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Loi gidi thiéu

Doi khi, ching ta da dong nhat tri tué véi chi sé 1Q. P6 1a cach hiéu phién dién béi ching ta chi
chu trong téi tri tué 1y tri ma quén mat xdc cdm ciing 1a mét dang tri tué vo cing quan trong,
lam cho con ngwdi mang day da tinh ngwoi cling nhw cé thé thanh dat trong cudc song. Nhirng
thap ky cu6i cua thé ky XX, & nhiéu nwéc phwong Ty, nguoi ta ndi nhiéu téi xic cdm cda con
ngudi va sw giao duc xic cam cho moi nguwoi, dac biét cho 1op tré. Cac nha tam ly hoc ngay
cang danh gia cao vai tro ciia cdm xidc va anh hwéng ctia n6 dén doi song con nguoi. Nghé

thuat kiém soat cadm xidc va dinh hwdéng né mot cach dung din dwoc goi 1a “Tri tué xdc cadm”.

K€ tir khi cudn sach dau tién cua Daniel Goleman la Tri tué xtc cdm (Emotional Intelligence)
viét vé van dé nay nam 1995, thi “Tri tué xic cdm” tré thanh mot trong nhitng thuat ngir néng
bong nhit trong xd hdi My. Daniel Goleman da trinh bay van dé nay rat diy du, ro rang va co
strc thuyét phuc. Nam 2002, ban dich dau tién ctia cudn sach nay da dwoc dich gia Lé Dién thuc
hién tlr tiéng Phap. Nhin thiy diy 1a mot tai liéu tham khdo bo ich, c¢6 gia tri d6i vdi cac thay
cd gido, cac bac phu huynh va ca cac ban hoc sinh, sinh vién, Alpha Books da chon mua ban
quyén tiéng Anh cudn siach nay va xuit ban lin ddu nam 2007, trong tu sich Alpha Edu. Sau
hon mot ndm ra mit, cuén sach da nhan dwoc sw ting hd, dén doc cia dong dao doc gid. DE dap
trng tot hon yéu ciu cia ban doc, Alpha Books quyét dinh tai ban cu6én sach nay trén tinh than
gilt nguyén nhitng ndi dung co ban la tinh hoa cta cuon sach. Pong thoi ¢ Iwoc dich, bién tap
lai m6t s6 chwong muc sao cho stc tich hon, dé hiéu hon véi ban doc Viét Nam.

Viéc xult ban cudn sach nay 1a co hoi gitup ching t6i kham pha nhitng kién thirc méi, toan dién
hon vé tri tué con ngwoi. Tuy nhién, ching toi cling gap khong it kh6 khan béi diy 1a mot bo
sach c6 nhiéu khai niém méi nén khoé tim dwoc thuat ngir twong dwong trong tiéng Viét. Mac
du vay, ching tdi van manh dan sir dung nhirng thuat ngir nay va rit mong tiép tuc nhan dwoc
dong gop cia ban doc gin xa, nhitng dich gid uyén tham, c6 kinh nghiém va nghién ctru lau

nam trong linh vuc nay.
Xin tran trong gi¢i thiéu cung ban doc.
Thang 12 nam 2008

CONG TY SACH ALPHA



Loi thach do cua Aristote

B4t cir ai cling c6 thé tré nén gidn dit - do 1a diéu rat dé xay ra. Tuy nhién, dé€ gidn ding nguvi,
véi mirc d6 thich hop, ding thoi diém, vi nhitng Iy do chinh dang va biéu 16 sw tirc gidn ding

cach - lai 1a diéu khong dé.
— ARISTORE -
Pao dirc hoc cho Nicomaque.

Vao mot budi chiéu thang Tam, & thanh phd New York, khong khi &m wét, néng nwc khién
nguwoi ta dé ndi cau. Toi tré vé khach san, khi 1én xe buyt & Dai 10 Madison, ngudi 14i xe da den
ding tudi mim cwdi noéi véi toi: “Xin chao! Anh khoé chiv?” D6 1a ciu dén ti€p anh thwong danh
cho tit cd hanh khach. Hanh khach déu ling ting giéng t6i, nhuwng phan 16n khéng dap lai vi da

quaué.

Khi chiéc xe buyt len 16i qua nhitng cho tic dwong, thi mot bién déi tir tir da xay ra. Nguoi lai
xe van thao thao, binh luan vé d0 thitr chuyén: vién bao tang no dang cé cudc trién lam tuyét
voi, rap chiéu phim cu6i ph6 dang chiéu mot bd phim méi,.. Sw thich thi ctia anh vé v6 so co
hoi do thanh ph6 mé ra qua la c6 strc 16i cudn. Khi roi xe, hanh khach déu hét a &, va khi nguoi
lai xe néi v&i theo: “Hen gdp lai nhé! Chiic mét ngay tot lanh!” thi moi ngwdi déu né moét nu

cwoi than thién.

Chuyén d6 xay ra cach day gan 20 nam nhung van khic siu vao tri nhé toi. Khi hinh dung lai
cam giac dé chiu ma nhitng hanh khach noéi trén c6 duoc, toi hiéu rang ngwoi 1ai xe dy 1a tuyp
nguoi co thé lam yén long ngwdi khac. Anh c6 kha nang lam thay do6i sw buwc bdi, lam ngudi

ngoai va thio mé dwoc phin nao tim tinh cia moi nguoi.
Con day la nhitng diéu ngwoc lai ma bao chi da dé cap toi:

e 0 mot trwong hoc, mét dira tré chin tudi boi son 1én ban hoc, 1én cic may vi tinh, may in va
pha hong mot chiéc xe do trong bai xe nha truwdng. Nguyén nhan vi né bi bon tré “16n” hon goi

13 “nh6c con” va né mudn lam cho bon chiing phai né phuc.

o O’ Manhattan, mot thiéu nién dung sing luc tw dong bin 38 vién dan vao dam dong lam tam

nguoi bi thwong.

e Theo mo6t bdo cdo, thi pham ctia 57% s6 vu giét tré em la bo me dé hay bd me ghé cta ching.



Trong mdt nita s6 trudng hop, ho khing dinh 1a “chi muén trirng phat dira tré” do nhirng “16i”

nhe ma ching gy ra nhw khdc 16c hay lam ban giwong khién ho khéng thé xem tivi yén.

e MOt thanh nién méi bi két 4n vi da gay ra cai chét cia nim ngudi phu nit Thé Nhi Ky bang
cach dot nha ho khi ho dang ngd. Nguyén nhan 1a do hin bi mit viéc nén da udng ruou va trut

gian lén ngwoi nwérc ngoai.

Hang ngay, nhitng tin tirc loai dé cho thiy sw suy doi dao dirc va tinh trang bat on cta xa hoi.
Nhung d6 chi 1a sw phan chiéu chung vé ndi 4m anh rang tit ca ching ta di mit sy ki€ém soat
v&i xtic cAm ciia minh. Khong ai thoat dwoc nhitng con gidn bung phat va moi ngudi trong

ching ta sém hay muon cling phai trai qua trang thai nay.

Cuén sach nay dem lai y nghia cho nhitng gi twdng nhw vo ly. La mot nha tAm ly hoc theo sat
nhirng tién bd do khoa hoc dem lai trong sw hiéu biét cai phi ly, téi thay noi 1én hai xu hwéng
trai nguoc: xu hwdng ghi nhin trang thai ngay cang toi té cia cudc séng cam xuc va xu hudng

dwa ra nhitng phwong thuéc mang theo niém hy vong.
Tai sao c6 nghién ctru nay?

Cudi cta thé ky XX, hang loat cong trinh khoa hoc nghién cru vé cam xtdc da ra doi. Nho cé
nhiéu phwong phap do6i méi, nhw c6ng nghé méi vé hinh anh, ching ta c6 thé thay ro b nio
hoat dong nhu thé nao, diéu gi that sw dién ra khi chiing ta suy nghi, cdm nhan, twéng twong va
mo wée. Nhitng théng tin than kinh - sinh hoc nay cho phép chung ta hiéu ré hon trung tim
ndo bd c6 chirc nang diéu khién xic cdm giy ra suw gidn dir hay lam cho ching ta khdc, kich
dong tinh hi€u chién hay lam cho ching ta thanh thién, hwéng ching ta tré nén té6t hon hay
xau di nhw thé nao. Phat hién mé&i nay sé mang dén phwong thuéc méi cho cudc khing hoang

xtc cam dang dién ra hién nay.

Trong mot thoi gian dai, vi tri ctia tinh cdm trong doi song tinh thin chwa dwoc nghién ciu.
Ngay nay, khoa hoc da dé cip téi nhirng van dé xuat phat tir hoat dong tdm thin & nhitrng khia

canh phi ly nhat va dung 1én ban d6 trai tim con ngudi véi sw chudn xac nhat dinh.

DAy 1a sw phu dinh v&i quan diém cho rang 1Q (chi s6 thong minh) 1a do di truyén, khong thé
thay doi va s6 phan ca nhan phan 16n da dwoc dinh trudce. Vay céi gi c6 thé gitp ching ta thanh
cobng hon trong cudc séng? Pau la nhitng nhin t6 tadc dong? Vi du, mét sé ca nhan cé IQ cao
nhung thit bai, trong khi nhitng ngudi c6 1Q khiém t6n lai thanh cong. Téi muén khang dinh
rang sw khac nhau thwong 1a & nang luc ma & day ching ta goi 1a tri tué cdm xtc (emotinal

intelligence) bao gdom: sw tw chu, long nhiét thanh va kién nhin ciing nhw kha ning va su kich



thich hanh déng. Nguwoi ta cé thé gido duc cho tré em nhitng phdm chat 4y va gitp ching s

dung té6t hon tiém nang tri tué do di truyén.

Ngoai nhirng kha nang dd, con c6 doi hoi vé mat dao dirc. Ching ta song trong mot thoi dai ma
to chirc x4 hoi c6 vé c6 xu hudng ngay cang long 1éo, théi vi ky, bao lwc va vé6 tAm dwong nhw
dang pha huy cudc song ctia ching ta. Vay thai do dao dirc chiing ta cin c6 la gi? b6 la sw kiém

ché va long trac 4n.
Hanh trinh cua ching ta

Cudn sach nay giai thich mot sd thoi diém gay rac réi trong cudc doi moi ngudi va thé gidi
xung quanh ta. N6 giup ta hiéu tai sao tri tué cé thé hoa hgp véi xiic cdm va sw hoa hop do

dién ra nhw thé nao.

Hay bat dau bang viéc xem xét nhitng phat hién m&i nhit vé cu tric bd nio dé€ giai thich trang
thai béi r6i cda con ngwdi, khi tinh cam 1an at 1y tri. M6i twong tac gitra ciu tric bé ndo quy
dinh thai do gidn dir va su so hdi, dam mé va vui mirng cho phép ching ta hiéu dwoc cach lap
lai nhitng théi quen tAm ly tirng lam that bai nhitng y d6 tot cia ching ta. Cac dit kién than
kinh-logic cho phép chung ta thdy dwgc kha nang lam bién doi cac théi quen tim ly ciia con em
minh.

Trong phan thi hai, ching ta sé xem thin kinh-logic dwgc thé hién nhw thé nao qua hanh vi -
cai ma chung ta goi 13 tri tué cdm xuc: chang han, c6 thé lam chd xung lwc tinh cam, hiéu rd
tinh cdm ctia nguwoi khac, két ndi nhitng moi lién hé hoa hop véi ngwoi khac. Theo cach néi ctia
Aristote, d6 1a kha nang hiém c6 dé “tirc gidn ding nguwoi véi mirc dd thich hop, ding thoi

diém, vi nhirng Iy do chinh dang”.

Quan niém mai vé “tri tué” dem lai vai tro hang diu cho nhitng xtc cdm. Trong phan thit ba,
ching ta sé thiy tai sao nang lwc nay dwogc coi la c6 vai tro quyét dinh trong viéc gitt moi quan
hé tot dep véi nhitng ngwdi xung quanh, hay thi€u né sé ngan can su tién than cua ching ta.
Ching ta cling sé tim hiéu nhirng xic cdm tiéu cuc anh hwdng xau dén strc khde nhw thé nao va

sw cAn bang tAm ly gop phan duy tri sttc khde va hanh phic cta ching ta ra sao.

Di san di truyén quy dinh tinh khi chtiing ta nhung tinh khi khong dong nghia véi s6 phan. Phan
thit tw chi ra nhitng bai hoc tAm ly hoc duwoc tir thoi tho 4u & nha hay treong hoc sé u6n nin
tinh than ctia ching ta va cho phép ching ta tim thiy co sé cia tri tué xic cdm. No6i cach khac,
day la nhitng thoi ky then chét dé rén luyén théi quen tidm ly chi phdi cudc séng ctia ching ta

sau nay.



Phin thi nam chi ra moi nguy hiém doi véi nhitng ai khong lam chi dwoc xic cdm trong sw
phat trién ctia minh. N6i cach khac, nhitng nhwoc diém veé tri tué xdc cdm lam tang thém mai
nguy hi€ém nhw thé nao. Phan nay ciing giai thich viéc rén luyén nhitng théi quen tam ly va xa

hoi cho tré 13 hét sirc can thiét.

Nhitng s6 liéu dang lo ngai nhat dwoc 1ay tir mot nghién cru quy mo 1én vé cac bac cha me va
con cai cho thiy, ngay nay, tré em dé bi r6i loan vé tam ly hon dé c6 don va suy sup hon, vo ky

luat va dé ndi gian hon, ciu kinh va lo lang hon, dé bc dong va dé gay han hon.

Van dé la phai tim hiéu cach ching ta chuin bi cho tré vao doi nhw thé nao. Hién nay, viéc gido
duc tdm Iy cho gi¢i tré thwong phé mac cho tw nhién. Theo t6i, gidi phap la nha trweong can
gido duc nhan cach cho hoc sinh vé mat tri tué cling nhw tinh cdm. Két thic cuéc du hanh,
ching ta dén tham nhitng ngdi treong dang khuyén khich sy phat trién tri tué xic cdm. Pén
ngay nao do, gido duc sé hwdng tdi viéc trau doi nhirng kha nang cot yéu cia con nguoi, nhw y
thirc vé ban thin, lam chid ban than, d6ng cdm, ton trong ngwoi khac, biét giadi quyét nhirng

xung dot va cé y thirc hop tac.

Pao dirc hoc cho Nihcomachean la tic phdm cua Aristote 1ay hanh vi tri tué ctia cuéc s6ng xuc
cam lam d6i twong. Nhitng dam mé s& huwdng dan cach suy nghi clia ching ta, sw lwa chon cac
gia tri bdo dam sw song con cla ching ta, nhung ching ciing c6 thé lam chung ta lac huéng.
Aristote da chi ra, nguyén nhan khong chi & ban than nhirng xtic cAm, ma con & tinh ding dan
va cach biéu hién cda chung. Vin dé la lam thé nao d€ tri tué an nhip véi nhitng xdc cdm ctaa

chung ta.



Phan thit nhat: BO NAO XUC CAM

7 ’ ? \ A g N \ ?
1. Cac xuc cam dung de lam gi:
V&i trai tim, ngwoi ta ¢6 thé nhin thiy nhitng cai c6t yéu ma doi mat khong thé nhin thiy duorc.
— ANTOINE DE SAINT - EXUPERY -

Hay suy ngdm vé két cuc bi thAm ctia Gary va Mary Jane Chauncey - b6 me cta Andrea, dita tré
11 tubi bi chirng bénh bai liét. Trén mo6t nhanh sdéng thudc bang Louisiana, chuyén tau héa c6
ca gia dinh Chauncey di bi trwgt banh va roi xuéng séng. Nghi t&i con gai minh trudc hét, bo
me Andrea c6 ctru cho dwgc cé bé khi nwéc da ngdp day toa tau. Tuy trao dwoc dira con cho

nhin vién ctru hd qua 6 ctra s0, nhung ca déu bi chét dudi .

Sw hy sinh ctia b6 me Andrea la mot hanh déng anh hung va nhitng trueong hop nhw vay cé rat
nhiéu trong cudc s6ng. Xét theo quan diém tién hda, sw hy sinh nay nham bao dam cho “thanh
cong sinh san”, bdo ddm sw truyén thu gen cho thé hé tiép theo. Nhwng v&i nhitng bac cha me,
ho lam vay chi vi long yéu thwong. Hanh vi &y minh hoa cho chitc nang va sirc manh cua cac
xuc cam, chirtng minh cho vai tro cta tinh yéu vi tha va cta tit ca nhitng xtic cdm Khac trong
doi song con nguwdi. Ching cho thay chdng ta phai nho téi quyén ning cia nhirng xic cam ay
dé s6ng con ra sao. Chi c6 mot tinh yéu thwong siu sic cling nhw duy nhit mong mudén ctru
bang dwoc dira con mi c6 thé dwa con ngwoi téi chd vuot qua ban niang ton tai cia minh. Xét
vé mat tri tué, sw quén minh cia boé me dwong nhw phi ly, nhwng xét vé ly 1é trai tim, thi dé la
thai do duy nhat c6 thé co.

Cac nha sinh hoc xa hdi da chi ra: nhitng xtic cdm gitp chiing ta dwong dau véi nhirng cdnh ngd
va nhiém vu quan trong ma do6i khi chi minh tri tué khong thé quyét dinh n6i nhw nhitng maoi
nguy hiém, nhirng mit mat dau ddn, sw kién nhan bat chip thit vong. Mdi xic cdm chuin bi
cho chiung ta hanh dong theo mot cach nao d6. N6 chi cho ching ta cdch chdp nhin thich thic

dé sinh ton.
Khi dam mé chi phéi Iy tri

bé tréu dua bé me, Matilda Crabtree, 14 tu6i, quyét dinh lam bd me so khi vé nha mudn sau

buéi toi choi & nha ban.

Nhung, that bi tham, Bobby Crabtree va vo twdng rang Matilda ngt lai & nha ban. Nghe thiy



tiéng dong, Crabtree lién cAm khiu sung luc va di 1én buéng cta Matilda. Khi Matilda nhay
phéc ra tir noi 4n ndp va kéu to 1én, 6ng lién ban mot phat tring c6 con. Matilda chét 12 gidr sau
doz2.

Di san tdm ly do sw tién héa dé lai c6 sw so hii, yéu té bdo vé ching ta khi gap nguy hiém.
Chinh n6 da diy Boby Crabtree t&i chd ban vao con gai minh trudc khi nhan ra co bé. Theo cac
chuyén gia, nhitng phan ng tw dong thudc loai nay da dwoc ghi vao hé than kinh ching ta.
Trong thoi gian dai, nhitng phdn rng nay da giup ching ta séng sot. Piéu quan trong hon,

ching dap &ng nhiém vu co badn cda sw tién hda: truyén cho con chau biét gin giir sw séng.

Néu xtc cdm tirng la ké hwéng dao trong qua trinh tién hda lau dai ctia con ngwdi, thi trong xa
hoi hién dai bién d6i khong nglrng nhw hién nay, sw tién héa chdm chap cta xtc cam lai khéng
theo dwoc nhip do dy. Vé mat sinh hoc ma néi, chiing ta da thira hwéng nhitng vong mach no-
ron cho cic xdc cdm hoat dong hoan hao trong 50 nghin thé hé, chi khong phai chi trong 500
thé hé. Phai mat sirc manh cta sw tién héa mot triéu nam dé nhao nan doi song xic cam cla
ching ta. Hang nghin nim qua, du din sé tang tir ndm triéu 1én nim ty ngudi nhung van khong

dé lai bat ctr dau vét nao cda yéu td sinh hoc diéu khién doi séng xtic cdm cda ching ta.

Cach chung ta danh gia nhitng cudc gap g& va phan &ng véi chiing khéng chi bi quy dinh béi sw
xét doan ly tri hay b&i qua khir cA nhdn ma con b&i qua khir ctia to tién chung ta. Tém lai,
chung ta thuwong ding trwdc nhitng lwva chon do xa hoi hau hién dai dat ra véi mot bo swu tap

tam ly co tir thoi co xwa. Trén thuce té, trang thai ddng buén iy la trung tim ctia cht dé nay.
Tai sao chung ta hanh dong?

Vao nhirng ngay dau xuin, khi di qua deo & ving Rocheuses, mdt con bao tuyét khién dp dén
khién t6i khong nhin thiy gi ca. Toi lién dap phanh, ndi kinh hoang xAm chiém va tim t6i dap

lién hoi.

No6i kinh hoang nhudng chd ngay cho sw so hii. Toéi dirng xe bén dwong chd con bio di qua.
Nira gior sau, tuyét ngirng roi, toi lai 1én dwong, nhung di dwoc chirng 100 mét, t6i lai phai
dirng: nhitng nhan vién ctru thwong dang cip clru mot nguwdi lai xe vira didm vao chiéc xe khac.

Néu truwdre do toi tiép tuc di trong con bio, biét dau toi da ddm phai hai chiéc xe kia.

Hom d6, ndi so hii o 1& da ciru sdng toi: trang thai ndi tAm da budc tdi dirng xe va chid tAm tdi

mdi nguy hiém ngay trwdc mat.

Vé can ban, moi xdc cdm xuit phat tir sy kich thich hanh dong; dé la phan &ng tic thi vi ban



nang sinh ton. Viéc xdc cdm thic diy hanh dong dic biét ro rang & loai vat hay tré em.

Moi xic cdm cua ching ta dong mot vai tro riéng biét, nhw nhitng d4u 4n sinh hoc dic trung.
Nhitng diéu dién ra bén trong than thé va bd ndo cho thdy mdi xttc cdm chuin bi cho than thé

mot ki€éu phan trng khac nhau:

e Sir gian dir lam mau don téi ban tay, khién ngwdi ta doat 1dy m—--9t thit vii khi hay danh ké
thu, va nhitng ho6c-mon nhw adrenaline tiét ra rit manh dé giadi thoat nang lwong cin thiét

cho mét hanh dong quyét liét.

o Sw so’ hdi dwa mau tdi cac co chi huy sw van dong cua than thé, nhw co bap chan chuin bi bo
chay, 1am cho mit tai di do mau bi don dén noi khac. Than thé bi té liét trong mot khoanh
khac. Trung tdm xic cdm cta bd nio tiét ra nhitng hodc-mon dit co thé tap trung vao mdi de

doa trudc mat.

e Sw vui swéng duoc dic trung bang hoat dong ting 1én cua trung tdm ndo nham tc ché
nhitng tinh cam tiéu cwc va lam nang lwong hién c6 tang 1én, cling nhw lam cham lai hoat dong
cua trung tAm giy lo lang. Trang thai nay dem lai cho co thé suw thw gian. C4 nhan thuc hién voi
vang va phan khé&i hon nhitng nhiém vu dat ra cho minh, déng thoi dit ra nhiéu nhiém vu khac

nhau hon.

e Tinh yéu, su du yém va su thoa man tinh duc giy ra kich thich déi giao cAm. Phan xa nay la

mot tip hop phdn &ng cua than thé tao ra trang thai yén tinh, dong cam va hop tac.

e Sw ngac nhién lam 16ng may nhwén lén, tim nhin mé rong, lwong anh sang lot t&i vong mac
tang lén. Do d6, cd nhan nam bat dwoc nhiéu thong tin hon vé mot sw kién, danh gia hoan canh

dang hon va nghi dwoc ké hoach hanh dong tot hon.

 Sw cim ghét luén giy ra buc minh. Biéu hién trén mit 1a méi trén tré xudng & hai canh con
miii thi hoi nhan lai, nhw phdn &nh y mud6n bit mii trieéc moét mui khé chiu hay nhe ra thi thic

an doc hai.

 Sw budn rau gitp nguoi ta chiu dung ton thit dau dén lam ning lwong suy sit va gidm niém
hirng kh&i doi véi moi hoat ddng ctia cudc s6ng. N6 gan véi sw suy sup, lam cho qua trinh trao
do6i chat cham lai. Viéc thu minh lai dé phuc hoi hdu qua va khi tré lai nang lwong sé phat ra
mot sw khéi dau méi. Khi budn rau, con nguwdi dé bi ton thwong va can & gan noi cu tra cia

minh dé dwoc an toan.

Cac nguyén nhan sinh hoc ctia hanh déng ciing chiu sw chi ph6i cia vin hda. Chang han, cai



chét ciia ngudi than ludn giy ra sw budn rau. Nhung cach thé hién ndi budn giita ddm déng hay

noi riéng tw phu thudc vao tirng nén van héa.

Cac phan trng xdc cdm di hinh thanh tir xa xwa, khi diéu kién s6ng vd cung khac nghiét. Ty 1é tk
vong rat cao va tudi tho khong vuot qua 30. Ngwoi ta dé bi lam moi cho 4c thi, nghéo déi va
thién tai. V&i sw xuidt hién ctia kinh té ndong nghiép va cac hinh thai xa héi diu tién, tinh hinh

da thay dé6i va nhirng yéu t6 tirng kim ham sw gia tang din s6 di dan dan bi gat bo.

Xic cam cua ching ta do d6 ciing tré nén khong thich hop nira. Mot con gidn xwa kia c6 thé la
loi thé quyét dinh sw sdng con, ngay nay moi viéc da khac, chang han mot dira tré 13 tudi gitr

sting sé chi mang lai nhitrng hiu qua tai hai khi chiing noi giin.
Hai thit tinh than ctia chiing ta

Mot ngwdi ban ké cho t6i nghe chuyén ly hon ciia minh. Chong c6 yéu mot ¢ gai tré hon va dot
ngot tuyén bd sé& dén sdng véi ¢d ta. Sau nhiéu thang cay ding, c6 ndi vi toi rang co thich cudc
s6ng doc lap, rang nhitng chuyén cii khong lam cho ¢d xtdc dong nira. Nhung, chi mot thoang

sau, mat cd da dam Ié.

Sw dong cam khién t6i hi€u rang nwéc mat cha ai d6 1a biéu hién ctia ndi budn cho du ngudi do

c6 giai thich thé nao. MOt bén c6 tinh than xdc cdm, con bén kia thi 1a tinh than Iy tri.

Sw tac dong qua lai gitra nhitng c6ng cu nhin thirc khac nhau vé can ban iy tao ra doi song noi
tAm cda chung ta. Tinh than ly tri 1a thir ma néi chung chiing ta y thirc dwoc va cdm nhin dwoc
s hién hitu cia n6. Nhung c6 mét hé théng nhin thirc khac, b6c dong, manh liét, déi khi khéng

logic, d6 1a tinh than xtc cam.

Sw chia d6i xtc cam/ly tri phtu hop véi sw phan biét gitra “trai tim” va “khoi 6c¢”. Khi ngwoi ta
cam thiy “tir ddy 1o0ng minh” mot su viéc cé that, thi mirc do tin chic gan nhw siu hon, khac
v&i mirc d6 do ly tri dem lai. Mirc do kiém soat bang ly tri hay bang xic cam thay déi dan dan:
tinh cdm cang manh, xic cam cang chi phoi va ly tri cang mat di tinh hiéu qua. Trong phan lén
trwong hop, tinh than xtc cam va tinh than ly tri hoat dong hai hoa v&i nhau, két hgp nhitng
cach nhan thirc khac nhau dé€ huéng dan ching ta. Thong thuong, dé€ c6 sw can bang gitra hai
tinh than 4y, xdc cdm cung cap thong tin cho cic thao tac cta ly tri, con ly tri thi tinh ché va doi
khi loai b6 mot sé dir kién do tinh than xic cdm cung cip. Thé nhwng, tinh thin xdc cam va
tinh than ly tri 1a hai pham tru doc 14p va mdi pham tri phan 4nh sw van hanh cta nhirng ciu
triuc b6 ndo khac nhau nhung c6 lién két véi nhau. Sy van hanh cia ching dwgc phoi hop véi

nhau tinh té va thwong xuyén: tinh cdm to ra cot yéu cho tw duy va tw duy ciing toé ra cot yéu



cho tinh cdm. Khi dam mé tréi day thi tinh than xiic cdm chiém wu thé.
B0 ndo da phat trién nhw thé nao?

DPé hiéu ro6 hon sw khong ché manh mé cta cic xdc cdm ddi véi tinh than ly tri va tai sao tinh

cam va ly tri lai doi 1ap nhau, hdy xem b6 nao phat trién nhw thé nao.

B0 ndo nguwoi, véi 1,5 kg no-ron va nhitng mé khac, to gan gap ba Ian bd ndo khi. Qua hang
triéu ndm tién héa, bd ndo da phat trién tir dwdi 1én trén, cic trung tim phia trén hién ra nhw
sw hoan thién ctia cic bd phan ¢ xwa hon nam & phia dwéi. (Sw phat trién bd nio & thai nguoi

tom lwoc sw tién hoa ay.)

B0 phin xwa nhit ctia bd nio la than ndo boc quanh dau trén cta tuy song. B6 nio nguyén thuy
chi phoi nhitng chirc nang nhw hé hap, sw chuyén héa cia cic co quan va nhirng phan ng, ctr

déng da dwoc dic khudn. Bo ndo dy chiém wu thé & thoi ky bo sat.

Tt goc nguyén thuy la thin ndo, xuat hién trung tim than kinh cta cac xic cam. Tir trung tim
nay, phan bén trén phat trién 1én thanh bd nio “ly tri” hay “vé ndo méi” (neocortex), mot hanh
to gdm cac mé tao thanh nhitng hoi ndo. Viéc hanh nio phat trién tir bo ndo “ly tri” da néi ro vé

moi lién hé gitta tw duy va xic cdm: bd ndo “xtic cdm” da cé trudc bd ndo “ly tri”.

Ngudn gbc xwa nhit ctia doi s6ng xtic cdAm nam & hanh khitu giac, tip hop nhitng té bao tiép
nhan va phan tich cdc mui. Moi sinh thé déu c6 mot ddu 4n phan tir dic trung duoc gié chuyén

di. Vao thoi nguyén thuy dy, khiru giac 1a gidc quan chi yéu dé ton tai.

Tir thity khiru gidc, nhitng trung taAm d3u tién chi phdi xtic cdm bit dau phat trién. O giai doan
nay, trung tdm khiru gidc chi gdbm cé nhirng 1&6p no-ron méng dwoc quy tu lai dé phan tich cac
mui. L&p té bao thi nhat ghi lai nhitng gi dwoc cdm nhin va xé€p né vao ding loai. Lép té bao
th& hai giri nhitng thong diép phan xa qua hé than kinh, ra I1énh cho co thé hanh dong thich
hop.

Nhitng 1&p mé&i trong yéu ctia b ndo cdm xuc da xuat hién cung nhirng dong vat c6 va dau tién.
Phan ndo nay thit quanh thin ndo, nén nguwdi ta goi ndi la hé théng “ria” c6 ngudn goc tir tiéng
Latinh “Limbus”. Lanh thé no-ron méi mang lai cho bd ndo nhitng xdc cam dich thuc3. Khi
chiing ta bi sw ham mudn hoic phin nd khdng ché, khi ching ta yéu dén quén than minh hay

mat xanh nhuw tau 14 vi khiép hii, thi d6 chinh l1a do hé ria chi huy.

Khi phat trién, hé théng nay da tao ra hai cong cu cuc ky hitu hiéu 1a ning luc hoc tip va tri

nhé. Nhitng buéc tién tudn tw 4y cho phép mot con vit thwe hién nhirng lwa chon thong minh



hon dé ton tai va thich &ng v&i nhirng thay doi cia moi trwedng. Néu mot thir thirc an lam cho
nguwoi ta mac bénh, thi sau d6 ngwoi ta tranh di. Quyét dinh dén viéc dn hay tir b van phu
thudc vao khiru giac. Nho c6 lién lac gitra hanh khiru giac va hé thong ria, né phan biét nhirng
mui khac nhau, so sanh thir mui hién tai v&i nhitng thir mui truedce Kia, tach cai tot khéi cai xau.
b6 chinh la nhiém vu cta khiru ndo (rhinen-cephacon), mét yéu td ctia hé théng ria va la co sé&

bwéc dau cua vé ndo madi, bd ndo suy nghi.

Cach day khoang 100 triéu nam, b0 nido ctia cdc dong vat c6 va trai qua dot phat trién manh
mé. Trén hai 1&p mdéng ctia vé ndo da chong 1én nhiéu 16p té bao tao thanh vé ndo md&i. Khac
véi hai 16p cii, vé ndo méi dem lai mot wu thé la thwong vé tri tué. Vé ndo méi cia Ngwoi thong
minh di tao ra tit cd nhitng cai riéng biét cia con nguoi. N6 1a noi cw ngu cua tw duy, chira
dung nhitng trung tdm phu trach tip hop va tim hiéu nhirng tri gidc cta giac quan. N6 mang
cho cam giac nhirng gi chiing ta suy nghi vé chiing va cdm giac vé nhitng y twdng, biéu twong,

nhirng san phim cla sv twdng twong va nhirng tac pham nghé thuit.

Trong tién héa, vo ndo méi da cé sw thich rng tinh té va chuin xac dé tao ra wu thé to 16n cho
suw ton tai clia cd nhan. Ching lam tang thém nhitng co may dé thé hé con chiu dwoc truyén

nhitrng vong mach no-ron giong nhuw thé.

Yéu t6 cOng thém cta bd nio di mang nhitng sac thai mdi cho doi s6ng xtic cam. Vi du trong
tinh yéu, ciu tric ria tao ra nhitng khodi cdm va ham muén tinh duc 1a xic cdm nudi dudong
dam mé tinh duc. Nhung suw két hop ctia vo ndo méi vdi hé thong ria da tao ra sw gidn bo me -

con, tao thanh co s& cta gia dinh va sw cham lo gido duc cin thiét cho con céi.

Theo do6i bic thang phat trién cac loai, ching ta sé thiy khéi lwong cia vo ndo méi ting dan
1én, tao ra cip s6 nhan cho so6 lwong nhitng diém noi két gitra cdc no-ron. SO lwong nay cang
16n, thi pham vi nhitng phan &rng cang mé rong. Vé ndo méi mang lai cho doi séng tinh cam sw
tinh té va tinh phirc hop. Viéc to hop vé ndo méi — hé thong ria phat trién hon & loai khi va dac

biét & loai ngwoi da giai thich tai sao ching ta c6 phan &rng khac nhau véi nhitng xtc cam.

Nhwng cic trung tim nio phia trén khéng chi phoi toan bo doi song tinh cdm. Déi véi nhirng
van dé cha trai tim, dic biét déi véi nhitng tredng hop “khan cap” vé xtc cdm, ching giao cho
hé thong ria lam viéc. Do c6 nhiéu trung tim nio phia trén, nén phan ndo cé cic xic cam tru
ngu déng vai tro then chdt trong ciu tric no-ron. Vi né bat ngudn tir nhitng viing xdic cam, nén
v0 nao madi ndi lién véi nhitng ving nay bang vo sé lién két. Diéu d6 dem lai cho cac trung tim
xlic cdm quyén nang vo tin d6i véi sw van hanh cda phan ndo con lai, ké ca d6i véi cac trung

tam tu duy.






2. Khi xtic cAm nam quyén lwc: Giai phau
mot cudc chinh bién

Cudc song la hai kich déi véi nhitng ai suy nghi

va bi kich d6i v&i nhitng ai cdm nhén.

- HORACE WALPOLE -

Buoi chiéu thdng TAm nam 1963, Richard Robles, tén trém khét tiéng vira man han ba nam tu

quyét dinh ddnh van bai cudi cung.

C3n ho han 1én vao 1a cha hai c6 gai tré - Janice Wylie va Emily Hoffert. Han nghi rang trong
nha khéng c6 ai, nhung that ra Janice Wylie dang c6 nha. Han tréi c6 gai lai. Khi chuin bi roi di,

Emily dot ngdt tré vé va han ciling troi co lai.

Nhiéu ndm sau do, Robles k€ lai, trong khi troi Emily, Janice néi rang c6 da nhé réo mat hdn va
sé gitip canh sat tim ra han. Robles da hét hodng va mit binh tinh. Hin 14y mot cai chai dap
dAu hai c6 gai, roi dung mot con dao bép dam ho. 25 nim sau, han di ndi: “Lic d6 toi da dién

1én. Pau téi nhw chye no tung”.

Nhitng con bung nd bao Iwc nhw vay 1a do cudc “chinh bién” ctia cic no-ron. Trung tim ria bao
dong va nam 14y quyén kiém soat bd ndo. Sw kiém sodat 4y chi xay ra trong mot khoanh khic va
phat ra nhitng phan &ng nguy hai trwéc khi b ndo suy nghi. Van dé la nguwoi ta khong biét

dwoc sau do6 cai gi da chi phoi minh.

Tat cd ching ta déu trai qua kinh nghiém nay dwéi hinh thic it bi thdm hon. Hiay nhé téi lan
gan nhait khi mat binh tinh, ban da mang chti thAm té vo con ma sau khi nghi lai, ban thiy
minh thit qua dang. Dwong nhw, dé 1a mot sw “cudp doat” clia cac no-ron, ma ngudn géc nam

trong hanh nhan (amygdala), mot trung tam nao ria.

Tat ca cac cudc “chinh bién” cta nio ria khéng phai lic nao cling ndng né nhw khi ching ta

cwdi vé bung vi mot cau néi dua hay khi cdm thiy niém vui manh liét.
Noi tri ngu ciia nhitng dam mé

O’ con nguoi, hanh nhan 1a nhitng ciu tric lién két nhau, ndm & phan trén than nio va gin phia



dwdi cia hé thong ria. Ca ngwa (hippocampe) va hanh nhan I1a hai b6é phin chid yéu ciia bd nao
khtru giac nguyén thuy, tir d6 phat trién 1én vo nio va vo ndo méi. Cac cau tric ria nay chiu
trach nhiém vé viéc tp luyén va tri nhé. Hanh nhén 1a chuyén gia vé nhitng van dé xtc cam.
Viéc cit bo n6 dua tdi sw bat lwc khi danh gid ndi dung xtic cdm cda cac sw kién. Tinh trang do6
dwoc goi 1a “chirng mu xic cAm”. Mot nguwoi bi cat mat hanh nhin sé mat di hirng thd déi véi
nguwoi khac. Anh ta c6 thé tro chuyén, nhuwng khong con nhin ra dwgc ban bé hay ngwdi than.
Anh ta ciling mat di kha nang cdm nhan nhitng xic cdm va sy nhay cdm. Hanh nhéin la noi tra

ngu cuda tri nhé xdc cam, khong c6 nd, cudc doi mat hét y nghia.

Hanh nhan khéng chi c6 lién hé véi xtic cam, né con chi huy tat ca cic xdc cdm. Nhitng con vit
bi cat hanh nhan s& mat di cac xdc cdm nhw so hai, cudng nd nira hay nhu cau diu tranh, hop
tac. Nwdc mat 13 biéu hién mot xiic cdm nao do tiéu biéu & con ngudi, dwoc hanh nhin va mot
ciu truc bén canh - nhitng h6i ndo hinh khuy - diéu khién. Khéng cé hanh nhan, sé khong cé

nuwdc mat dé€ lau khd, khong cé ndi budn dé xoa diu.

Nha thain kinh hoc ngudi My - Joseph Ledoux - la ngudi diu tién gidi thich vai tro cin ban cia
hanh nhan trong hoat dong xtic cdm ctia bd nio. Ong da khai thac nhitng phwong phap méi dé
tham do ban d6 ctia bd ndo. Nhitng khdm pha cua 6ng da 1at dé nhirng quan niém thu dwoc vé
hé théng ria, dat hanh nhan lén dang trudc va phan lai cac vai da dwoc gan cho cac ciu tric ria
khac.

Ngoi n6 no-ron

Sau nhitng lic nodi gidn, ching ta thwog cdm thay an hin, né gitup ta hi€u dwoc sirc manh cda
cac xdc cam d6i vdi doi sdng tinh than. Cau hoi dat ra: tai sao ching ta dé bi roi vao trang thai
d6? Hay xem xét trueong hop: mot c6 gai phai mat hai gio di dwong dé cé6 mot ngay & Boston
vGi cAu ban trai cia minh. Trong bita dn, anh ting cho c¢6 mot birc tranh khic quy hiém. Nhung
niém vui cia c¢6 sé¢m tat khi anh tir chéi dé nghi xem phim & rap véi c6 vi phai di tip bong
chay. Bi ton thwong va khong thé tin dwoc, vira khoc ¢6 vira roi khoi hiéu an va ném ngay birc
tranh vao thung rac. Khi ké lai chuyén nay, c6 thiy tiéc vi mat tic phdm nghé thuit nay hon la

vi khong di xem phim.

Chinh trong nhirng lic ay, khi xung dot 14n at Iy tri, vai tro cda hanh nhin dwogc biéu hién. Tin
hiéu dwoc cac giac quan truyén di cho phép hanh nhin sang loc tat ca kinh nghiém da trai qua
cia ca nhan nham phat trién mot van dé co6 thé cd. Diéu nay trao cho ciu tric ria vi tri then
chdt trong doi sOng tinh than va lam cho né tré thanh mot kiéu linh canh tAm ly, xem xét moi

hoan canh, mai tri giac theo tiéu chudn duy nhat: “Pay c6 phai 1a diéu toi ghét bé khong? Diéu



toi nghi ngai khong? Piéu giy hai cho t6i khong?”. Néu ciu tra loi 1a “ddng” thi hanh nhin phan

rng nhu mot ngoi n6 no-ron va truyén sw bao dong vao tit ca cac bo phin cua nio.

Chang han, khi d6 1a mot tin hiéu s¢ hai, n6 lién tiét ra nhitng hodc-mén ¢é nhiém vu lam cho
ca nhin dwoc dat trong trang thai chién diu hay chay trén, huy dong nhirng trung tim chiu
trach nhiém vé van dong hay kich thich hé théng tim - mach, cic co va co quan ndi tangl.
Nhitng mach khéac bat ngudn tir hanh nhin cling ra 1énh tiét ra rat nhiéu norepinephrine
(ho6c-modn lam tang thém sy hoat dong tré lai cia cac vung trong bd nao), lam cho cac giac
quan nhay cam hon, va cling dit né vao trang thai bao dong. Pong thoi, cdc hé théng vé cia tri
nhé dwoc huy dong dé tim kiém moi hiéu biét c6 lién quan t&i tinh huéng va ching lan at tat

ca cac vung khac chiu trach nhiém vé tw duy.

Pay chi 1a mét phin trong toan b nhirng thay d6i do hanh nhan diéu khién. Trong truong hop
khan cip, mang lwéi lién lac no-ron rong rai ctia né cho phép lanh dao phan lén bo nio, ké ca
tinh than Iy tri.

Linh canh tam ly

Mot ngudi ban cda toi khi di dao nhin thay mét cd gai lao minh xudng dong nwéc. Khdng cin

biét Iy do, anh nhay xu6ng nwéc va cliru séng cd gai.
Cai gi da thdac ddy ban tdi nhdy xuéng nwéc? Cau tra 1oi nam trong hoat dong ctia hanh nhan.

Trong mot phat hién, LeDoux da chi ra ciu tric ndo nao cho phép hanh nhin lam tén linh canh
tam Iy cia bo ndo2. Ong da mo ta hanh trinh clia nhitng tin hiéu gidc quan. Tin hiéu thit nhat tir
mat hay tai dé€n ddi ndo, roi qua mot soi lién bao, dén hanh nhan. Tin hiéu thir hai dwoc phat di
tr d6i ndo t&¢i vo ndo madi, bod ndo suy nghi. Sw chia d6i nay cho phép hanh nhan bit dau phan
rng trwdc vo ndo maéi, noi xtr Iy thong tin tong hop trwdc khi dat téi tri gidc day da va lwa chon

phan &ng thich hop nhat,

Nhitng nghién ctru cia LeDoux mang tinh cach mang vi ching la nhitng nghién cvru dau tién
1am sang rd vai tro cha hanh trinh no-ron di tat trong vé ndo méi. Sw ton tai clia mach nay giai

thich phan 16n viéc cac xtic cdm da thang 1y tri nhw thé nao.

Quan niém chinh théng cho rang, dé€ phat ra nhitng phan rng xtic cdm ctia nd, hanh nhan phai
phu thu6c vao nhirng tin hiéu do vo nao méi phat di. Nhung LeDoux da phat hién ra mot bé
no-ron nhoé hon dan téi voé nio méi truc ti€p ndi lién véi hanh nhan. Hanh nhan duoc cac giac

quan cung cip thong tin truc tiép va phat ra phan &ng trwdc khi nhirng thong tin nay dwoc vo



nio ma&i ghi nhin day di thong qua mot con dwong hep hon va ngan hon.

Bang nhirng nghién ctru vé su s¢ hai & dong vat, LeDoux xem xét quan niém da cd vé cac xic
cam. Trong mot thi nghiém, 6ng da pha huy vé nao thinh gidc cia nhitng con chuot truwdc khi
dat chung trwéc mot tin hiéu am thanh cé bd phéng dién kem theo. Cac con chudt nhanh
chdéng hoc duoc viéc so ¢t séc dién sau khi ¢6 tin hiéu Am thanh dy. R rang la tin hiéu dm
thanh di mwon dwgc dwong di nhanh chéng gitra tai va hanh nhin qua d6i nio, tranh con
dwong phia trén. Tém lai, chuét hoc doc mot phan tng xtic cdm ma khong cé sw can thiép cua
v6é ndo méi. Hanh nhan ti€p nhan cic tin hiéu, nhé lai thong tin va chi huy hoan toan dbc lap

phan trng so hai.

LeDoux phat biéu rang: “Vé mit gidi phau, hé thdng chi phdi cac xtic cdm c6 thé hanh dong doc
1ap v&i vo ndo méi. MOt s6 phan &ng va ky e xtiic cdm c6 thé hinh thanh ma khéng cin chut
can thiép nao cta y thirc va nhin thic.” Hanh nhin lwu trir cd mét t6 hop nhirng ky rc va

nhitrng phan &tng ma ching ta lay ra tir d6 nhung hoan toan khong cé y thirc vé diéu nay.

Nhitng nghién cttu khiac da ching té rang trong mot phan nghin gidy dau tién cua tri giac,
chiing ta khong nhitng biét dwgc d6 la cai gi, ma con biét dwgc né c6 lam chung ta thich tha
hay khong. “Cai vo thirc nhan thirc” khong chi bang long véi viéc nhan ra diéu gi do, ma con
dwa ra y kién vé n63. Nhitng xtic cdm cda ching ta c6 mot thé gi¢i riéng, mot thé gidi c6 nhirng

y twdng riéng, hoan toan doc lap véi y twdng ctia dau 6c ly tri.

~Thalamus {P&i ndo)

Cau tra loi “chay tron hay
chong lai”: nhip do tim
dap nhanh, huyét ap dang
mach ting lén. Cic co san
sang hanh déng nhanh
chong.

Tin hiéu nhin trudc tién dwoc truyén tir vong mac téi déi ndo, & dé nd dwoc dich ra theo ngén
ngit bo ndo va dwoc duwa téi vé ndo nhin. O dé né dwoc phan tich dé c6 cau tra 1o thich hop.
Néu cau tra 1o 4y 1a vé xic cdm, thi mot tin hiéu sé di t&i hanh nhan dé kich thich cic trung
tAm xuc cAm. Nhung mot phin nhé cta tin hiéu ban dau truc ti€p chuyén tir dé6i dén hanh
nhan, cho phép tra 1&i nhanh hon nhung kém chinh xac hon. Hanh nhéan, do d6, cé thé phat ra

cAu tra 1oi xic cdm trude khi trung tAm vo nio hiéu dwoc cai gi dang dién ra.



Chuyén gia vé tri nhé xdc cam

Nhitng cong trinh ma LeDoux va nhirng ngwoi khac nghién ctru da chi ra: ca ngwa cé chirc nang
cung cip tri nh& cu thé vé boi canh cua cac sy kién, ma khong c6 nd thi khéng thé cé y nghia

cam xuc.

Né&u c4 ngua nhé lai nhitng sw kién tho nguyén thi hanh nhan nhé lai mui vi xdc cdm gin véi
nhirng sw kién 4y. Néu ching ta tranh dwoc tai nan trén dwong, thi cad ngwa c6 thé nhé duoc
hoan canh dac biét cua tai nan: noi xay ra tai nan, nhitng nguwei cung di hoac nhan hiéu caa
chiéc xe. Nhuwng, mdi Ian nhw vy, thi chinh hanh nhan phat ra su lo ngai kich phat. “Ca ngua
cho phép ban nhan ra c6 ban hang xém ctia ban. Nhung hanh nhan da nhic thém rang c6 ban

4y nhin thit c cdm”.

B0 ndo nho vao phwong phdp don gidn nhung tai tinh dé dem lai strc manh dac biét cho Ky trc
xdc cdm: cac hé théng bao dong héa hoc than kinh chuin bi cho co thé phan (rng trong nhirng
tinh huéng nguy hiém da in diu 4n 1én tri nhé. Trong treong hop stress, lo 4u hay hung phén,
diy than kinh noéi lién bd ndo véi tuyén thwong thin ra 1énh tiét ra nhirng hodc-mon
epinephrine va norepinephrine. Ching lan téa trong co thé, danh thirc bd ti€p nhan doc theo
day than kinh phé vi; né cho phép b nio diéu ti€t sw van hanh cta tim, truyén nhitrng tin hiéu
do epinephrine va norepinephrine phat di theo hwéng ngwoc lai. Nhitng tin hiéu nay di téi

hanh nhan, va hanh nhan bao cho cac viing nao khic nhé lai nhitng gi dang dién ra.

R6 rang sw hung phan cua hanh nhin cé hiéu qua la in vao tri nhé nhitng thoi diém xtc cam
véi strc manh khac thwong. Chinh vi thé, ngudi ta nhé rat roé noi hen ho dau tién véi nguoi yéu
hay nhé r6 minh dang lam gi khi biét tin mot nguwoi than qua doi. Hanh nhan cang dwoc kich
thich, diu 4n cang siu sic. Trén thuc té, bd ndo cd hai hé thng nhé, mot cho nhiing sw kién
théng thwong va mot cho nhitng sw kién diy xic cam. Hé thong thi hai dic trung cho sw tién
héa, vi né cho phép dong vat gitt dwoc ky trc s6ng dong vé nhirng gi nguy hiém hay thich thu.

Nhwng ky rc ¢6 xic cdm manh ciing c6 thé 1a c¢6 van t6i tic thoi.
Nhirng bdo ddong no-ron 16i thoi

Mot diém yéu ctia bdo dong no-ron 1a thudng xuyén bi 16i thoi. Hanh nhin ra soat nhiing kinh
nghiém va so sanh sw kién hién tai véi nhitng sw kién da qua. N6 tién hanh cong viéc ndy bang
lién twdng: khi yéu td then ch6t cia hoan canh hién c6 giong véi yéu té trong qua khit, thi nod
dong nhat ngay tirc khiac hai hoan cdnh nay. Diéu dé giai thich sw thi€u chinh x4c cua hé théng

- n6 di vao hanh dong trwéc khi cé sw xac nhan day du. N6 ra 1énh cho chiing ta phan tng véi



hoan cdnh hién tai theo nhitng y nghia, xiic cAm rat ra tir hoan canh thwong mo hoé giong vaoi
hoan canh dé. Nhung tiéc thay, nhitng Ky (rc xic cdm giy bdo dong iy thuwong kéo theo phan
trng hoan toan khong thich horp.

Chang han, mot nit y t4 quin dodi bi tAm than vi 4m anh nhiing vét thwong khing khiép ma cd
da chira chay cho thwong binh & chién trweong. Co6 cam thiy ghé s¢ va hot hodng khi mé ra cai

td ma con minh gidu vao trong d6 mot tdm vai ban, nhw mdt phan &rng do mui hoi thdi gay ra.

Sw thi€u chinh xdc cda bd ndo xic cdm cang tram trong hon do ky &c c6 xic cAm manh tir
nhitng ndm dau doi va gan véi mai lién hé gitra dira tré va méi treong séng. Diéu nay dic biét
dang v&i nhitng sw kién gay chin thwong tinh than, nhw sw trirng phat hay cach déi xt té hai.
Trong thoi tho 4u, cdu tric cta bd ndo, nhit 1a ca ngwa (Iwu gitt nhitng ky &c xic cdm trung
tinh) va vo ndo méi (noi tri ngu cda tw duy ly tri) con chwa phat trién day du. Vé tri nhé, hanh
nhan va ca ngua hoat ddong phdi hop véi nhau; moi thi cat gitt va doc 1ap tim thdy thong tin
riéng. Trong khi cd ngwa tim ki€m va tach théng tin ra, thi hanh nhin xac dinh xem né c6 mang

mot xic cdm nao khong.

Theo LeDoux, vai tro ciia hanh nhin trong thoi tho du xdc nhian nguyén ly co s& cia phan tim
hoc: ban chit méi quan hé gitra dira tré v&i nhitng ngwoi than dé lai diu 4n rit sau sic. S& di
nhitng bai hoc dau doi cé strc manh nhuw thé, vi chiing dwoc in vao hanh nhan dwdi hinh thirc
so d6 hwdng dan vao luc doi s6ng xdc cdm con rat thd so, khi dira tré chwa thé ndi 1én nhirng

kinh nghiém ctia minh.
Nhitng tinh cam bén vitng va swét muwdt

Khoang 3 gio sdng, mo6t vat to lot qua tran nha t6i va roi xuong dat, kéo theo nhirng vat dé trén
tang noc xudng. T6i nhay ra khéi giwong va voi chay ra khéi phong, khiép s¢ vi nghi tran nha
sé roi xuong dau. Khi da nap can than, nhin quanh, t6i nhan ra chi la chong hop & géc twong bi
d6. Chang c6 gl roi tir tAng néc xudng vi lam gi c6 ting ndc. Néu dung 1a tran sip thi toi cling
khong thoat.

Hanh nhan phat huy hiéu qua khi gap tinh thé nguy hiém, trong khi v ndo méi chwa kip hiéu
duwoc cai gl dang x4y ra. Con dwong ngan nhit ndi lién thi gidc va thinh gidc véi hanh nhan
déng vai tro hang dau: né cho phép ching ta hanh ddng ngay lip tirc. Nhung vong mach nay
chi truyén di mét phan thong diép cda cac gidc quan, con phan chinh thi dung con dwong cda
v6 ndo méi. Cdi ma hanh nhin nhin dwoc la tin hiéu thd so, vira da dé bao dong. Nhw LeDoux

nhidn manh: “Khoéng can thiét phai nhin ra mét diéu gi that chinh xdc m&i biét n6 1a nguy



hiém.”4

Con dwdng nay rat nhanh, vi thoi gian phan tng chi bang mét phan nghin gidy. O loai chudt,
hanh nhén c6 thé phat ra phan ng trong khoang mwdi hai phan nghin gidy, trong khi hanh
trinh qua v6 ndo méi phai mat gdp doi thoi gian. Ngudi ta van chua do duoc thoi gian phan

rng & con ngwoi, nhwng co 1€ cling khoang tirng d6 thoi gian.

Trong qua trinh tién hda, vong mach nay c6 gia tri rat lén doi véi sw séng con: né cho phép
giam bt vai phan nghin gidy c6 y nghia quyét dinh khi déi mat véi nguy hiém, ddm bao sw
s6ng cho t6 tién chung ta. “Nhung diy 1a qua trinh thd so; cai gianh dwoc bang tdc do thi lai

mAat di sw chinh xac”, LeDoux khang dinh.

O con séc, su thiéu chinh xac 4y khong dé lai hau qua; né chi mic 16i vi qua than trong, chay
tron moi nguy hiém ngay tir ddu hiéu dau tién hodc voi vang chay téi khi cé chi bao nhé nhit la
c6 thirc an. Nhung déi v&i con nguoi, diéu do c6 thé dan dén hau qua trong méi quan hé véi
moi ngwdi nhw khi ching ta chon sai mot vat hay mét ngudi dé “chay trén” hodc “voi va lao
dén” (chang han nhw mét nit ti€p vién nha hang danh roi khay thirc an khi nhin thay ngudi dan

ba giong nguwdi tinh cdia chéng minh).

Nhitng sai lam 4y la két qua cia quyét dinh dwa vao xdc cdm ma khong phdi vao suy nghi.
LeDoux néi t&i “cadm tién nhan thirc” & nhitng sai lam ay, phan rng dwa vao cic thong tin cam
giac chwa dwoc phan tich k. P6 1a nhirng théng tin rat tho so, giong khi nguoi ta tim cach doan
ddng tén ctia mot ban nhac tir vai not choi sai. Khi hanh nhan nhin dwoc nhitng théng tin do,
né dwa ngay ra két luin va phat di bdo dong trudc khi xac nhin dwoc day du dit kién, thim chi

chang c6 sw xac nhin nao hét.

Vi thé, khéng nén ngac nhién néu ching ta thiéu xét doan khi ching ta dang bi cic xic cam
chi€m linh. Hanh nhan gay ra phan &ng cuéng né hay hoang so¢ trwéc khi vo ndo méi phan tich
duwoc nhitng gi dang dién ra, vi nhitng xtic cdm doc 1ap véi tw duy va xay ra trwdce ca khi tw duy
c6 thé biéu hién.

Nhac trwéng cia nhitng xtic cam

Khi Jessica, con gai ctia ban tdi, lan dau tién ngl dém & nha ban, me c6 bé khong t6 ra lo ling
nhwng khi dién thoai reo liic nira dém, thi chi 4y héi ha chay téi cai may, tim dap manh, trong

dau hién ra hinh anh Jessica dang khoc. Nhwng dé chi la cuéc goi nham. Tran tinh lai, ban t6i

tra loi: “Thwa ba, ba goi nham so roi.”



Hanh nhan phat ra phan rng manh mé va lo lang, nhung moét phan khac ctia nio lai diéu chinh
nhitng phan &ng 4y. Trung tAm lam diu bét phdn tng cla hanh nhin nam & dau kia ctia vong
mach chinh dan t&i vé ndo mai, trong nhitng thlly tran tru¢c ndm ngay sau tran. Vo nio tran
trwérc can thiép khi mot ngwdi so hai hay gidn dir. Vai tro cua né 1a kiém ché hay diéu khién
nhirng xtc cdm iy dé dwong dau véi tinh thé, hay dé thay déi phan (rng cho phu hop véi hoan

canh, nhw trong treong hop me cua Jessica.

Cac vung tran trudc ngay tir ddu da tham gia kiém soat phan (ng ctia ching ta. Nhitng thong
tin cdm giac tir d6i ndo truyén di phan lén dwoc gii tdi vé ndo mabi, noi ghi lai nhitng gi nhan
dwoc va dem lai cho ching mot y nghia. Thong tin nay va phan trng do n6 gay ra dwoc cac thuy
tran trudc phoi hop lai. Pay la diém xult phat cia sw hoach dinh va té chirc nhitng hanh dong
xUc cam cda chung ta. Trong vé ndo mai, vo sé nhitng vong mach ghi lai va phan tich nhirng

thong tin 4y, va qua thuy tran truwéc, ching to chirc ra mot phan &ng.

Trinh tw nhitng sw kién cho phép phan &ng ranh mach nay da tré thanh chudn muwc, nhung xtc
cam manh mé la mét ngoai 1&. Khi mot xtc cdm xudt hién, cic thuy tran truwédc chi trong vai
khoadnh khic di wéc lwong dwoc twong quan lanh dir d6i véi moi phan rng va nham t&i phan

trng nao ching cho la tot nhat.

Phan rng ctia v6 ndo m&i chdm hon co ché khan cip, vi n6é phai huy dong s6 vong mach nhiéu
hon. N6 ciing than trong hon va cin nhac hon, do tw duy di trwdc xic cdm. Khi ching ta budn
sau mdt mAat mat, khi chiing ta cdAm th4y niém vui sau chién thing hay bi tén thwong khi ngdm

lai nhitng sw kién hay ct chi cda ai do, thi d6 chinh la vé ndo méi dang hoat dong.

Giéng nhw trong trwdng hop hanh nhin, néu nguwdi ta ngan can hoat déng ctia cac thuy tran
trwdrc, thi phin chd yéu ctia doi séng xtic cam bi bién mat. Vao nhitng nam 1940, vai tro cta
cac thuy tran truédc dwoc biét téi khi ngwdi ta cat nhitng chd ndi két gitra cac thuy tran trudc
va nhitng bé phin khac cua ndo dé chira chirng réi loan tinh than dé ngudi bénh cdm thiy su
dau dén “nhe di”. Nhuwng ho khong con doi song xidc cdm nita. Vong mach cht chét da bi pha

huy.

Nhiing ltic ndi khuing c¢6 thé gom hai dong thai: sy kich thich cia hanh nhén va sy bt lwc trong
viéc huy dong cac vung vo ndo mai khi d6i mat véi nhitng tinh huéng xiic cdm manh mé. Vai
tro nhac truedng cia vé nao tran trwéce la lam diu bét nhivng tin hiéu bao dong do hanh nhan va
cac trung tdm ria khac phat di, phan nao giong v&i 6ng bo ngan can dira con ldy mot vat gi dé
va bdo no hay 1é phép xin hoic hay cho doib.



Ménh 1énh chinh dwa t&i chd “dap tat” mot xtic cdm dau dén co 18 nam & thuy tran trudc phia
bén trai. Cac nha than kinh hoc da nghién cru nhitng ngwdi bénh bi tén thwong thuy tran va
két ludn rang thuy tran trwdc bén trai dwoc dung lam “bd 6n nhiét” d€ lam diu nhirng xtic cdm
kho chiu. thuy tran truedc bén phai la noi tri ngu cda nhirng xdc cam tiéu cuc nhw s¢ hai hay
gy hin, con thuy trai thi kim gitt xiic cdm nay. Vi thé, nhitng nguwdi bi ton thwong vé nio tran
treéc cam thiy lo 4u va s¢ haii, trong khi nhitng nguoi bi ton thwong thuy phai lai “vui vé vo
cd”. Trong nhitng 1an kham, ho béng dua va thoai mai nhw thé khong can biét téi két qua
khamé.

T6m lai, thuy tran trwdc bén trai dwong nhw tham dw vao mét vong mach no-ron cé thé trung
hoa, hay it ra ciing lam diu bét xic cam tiéu cuc, trir xic cdm manh nhit. Néu hanh nhan
thwong phat ra tin hiéu bdo dong, thi thuy tran trwdc bén trai lam diu bét nhitng xdc cam
nhiéu loan. Nhitng sw lién lac gitra cac vung tran trudc va ria dy dong vai tro quyét dinh trong
doi s6ng tinh thin, virot qua sw diéu tiét ty mi vé cdc xtic cdm, va mai lién lac 4y 1a can thiét dé

hwéng dan ching ta khi dwa ra nhirng quyét dinh 1én trong doi.
Sw hoa hop gitra xtic cam va tw duy

Swlién lac gitra hanh nhin gém ca nhitng ciu tric ria két ndi véi nd va vé ndo mai la trung tim
nhitng “chién tran” hay “hiép wéc hop tac” gitra tw duy va xic cam. Sw ton tai cia vong mach
nay giai thich tai sao cac xtic cdm la cin thiét cho tw duy, khi can c6 quyét dinh khdn ngoan hay

suy nghi sang sudt.

Chang han, ta hdy xem cac xtc cadm lam té liét tw duy nhw thé nao. CAc nha nghién ctru vé khoa
hoc than kinh goi kha nang nhé& dwoc nhitng dit kién can thiét dé thuc hién mot nhiém vu hay
giai quyét mot van dé, nhw mua mét ngbdi nha hay tham dw mot ky thi, 1a “tri nhé tich cuc”. Vo
ndo tran trudc la ving nio chiu trach nhiém vé tri nhé tich cwc nay7. Nhuwng sw ton tai cla
vong mach gitra ndo ria va thuy tran trwéc lam cho nhitng tin hiéu do xtic cdm manh nhw lo au,
gian dit phat ra c6 thé gy ra su té liét no-ron bang cach pha bé kha nang duy tri tri nhé tich
cuc cua thuy tran trudc. D6 1a ly do tai sao trong trwong hop phat y, ching ta thay “khong thé
tap trung dwoc”, va tai sao nhitng réi nhiéu xtic cdm lau bén lai lam tén hai kha ndng tri tué cia

mot dira tré va ngan can né hoc tap hiéu qua.

Sw bién do6i doi khi rat tinh vi 4y khong phai bao gi¢ cling kham pha dwoc bang nhitng trac
nghiém tri tué, nhung nhitng cudéc thaim khadm tdm ly - than kinh cin thin hon, hay sw kich
dong lién tuc va béc dong cia dia tré, lJam cho ching ta thiy ré nhw vay. Chang han, mot

nghién ctru dua trén trac nghiém tAm ly - than kinh da phat hién nhirng hoc sinh tiéu hoc ¢6 1Q



cao hon mirc trung binh, nhwng két qua hoc tap lai thip la do nhitng hoc sinh iy bi réi loan &
v0 ndo tran trudc8. Ching thuwong béc dong, lo 1dng va hi€éu dong vi viung tran trudc khong
kiém soat dwoc nhitng xung dong ria. Tuy c6 tiém ning tri tué, nhung nhitng dira tré nay dé
gap phai nhiéu vin dé nhu: hoc hanh yéu kém, nghién rwou va pham t6i, do khong lam chu
dwoc doi s6ng xdc cdAm cia minh. Bd ndo xic cam la noi diéu khién nhitng phan rng gian dir
cling nhw déng cam. Nhitng vong mach chiu trach nhiém vé cdc xdic cdm nay dwgc nhirng thi
nghiém thoi tho 4u nhao nan va chdng ta phai chiu trach nhiém vi da hoan toan ph6 mac
nhitng kinh nghiém ay.

Cling can xem xét vai tro ctia xdc cam khi chiing ta c6 nhitng quyét dinh theo “ly tri”. Trong
nhitng nghién ctu tim hiéu doi séng tinh than, Antonio Damasio, nha than kinh hoc cta
trweong Pai hoc lowa da nghién ctru cach &ng xr cia nhitng bénh nhan chiu anh hwéng bai
vong mach thuy tran trweéc xem hanh nhan da bi ton thwong nhw thé nao. Tuy IQ cling nhw moi
nang lwc nhan thirc ctia ho van nhu trwdc, nhung nhitng quyét dinh ctia ho trong viéc lwa chon
nghé nghiép va trong doi song riéng tw bi sai lam nghiém trong, va thdm chi khdng ngirng
thoai thac khi phai cé quyét dinh don gidn nhw lwa chon gio hen gdp ai dé vi ho khong ti€p can
dwoc véi nhitng hiéu biét xtic cdm ctia minh nita. O diém gip nhau giita tw duy va xic cam,
hanh nhéin la noi chiva nhitng diéu thich va khong thich ma ching ta tich luj dwoc trong cudc
doi. Nhitng gi vo ndo méi phan tich, bi cat khoi tri nhé xtc cdm, khong thé giy ra nhitng phan
rng xUc cam gan v&i chiung. Mot sw kich thich, du cia con vat yéu thich hay mot ngwoi bi ghét
bd, khong con giy ra sw hidp dan hay kinh s¢ nita. Nhitng ngwdi bénh nay da “quén mat” hiéu

biét xtic cdAm 4y vi ho da mAit di chiéc chia khéa ndm & hanh nhan.

Nhitng sw kién nhw vy khién Damasio cho rang: trai véi nhitng quyét dinh theo 1y tri, chung
dwa ching ta vao phwong hwéng ding ma logic thuan tuy cé thé dwoc st dung & mirc tot nhit.
Trong cudc doi, chung ta thwong phai dung dau véi hang loat nhitng lwa chon ric rdi (Phai
chon cach thirc tiét kiém nao? Liy ai? v.v...). Nhuwng hiéu biét cia ching ta vé mat xdc cam (ky
trc vé mot lan dau tw sai hay d6 v&) chinh l1a cdnh bao dé cé nhitng lwa chon ngay tir dau. Theo

Damasio, b6 ndo xtic cam can thiép vao sw 1ap luan cling twrong tw nhw b6 ndo suy nghi vay.

Do d6, cac xic cam rat quan trong véi ly tri. Trong vi diéu cta xtic cdm va tw duy, xiic cadm
thudng xuyén hwdng dan lua chon clia ching ta, ching hoat dong khép véi tinh than ly tri va
cho phép hodc ngin cdm hoat ddng cuia ly tri. Cling vy, b0 ndo suy nghi dong vai tro diéu hanh
xUc cam cua ching ta, trir khi cac xtic cdm thoat khoi sw kiém soat ctia ching ta va dé cho bo

nao xuc cam lam chu.



Theo y nghia nao dé, ching ta c6 hai b0 nio, hai tinh thian va hai hinh thirc khac nhau cda tri
tué; tri tué ly tri va tri tué xdc cdm. Cach ching ta chi dan cudc séng ctia minh dwoc quyét dinh
b&i hai thir tri tué 4y, tri tué xtic cam cling quan trong nhw IQ. Trén thuc té, khong c6 tri tué xic
cam, thi tri tué ly tri khong thé hoat dong sang sudt. Sw bd sung 1an nhau ctia hé théng ria va vo
nio mai, ciia hanh nhan va cac thuy tran trudc, cé nghia 1a moi hé thdng 1a tic nhan riéng cia
doi song tinh than. Khi sw doi thoai dwoc thiét 14p thich hop gitra cac tic nhan Ay, tri tué xtc

cam dwoc hoan thién va nang luc tri tué cling vay.

Quan niém truyén théng vé sw d6i khang gitra ly tri va tinh cdm da bi dio 10n: diy khong phai
12 sw giai thoat khoi c4c xic cdm va thay thé ching bang 1y tri, nhw Erasmus tirng néi, ma la
tim dwoc sw cin bang tdt dep gitra hai mat dé. Khudn mau trudc day coi ly tri thoat khoi cac
xuc cdm la ly twdng. Khudn mau maéi bat chiing ta phai hoa hop gitra cai dau va trai tim. D€ dat
dwoc diéu dd, phai biét cAch st dung tri tué xic cam.



Phin thi hai: BAN CHAT CUA TRI TUE XUC CAM

3. Khi tri tué thiéu minh man

David Pologruto, gido vién vat ly caa trueong trung hoc & Floride, bi mot trong nhitrng hoc sinh

xuat sac nhat ciia 6ng chém. Sw that 1a:

Jason H, sinh vién nam thi& 2 cda trueong trung hoc Coral Springs, Florida, muon theo nganh y.
Anh ta mo wéc téi Harvard. Nhung trong mot Ian kiém tra, Pologruto cho anh ta di€ém kém lam
anh huwdng dén viéc xin hoc. Jason da cAm dao chém vao co gido vién ciia minh trong phong thi

nghiém vat ly.

Toa 4n x trang 4n cho Jason vi cho rang anh ta bi mot con dién bat thwong (loan tAm nhit
thi). Jason khai rang minh dinh tw sat truéc Pologruto sau khi néi véi 0ng ta chuyén 6ng ta da

cho anh diém xAau.

Sau khi dwoc nhan vao hoc mot treong trung hoc tw thuc, hai ndm sau, Jason do tud tai trong

top dau caa lép.

Tai sao mot ngwoi thong minh lai cé thé pham sai lJam nhw thé? Cau tra loi la: tri tué ly thuyét
khong lién quan nhiéu té&i doi song xic cam. Nhitng ngwoi théng minh nhat cé khi lai phé mac

cho nhitng dam mé va xung nang cia minh, va khéng phai cit c6 IQ cao la tranh dwoc diéu do.

Trai v&i quan niém truyén thong, mot trong nhirng diéu bi 4n ctia tAm 1y hoc 1a cho rang bang
cap, IQ va cac ky thi khong phai 1a nhitng thit dung dé tién doan chic chin ai sé& thanh céng

trong cudc doi.

Trong nhitng nhan t6 quyét dinh dan t&i thanh cong, IQ chiém nhiéu nhitla 20%. Nhw mot nha
quan sat nhan xét: “Trong da s6 trudmg hop, vi tri chac chdn ma c4 nhan c6 dwoc trong xa hoi

duwoc quy dinh bdi nhirng nhan td khac, chdng han nhw nguon g6c xuit thian hodc co may.”

Ngay ca Richard Herrnstein va Charles Murray, tac gia cuén The Bell Curve gan cho IQ tim
quan trong hang dau, cling nhan xét: “Mot sinh vién nam th nhat khong nén mo tré thanh nha
toan hoc, néu chi dat 8/20 di€ém mén nay trong Ky thi. Nhwng néu anh ta muon tré thanh nha
kinh doanh hay phé chu tich nwéc thi chang c6 Iy do gi d€ nan long ca. (...) Vé kiéu thanh céng
nay, két qua dat dwoc trong cac ky thi chang quan trong gi ddi v&i dic trung nhan cach khac

cua anhta.”



“Nhirng dac trung khac” 4y la cai dwoc ching ta ban téi & diy, do 1a ning luc tw thic diy hay
kién tri trong kho khan, 1am cht nhirng xung nang ciia minh va nhan nai ch¢ doi sw théa mian
ham muon, dé 1a kha niang diéu hoa tdm ly va khong dé suy nghi ctia minh bi sw bu6n rau chi
phoi, d6 1a kha ndng dong cam va hy vong. Trai véi IQ, tri tué xic cdm la khai niém con kha
m&i. Hién nay, van chua c6 ai khang dinh rang né tinh toan dwoc dén dau su thanh cong hay
that bai cia moi c4 nhan. Nhung nhiing dit kién hién c6 cho thiy anh hwdng clia n6é quan trong,
thdm chi con 16n hon 1Q. Va trong khi mot s6 ngudi cho rang IQ hoan toan khong thé thay déi
dwoc, thi nhw chdng ta thay, tré em c6 thé dat dwoc nhitng nang luc xtic cam chd yéu va c6 thé

cai thién chiing mién 1a ta chiu khé giup chiing.
Tri tué xic cdm va sé phan

T6i c6 mot nguoi ban tirng dat dwoc két qua tot nhit trong ki thi dai hoc. Nhuwng anh ta lai

thuwong bo hoc. Do d6, phdi mait 10 nim anh ta méi cé duwoc tAm bang.

IQ thwong khong gidi thich dwoc sw khac nhau vé s6 phan cic cd nhan ma lic dau cé vé gidong
nhau. Khi nhin lai sy tién thin ctia 90 sinh vién & Harvard dau nhitng nam 1940, ngwoi ta thay
rang nhitng ngwdi gianh dwoc két qua tot nhat trong cac ky thi lai khong thanh céng bang
nhirng ngwdi khac vé tién lwong va vi tri nghé nghiép. Hon nita, ho cling khong hanh phic hon

trong doi séng riéng tw .

Mot vi du khdc dwoc 1y tir mot nghién cru cho thay nhitng ngwoi gidi nhit nhi tai nhiéu
trweong dai hoc & Illinois nam 1981, khi dén 30 tuodi, ho cling khéng thanh cdng nhiéu hon
nhitng ban hoc trung binh trwéc diy. Muwoi nam sau dai hoc, chi 1/4 ngudi c6 mat trong top
dan dau nghé nghiép ctia ho, thim chi nhiéu ngudi da xoay x& trong cudc séng kém hon rat

nhiéu nhitng nguoi khac.

Karen Arnold, giang vién trwong Pai hoc Boston, moét trong nhitng ngwdi tham gia nghién ctru
nay, giai thich: “Toi twdng rang chung tdi gip toan nhitng hoc trd gidi. Nhung, sau khi hoc
xong, nhitng ngudi hoc gidi cling phai chién ddu nhw nhitng ngwoi khac. Viéc mot cd nhan nam
trong s6 nhitng ngwoi hoc gidi nhit 1ép chi cho thiy anh ta dic biét c6 kha nang dat diém t6t

chr khong néi 1én diéu gi vé nang luc phan &ng cta anh ta trwdc thang trim ctia cudc doi”.

Van dé la: tri tué ly thuyét khong chuin bi cho ca nhin dwong dau véi nhirng thir thach cta
cudc séng va ndm bat nhitng co hoi hién ra. Nhung ngay ca chi s6 1Q cao ciing khong bao dam
cho sw thinh vwrgng, cho uy tin cling nhw hanh phic. Nha trwedng va nén van héa ctia ching ta

chi cht trong dén cac nang lwc triru twong ma bdé quén tri tué xic cadm, néi cach khiac, bé quén



toan bo nhitng nét tinh cach c6 anh hwdng rat 1én téi s6 phin ctia chiing ta. Giong nhw toan
hay van, doi s6ng xtic cdm la linh vic trong dé nguoi ta c6 thé chirng td minh c6 tai nang nhiéu
hon hay it hon, va né doi hdi sw am hiéu nhat dinh. Va sw thanh thao cua ci nhin vé mat nay
giai thich tai sao vé sau anh ta sé thanh cong, trong khi mot ngwoi khac, th6ng minh twong
dwong, lai khong thanh cong. Nang lwc xic cdm 1a mot siéu nang luc (meta-ability); né quyét

dinh viéc ching ta khai thac thé manh ctia minh, ké ca tri tué hiéu qua nhw thé nao.

Pwong nhién c6 rat nhiéu con dwong thanh cong, cling nhw nhiéu linh vic trong dé nhirng
nang luc khac ctia ching ta dwoc dén bu. Trong xa hdi dwa trén sw ting trwedng tri thirc nay, do
chinh la trwdng hop thanh thao vé kj thuat. Nhwng ré rang, nhitng nguwoi cé thdéi quen suy nghi
kich thich hiéu qua, hiéu biét tinh cdm, ndm dwoc va lam chu chiing, doan dwoc tinh cdm cia
nguoi khac va hoa hop véi ho tot, thi sé ¢ lgi thé trong tat ca cac linh vuc cia cudc s6ng, trong

tinh yéu cling nhw cong viéc.

Nguoc lai, nhitng nguoi khong kiém soat dwoc doi séng tinh cdm cia minh thi chiu nhirng

xung dét ndi tAm va pha bé mat nang luc tip trung va suy nghi sang ré cda ho.
Mot hinh thirc khac cua tri tué

Méi thoat nhin, Judy, 4 tudi, 1a mot bé gai hoi mo nhat. Bé séng co minh va duong nhw khéng
tham dw vao tro choi ctia nhitng dia tré khac. Thé nhung, bé la ngwdi quan sat tinh té vé
nhitng cudc tranh gianh anh hwdéng trong 1&¢p mau gido cia minh; bé c6 truc giac tot hon tat ca

cac hoc sinh va ndm dwoc nhay nhit su thay d6i tinh khi cua cac ban.

Sw tinh t& cia bé boc 10 rd trong tro choi 16p hoc, moét trac nghiém vé tinh nhay cam trong cac
quan hé xa hoi. Khi thay gido yéu cau Judy x€p cac ban trong 1&p vao noi cac ban thich nhit -
goc lam thu céng, géc choi cac tro xép nha, v.v... - bé thwe hién hét strc chinh xac. Va khi thay
gido yéu cau x&€p moi bé trai va moi bé gai cung v&i nhitng diva ching hay choi nhat, Judy ciing
to ra hiéu rat ro dira nao thich choi nhat véi dira nao. Nhitng sw lwa chon chinh x4c ctia bé cho
thay Judy hiéu rat ré ban do6 xa hoi cua 1&p minh va cé sw nhay cdm dic biét so v&i nhirng dira
tré cung l¥a. Sau nay, chan han Judy sé thanh thao trong nhitng linh vuc doi hoi tai nang giao

ti€p clia con nguoi.

Khéng ai phat hién dwgc kha nang dé cda Judy néu b6 me bé khéng ghi tén bé vao hoc trwong
mAau gido & Eliot-Pearson nam trong dw 4n Spectrum - mdt chwong trinh nghién ctru nham
kich thich nhirng hinh thirc tri tué khac nhau. P6i véi du an ndy, nang lwc cia con ngudi duoc

m¢& rong ra nhiéu. Ngoai doc, viét va lam toan, ba c6t tru ctua day hoc truyén théng, chwong



trinh nay con diy nhitng nang luc nhw tinh nhay cdm x3a hoéi 1a diéu ma mot nén gido duc phai
trau doéi cho hoc sinh, thay vi bé quén hay bép nghet ching di. Nha trwong can chuan bi ciing
nhw khuyén khich tré em phat trién nhitng nang luc dé chiing c6 thé thanh cong, hodc chi la dé

tw thé hién minh.

Linh hon cda dw 4n Spectrum la Howard Gardner, m6t nha tdm ly hoc & trwong Pai hoc
Harvard6. Ong néi: “Pa dén liic phai mé& rong thang tai ning nhw ching ta da du kién. Bing
cach huéng dan cho tré hudng tdi linh vuc trong dé tai ning cla ching c6 thé dwoc 4p dung
sau nay, trong do tré dwoc phat trién va toé ra am hiéu. Hién nay, ching ta hoan toan khéng
thay dwoc diéu d6. Chung ta phai danh it thoi gian hon cho viéc x€p loai tré em, cho viéc gidap
ching nhin ra nang luc thién bam cda ching va cho viéc trau doéi nhitng ning lwc phd bam Ay.
C6 v6 sb con duwong dwa téi thanh cong va vo s6 tai nang cho phép chung ta dat téi thanh

cong.”

Tac pham Frames of Mind cia Gardner la tuyén ngoén chéng lai “bao quyén cua IQ”. N6 chirng
minh rang khong c6 hinh thirc duy nhit cta tri tué quyét dinh thanh céng trong cudc doi, ma
ddang hon, c6 cad mot thang tri tué rong Ién ma nguoi ta c6 thé xép vao bay loai gobm nam tri
thong minh c6 dién la sw hoat bat vé an néi va vé logic toan, tri thdng minh lam cht khéng gian
(nhw & mot kién tric sw hay hoa si), tri thong minh vin dong (& cac van dong vién dién kinh va
cac vii cong), tri théng minh 4m nhac va hai loai “th6ng minh c4 nhin” nita dwoc Gardner bo
sung, d6 la nhitng tai nang hiéu biét gitta cac ca nhan va nang luc “di sdu vao tim ly” hay don

gian hon, & sw hai long ndi tAm nho viéc sdng hoa hop véi tinh cdm siu sic cia minh.

Gardner thira nhin 6ng cé phan tuy tién khi gi¢i han vao con sé bay loai hinh théng minh, vi
nang lwc cda con nguoi rat da dang. Mot thoi gian sau, danh muc nay wéc tinh c6 dén 20 loai.
Chang han, tri théng minh cd nhan chia thanh bdn niang lwc khic nhau: nang luwc huwéng dan,
nang lwc duy tri cic lién hé va ban beé, nang luc giai quyét cac xung dot va nang lwc cin thiét dé

phan tich cac quan hé xa héi ma chinh Judy da cé.

Quan niém vé mot tri théng minh da dang gitup chiing ta hinh dung day dd hon vé cic nang luc

va tiém nang thanh cong cia mot dira tré so v&i chi s6 1Q co dién.

Tuw twdng cda Gardner dang ti€p tuc phat trién. Mwdi ndm sau lan diu tién trinh bay ly thuyét
ctia minh, Gardner tom lwoc quan niém ctia minh vé “tri théng minh ca nhan” nhw sau:
Tri thong minh vé quan hé gitra cic ca nhan la ning lwc hi€u biét ngwoi khac: cai gi thac day

ho, cach lam viéc cda ho, cach cong tic véi ho. (...) Tri tué cd nhan hwdng ndi (...) 1a nang luc vé



quan hé nhwng hwéng vao bén trong. D6 1a nang luc tao ra dwgec mod hinh cu thé va chan that vé

ban than minh va st dung né dé to chirc cudc séng cé hiéu qua.

Gardner lwu y rang trung tAm tri tué vé quan hé giira cic ca nhan 1a “ning lwc ndm dwoc tAm
trang, tinh khi, d0ng co va ham muén ctia ngwoi khac va phan &ng lai thich hgp”. Trong thir tri
tué nay - nhw chia khéa dé tw hiéu minh - 6ng dwa vao cd “nang lwc khadm pha tinh cam cda

minh va niang luc lwa chon tinh cdm dé€ hwdng dan ¢ng x ciia minh theo sw lwa chon 4y”.
Khi hiéu biét cling chwa du

Gardner néi t&i vai tro cac xdc cdm trong tri tué ca nhin nhung chi danh cho né sw trién khai
ngan ngui. C6 thé vi, nhw chinh 6ng tirng néi, nhitng cong trinh ctia 6ng chiu dnh hwédng manh
mé ctia mo hinh tinh thin bat ngudn tir cac khoa hoc nhan thitc. Do d6, 6ng c6 khuynh hwdng
nhidn manh t&i sy hi€u biét: sy hiéu biét ban thin minh va ngwoi khac, d€ dinh hwdng cudc
séng cua minh va s6ng thuin hoa v&i nguoi khac. Nhung, cling nhw trong linh vuwc vin dong

khong thé hién bang loi néi, linh viee xc cdm mé rong ra ngoai ca ngdn ngit va hiéu biét.

Gardner gan cho trwc gidc mot vi tri quan trong trong sw tri giac va lam cha xdc cam, nhung
ong ciling nhw cac dong nghiép da khong dé cip dén vai tro cua tinh cdm trong hinh thirc tri tué
dy, ma chd yéu néi t&i sw hiéu biét nhirng tinh cdm iy. Diéu d6 da dé lai cd mot dai dwong xic
cam chwa dwoc kham pha. Chinh nhitng xtic cAm nay lam cho doi song ndi tdm va moi lién hé
v&i nhitng ngwdi khac tré nén phirc tap, manh mé va thwong khoé hiéu. Vi thé, phai nghién ctru
xem tri tué tham dw vao cac xiic cdm theo hwdng nao va lam thé nao dé xdc cdm mang tinh tri

tué.

Trong nhitng nam 1950, tAm ly hoc bi treong phai ng xtr (behaviorists) chi phéi. Treong phai
nay cho rang chi c6 &ng x ndo quan sat dwoc mai la ddi twong nghién ciru khoa hoc. Ho loai

trir doi séng noi tam, ké ca cac xdc cdm, ra khoi trieong ctia khoa hoc.

Cudi nhitng nam 1960, v&i “cudc cach mang nhin thic”, tdm ly hoc chia trong t&i cach tinh
than ghi lai va cit gitr thong tin, cling nhw t&i ban chit cha tri tué. Nhung cac xdc cdm van nam

ngoai cudc. Nguwoi ta quan niém tri tué xtr Iy vo tw va chat ché cac swkién.

M6 hinh xt ly thong tin do cic chuyén gia vé khoa hoc nhin thirc phat trién da khéng tinh dén
viéc tinh cdm huwéng dan, do6i khi con chinh phuc Iy tri. V& mit nay, m6 hinh nhan thitc 1a quan
niém bi han ché vé tinh thin; né khong giai thich dwoc sw xdo dong ctia tinh cdm da dem lai

hwong vi cho tw duy nhuw thé nao.



Cac nha tdm ly hoc thudc thé hé méi danh gia cao quyén nang cua xic cam, cling nhw nhirng
nguy co cia chung. Thit logic lanh Iing khong thé mang lai giai phap day du cé tinh ngwdi ma
tinh cdm chinh la cai bdc 16 tinh ngwdi ré nhat. Data, ngwdi may trong Star Trek, c6 cdm nhin
c4c tinh cdm do né nhan ra rang minh thi€éu mit mot phdm chit cin ban. N6 khao khat tinh
ban, khao khat sw chung thuy; gidng nhw con ngudi bang thiéc trong Nha do thuit & Oz, né
thiéu trai tim. Data c6 thé choi nhac hay lam tho véi kha nang diéu luyén vé ky thuat, nhung vi
thi€u chit trir tinh dwgc tinh cdm mang lai, né lam nhiing viéc dé6 khong c6 niém dam mé.
Chinh sw ham mudn cho ching ta biét rang nhitng gia tri cao nhit bit ngudn tir trai tim - long
tin, hy vong, sw tin tuy, tinh yéu - déu khéng c6 trong quan niém nhin thirc thuan tuy. Cac xic

cam lam doi song ctia chung ta tré nén phong phu.

Gardner thira nhan 6ng c6 khuynh hwéng chi xem xét tri tué & khia canh nhan thirc cia né,
nhung 6ng khong phd nhan rang nhitng ning luc xtic cdm cé tAm quan trong quyét dinh trong
cudc sdng. Ong nhan manh rang: “Nhiéu nguoi c¢6 1Q 160 lam viéc khong bang nhitng nguoi IQ
khong vuot qua 100, do nhitng nguwoi trén c6 tri théng minh quan hé cd nhian yéu hon nhirng
nguoi dudi. Va trong doi séng hang ngay, khéng mot hinh thirc tri tué nao quan trong hon
hinh thirc 4y ca. Néu ban khéng c6 né, ban sé lwa chon khong ding ngwoi ban doi, nghé nghiép

ctia ban v.v... Nha trweong nhat thiét phai gido duc cho tré em hinh thirc tri tué do.”
Cac xtc cam c6 mang tinh tri tué khong?

b€ hiéu ré nhw vy la thé nao, ching ta phai quay sang nhitng nha ly thuyét khac ti€p buwéc
Gardner, dac biét la nha tAm ly hoc Peter Salovey va John Mayer, nhitng ngwdi nghién ctru rat

cu thé nguoi ta c6 thé lam cho cac xiic cdAm mang tinh tri tué nhw thé nao10.

Mot s6 ngudi ung hd quan diém vé 1Q khong nhitng khong thdy maiu thuan gitra “xtc cdm” va
“tri tué” ma con dwa cac xtc cdm vao linh vuec tri tué. Chang han, E.L.Thorndike, nha tAm ly hoc
xuat sac da gép phan quang ba khai niém IQ trong nhitng nam 1920 va 1930 cta thé ky XX, cho
rang “tri tué xa hoi” 1a nang lwc hiéu ngwdi khac va “hanh dong khén ngoan trong nhitng quan
hé con nguwoi”, 1a mot phan ctia IQ & moi cd nhan. Nhiéu nha tAm ly hoc thdi d6 con cho rang tri
tué xa hoi la nang lwc diéu khién nguwoi khac. Nhung khong mot quan niém nao trong nhirng
quan niém iy c6 anh hwdng 1on téi cac nha ly thuyét vé 1Q. Tham chi, ndm 1960, mdt cudn gido

khoa vé cac trac nghiém tri tué con khang dinh rang tri tué xa hoi la khai niém “vo ich”.

Tri tué c4 nhan khong thé bi bé qua, vi né dong thdi tham dw vao trwe gidc va lwong tri. Chang
han, khi nha tdm ly hoc Robert Sternberg yéu ciu nhitng déi twong cia minh mé ta dwoc

“ngudi co tri tué” thi mot trong nhitng nét thwong dwoc ké téi nhiéu nhat 1a nang luc lam chu



trén thwc té€ déi véi nhitng quan hé con nguoi.

Trong nhitng ndm gin diy, ngdy cang c6 nhiéu nha tdm ly hoc cho rang IQ chi 1a viing hep cta
nang luc ngdn ngit va toan hoc. Chang han, hai nha tAm Iy hoc Sternberg va Salovey da cd gang
dwa ra cong thirc cin thiét dé thanh cong trong cudc doi. Puong hwéng nghién cilru nay mot lan

nita lam sang to6 vai tro hang dau cuda tri thong minh “ca nhan” hay xdc cam.

Salovey cung v&i dong nghiép John Mayer, da tap hop nhitng hinh thirc tri tué ca nhan do
Gardner dé xwéng vao mot dinh nghia chi tiét vé tri tué xic cdm, ma 6ng phan thanh nam linh

vuc chinh:

1. Hiéu biét vé cac xtic cam: Y thirc vé ban than - cé thé nhin biét cac xtic cdm ctia minh - 13
co s& cua tri tué xdc cdm. Nhw ching ta sé thiy & Chwong 4, nang lwc nay c6 y nghia can ban
d6i vai sw hiéu biét ban than va truc giac tim ly. Ai bi mu vé nhitng gi minh cdm nhin dwoc sé
bi phé mac cho nhitng tinh cdm cda minh. Trai lai, nhitng ngwoi biét chic vé cdm gidc cla

minh sé& ¢ thé s6ng tét hon, cdm nhan chin thuc va dung dan hon vé cac quyét dinh ctia minh.

2. Lam chu cac xuc cam: Nang lwc lam cho nhitng tinh cdm ctia minh thich nghi v&i hoan canh
phu thudc vao ¥ thtrc vé ban than. O’ Chwong 5, chiing ta sé thdy con ngudi tw tran an tinh than
ciia minh, thoat ra khoi sw chi phdi cta lo du, budn rau va gian dir nhw thé nao, cling nhw thay
dwoc nhirng hau qua tiéu cuc cua tinh trang nguwoc lai. Nhitng ngwdi khong ¢6 nang luc tam ly
can ban nay thuwong xuyén phai ddu tranh chdng lai nhitng tinh cdm ndng né. Nhirng ai c6 nang

lwc @6 thi chiu dung that bai va nhirng diéu kh6ng mong mudn trong cudc doi rat tét.

3. Tw thiic ddy: O Chwong 6, chiing ta sé thiy can phai hwéng din cac xdc cam dé tip trung
chu y, tw kiém ché va tu thic diy. Su ki€ém soat cac xic cdm la co s& ctia moi sw hoan thién.
Nang lwc tw dit minh vao trang thai linh hoat tAm Iy cho phép lam nhitng diéu xuit sic. Nhitng

nguoi c6 nang lwc nay sé€ lam viéc vo cung hiéu qua.

4. Nhan biét cac xic cam ciia ngwoi Khac. Sw dong cdm la yéu td cin ban cta tri tué quan hé
ca nhan. O Chwong 7, chiing ta sé nhin biét nhitng co s& cua sw dong cam, hiu qua vé mat xa
hoi néu khéng c6 n6 va ly do dé né dwa téi long vi tha. Nhitng nguwoi biét dong cdm cé nang

khiéu vé day hoc, mua ban, quan ly va nhirng nghé l1ay loi ich ngwdi khac lam hang dau.

5. Sw lam chi nhirng lién hé con ngwoi: Nghé thuit cua sw lién hé phan 16n 1a ki nang diéu
khién cc xic cam cda minh véi ngudi khac. Chwong 8 sé ban vé nhirng ning luc dic biét lién
quan dén sw lam cht nay, dén hiéu qua xa héi cda né va hdu qua néu thiéu n6. Nhitng ngudi
biét cach 1am cho minh dwoc 1ong moi ngwoi, biét 1anh dao va hwéng dan c6 hiéu qua nhirng



lién hé ctia minh v&i nguoi khac déu cé sy lam cht nay & mi&c cao nhat. Ho thanh céng trong

moi cong viéc dwa vao nhitng quan hé hoa hop.

T4t nhién, &® mo6i ngwdi ning lwc nay lai ¢é sw khac nhau tir ngwdi nay sang nguoi khac. Chang
han, mot s6 ngudi cé thé ché ngu sw lo lang ctia minh, nhung khong biét 1am diu nhitng lo lang
cia moOt ngwoi khac. No-ron chic chan 1a ngudn gdc clia nhitng sw khic nhau 4y, nhung nhu
chiing ta sé thdy, bo nio c6 sw co gian rat lom va né thwong xuyén hoc hoi. Cé thé bu dap nhirng
khuyét diém nay; & mot mirc dd ndo d6, moi nang lwc 4y bao ham tip hop nhitng théi quen va

phan (rng ma nguoi ta cé thé thay ddi cho tot hon, mién Ia chiu khé 1am nhw vay.
IQ va tri tué xtic cam: Nhirng ki€u loai thuan tuy

1Q va tri tué xdc cdm khong loai trir 1an nhau. T4t ca ching ta déu c6 sw pha tron tri tué 1y tri va
tri tué xic cam; nhitng nguoi cé 1Q cao nhwng tri tué xtc cadm thap (hodc nguoc lai) la twong
doi hiém. Trén thuec té, c6 quan hé nao d6 gitra IQ va mot s6 mat cta tri tué xic cdm, nhwng hai

thwce thé nay rat déc 1ap véi nhau.

Trai vdi 1Q, khdng cé nhitng trac nghiém quen thudc dé do tri tué xic cam. Tuy tat ca cac thanh
t6 cia nd la ddi twong clia nhitng nghién ciru quan trong, nhung chi mot sd thanh t6 cé thé trac
nghiém duoc. Chang han, sw dong cdm cd thé nghién cttu bang cach yéu cau déi twong ly giai
nhirng tinh cdm ctla mét ngwdi khac tir biéu hién trén gwong mit. Nha tdm 1y hoc Jack Block da
hoan chinh mét trac nghiém dé do cai dwoc 6ng goi 1a “sw uyén chuyén cla cai toi”, mot khai
niém hoan toan gidng vdi tri tué xic cdm. Nho triac nghiém nay, 6ng da cé thé so sanh hai kiéu
ly thuyét thuin tiy: mot ngudi cé IQ cao va mot nguwdi dwgce phil cho nhirng nang lwc xic cam

manh. Nhitng sw khac nhau that Ia ro rang.

Nguwoi thi nhat (khong cé moi tri tué xic cdm) gan nhw la mot biém hoa vé tri tué, thanh thao
moi diéu lién quan t&i tri tué, nhung vung vé trong doi song riéng tw. Pan 6ng cé IQ cao
thwong c6 rat nhiéu moi quan tdm tri tué va nang lwce tri tué noi bat. Ho c6 nhiéu tham vong,
thich lam viéc, cé thé doan trudc, kién tri va phin nao c6 xu hwédng quan tdm tdi ban than
minh. Ho ciing c¢6 6c phé phan va chiéu y, hay bat bé va tu kiém ché, vung vé vé tinh duc va vé

sw nhay cam, it boc 16 va dieng dung, té nhat va lanh lung vé nhirng xtic cdm cua minh.

Nguwoc lai, nhitng ngudi dan 6ng c6 mot tri tué xtic cdm lén thwong dé dang trong doi sdng xa
hoi. Ho c&i mé& va vui chuyén, it cing thang va khong nghién ngdm may vé nhitrng mdi ban tAm
ctia minh, san sang gidp do va ganh vac trach nhiém, dong thoi thuwdng c6 nhitng nguyén tic ca

nhan kha manh. Ho t6 ra dé thién cam va an can. Doi s6ng tinh cdm cta ho phong phd nhung



dwoc kiém ché: ho cam thay thodi mai trong doi s6ng riéng tw va cong dong.

Ngudi dan ba c6 1Q cao thudc kiéu “thuin tiy” tw tin vao nhitng nang luc tri tué cia minh, dién
dat dé dang, thich cong viéc tri 6¢, va m6i quan tAm vé tri tué va my hoc cia ho rat khac nhau.
Nhwng ho thwong hwéng noi va thwong cé nhirng lo du va cam giac pham toi; ho do dw khi

budng tha cho sw gidn ditr cia minh (nhwng ho lam diéu do6 gian tiép).

Nguoec lai, ngwdi dan ba thudc ki€u xtic cdm “thudn tay” to ra tw tin, thé hién truc ti€p nhirng
tinh cdm ctia minh va tw danh gia minh mot cach tich cuc. Doi véi ho, cudc s6ng that c6 y
nghia. Giéng nhw dan 6ng, ho c&i mé, dé tiép xtc va biét diéu chinh nhitng xtic cdm ctia minh
dung muc (thay vi dé chiing bung né va sau d6 hdi tiéc). Ho chiu dung stress kha dé dang. Thai
do6 thoai mai vé mat xa hodi ctia ho khién ho dé 1am quen, ho hon nhién va nhay cam. Trai véi

nhitng nit tri thirc thufn tdy, ho it lo 4u va khong hay nghién ngam.

Pwong nhién, nhitng chidn dung nay la & dang cuwc diém. Nhung ching cho phép thiy dwoc
nhitng gi moi chiéu kich nay thém vao nhitng pham chit clia mdt ca nhan, vi moi ngwoi déu cé
hinh thitc tri tué nay hay hinh thic tri tué kia @ mirc d6 nhiéu hon hay it hon. Tuy nhién, chinh

nhirng pham chit “xdc cdm” lam cho chdng ta mang tinh nguwoi day da hon.



4, “Hay hiéu chinh minh!”

Theo mét truyén c6 Nhit Ban, c6 anh chang v6 si hung hang thach thirc mot vi thién sw giai

thich cho anh ta thé nao la thién dwong va dia nguc. Thién sw dap lai véi thai @6 khinh miét:
— Anh 12 ké 16 mang, ta khdng mudn mat thi gi¢r véi nhitng ké nhw anh.

Cam thay bi lang nhuc, v0 si gidn dién ngwoi va rat kiém ra, thét to:

- Ta c6 thé giét ngwoi vi sw hon xuorc.

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

Kinh ngac vi l&i néi rat ddng ay, vo si binh tinh tré lai, tra gwom vao vo, chao thién sw va cdm

on 6ng ta vi da gidp minh “dén ngo”.
- D6 chinh la thién dwong — Thién sw n6i thém.

Cau chuyén nay cho thay, buéng thd minh theo nhirng xic cdm va cé y thirc vé ching thit khac
nhau. Yéu ciu cla Socrate 12 “Hay hi€u chinh minh!” néi 1én nguyén tic co ban cua xtc cam:

phai c6 y thirc vé nhitng tinh cdm ctia minh ngay tir khi ching vira xuat hién.

C6 vé nhw nhitng tinh cdm cta ching ta rat ro6 rang, nhwng khi nhé lai nhitng tinh tiét da xay ra,
ching ta déu khéng chi y téi tinh cam thit sy cia minh, hodc cé chu y téi thi qua mudn. Cac
nha tidm 1y hoc goi y thirc vé tw duy ciia minh la siéu nhan thirc (metacognition) va y thirc vé
nhirng xiic cdm cia minh la siéu tAm trang (metamood). T6i thich néi t&i y thirc vé ban than
(self-awareness) dé chi sw chd y thwong xuyén téi trang thai ndi tAm ctia minh . Trong y thirc
hwéng noi dy, tinh thian thwong quan sat va xem xét chinh kinh nghiém ctia minh, ké ca cac xuc

2

cam.

Y thitc vé ban than dwong nhw xudt phat tir sw kich thich ctia vé ndo méi, dic biét 1a nhitng

vung ctia ngdn ngit phu trach viéc nhan biét va goi tén nhitng xtic cdm dwogc gay ra.

T6m lai, theo cach nédi ctia John Mayer, mot trong nhitng cha dé cta ly thuyét vé tri tué xuc
cam, thi y thirc vé ban than cé nghia la chiing ta dong thoi “cé y thirc” vé tim trang tic thoi va
ca vé nhitng y nghi lién quan véi tAm trang 4dy.3 Y thitc vé ban than c6 thé mang hinh thitc sw
quan tdm “Khach quan” khong xét doan doi véi nhitng trang thai ndi tdm cia minh. Nhung

Mayer nhin xét rang tinh nhay cdm 4y cling c6 thé kém vé tw hon. Khi dd, y thirc vé nhitng xic



cam cda minh dwoc thé hién thanh y nghi nhu: “Lé ra ta khong nén cam thiy nhu thé”, “Minh
sé nghi dén nhitng diéu tét dep dé vui 1én” hodc néu pham vi cta y thirc hep hon, dé la y nghi

thoang qua, nhu “Pirng nghi téi diéu dé niva” d€ phan ing véi sy kién dac biét gy khé chiu.

Tuy c6 sw phan biét logic gitra viéc c6 y thirc vé nhitng tinh cdm ctda minh va viéc mudn thay
d6i chiing, Mayer cho rang trén thuc té, hai thai do 4y thuong di déi véi nhau tire 13, thira nhan
minh dang & trong tim trang hung dit cling 1a mudén minh khéng nhw vdy. Nhwng sw chdp nhin
nay khéc véi nhitng c6 ging cla ching ta nham chidm dat tinh trang minh bi b6c dong cudn
theo. Khi ching ta ndi “Dirng lai ngay” véi dira tré vira dita ban né, ching ta c¢6 thé bit n6 dirng
lai, nhung khong han lam cho né binh tAm dwoc. Su gidn dir vAn 4m anh dira tré - “Nhung né
lJam v& d6 choi ctia chau!” - vi né khéng duoc xoa diu. Y thirc vé ban than c6 dnh huéng manh
hon véi nhitng xic cam thu dich va gy han. Hiéu rang minh dang gian dir s&é m& rong cac kha

nang giai quyét quyét dinh cir ¢ mac n6 hoac tw giadi thoat khéi né.

Theo Mayer, con ngwdi cé thé dwoc chia thanh ba nhém khac nhau tuy theo quan hé ctia ho véi

xUuc cam:

- Nhitrng ngwoi co y thirc vé ban thian minh. Nhitng nguwdi nay tinh té trong doi song tinh
cam cda minh. Sy hiéu biét vé nhitng xic cdm cua chinh ho d6i khi lam ré thém moét sé nét
nhan cach khac nhw: doc lap, c6 tdm ly tot, c6 y thirc vé gidi han cia ban than va néi chung c6
quan niém tich cwc vé cudc song. Khi & trong tAm trang xau, ho khong bao gio u uit kéo dai ma

c6 thé nhanh chéng thoat ra. Tém lai, tinh cach cta ho gitp ho ché ngu cac xic cam.

- Nhirng ngwoi dé nhirng xidc cam ctia minh nhin chim. Nhitng ngudi nay thwong nghi ho
khong thé thoat khoi nhitng xiic cdm cua minh, nhw thé bi ching chi huy. Ho thit thuwong va
khong hé c6 y thirc vé nhitng tinh cdm cda minh, d€n mirc bi chim ngip vao dé va bé mat moi
cam giac vé khong gian. Do do, ho ciing chang lam gi nhiéu dé thoat khoi tAm trang xiu va

thwong c6 cam gidc la khong thé kiém soat dwoc doi song tinh cam ctia minh.

- Nhirng ngwoi chap nhan cac thién hwong tinh thin cia minh. Ho 1a nguoi vira c6 y thikc
vé nhitng gi minh cdm nhin vira chiang lam gi dé diéu chinh lai. Dwong nhw nhoém ngudi nay
chia thanh hai: mot bén 1a nhitng nguwoi c6 tim trang tét, do do, it muon thay doi tim trang;
mot bén la nhitng ngwdi vira c6 y thikc vé sw bién doi tAm trang ctia minh va chap nhin ching,
lai vira c6 khuynh huéng budng xudi va chang lam gi ca. Khuynh hwéng nay thwong gip &

nhirng ngwdi suy sup, cam chiu that vong.

Nguwoi s6i noi va ngwdi lanh dam



Hay twdng twong cac ban dang ngoi trén may bay tir New York dén San Francisco. Chuyén bay
yén on, nhwng khi t&i gan day ndi Rockies, giong ndi cia ngwdi phi cong vang lén: “Thuwa cac
quy 6ng quy ba, chiing ta sap gap khu vuc thoi tiét x4u. Xin moi cac vi vé cho ngdi va that day

an toan lai.” May bay dir d6i nhw chiéc thuyén giita con séng gio.

Ban phan &ng nhw thé nao? Ban cim cui vao viéc doc bdo va khong chid y gi téi nhitng diéu
dang dién ra, hay doc rit ki quy dinh vé an toan, thim do diu hiéu h6t hodng trén mit cac nit

ti€p vién va cang tai ra dé€ thiy yén tAm vi nghe cac dong co van quay déu?

Phan &ng tw nhién nhit boc 16 ré thai do ctia ching ta doi véi nhitng thir thach. Kich ban may
bay trén 12 mot phan cia trdc nghiém do nha tdm ly hoc Suzanna Miller dwa ra nham danh gia
xem doi twong c6 kKhuynh hwéng chi y téi tat ca chi tiét cia mot tinh huéng nguy hiém khong,
hay trai lai, d6i twong c6 nghi t&i chuyén khac d€ danh lac hwéng sw lo 4u cia minh. Hai hwéng
chd y trén phan anh hai cach nhin biét rat khac nhau vé nhitng phan &ng xtic cdm cua minh.
Nhitrng nguwoi hwéng s chi y cia minh vao bén trong do canh giac thwong vo tinh cwong diéu
phan rng cdia minh, nhit la khi ho thiéu binh tinh do ¥ thirc vé ban than dem lai. Nhitng xtc
cam cua ho, vi thé, dwong nhw manh hon. Con ngwdi hwéng sw chil y cia minh ra bén ngoai
nhw tim cach tw khuiy khéa thi it cé y thirc hon vé nhitng phdn rng tdm ly ctia minh va do d6,

lam gidm b&t cdm nhin vé tinh huéng nguy hiém.

N6i r6 hon, diéu dé nghia 1a mot s6 ngwoi d€ minh bi chim ngép trong y thirc vé cac xtc cam,
trong khi nhitng ngwoi khac hau nhw khong c6 sw cdm nhén ching. Giong nhw chang sinh vién
thay Ira chdy trong phong ngd, nhwng khong hé hip tap, voi vang di tim binh dip la vi anh ta
khong cAm thiy tinh thé khin cip.

Cau chuyén nay dwoc nha tdm ly hoc Edward Diener ké cho t6i. Chang sinh vién iy 1a nguoi it
xlic cdm nhat ma 6ng tirng thiy. Anh ta khong c6 mot niém say mé, du nho6 nhit. Anh ta di qua

cudc doi dirng dwng, ngay ca khi gap tai hoa trong phong ngu ciia minh.

O treong hop doi 1ap, mot ngwoi phu nit sau khi bi mat chiéc bt minh yéu thich da G rii nhiéu
ngay lién. Mot 1an bi thu hit béi 1oi quang cdo ban giay ha gid, chi ta lién gac lai cong viéc dang

lam, nhay 1én 6 t6 va phai mat ba gior dé t&i clra hang ban giay ha gia & Chicago.

Diener nhan xét rang, nhin chung, phu nit* cAm nhan nhirng xdc cdm tich cuc hay tiéu cuc manh
hon dan 6ng. Ngoai sw khac nhau vé giéi tinh, doi song tinh cdm ctia nhitng ngwoi ¢6 kha nang
chud y thuwong phong phd hon. Tinh nhay cdm vé sw chi y nay trwéc hét cé & phu nit, chi can sw

kich thich nhé nhit cling dd gay ra con bao xtic cdm. Trong khi vé&i nhitng d6i twong & cuc kia,



tinh thé gay go nhit trén thuec té€ cling khéng giy ra sw rung minh nao.
Nguwoi khong c6 tinh cdm

Gary lam Ellen, v chwa cwdi cua anh ta bwc minh, vi tuy anh ta thong minh, thanh cong trong
nghé nghiép nhung vé tinh cam lai 1a ké tréng rong va vo cam. Té ra xuit sic vé khoa hoc va
nghé thuit, nhwng khi phai biéu 16 tinh cdm ctia minh ké ca déi véi Ellen, anh ta lai roi vao cAm
ling. “Tinh t6i khong thich biéu hién cac xic cdm ctia minh. T6i khong biét ndi gi va tdi chang
cam thiy xic cdAm manh mé nao, du tich cwc hay tiéu cuc”, anh ta n6i véi bac si diéu tri ma anh

ta da dén khdm theo yéu cau cta Ellen.

Anh ta khong thé néi ré tinh cAm ctia minh véi ai vi anh ta khéng biét minh cam thiy gi. Anh ta

nh¢& rang minh chwa bao gior cdm thAy tirc gian, budn rau hay vui mirng ca4.

Nhuw béc si diéu tri cda anh ta nhan xét, sw trong rong vé xdc cam 4y lam Gary va nhitng nguoi
giéng anh ta tré nén té nhat: “Ho lam moi ngwdi chan. Vi thé, nhitng ngwdi vo bao ho tim tdi
cac nha diéu tri tAm ly.” Sw tréng rong vé tinh cdm ctia Gary minh hoa cho chirng khong dién
dat dwoc xtc cdm. Nhitng ngwdi nhw anh ta khong tim dwoc tir ngir d€ dién dat tinh cdm cla
minh. That ra, dwudng nhuw ho chi don gian 1a khéng c6 tinh cam, du c6 thé do ho bt luc vé dién
dat hon 1a khong cé chut cdm xdc ndo. Mot trong nhitng dic trung l1Am sang clia ngudi mac
chirng nay l1a ho kh6 mo ta cic tinh cdm ctia ho ciing nhw cia ngwdi khac va von tir “tinh cdm”
cta ho hét strc han ché5. Hon nira, ho khong thé phin biét dwoc xtic cdAm khac nhau cia minh
va quan hé gitra xic cdm 4y v&i nhitng cdm gidc thé chit: mot ngwdi mic ching nay cé thé hoi

hop, bon chon, toat moé hoi, nhung lai khong biét rang minh dang lo lang.

“Nhitng ngwdi mac chirng khong dién ta dwoc xic cdm rat khac biét, va gitta mot xa hoi dwoc
cac tinh cam chi phéi, ho lac 16ng nhw dén tir mét hanh tinh khac”- nha tdm bénh hoc Peter
Sifneos, ngudi tao ra tir alexithymia nam 1972, mo ta ho nhw viy. Chang han, nhitng ngui
mac chirng nay hi€m khi khéc, nhung da khdc thi khdc swét muwdt. Nhwng hoi tai sao ho budn
thi ho chang biét tra loi thé ndo. Mot phu nit m3c chirng ndy da khdc suét dém sau khi xem bo
phim ké vé mot ba me c6 tdm con chét vi ung thw. Khi bac si goi y rang phan tng trén c6 1& do
ngudi me ctia ba dang hap héi vi bi ung thu, thi ba ngbi bat dong, cam ling va béi réi. Ong ta
bén héi ba dang cam thiy gi, ba ndi ba “thay trong minh hét sirc kh6 chiu” nhwng khéng biét
ndi cu thé hon vé tinh cdm ctia minh. R6i ba n6i thém rang ba da khéc ma khong biét chinh xac

tai sao.

D6 chinh 1a cai nut ctia van dé. Khong phai nhitng ngwdi mic ching nay khong cé tinh cdm, ma



12 ho khong thé biét dwoc chinh x4c tinh cdm ctia minh dic biét 1a khong biét dién dat tinh cdm
bang loi. Ho thi€u han ning lwc 1am co s& cho tri tué xdc cdm: y thirc vé ban than, tirc 1a biét
dwoc minh cadm thiy diéu gi khi xtic cdm cia minh xuit hién. Khi c6 chuyén xay ra, hay mot
nguwoi nao dé danh thirc nhitng tinh cdm trong ho, ho cam thiy hoang mang va béi roi, muén
tranh di bang moi gia. Khi xtic cdm xu4t hién, ho lién coi d6 1a ngudn gdc cla sw phién nhiéu.
Ho cdm th4y “kho chiu kinh khiing” nhung khong biét dién dat chinh x4c ho cdm thiy kho chiu

nhuw thé nao va vi cai gi.

Trong khi dén nay, van chua ai xac dinh chdc chan duwoc nguyén nhan ctia chirng khong thé
dién dat cac xtic cam, thi bac s Sifneos cho rang, diy cé thé 1a su tach roi gitta hé thong ria va
v6 ndo mai, dac biét véi cac trung tAm ngdn ngir. Piéu nay phu hgp védi nhitng gi ching ta da
biét vé bd ndo xtic cdAm. Nhitng ngudi dong kinh, khi bi cit di sw lién lac nay d€ ngin ngira
nhitng con bénh méi, déu tré nén tréng rong vé xuc cam, giong nhw nhirng ngwdi mic chimg
khong thé dién dat dwoc xdc cdm va bong nhién mat hét doi s6ng tudng twong. Tém lai, tuy
cac vong mach cua bd nio xtic cdm van c6 thé phan mg, nhung vé nio m&i khong thé phan

biét dwoc cac xtic cAm va khong thé dién dat bang nhitng sic thai clia ngdn ngi.
Ca ngoi tinh cdm siu sac

Elliot tirng khé s& vi khéi u to bang qua cam nam ngay sau tran. Ca phau thuat da cat bé no,
nhung nhitng ai tirng biét rd Elliot déu khang dinh rang anh ta khong nhw trwéc nita, nhan cach
clia anh ta da bién ddi han. Truwdc day, Elliot 1 luit sw ndi ti€ng, by gid, anh ta khong thé lam
viéc duwoc. Vo anh ta da bé anh ta.

Trudng hop cta anh ta that rac r6i. Nhitng nang luc tri tué ciia anh ta van con nguyén, nhung
anh ta mat hét thi gi¢ vao nhitng chi tié€t nhé nhat va dwong nhw di mat hét moi kha nang
nhin xét vé nhitng cong viéc can wu tién. Anh ta tim dén mo6t nha than kinh hoc véi hy vong
viéc phat hién ra vin dé gi d6 vé than kinh sé cho phép anh ta dwgc hwdng khoan trg cip tan

A

tat.

Antonio Damasio, nha thin kinh hoc ma Elliot dén kham da kinh ngac khi thiy anh ta thiéu
mat mot sO yéu t6 trong danh muc nang luc tinh thin. Trong khi nang lwc 1ip luin, tri nhé, sw
chd y va nhitng nang lwc nhan thirc khic con nguyén ven, thi Elliot hdu nhw quén hét cdm giac
vé nhirng gi tirng xay ra véi minh. Cang kinh ngac hon khi anh ta ké lai cu6c doi minh nhue mét
khan gia tho o, khong say mé, khong ti€c nudi, khong bubén rau, khong mot chit thit vong hay

gian dit nao.



Theo Damasio, sw vd thitc vé xic cdm cuda Elliot 13 do anh ta bi cat di mdt phan cac thuy tran
trudc d€ 18y khéi u ra. Ca phiu thuat da cat dit lién lac gitra cac trung tAm bén dudi ctia bd ndo
xtic cadm dac biét 1a ctia hanh nhin va cac vong mach két n6i véi vo ndo méi, noi tri ngu cia tw
duy. Tt d6, Elliot suy nghi giéng nhw cai may: anh ta cé thé thwc hién mot thao tic can thiét du
rat nhé dé dwa ra mot quyét dinh, nhung hoan toan khong thé phin dinh gia tri ctia nhirng kha
nang khac nhau. B6i v&i anh ta, moi sw lwa chon déu nhw nhau. Theo Damosio, ¥ thirc qua it 6i

vé tinh cam da lam l4p luin cta Elliot bi sai lac.

Sw thiét thoi nay biéu hién & nhitng quyét dinh binh thwong nhit. Khi Damasio thir 4n dinh
ngay gio cia lan gip sau, Elliot t6 ra ling ting, do dw. Anh ta cé ly do d€ bac bo hay chip nhin
moi IAn hep gdp 4y, nhung khong thé cdm thiy dwoc ldc nao 1a thich hop véi anh ta hon. Vi

thi€u y thirc vé nhitng tinh cdm clda minh, anh ta khong lwa chon dworc.

Bai hoc rit ra 1a tinh cdm déng mot vai tro co ban trong nhitng quyét dinh cda ching ta. Néu
tinh cAm qua manh liét c6 thé nguy hai v&i sw 1ap luln, thi sw khong biét t&i ching cling nguy
hai khong kém, nhat la khi phai c6 nhitng quyét dinh ma twong lai ctia chiing ta phu thudc vao
nhw: phai chon nghé nao, nén tim hiéu hay nén lay ai, nén thué hay mua ng6i nha nao, v.v...
Nhitng cdu hoi nay nay sinh suét cudc doi. Néu chi cé ly tri thi khéng thé dwa ra nhitng quyét
dinh dé6. Chung doi hoi phai cam nhan moi cai “trong long minh” va phai st dung tinh cam
sang su6t duoec tich luy tir nhirng kinh nghiém da qua. C6 nhitrng linh vuc trong dé ly tri bi mu

quang néu khong cé tinh cam.

Nhitng d4u hiéu truc gidc hwéng dan ching ta & nhitng thoi diém quyét dinh 1a 4n twong “sau
tham” c6 ngudn gdc ria, nhitng cdi ma Damasio goi 1a “nhitng ké ra ddu cho than thé” (somatic
markers), nhitng tinh cdm ban nang. Mot “ké ra diu cho than thé” la loai bdo dong tw dong, ¢
vai tro thu hut sw chi y vé nguy co tiém nang cia hanh déng nao d6. Thwong thi “nhitng ké ra
diau” 4y lam chdng ta tranh dwoc sw lwa chon ma kinh nghiém cda ching ta cdnh bao, nhung
cling c6 khi chiing bao hiéu cho chiing ta vé mét co hdi dirng bé 16. Tat ca nhitng gi ching ta
can 1a d4u hiéu chi ra hanh dong c6 nguy co gy tai hoa. Moi lan mot xtic cdAm ban nang nhw vay
xuat hién, ching ta sé c6 quyét dinh dang tin ciy hon, do dé, thu hep pham vi lwa chon cta
ching ta. Tom lai, d€ nhitng quyét dinh c4 nhan dwoc ding din, ching ta phai hanh dong phu

hop véi tinh cam ctia minh.
Tham do cai vo thirc

Suw tréng rong vé xuc cam cua Elliot cho phép gia dinh nang luc hi€u nhitng xtic cdm khi chiing

xudt hién thwong khic nhau gitta nguwdi nay véi nguoi khac. Néu thiéu di mét ving mach no-



ron sé& dan téi sw suy yéu clia nang luc ndo dé, thi sw manh hay yéu di twong ddi cia vong
mach no-ron iy & nhitng ngwdi khde manh phai dwa téi nhirng trinh d6 nang lwc twong tng
trong linh vuc 4y. Vi nhitng nguyén nhan vé mit than kinh gin lién v&i vai tro cla cac vong
mach tran truwéc trong sw hoa hop cac xdc cdm, mét s6 nguwdi thiy minh run s hay vui mirng

dé hon nguwoi khac, do d6, xtic cdm cua ho dé dwoc danh thirc hon.

Pinh hwéng ndi quan cling c¢6 thé phu thudc vao vong mach nay. Mot s6 nguoi dé tié€p nhan
nhitng cach twong treng dac biét cda tinh than xic cdm: cac an dy, hinh anh, tho ca, bai hat va
truyén co, cling nhw nhitng gidc mo va huyén thoai, trong dé nhirng lién twéng mo hé quyét
dinh dién bién ctia cAu chuyén, phu hop véi logic clia tinh than xdc cdm. Nhitng nguoi dé tiép
nhan tw nhién tiéng néi ndi tAm cla ho c6 thé truyén nhirng théng diép ctia né dé hon. Kha
ning ti€p nhan ndi tAm 4y dem lai cho ho tai dién dat “sw sdng sudt cta vd thic”, y nghia cia

nhitng gidc mo, twong trueng biéu hién ham muén siu xa nhat cda ching ta.

Y thitc vé ban than 13 cai can ban déi véi truc gidc. Mot phan quan trong cta sw diéu tri tam 1y
chinh 1a tim cach cing c6 nang lwc nay. P6i véi Howard Gardner, Sigmund Freud 1a hién than
dién hinh cho tr{ tué néi tAm. Freud da chirng minh sang ro rang doi séng xtc cdm phan lén 1a
vO thitc. C6 thé kiém nghiém dinh dé 4y bang kinh nghiém. Nhiéu cudc thi nghiém cho thiy
nguoi ta co thé to ra thich thu dic biét véi nhirng gi ma minh khong cé y thic 1a d3 nhin thay

trudre do. Tat ca cac xuc cam cé thé la vo thirc, va thwong la nhw vay.

Sw khéi dau vé mat sinh Iy cia mot xic cdm dién ra trwdce khi ta y thirc dwoc né. Chang han, khi
dwa tdm anh chup mot con ran cho nguoi thwong so ran rét, thi nhiéu ving trén da anh ta lién
xudt hién mo6 hoi, ddu hiéu dic trung cho sw so haii, trong khi dé anh ta van qua quyét rang
minh chang cdm thiy diéu d4. Sw phan mg bang mo hoi 4y van xay ra ngay ca khi anh ta xem
btrc dnh con rdn 4y that nhanh khi chwa kip c6 y niém cu thé vé cai minh vira xem, cling nhu
sau do, khi anh ta c6 thé biét minh bat dau lo hai. Khi nhitng van dong xtic cam tién y thirc dau
tién Ay hién ro 1én, ching sé c6 du sirc manh dé thAm nhip vao trwong y thirc. Nhw vy, ¢ hai
mutc do xic cdm: mirc dd hitu thirc va mirc dd vo thirc. Khodnh khic xtc cdm tré thanh hitu

thirc twong ing véi sy ghi nhan né trong vo nao tran.

Nhitng xdc cdm 4p G & bén nay ngudng y thirc c6 thé anh hwdng siu sic tdi cai cach ching ta
tri giac sw vat va phan &ng lai, tuy chwa hay biét gi vé hoat dong ctia nhitng xtc cdm ay. Vi du,
mot ngudi vira mdi bi phat y, anh ta cau git vi mot Iy do rat nhé va quat mang nhirng nguwoi
gan giii minh ma khong cé duyén c& thit sw ndo. Sw bwc bdi ctia anh ta dwoc nung niu & ria y

thirc va day anh ta t&i nhirng phan rng nang né, nhung c6 thé la anh ta khong biét va thim chi



ngac nhién khi c6 ngwdi nao dwa ra nhin xét ay véi anh ta. Nhwng khi anh ta da biét dwoc diéu
d6 - khi sw buc bdi dwoc vo ndo anh ta nhan biét - thi anh ta cé thé danh gia lai moi chuyén,
quyét dinh thoat ra khoi tinh cdm tiéu cuc cia minh va thay doi thai do ay. Nhw vy, y thirc vé
nhirng x0ic cdm ctia minh la nén tang cho hinh thirc cin ban thit hai cta tri tué xdc cdm: niang

lwe tw giai thoat khoi tAm trang xau.



5. N0 1€ cua cam xuc

Vi da dau khé vé moi diéu roi,

Ban chang c6 gi d€ dau khé nita,

Va cr thé, chiu nhitng ngon roi déu déu cia sé phan.

Cling nhw hwéng nhitng an hué caa no (...)

Hay chi cho ta xem mdét ngudi chwa tirng 1a nd 1€ cho cam xudc ctia minh, ta sé gitt ngudi do lai.
Tan trong day long ta, trong trai tim cua trai tim nay,

Noi ta dang gitr ban (...)

- HAMLET noi vé&i ban minh 1a HARATION -

Sw tw cht hay nang lwc chong lai nhitng don roi ctia s6 phan giy ra thay vi tré thanh “né 1é cda
cam xuc” da dwoc ca ngoi nhw mot dirc hanh tir thoi Platon. Ngwei Hy Lap goi no la
sophrosyne, nghia 1a “sw c4n trong va sw thong minh dan duwong cho cudc sdng, mot su can
bang sang sudt chirng muc”. Theo Aristotle, cAn phai c6 cdm xic phu hop, tirc 1a cdm gidc phai
twong xrng v&i hoan canh. Cam xdc qua yéu sé tao ra budn phién va xa cach; nguoc lai, cdm
xuc vuot tAm kiém soat hay qua cuc doan va dai dang sé tré thanh bénh Iy nhw trAm cam, lo

ling, cudbng nd hay tAm trang bdi réi that thudng.

Trong thuc t€, ché ngu nhitng cdm xtc tiéu cuwc chinh l1a chia khéa dem lai hanh phtc va sw can
bang. T4t nhién, diéu d6 khong c6 nghia 1a ching ta chi nén c6 mot loai xtic cdm duy nhAit. Vui
swdng cling nhw buon rau déu dem lai hwong vi cho cudc séng. Trong phép toan cua trai tim, ty
1é gitra xtic cam tich cwc va tiéu cuc quyét dinh cam giadc hanh phc, d6 la két luin cia nhirng
nghién ctru tAm ly trong dé hang tram nguwoi da mang theo may nhan tin dé€ ghi lai cdm xdc cla
ho trong nhitng thoi diém ngiu nhién. Hanh phic khong phai 1a 14n tranh nhitng cdm giac kho
chiu ma 13 ché ngw nhirng cdm xic manh, ngan khéng cho ching chiém ché cua tAm trang vui
vé, hai lIong. Nhirng nguoi tirng trai qua nhirng ldc gian dit hay trAim cdm van c6 thé cam thay
hanh phtc néu ho ciing ¢6 nhitng niém vui va gidy phut tuyét voi. Nhitng nghién cru nay cling
cho thay sw doc 1ap cua tri tué xic cdm véi tri tué ly thuyét va gan nhw khong c6 maoi lién hé

nao gitra két qua hoc tip hay chi s6 IQ véi cdm gidc hanh phic clda con nguoi.



Chinh vi thé, viéc ché ngw cdm xuc 1a hét sttrc can thiét dé€ tao nén sw cin bang. Nhitng viéc
ching ta lam, d3c biét trong thoi gian roéi nhw doc truyén, xem tivi hay nhitng hoat dong giai tri
déu nham muc dich d6. Nghé thuat trdn an 1a nguyén tic co ban trong cudc s6ng. Mot s6 nha
phin tdm hoc nhu John Bowlby va D. W. Winnicot coi d6 1a mot cong cu tAm ly can thiét nhat.
Theo ly thuyét cua ho, nhitng dita tré c6 tAm ly tot thwong tuw trdn an minh bang cach bat
chwéc nhirng nguoi cham séc ching, nho dé, ching it bi ton thwong hon trudc bién doi cia

nao bd xdc cam.

Nhuw chiing ta da thay, ciu tao ctia bé nido khién chiing ta thwong khéng lam chti hodc hiém khi
lam chid dwogc khi nao chiing ta bi cac xtic cdm cuén di hay cdm xtc dy la gi. Tuy nhién, ching ta
c6 thé biét dwoc cdm xtc sé kéo dai bao lau. Nhitng cam xtic budén b3, lo du hay gian dir thoang
qua khong phai la van dé nay sinh, thong thwong ching sé qua di theo thoi gian va sw kién
nhan. Nhung khi nhitng xtic cdm nay vuot qua mirc ndo do, ching sé tré thanh nhitng nodi dau
kho cung cwc nhu lo s¢ thwong truc, cuéng nd hay trdim cdm. Trong nhitng truong hop do,
nang lwc ché ngw cdm xuc 1a nhan ra dwoc thoi diém tdm trang lo 4u kéo dai trong ndo bo xic
cam qua manh va khong thé vuot qua néu khong dung thudc. Péi véi nhirng treong hop réi
loan xtc cdAm nghiém trong, viéc chita tri bang thudc la bién phap dé cudc sdng cta ho tét dep

hon.

V&i nhitng xtc cam tiéu cuc thong thwong, ching ta thwdng tw xoay sé. Nhwng khong phai bao
gi®r cling hitu hiéu, dé 1a két luin ctia nha tdm ly hoc Diane Tice sau khi diéu tra hon 400 nguoi

vé nhitng cich ho dung dé thoat khéi tim trang xiu cling nhw két qua ma ho dat dwocl.

Tuy nhién, khodng 5% s6 nguwdi dwoc hoi cho rang ho khong bao gitr thay d6i tAm trang cia
minh vi theo ho, cdm xuc la "tw nhién" va can dwoc trai nghiém khi ching dén, cho du ching
budn chan dén mirc nao. Bén canh d6, c6 nhitng ngwoi phai c6 tao ra tim trang tiéu cwc vi ly do
thuec tién, vi du nhw cac thiy thudc phai té ra budn rau khi thong bao tin xau cho bénh nhan.
Ngoai ra, mot sd ngwdi bién cdm xidc ctia minh thanh thi doan nham muc dich ndo do, dic biét
1a nhitng nhan vién thi hanh an c6 y gian dir véi ngwoi khong chiu ndp tién phat2. Tuy nhién,
ngoai nhitng trwdong hop it gap ndy, phan 16n moi ngwdi than phién rang ho phé mic minh cho
tdm trang dinh doat. Va cac ghi chép cho thiy cich ho diéu chinh tdm trang ciing rit khac

nhau.
Giai phau con thinh nd

Gia st mot ai d6 bing qua dwong khi ban dang lai xe trén dwdong cao tdc. Chi cAn ban nghi rang:

“that 1a mot ké tho 16” thi mdt con thinh nd cé thé bung 1én, cho du sau d6 né c6 kém theo



nhitng y nghi khac nitra hay khong, dai loai nhw “Han ta suyt ddm vao minh! Minh khong thé dé
hdn chudn nhw vdy dugc.” Ban nam chit tay lai nhw thé dang siét c6 tén kia. Toan than ban
chuan bi dé€ danh nhau ch khong phai d€ lai xe, ngwdi run 1én, moé héi 1dm chdm trén tran, tim
dap lién hoi va cic co mat ctia ban co lai. Néu lic d6, ngwdi 1ai xe di sau ban bop coi vi ban chay
cham lai, thi ban sdn sang trit con gian clia minh 1én anh ta. Chi can thé 1a du dé huyét 4p ban

tang lén, 1ai xe bat cAn hay phéng nhw bay trén dwong cao téc.

Nhung néu ban suy nghi khoan dung hon: “Chic anh ta khong nhin thidy minh, hodc anh ta cé ly
do dé lai xe bat can nhu vay”, diéu dé c6 thé ha nhiét con gidn hay khién ban thoai mai hon va
bd qua con gidn dir. Aristote da tirng n6i “chi nén nodi gidn vi nhitng Iy do chinh dang nhung
van dé 1a & chd con gian thuong xay ra ma ching ta khong thé kiém soat dwoc. Benjamin
Franklin rit chi ly khi n6i rang: “Gian dir khong bao gio vd c&, nhung hiém khi c6 1y do chinh
dang.”

T4t nhién, c6 nhiéu ki€u gidn dit khac nhau. Khéi hanh nhin (mot co quan trén ban ciu nio co
hinh qua hanh nhin) rat c6 thé la mot trong nhirng nguén chinh phat ra con thinh n6 ma ta
cam thiy déi véi nguoi 1ai xe kia. Thé nhung, & cuc kia clia vong mach cam xuc, vé ndo duong
nhw cling kich thich nhitng con gian dit, chang han nhw y nghi tra thu vi sw bit cong hay tén
thwong. Nhitng con gidn nay thwong dwoc bién minh bang “ly do chinh dang” nhw Franklin da

noi hodc la nhitng Iy do c6 vé chinh dang.

Trong tit ca nhirng tim trang tiéu cwc ma con nguwdi mudn thoat khoi, sw gidn dir dwong nhw 1a
bat tri nhit. Tice nhan thiy gidn di 1a trang thai kh6 ché ngw nhit cda tAm hon. N6 cé strc hap
dan hon ca trong cac xtic cdm tiéu cuc. Trai v&i budn rau, sw gian dir chita day nang lwong,
thdm chi mang lai sdng khoai. Chinh vi thé&, c6 quan diém cho rang khong thé ki€m soat duoc
suw gidn dit, hay trong bat ct trwong hop nao cling khéng nén kiém soat nd, ctx dé cho con gidn
nd ra nhu mot cach “giai thoat” cé loi. Nhung c¢6 quan niém lai cho rang c6 thé ngin con gian

hoan toan. Tuy nhién, ca hai quan diém nay déu sai IdAm, néu khong mudén ndéi la hoang dwong.

Chudi suy nghi dan t&i sw gian dit cling 1a chia khoa tiém ning d€ ngin con giin né ra bang
cach pha v nhirng 1y 18 tiép thém cho con giin ngay tir lic diu. Ching ta cang nghién ngam vé
nguyén nhan con gian cta minh thi cang dé bién bach ra nhitng “ly do chinh dang”. Piéu nay
chi cang d6 thém diu vao lira, con néu thay déi cach nhin, ban sé dip tat dwoc né. Diane Tice
nhan thiy rang viéc xem xét tinh hudng dudi goc nhin tich cuc 1a mot trong nhirng cach hiéu

nghiém nhit dé xoa diu sw buwc minh.

Con gian tirc thi



Theo nha tidm ly hoc Dolf Zillmann tai Pai hoc Alabama, ngoi no thwong thiy cla con gian
chinh la cadm giac bi de doa. Sw de doa khdng chi 1a nhitng nguy co ré rang vé mat thé chit ma
nhiéu khi dé con la nguy co xam pham long tw trong hay pham gia: do la viéc bi d6i xtr bit cong
hay thé bao, bi chiti mang hay si nhuc, bi ngan can khi theo dudi mot muc tiéu nao dé. Viéc
cam nhan moi de doa nay dwa t&di phan trng cla hé thong ria, hé thong nay tac dong t&i bo ndo
& hai mat. M6t mat, n6 giai thoat catecholamin (mét loai hgp chit hitu co truyén tin hiéu thin
kinh hoac ho6c-mén), tao ra mét luébng nang lwgng dét ngot du dé gy ra mot “hanh dong
quyét liét”. Nang lvong dang trao kéo dai vai phut, trong khoang thoi gian dé toan than san

sang dé danh lai hay chay trén, tuy theo nio bd xic cdm danh gia sitc manh cta déi thi ra sao.

Mait khac, mot lan s6ng khac bat ngudn tir khdi hanh nhan, qua tuyén thuong than cta hé than
kinh, cling tao ra nhitng thong tin chung bd tr¢ d€ san sang hanh dong va kéo dai hon sy thic
day cda catecholamin. Sw hung phan cda v6 nido va tuyén thwong thin cé thé kéo dai vai gio,
thadm chi vai ngay, khién cho ndo bd xtic cdm ludn trong trang thai bao dong va gitp cho cac
phan &ng khac c6 thé phat ra dac biét nhanh ch6ng. Do d6, mét ngwdi tré vé nha sau ngay lam

viéc vat va rit dé ndi gian vi nhirng Iy do nhu tiéng 6n hay déng bay bira cda i tré.

Zillmann da di t&i két ludn thau dao nay théng qua nhitng thi nghiém ky lwdng. Vi du, trong
mot thi nghiém dién hinh, 6ng yéu cau nguwoi cong tac khiéu khich nhitng nguwoi tinh nguyén
tham gia thi nghiém gdm cd nam va nit bang loi nhan xét 4c y vé ho. Nhitng ngudi nay sau do
dwoc xem moOt cuén phim thu vi hodc khé chiu. Sau d6, ho c6 thé trd diia ngwdi cong tac kia
bang cach dwa ra y kién ctia ho vé viéc c6 thué anh ta hay khong. Mirc do tra thu cta ho twong
trng truc ti€p véi nhitng kich thich do cuén phim vira xem giy ra; sau khi xem mét bé phim

nang né, ho cang tirc gidn hon va dwa ra nhirng y kién toi té nhit.
Gian dir tao nén gian dir

Zillmann nhin thay khi mot ngudi da noi cau vi sw kién nao dé lam cho xic cadm trao dang, thi
nhitng cdm xuc ti€p theo bat ké 1a sw gidn dit hay lo ling déu dic biét manh mé. Co ché nay
hoat dong khi mot ngwoi dién tiét 1én. Zillmann coi sw leo thang gian dit 1a “mot chudi khiéu
khich, moi chudi phat ra phan tng kich thich tir tir diu di”. Trong chudi nay, moi y nghi hay
cam nhan ké tiép giéng nhw mot ngoi né nhé khién khéi hanh nhan gidi phéng catecholamin
va duoc dua trén xung lwong ho6c-mon tang vot trwéc do. Lwot thir hai hinh thanh trwéc khi
lwot thir nhat 1dng xudng va ct thé tiép dién. Dot séng sau deé 1én l1an bot clia dot séng trudr,
khién mirc do kich thich cta co thé tang lén nhanh chéng. Mot y nghi xuit hién khi qué trinh

leo thang da tién kha xa sé gy ra con gian dit kich liét hon nhiéu so vé&i lic dau. Gidn di tao



nén gian dit, nao bo xiic cdm sdi 1én, va sau do, con thinh nd vo c& dé dang gay ra bao luc.

Luc nay, con ngwoi khéng con khoan dung va tinh tdo nira, tam tri bi &m anh béi nhitng y nghi
tra thu bat chdp nhirng hau qua c6 thé giy ra. Zillmann cho rang sw kich thich manh mé 4y
“tang cwong 4o giac vé strc manh va kha nang bat bai, c6 thé gy ra va thic diy mot cudc chién;
khi mét ngwdi noi gidn, ho sé “mat y thirc” va quay lai véi phan tng ban nang nhit. Sw thic day

cta hé thong ria sé 1an 4t va bai hoc so khai nhat vé cai ac ctia cudc doi sé chi dao hanh dong.
Lam diu con gian dir

T nhitng phan tich vé sw gidn dit néu trén, Zillmann dwa ra hai cich can thiép chinh. Thir nhat
12 thdo ngoi nd bang cach chdng lai nhitng y nghi lam cho né ting vot 1én. Thoi diém can thiép
c6 y nghia dac biét quan trong; né cang dén sé¢m thi cang hiéu qua. Thuc té, con gidn hoan toan

dwoc bo qua néu nhitng thong tin gidm nhe dén trwéc khi né né ra.

C6 thé thay ro kha nang ha nhiét con gidn do hiéu dwoc co ché cia nd qua mét thi nghiém khac
cdia Zillmann, trong d6 nguodi tro 1y clia 6ng mang chiri va khiéu khich nhitng ngwoi tinh
nguyén tham gia thi nghiém. Khi ho c6 co hoi trd thi nguwoi tre 1y kia (cling bang cach 14y y
kié€n cta ho dé€ ciAn nhic don xin viéc cda anh ta), ho da lam diéu dé véi niém vui swéng vo
cung. Nhung trong mot thi nghiém khac, mot ngwdi tror Iy khac bwdc vao khi cac doi twong da
bi khiéu khich, nhung truéc khi cho ho co hdi tra thu, c6 néi véi ké khiéu khich kia rang anh ta
c6 cudc dién thoai & dudi sanh. Anh ta vira di ra khoi phong vira ném ra l¢i nhan xét cham choc
doi v&i co gai. Nhung c6 khong 1ay 1am kho chiu va gidi thich cho cac d6i twong biét rang anh
ta dang chiu 4p lwc kinh khing va lo lang vi ky thi tot nghiép dang dén gan. Sau d6, khi c6 co

hoi trad thu, ho chang lam gi ¢4, trdi lai, con bay té su thong cdm véi anh ta.

Nhitng théng tin gidm nhe nhw vay cho phép danh gia lai cac sw kién da gay nén con gian dit va
dem lai co hoi cho sy “xuéng thang”. Zillmann nhin thay cach lam nay rat hiéu qua doi véi
nhitng con gian vira phai; trai lai khi mot ngwoi dang gian dir cao dd thi n6é chang thay doi
duoc diéu gi bdi cai ma 6ng goi la “mat khd nang nhan thirc”, nghia la ngwoi dé khong thé suy

nghi ding din dwoc nita. Khi con ngudi gian dir cao do, ho gat bd thong tin gidm nhe Ay.
Tw trdn an

Nam 13 tudi, c6 [an toi gidn dir di khoi nha va thé sé khéng bao gio tré vé niva. D6 1a ngay mua
hé tuyét voi, téi da di bo rat lau trén nhirng con dwong dep, cudi cung sw yén lang va vé dep ctia
chiing lam long t6i diu xudng. Sau vai tiéng dong ho, téi vé nha, héi hdn va mét Itx. Ttr hém Ay,

moi khi n6i gidn, toi thudng dung cach dé va téi nhan thiy d6 1a phwong thudc hitu hiéu nhit



toi dworc biét.

Cau chuyén nay la cia mot ngwdi tham gia thi nghiém trong mét nghién ctru khoa hoc dau tién
vé su gian dit nam 1899. Dén nay, n6 van la mot hinh miu cia phwong phap th hai nham
“xudng thang” va tw xoa diu vé mit sinh ly bang cach dé cho con kich phat ca tuyén thuwong

than qua di va khé c6 thé giy ra con gian dir sau dé.

Con theo Diane Tice, mot trong nhitng chién lwgc hitu hiéu ma moi ngwdi thwong dung dé lam
diu con thinh n6é ctia minh la bo di khoi noi d6. Mot bién phap an toan hon la di bd va tap thé
duc. Piéu nay ciing dung ca véi phwong phap thw gidn, thé siu va tha 16ng cac co, cé 1é vi
nhirng phwong phap nay cho phép than thé chuyén tir trang thai bi kich ddng manh sang mot
trang thai kich thich yéu hon, va cé thé ching lam ngudi ta khdng cht y dén nhitng gi da cham

ngoi cho con gian nira.

Tuy nhién, chiing ta sé khong dat dwoc muc tiéu néu thoi gian xoa diu dwoc dung dé tang thém
nhitng y nghi gian dit. Tac dung cta viéc gii tri 1a & cho chung cat dirt dwoc chudi y nghi gay
han. Trong cudc diéu tra vé nhirng chién lwgc dwoc nhiéu nguoi st dung, Tice nhan thiy viéc
tim cach tw giai tri gitp lam diu sy gidn dit nhw xem truyén hinh, dién anh, doc sach, v.v... tit ca
nhitng diéu d6 dan xen v&i nhitng y nghi gidn dir sé lam tiéu tan con thinh nd. Tréi lai, di mua
sdm cho minh hay dn udng, sé khong c6 hiéu qua 1am vi khi d6 ngudi ta rat dé tiép tuc nghién

ngam su tirc gian cia minh.

Ngoai ra, mot bac si tAm than khac 1a Redford Williams da dwa ra phwong phép 1a ¢6 ging nghi
nhitng diéu toi té hay thu dich khi ching vira hién ra va ghi lai trén gidy. Khi da ndm bat dwoc
nhitng y nghi 4y, ngwoi ta ¢ thé phan bac va danh gia lai. Tuy nhién, Zillmann cho rang,

phwong phap nay chi mang lai két qua tét nhat khi sw gidn dir chwa tré thanh con thinh no.
b€ mac con gidn dir khong phai la gidi phap

Viéc dé mac cho con thinh nd bung phat déi khi dwoc ca ngoi nhw cach tot dé trat bo sw gidn
dir cia minh. Theo quan niém nay, diéu dé cho phép ta “cam thay dé chiu hon”. Nhung nhitng
kham pha cua Zillmann cho thiy, cé nhiéu ly do d€ tin rang d6 khéng phai 1a giai phap. Tuy do
tinh hip dan cta nd, thai do nay c6 thé khié€n nguoi ta twdng né hitu ich. Trong mot sd diéu
kién rat dic biét, c6 thé co ich khi buéng tha sw gian dit cia minh. Chang han, nhw khi nguoi ta
néi ra sw that cho mot ngwdi nao dé, hodc khi diéu d6 cho phép lay lai quyén kiém soat mot
tinh huéng hay uén nan nhirng 16i IAm. Ho3c khi diéu d6 cham t&i ngwoi khac “thich hgp” va

lam cho ngwoi d6 thay doi thai @0 ma khong tim cach tra thu.



Diane Tice khang dinh, viéc d€ mic cho con gidn cia minh nd ra la mot trong nhitrng cach toi té
nhit dé xoa diu, vi né cang kich thich ndo bd xtc cdm nhiéu hon, va cudi cuing cang gian dix
hon trwéc. Theo dng, khi nhitng ngudi dwoc hoi khang dinh ho da trat dwoc con thinh nd 1én
ké da gy ra né, thi xét cho cung, diéu dé ciing chi dan t&i cho duy tri tAm trang khé chiu cia ho
chir khong thé chdm dit nd. Thai do dung dan 1a hay bat dau tw tran an, roi véi tinh than xay
dung, gidi quyét méi bat dong trong mot cudc gip tay dbi. Theo gido chi Ty Tang Chogyam
Trungpa, cich tot nhit dé ché ngu sw gidn dit, d6 1a “Plrng tim cach loai trir nd, nhung ciling

dirng dé no chi phoi hanh ddong ciia minh”.
Lam thé nao dé xua tan moi lo du:
“T6i dang lo 1ang u?”

That la! Tiéng dong co nghe Ky cuc lam sao... Néu tdi phai dwa xe di stra, thi con ton kém nita...

R6i con bang diém x4u tudn qua...
.. Ping la dong co hdng mat roi...

Nhirng dau 6c hay lo lang ct tw khép vao vong ludn quian hét mdi lo nay dén mdi lo khac, dé roi
cubi cung quay lai véi méi lo dau tién. Vi du trén do cic nha tim ly hoc Lizabeth Roemer va
Thomas Borkovec dwa ra. Hai 6ng da tién hanh nhitrng nghién cttu vé thién hwdéng hay lo -
trung tAm cta moi sw lo lang. TAt nhién, day khong phai 1a dé cip t&i nhitng nodi lo mang tinh
xay dung. M3c diu hai thai do 4y bé ngoai thi gidng nhau, nhung sw lo lang theo chiéu huéng
xdy dung mang lai co may tim thay nhitng gidi phap khac. That viy, phan ng lam co sé cla
ndi lo ldng chinh 1a sw canh gidc trwdc nguy co tiém tang. Cach tng x nay chic chin da giup t6
tién chiing ta song sét trong qua trinh tién héa cia minh. Néu sw lo ngai huy déng b6 nio xtc
cam, thi sw s hdi bat ngudn tir d6 dwa tdi hau qua 1a tap trung chd y vao méi de doa tirc thoi,
bat dau 6c phai tap trung vao phwong tién dé d6i phé va boé d& nhirng gi dang 1am. Thai do nay
cho phép tim ra giai phap tich cuwc trwéc nhirng tai hoa khi ngwoi ta dodn tredc dwoc méi nguy

hiém.

Van dé nay sinh tir cin bénh lo lang man tinh 13p di 13p lai, khong tir boé ban va khong bao gid
cho phép ban tim ra gidi phap thoa dang. Nhitng lo ldng v6 c& rd rang 1a khong thé kiém soat
va ly tri khong thé nhan ra ching. Ching tao ra &m anh thwong xuyén ctia noi lo so va gitt
nguwoi ta trong cach nhin c¢é hitu duy nhat vé déi twong lo lang cia minh. Khi chu ky nay tang
1én va kéo dai, né danh lac hwdng no ron that sw va dwa téi nhitng réi nhiéu gan véi lo so: cac

chirng s¢, &m anh va kiém tda, cidc con hét hodng. Trong moi trudng hop, su lo lang duoc c6



dinh theo cach khac nhau: & ngwoi mac ching so, n6 két tinh vao tinh huéng dang ngai; &
ngudi gap Am anh, né tap trung vao nhitng phwong tién ngan ngira tai hoa ma ngudi dé cam
nhan dwoc; con & ngudi bi nhitng con hdt hoang, né gan lién véi tAm ly s¢ chét hay so con hot

hoang mai.

La mau s chung cda tit ca nhitng trang thai bénh ly 4y, sw lo lang vuot khéi moi sw kiém soat.
Chang han, mét ngudi phu nit dwoc chiva chitng loan tAm 4m anh d3 bo phan 1én thoi gian vao
viéc thwc hién mot loat nghi thirc: tim nhiéu [An moi ngay va moi lan kéo dai 45 phut, rira tay
it nhat 20 Ian va moi lan 5 phut, khong bao gior ngdi xudng ma khong lau chd ngdi bang cén 90
d6 dé khir trung, khéng bao gior cham vao mot dira tré hay mot con vat - “qua ban”, ba ta ndéi.
TAt ca nhirng sw kiém tda 4y déu dwa vao tAm ly s¢ vi khuan dén mirc bénh hoan; ba ta thwong
xuyén sOng trong ndi lo so bi mic bénh hay s¢ bi chét néu khéng thuc hién tit cd nhitng su
phong ngtra ay3.

Nhitng nguoi lo lang thwdng di theo so d6 tw duy: ho tw ké cho minh nghe mot cu chuyén, di
tlr méi lo ndy sang mai lo khic, rit thwong xuyén twdng twong ra mot tai hoa hay bi kich khiing
khié€p nao d4. Nhirng sv lo lang 4y hiu nhw bao gio cling dwoc dién dat bang thinh gidc hon 1a
bang thi gidc nghia 1a bang loi ma khong phai bang hinh anh, diéu quan trong dé ché nguw su lo

ling.

Trong qua trinh tim ra phwong thudc chita tri chirng mit ngu, Borkovec va cac dong nghiép
clia dng ghi nhan, sw lo lang mang hai hinh thirc khac nhau: lo lang nhén thirc (nhing y nghi thé
hién su lo ngai) va lo lang thé chat (nhirng triéu ching sinh Iy ctia sw lo ldng, nhw d6 mo hoi,
nhip tim nhanh 1én va cang co). Nhitng ngwdi mac chitng mat ngi 1a nhitng ngudi lo 1dng min
tinh; ho khong thé ngin minh khoi lo 13ng, du budn ngtt d€n may. Cach hiéu qua nhit gitp ho
tim duoc gidc ngu 13 1am thay ddi nhitng y nghi ctia ho bang cach yéu ciu ho tip trung vao cam

giac thw gidan. Tém lai, c6 thé xua dudi nhirtng maéi lo lang bang cach khong chu y t&i ching nita.

Tuy nhién, hiém c6 nhitng ngwdi hay lo dat dwoc diéu dé. Thay vi tim dwoc gidi phap, ho chi
nghiém ngam vé nguy co va tw gaim nhim noi lo. Nhiing ngudi lo 1dng man tinh thudng lo vé
dd moi thir hdu nhw khong cé kha nang xay ra. Ho nhin thiy nhitng chwéng ngai trén duong

ma ngwoi khac khong bao gio cha y téi.

Thé nhung, ho qua quyét rang sw lo lang ctia ho 1a ¢6 ich, mac du lo lang 4y c& kéo dai, trong
vong ludn quan. Tai sao lo ldng kéo theo sw 1é thudc tinh thidn? Borkovec nhdn manh rang diéu
ky la 1a théi quen hay lo thwong tang 1én giéng nhw co ché ctia sw mé tin, gibng nhw mong cho

mot dao buia gat bd diéu xdu. Nguwoi lo lang gan cho minh kha ning doan trudc dwoc mdi nguy



co am anh anh ta.
Co ché cua swlo ling

Mot cb gai roi khu viee mién Trung Bac Hoa Ky dén sinh sdng tai Los Angeles va lam viéc & nha
xudt ban. Nhung it 1du sau, c6 bi that nghiép. C6 quay sang lam nghé viét tw do, nhung khong
c6 viéc déu. Lan dau tién, c6 khong c6 tién dong bao hiém y té. Diéu nay khién cho c6 thuc sw
lo lang, c6 nghi t&i nhitng tai hoa x4u nhit vé sirc khde nhw tin chac rang hoi nhirc dau 1a triéu
chirng ctia mot khéi u ndo, moi lan di 6 t6 13 so bi tai nan. C6 thuwdng nghién ngdm ndi lo s¢ cla
minh trong gidc mo, nhung lai khing dinh sw nghién ngdm nay dwong nhu da tré thanh nhu

cau.

Borkovec da kham pha ra rang sw lo lang doi khi c6 loi. Khi mot ngudi chim dam vao nhitng y
nghi lo lang, anh ta dwong nhw khéng cht y nhitng biéu hién thé chit cda lo lang - nhip tim
nhanh hon, d6 m6 héi, run rdy - va chirng nao nhirng suy nghi ctia anh ta van con huy dong
dwoc tinh than, chirng d6 ching loai bé dwoc phan nao sw lo ling. Co ché nay gidng nhuw nguoi
lo 1dng mwong twong ra hinh anh méi de doa hay mot nguy co tiém tang, sw twdng twong ay
gay ra noi s¢ hdi & mirc do nhe. Sau dé, anh ta lai chim vao hang loat y nghi lo so dai dang. Moi
v nghi 4y lai 1am xu4t hién chua dé lo lang khac. Khi chudi lo 1dng ddc quyén, hinh anh gay lo
ldng luc dau sé bién mat. Borkovec nhin xét: cac hinh anh kich thich sw lo 1dng sinh 1y nhiéu
hon cac y nghi, do dd, viéc chim dam vao nhitng y nghi ctia minh lam diu di phan ndo cdm giac
lo hai khién nhitng lo 1Ang cir 13p di 13p lai, phan nao gidng nhw phwong thudc chita sw lo lang

do chinh n6 gay ra.

Tém lai, sw nghién ngam trién mién vé nhirng lo ldng tao ra nhitng két qua tich cuc & mit nao
do6, nhung khong phai 1a két qua can thiét nhit. N6 lam diu di phan nao sw lo ling nhung khong

giai quyét duwoc van de.

Sau nhiéu nam tién hanh thi nghiém, Borkovec khdm pha ra mét sé bién phap don gian c6 thé

giup nhirng nguoi hay lo 1ang ché ngu duwoc thién hwdng cta ho.

Budc dau tién 13 hiéu dwoc ban thin minh, diéu nay cho phép nhén ra ndi lo lang ngay tir dau.
Borkovec bat diu bang cach day nguoi ta theo ddi d4u hiéu lo ling, dic biét 1a nhitng tinh
hu6ng gy ra no, y nghi va nhitng hinh anh ban dau, cling nhw cdm giac thé chat gin lién cla sw
lo 1Ang. Bang thuwc hanh, ngwdi ta nhanh chéng nhan ra xdc cdm lo 13ng. Borkovec ciing huwéng

dan phwong phap thw gian hiang ngay dé 4p dung ngay khi can.

Nhung thw gidn khong chwa di ma cAn phai loai trir dwoc nhitng y nghi gay lo 1ang. Budc tiép



theo la c6 thai dd phé phan chinh minh. Tinh huéng kh6ng mong muén c6 kha nang xay ra kia
c6 that sw quan trong khéng? C6 cach nao dé phong kha nang 4y khong? Lap di 1ap lai nhitng y
nghi lo lang 4y that sw c6 ich khong?

Sw hoai nghi ding dan nay cé tadc dung nhw cai phanh ddi v&i su kich thich no-ron nam bén
duwdi su lo lang. Bang cach dat ra nhitng ciu hdi twong tw, ngwoi ta thic ddy vong mach e ché
cda sw kich thich ria - nguyén nhan cta lo hai - dong thoi, trang thai thw gidn lam suy yéu tin

hiéu phat sinh lo 1ing ma bd nio xic cdm truyén di khap co thé.

That vy, Borkovec nhan xét, khi ngwdi ta d€ cho sw lo lang khéng ché ma khong chdng lai, thi
strc manh cua né ting lén. Trai lai, nghi t&i nhitng quan diém cé ly khac sé ngin can dwoc y
nghi chi coi n6 1a dung. Ngay cad mot s6 ngwdi mac ching lo lang trim trong dén mirc phai diéu

tri cling tré nén do hon.
Chién thang u siu

Buon riu la tim trang ma nguoi ta co thoat ra hon ca. Tice nhan xét: khi tim cach thoat khéi
ndi u sau, con ngwdi té ra cd nhiéu sang kién nhat. Gidng nhuw tit ca nhiing tAm trang khac, u
sdu c6 mat tich cuc va khéng nén c6 thoat khoéi né triét dé. Sw budn rau lam mat di moi hirng
tha vé giai tri va khodi lac, tam thdi mat hét ngudn nang lwong cin thiét cho cong viéc méi va
chi tip trung vao nhitng gi da mat. Tém lai, u budn dan dén suy nghi tir bd nhitng hoat dong
thwong ngay, né khién ngwoi ta danh thoi gian than khéc sy ton thit ciia minh, thwe hién diéu

chinh tdm ly va dung 1én ké hoach mé&i dé ti€p tuc cudc song.

Nhuwng trong trweong hop trim cdm nghiém trong, cudc song sé bi té liét vi khong c6 mot sw
bat ddu méi ndo. Véi nhitng tredmg hop nay, khong thir thudc nao, khong liéu phap tam 1y nao

c6 hiéu qua, chi c6 thoi gian va vao nam vién mai khic phuc duoc.

O’ day, téi quan tam téi sw budn rau thong thuong, dwoc thuat ngit khoa hoc goi 13 “tram cam
tiém tang”. Trang thai nay twong ing véi mirc d6 mét mdi ma ngudi ta co thé tu khic phuc,
néu cé nguodn sirc manh ndi tAm cin thiét. Dang tiéc, mét so chién lwoc quen thudc c6 thé bi
that bai va ngudi ta cdm thiy khoé chiu hon nhw ngdi mot minh (cach 1am nay tang thém noi
budn bdi cadm giac c6 don va tach biét). Tice cho rang sach lwoc thong thudng nhit dé diu
tranh chOng lai sw trim cam la nhin ra thé gi¢i xung quanh, dw mét tran diu thé thao, di xem
chiéu béng, lam mot viéc gi dé cung véi ban be va gia dinh. Phwong phap nay té ra hiéu qua vi
n6 cho phép tinh than tach khoi ndi buon. Nhung néu ngwdi ta dung co hoi nay dé lap di 13p lai

nguyén nhin khién cho minh buén thi sy u buén cang dwoc duy tri.



That vay, tram cam kéo dai hay khong phan 16n phu thudc vao thién hwéng thich nghién ngdm
cda con nguoi. Dwong nhw viéc 1ap di ldp lai nhitng gi dé minh xudng sé duy tri va lam trim
trong thém trang thai trAm cdm. Ngudi trAm cam thudng lo lang vi @i moi ly do gan lién voi
chinh sy tram cdm: cdm gidc mét moi, thi€éu nghi lwc hay thi€éu dong lwc. N6i chung, nhitng suy

nghi nay khong bao gior kém theo hanh dong cu thé dé giai quyét dwoc van deé.

Ngudi tram cdm thwdng bién minh cho nhiing sw nghién ngdm khi qua quyét rang ho cd thi
“hiéu minh hon”, nhung thuc t€, diéu nay chi kéo dai nhitng cdm xtc budn rau cda ho va ciling
c6 thé lam tang thém sw trAm cam. Nha tAdm Iy hoc Susan Nolen Hoeksma dwa ra vi du vé mot
phu nit ban hang bi trAm cadm da mat thoi gian vao viéc nghién ngdm sw trAm cam cda minh.
Ba ta bo mit nhirng 16 hang quan trong khién doanh thu giadm sut. Ba coi dé la that bai, khién
cho sy tram cdm cang tré nén trim trong thém. Ngwoc lai, néu ba ta c6 dwa tinh than sang
huwéng khac, nhw vui minh vao céng viéc, doanh thu cda ba ta sé khong giam, ba sé tw tin hon

va bang cach nao d6 sé giam bét su trAm cam.

Theo Nolen Hoeksma, phu nit trAm cam c6 xu huéng suy ngdm nhiéu hon dan 6ng. Diéu dé
mot phan la do & phu nit sw trdm cadm xay ra gip hai lin & nam gii. C6 nhiéu nhan td gay ra,
chang han, thién hwéng boc 16 sw budn rau hay tw tim nhitng 1y do khi€n minh suy sup cta phu
nit nhiéu hon. Ngoai ra, dan 6ng thwdong nhan chim néi budn cia minh vao rwou, do dé & ho, ty

1é nghién rwou nhiéu gap doi.

Cach tri liéu nhan thirc - hanh vi nham thay ddi thuc trang trén ciing c6 hiéu qua nhuw dung
thudc trong viéc diéu tri chirng tram cdm ldm sang nhe, va nhit la cho phép ngan ngira né tai
phat. C6 hai chién lwgc dic biét hiru hiéu4. Mot 1a phan bac nhitng y nghi dwoc nghién ngam va

thay chiing bang nhirng y nghi tich cwc. Hai 1a 14p ra mot chwong trinh giai tri.

Mot ly do dwa téi hiéu qua cia gidi tri la nhitng y nghi lam nguwdi ta suy sup déu co tinh tw dong
va ching len vao dau 6c rat tw nhién. Khi ngwdi traim cam c6 tach khéi chiing, ho cdm thay khé
tim dwoc nhitng y nghi tich cwc hon. Khi d6 1an s6ng y nghi lam suy sup tinh thin bat dau dang
1én, tao ra sw 16i cudn manh mé vao chudi lién twdng. Chang han khi ngudi ta yéu ciu nhiing
nguoi trdim cam x€p sau tr 1on x6n thanh mot ciu, ho thwong dat thanh nhitng ciu bi quan,
nhu “Twong lai chac rat tdi tim”, hon 1a thanh nhirng ciu lac quan nhu “Twong lai ¢4 vé rang
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ro .

Khuynh hwéng tw déi thoai cia nhitng ngwdi traim cam c6 anh hwdng téi hinh thive gidi tri ho
lwa chon. Khi nguwoi ta dwa ra cho ho danh sach liét ké nhitng kha nang khac nhau dé ho dirng

huwéng vao mot sw kién giy budn phién, nhw cai chét cia mot nguoi ban, ho thwong chon



nhitng hoat dong khong vui. Richard Wenzlaff - nha tam ly hoc thwc hién cuéc nghién cttru nay
- két luan: nguwoi tirng roi vao trang thai trAim cdm phai dic biét tip trung vao nhirng gi vui vé,
tranh tim cach giai tri cé hai cho tinh than nhw doc mot cudn ti€u thuyét bi tham hay xem mot

b phim bu6n.
Lam thé nao dé€ 1y lai tinh thin?

Trong mot thi nghiém, Wenzlaff dung nhitrng kich ban bi thdm giy ra xtic cdm bu6n ba & nhirng
déi twong tw nguyén tham gia. Sau d6, ho cd xua duoi cdnh twong ay ra khéi diu va ghi lai y
nghi cia minh trong 9 phut. C&r mdi lan canh twong 4y hién lén, ho danh bang mét ky hiéu.
Trong khi da s6 moi ngwdi ngay cang it nghi t&i cdnh twong iy, thi & nhitng ngwdi tram cam,

tan s6 cda nhitng hinh anh kh6ng mong mu6n ay lai tang 1én ro rét.

Wenzlaff cho rang: “Cac y nghi lién két nhau trong dau, khong phai chi theo ndi dung cia
chiing, ma theo cd mau sic xdc cdm cua ching. Nhitng ngwoi chan chwong dé hit minh vao
chudi y nghi den t6i. Ho c¢6 xu hwéng tao ra hé thdng lién twdng rat manh giita cac y nghi cla
minh. Cang ngay ho cang khé thoat khéi nd. biéu dang ngai la ngwdi tram cdm hay dung y nghi
nang né nay dé xua duodi y nghi ning né khac, nhung cai ho dat dwgc duy nhat chi 1a xtic cam

tiéu cwc m&i ma théi.”

Theo mdt sd nha nghién ciru, nwéc mit co 1& 1a phwong thudc tw nhién nhit d€ gidm bét sw tap
trung ctia cac héa chit gy budn phién trong bd nio, nhung doéi khi ngwoi ta van cé thé bi
nhitng 1y do budn phién 4m anh. Y twdng “nuéc mat tich cwc” 1 khong hop 1y, nuwéc mat chi
kéo dai thém sw nghién ngam, duy tri sw budn phién. Ngwoc lai, giai tri loai bé chudi y nghi
dem lai bu6én phién. Diane Tice nhin xét: dé xua dudi sw budén phién théng thwong, nhiéu
nguoi quay sang nhirng hinh thirc gidi tri nhw doc sach, xem phim va truyén hinh, choi tro choi
dién t, di nglt hodc mo téi nhitng ky nghi. Wenzlaff cho rang, nhitng hinh thic giai tri hiéu qua
nhat la nhirng gidi tri lam thay doéi dwoc tAm trang nhw mot sw kién thé thao gy hirng thi, mot

b phim ky la, m6t cuén sach 16i cuon.

Theo Tice, thé duc nhip diéu (aerobic) la moét trong nhirng phwong tién c6 hiéu qua nhat dé
loai bd sy trdim cam nhe va nhitng tim trang tiéu cuwc khac. Hiéu qua tich cuc ctia tp thé duc
thay ré hon & nhitng ngwoi khong hoat dong, nhitng nguoi thwong khéng choi thé thao. N6
hiéu qua, c6 1é vi n6 l1am thay d6i trang thai tAm 1y do nhitng thién hwéng tinh than tao ra: sw
tram cam la trang thai ué oai, con thé duc nhip diéu thi danh thirc than thé. Ciing vay, nhirng ky
thuat thw gian 1am diu co thé c¢6 hiéu qua chéng lai sw lo ldng, mot trang thai kich thich sinh Iy,

nhung tac dong ctia ching lai rat nho trong treong hop traim cam.



Mot phwong thuéc khdc kha théng thuong dé chong u budn 1a tim kiém khodi cdm nhw dn
nhitng mon an wa thich, tim nwéc néng, nghe nhac hoic lam tinh. Phu nit thuwdng rat thich di
mua sam, du chi 13 d€ liéc nhin cac quiy hang. Tice cho rang dn u6ng la phwong thudc chita u
sau dwoc phu nit thich tha gip ba lan so véi dan 6ng. Trai lai, dan 6ng thi thich udng rwou va
ma tuy gadp nam lan so v&i phu nit. Tat nhién, nhitng phwong thudéc nay cudi cung sé cé tac
dung nguoec lai véi hiéu qua mong mudn ban diu: an uéng qua mirc la mot sw hdi tiéc, rwou la
mot th kich thich cé hai cho hé than kinh trung wong va lam tang nhitng hdu qua cta sy tram
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cam.

Theo Tice, cach hiéu qua hon d€ ning tinh than I1én 1a tw thich thia véi thanh c6ng nhd nhw [am
mot nghia vu hay cong viéc gia dinh da bi tri hoan tir 1au. Cham s6c hinh anh ban than nhuw ty

trang diém ciing mang lai hiéu qua ro rét.

Mot trong nhitng phwong thudc hitu hiéu nhat nhung it dwoc str dung 1a ¢6 gang nhin moi cai
theo cach khac di, ngwoi ta goi d6 1a d6i khung nhin thic (cognitive veframing). No6i cach
khac, danh gia sw mat mat duwdi géc nhin tich cwe hon la phwong thudc tot chira tri sw budn ba.
Nhitng ngwdi mac chirng ung thu, du tinh trang bénh tinh nghiém trong nhw thé no, tinh than
sé dwoc nang 1én khi nghi t&i mot ngwoi bénh khac nang hon (Ta chwa ndng dén thé, it ra ta
van con di lai dwoc.) Nhitng ai tw so minh véi nhitng ngudi manh khée chinh 1a nhitng ngui

suy sup nhit.

Mot cach khac d€ 14y lai sw can dam 1a gidp do ngwoi khac va chia sé ndi dau khé ctia ho 1a cach
dé thoat khoi sw tram cam. Theo nghién ctru cua Tice, hanh dong gidp d& nguwoi khac la

phwong thuéc hiéu qiia nhat dé€ chong lai u buén. Tuy nhién, dé lai la cich it dwoc dung nhat.
Trang thai vé cam

Trong khi cac nha nghién ctru trwdc diy bat dau coi sw vo cdm 1a vi du rit t6t vé mat kha ning
cam nhan cac xuc cam, gan gidng chirmg khong c6 kha ning dién dat xtic cdm, thi ngay nay,
nguwoi ta coi dé 1a cach diéu chinh cac xic cdm rat hiéu qua. Nhitng ngwdi thuwong nén cac xic
cam cua minh tr@ nén thanh thao trong viéc x6a bé nhitng xtic cam tiéu cuc. Ho dworng nhw
khong cé y thirc vé thai db tiéu cuc cia minh nita. Ho diém nhién nhw khong c6 chuyén gi xay

ra.

Thién hwéng bo qua xic cdm gidn di hay lo 4u kha phé bién. Theo nha tim ly hoc Daniel
Weinberger, ctt sdu nguwoi thi c6 mot ngwdi nhw vay. Ve Iy thuyét, tré em cé thé hoc dwgc thai

do6 than nhién bang nhiéu cach khac nhau. C6 tré cw tuyét khi phai ddi mit véi chirng nghién



rwou cua cha (hodac me) trong gia dinh. Cé tré cé phan rng twong tw do cha me kim nén cac xuc
cam cta minh va néu gwong vé mot tam trang hét sirc thoai mai hay thai dé than nhién khic
ky. SO khac thi thira k€ dwoc nét tinh cach nay tir gia dinh. Nguoi ta khdng biét chinh xac nguon
gdc cta 16i img xr nay, nhung khi mot ngwdi dén tudi trudng thanh thi dé dang thoai mai va

thanh than ngay trong canh bat hanh.

TAt nhién, van phai tim hiéu xem nhirng ngwoi 4y that sw binh than va thoai mai dén mic nao.
Phai chang ho khéng nhin biét dwoc nhitng biéu hién thé chit cia cic xic cdm nang né? Hay
ho lam ra vé binh than? Richard Davidson - nha tam Iy hoc tirng cong tac véi Weinberger - tra
16 cau héi nay bang nhitng céng trinh nghién cttu cia 6ng. Ong yéu cau nhitng ngwdi cé xu
hwéng kim nén xic cdm dwa ra mot bang tir vieng trung tinh, trong dé c6 mot so tir mang ndi
ham tinh duc hoic giy hin gy lo lang & da s6 moi ngudi. Nhitng phan trng thé chit ctia ho cho
thdy d4u hiéu sinh ly ciia su lo lang khi phan (rng véi nhitng tir mang ning xdc cdm. Chang han,

ho dat “tinh yéu” twong rng véi “thu ghét”.

Nghién ctru cia Davidson dwa trén co s¢: & nhitng ngwoi dung tay phai, trung tam xi Iy nhirng
xUc cdm tiéu cwc nam & ban ciu phai, con trung tAm cua 1o n6i ndm & ban ciu trai. Khi ban
ciu phai ti€p nhan mot tir gy cam giac lo 1dng, no truyén thong tin qua “thé chai” - noi tach
roi hai ntra ctia b0 ndo - t&i trung tdm loi néi, va tir vung d6 dwoc phat ra. Nho c6 hé thong
thiu kinh, Davidson gitdp cho ciac doi twong nhin thiy “tit” ma chi s dung mot nlra trueong
nhin ctia ho. Do ciu tric no-ron cda hé thdng nhin, néu tir nay dwoc nhin tir phia bén trai thi né
dwoc ban ciu phai cdia bd ndo nhin ra, vi ban ciu nay rat nhay cdm véi sw buén rau. Con néu tir
nay dwoc nhin tir phia bén phai, thi tin hiéu dwoc phat ra tir ban cau trai, nhuwng khong phai la

thong tin tiéu cuc.

Cac doi twong tham gia thi nghiém déu phan rng chdm v&i nhitng tir do ban ciu phai nhin ra,
vi d6 1a nhitng tir mang ndi ham tiéu cwc. Nhitng tir trung tinh dwoc lién két ngay tirc khic.
Phan trng cham tré khong xuat hién ddi véi “tir” do ban ciu trai nhan ra. Tém lai, sw than nhién
& nhitng ngwoi tham gia thi nghiém dwong nhw 1a do co ché no-ron lam chim quaé trinh truyén
thong tin khé chiu. Ching ta két ludn rang ho khong phai gia v khong biét téi sw khé chiu cua
thong tin ma bd ndo da che gidu ching. N6i chinh xac hon, nhitng xic cdm ngot ngao che phu
cam nhin khé chiu 4y cé thé 1a két qua hoat dong cda thuy trai tran truwdc. Piéu ngac nhién I1a
khi Davidson do mirc do hoat dong cua cac thuy tran trudc, thi thuy trai - trung tam cua xuc

cam thu vi - té ra hoat ddng manh hon ro rét so véi thuy phai, trung tam cua thai do tiéu cuec.

Nhitng ngudi nay - Davidson gidi thich - “biéu hién véi mot thai do dé chiu, bé ngoai lac quan.



Ho pht nhin nhitng cing thang bén trong. Khi ho ngdi yén, thuy tran trai cla ho hoat dong
manh, tirc 1 thily gan lién véi nhirng xtic cdm tich cwc. Hoat ddng ndo nay cé thé gii thich thai
do tich cuc, bat chidp sw hoat dong sinh ly 4n siu bén trong nhw lo ling.” Ly thuyét cla
Davidson cho rang, xét vé hoat dong ndo, viéc cdm nhan hién thuc khé chiu bang thai do lac
quan doi hoi sw chi phi nang lwong 16n. Nhitng no lwc cia cac vong mach no-ron dé bao ton xuc
cam tich cuwc hay dé xo0a bo hodc e ché xic cdm tiéu cwc gdp phan lam tang thém hoat dong

sinh ly.

Tém lai, vé cdm la sw phan tich tich cuc, cho thiy cdc co ché no-ron dang hoat dong trong
nhitng trang thai phan gidi manh nhit, chang han nhw cing thing sau chin thwong. Davidson
két luan: “Khi né thé hién & sy yén tinh tinh than, né c6 tac dong tw diéu chinh c6 loi doi voi

cac xuc cam.”



6. Nang lwc ché ngw

Duy nhat mot lan t6i cdm thay té liét vi so hai. B6 1a hoi hoc & trwong trung hoc khi buéc vao
ky thi todn ma t6i khong 6n tip. Khi m& dé thi ra, tim tdi dip manh va tdi cdm thiy ndi so hai
dang bop that da day ciia minh.

T6i li€c nhin that nhanh c4c ciu hoi. Chang c6 tia hy vong nao. Trong mot gior dong ho, mat dan
xuong to gidy thi, toi twédng twong ra tham hoa. Nhitng y nghi ay khong nglrng hanh ha t6i véi
ndi so hii. T6i ngdi bat dong, nhuw con vat té liét vi tring dan. An twong manh nhit trong gidy
phit dé 1a treong suy nghi cda téi nhw bi co hep lai. Té6i ngo6i dd, bi con so hdi khiing khiép cta

minh 4m anh, chd doi ndi dau khé chdm dut .

Cau chuyén trén cho thay hiu qua tan pha ma sw s¢ hai gy ra d6i v&i sw sdng sudt cda tinh
than. N6 chirng to quyén nang ctia bo ndo xtc cam trong viéc khéng ché, thim chi lam té liét bo
nio tw duy. C4c gido vién biét rit ro nhirng hu qua gy réi nhiéu xic cam 4y. Nhirng hoc sinh
lo so, suy sut tinh than hodc dé ndi gidn déu khong thé hoc dwoc; em nao tw nhdt minh vao cac
trang thai xic cdm ay khong ghi nhan dwoc thong tin, hoac khong str dung dwoc né t6t nhat.
Nhw chiing ta da thdy & Chwong 5, xiic cdm mang nang tiéu cuwc thwong thu hit sw cha y vao
nhitng lo lAng va chdng lai moi dinh hwéng chi y sang cho khac. Khi cac xtic cdAm da xam chiém
dau 6¢ dén mirc xua dudi moi y nghi khac va pha hoai nd luc tap trung vao céng viéc hoic vao

hanh dong dang lam, thi ching da vuot qua gi¢i han bénh ly roi.

Khi c4c xtic cdm ngdn cdn moi sw tap trung, thi cai bi rdi nhiéu la ndng luc tinh thin ma cac nha
chuyén mén goi la “tri nhé tich cuc”, nang lwc ti€p nhan moi thong tin c6 lién quan téi nhiém
vu dang lam. Tri nhé tich cwc chira dung dit kién thong thwong. Chinh n6 lam cho nhirng thao
tac tri tué khac cé thé thwc hién dwoc, du do6 1a doc to 1én mot cidu hay tim cach giai quyét van
dé logic gai goc . V6 ndo tran trwdc la noi tri ngu cua tri nhé tich cwce va cling 1a noi gap nhau
cla tinh cdm va xic cdm . Sw chi phéi cia ndi thit vong vé tinh cdm ddi véi viing mach ria (quy
tu vao vo nio tran trudc) duoc dic biét tra gid bang hiéu qua nhd hon cia tri nhé tich cuc:

nguwoi ta tré nén thi€u tap trung nhw trong thit thach khiing khiép vé mon toan cia toi.

Bay gio, trai lai, ta hdy xét vai tro cia mot sw thic day tich cwc nhw sw hirng khéi, hang hai va
tin twdng khi dugc huy dong dé dat t&i muc dich. Nhiéu nghién ctu da chi ra rang, cac vin
dong vién Olympic, cac nhac céng 16n va cadc dau tha co vua & trinh d6 cao déu cé nang luc tw

thic ddy ban than téi ché phai chiu dung ché do luyén tiap khic nghiét4. O Thé van hoi



Olympic 1992, nhiéu nguwoi trong doi tuyén boi 10i Trung Qudc chi méi 12 tudi, ho danh thoi
gian luyén tip mon thé thao clia minh cling ngang nhw nhitng vin dong vién My da hon 20
tudi. Nhitng nghé si vi cAm gidi nhit cha thé ky XX bat dau choi nhac cu nay ldc 1én 5 tudi, cac
nha vo dich qudc té vé cd vua trung binh 7 tudi, trong khi cac diu thi thudc dang cap qudc gia

thi chi bat dau lic 10 tudi. Viéc luyén tip sém dem lai loi thé sé dwoc duy tri sudt doi.

Cai dé phan biét nhitng nguoi thudc top dirng dau véi ngwoi binh thwdong c6 khd ndng ngang
nhau, dé 1a nang lwc kién nhan tap luyén hé théng va khé nhoc trong nhiéu nim, tir ldc con nho.
Va su kién nhan 4y truéc hét dwa vao mot s nét tam ly: sw hirng khéi va kién nhan trwdc tim

trang that vong.

Vé mit thanh céng, nhitng nguoi c6 ddng co manh mé thwong c6 dwoc loi thé di tredc nhw
nhitng két qua ndi bat & nha truwdng va trong nghé nghiép nhw nhitng hoc sinh géc chau A & My
cho thdy. Ly do c6 thé 1a tir nhitng nim dau tién & truong hoc, tré em chau A hoc nhiéu hon tré
em phwong Tay. Theo Sanford Dorenbush, mét nha xa hoi hoc & Stanford tirng tién hanh cudc
nghién ctru trén hon 10 nghin hoc sinh trung hoc, thi tré em chau A danh hon 40% thoi gian
lam bai tip & nha so v&i nhitng hoc sinh khac. “Trong khi phan 1én cac biac phu huynh nguoi
My san long chdp nhan con cai minh nhin diém thip hon va chd trong hon téi nhitng diém
manh khac, thi nguoi chau A cé thai do khac: khi dat nhitng két qua thap, thi phai khic phuc
diéu do bang cach hoc t6i mudn hon va néu van chwa du thi phai thirc diy sém hon dé hoc. Ho
déu tin chic rang moi nguoi sé dat duwgc nhirng két qua t6t néu chiu khé”. Tém lai, nd luc vé
hoc tip thé hién & sw tw thic diy kién tri va hdng hai hon, diéu nay tao thanh loi thé tim ly

hién nhién.

Khi céc xtic cAm cda ching ta han ché hay lam ting thém kha nang suy nghi va hoach dinh cia
ching ta, cling nhw khad nang hoc tap dé dat t&i muc dich 1au dai, gidi quyét cac van dé v.v... thi
ching ciing xac dinh nhirng gi¢i han nang lwc trong viéc st dung nang lwc tinh thin bam sinh
va, do d6, quyét dinh twong lai ching ta. Va khi ching ta dwoc thic diy boi sw hirng khéi va
thich tha - thidm chi b&i mie d6 lo so toi da - thi cac xtic cdm sé dwa ching ta téi thanh cong.
Chinh theo y nghi d6, tri tué xdc cdm l1a ning lwc chd yéu c6 anh hudng siu sic tdi tat ca ning
lwc khac bang cach kich thich hay &c ché ching.

Ché ngw cac xung lwc: Trac nghiém cho keo

Hay twdng twong la ban 1én bon tudi va cé ai d6 néi véi ban: néu sau khi chay mot vong, c6 cho
mot lic thi em sé dwgc thwdng hai cai keo; con néu khong cho dwoc thi em chi dwoc thwdng

mot cai keo, nhung duoc thwdng ngay tirc khic. Trac nghiém nay cho phép thim do tAm Iy mot



dra tré, xung dot gitra cac xung luc va sw kiém ché, gitta ham mudén va sw ché ngw ban théan,
gitta niém thich thd tirc khac va sw mong doi. Sw lwa chon cia dira tré nhanh chéng cho phép

hiéu dwgc khong chi tinh cach clia né ma ca twong lai cia no sé la thé nao.

C6 lé khong mot nang luc tdm ly nao c6 y nghia can ban hon nang lwc cwdng lai xung luc cua
minh. Sw ché ngw cic cdm xic phu thudc vao né, vi do ban chit cia ching, cac xtc cdm phat ra
nhu cdu hanh dong manh liét. Nang lwc cwdng lai nhu ciu hanh dong, dé nén hanh dong ngay
tir dAu, c6 1€ 1a do su rc ché ctia nhirng tin hiéu ria hwdng téi vo nao van dong, tuy rang cach ly

giai nay hién nay chi 1a suy luan thuin tuy.

Trac nghiém trén duoc nha tAm 1y hoc Walter Mischel tién hanh trong nhitng ndm 1960 tai
mot nha tré & trueong Pai hoc Stanford, nghién ctru nay cho phép theo déi cac déi twong trong

qua trinh hoc tap & nha trwong5.

Mot s6 em c6 thé cho doi nguoi dwa keo trd lai sau mot thoi gian twdng dai vo tan. Dé khoi
chiu thua suw cadm d6, ching tu bit méit lai dé khong nhin thiy cai ching thém mudn, chung ldy
hai canh tay che dau, tw néi chuyén véi minh, hat, choi, thim chi ¢ ngl. Va nhitng dira tré can
dam 4y nhin dwoc hai cai keo. Nhitng divra khac, hi€u dong hon, thi lao téi chiéc keo, gin nhw

chi may gidy sau khi ngwdi dwa keo vira di khai.

Gia tri tién doan cda th thach nay da hién ré khi chiing tré thanh nhirng thi€u nién. Sw khac
nhau vé tim ly gitta nhitng dra tré hi€u dong va nhitng dira tré khac that ndi bat. Nhitng dira
tirng cwdng lai dwoc sw cdm do tré thanh nhitng thi€u nién san sang dwong dau véi cudc séng
trong xa hoi: tw tin va cé thé vwot qua nhirng rai ro. Chiing it hoai nghi, it s¢ hai va it thit bai
hon, biét gitr binh tinh va gitt ddu 6c sdng suot khi chiu sirc ép; chiing biét chdp nhin thit thach
va c6 vuot qua thir thach 4y thay vi buéng xudi; chiing tin vao ban thin va té ra dang tin ciy.
Chuing c6 nhiéu sang kién va lao vao nhitng k& hoach. Hon 10 nim sau cudc trac nghiém, ching

van nhan dwoc phan thudng ciia cudc sng.

Trai lai, nhitng dira tré chop 1y ngay mot cai keo, khodng mot phin ba s6 dd, néi chung khéng
c6 nhitng phdm chAit nay, nguwoc lai, c6 dién mao tAm Iy réi nhiéu hon. Khi tré thanh thiéu nién,
chiing c6 khuynh hwéng tranh tiép xtc véi nguoi khac, buéng binh, do dw, dé phat y vi nhitng
that bai, thwong c6 quan diém tiéu cuc va trong treong hop cing thang, ching thwong bi té
liét. Chuing rat hay nghi ng® va buc tirc vi “khdng gianh duoc du”, ganh ghét dé ky, dé tw ai, do
do, tré thanh ngudn gbc clia xung dot. Va mot thoi gian dai, ching van khong thé tw kiém ché

duorc.



Sw khac nhau dwoc ghi nhin & giai doan non tré cta cudc doi da tré thanh thang do rat khac
nhau vé nhitng nang lwc xa hoi va tdm ly. Nang lwc tri hoan sw thod man cac xung luc quyét
dinh thanh céng. Khi 1én 4 tudi, mot s6 em di hi€u rang, trén sin khiu xa hoi, long kién nhan
that c6 loi, chung c6 thé khong chu y téi sw cAm do trwdc mat va té ra kién tri theo dudi muc

dich ctia minh, tirc 1a gianh dworc hai chiéc keo.

Vao cudi cip trung hoc, nhitng em d6 lai la d6i twong ctia sw danh gia: dira tré nao biét kién
nhan da tré thanh hoc sinh gidéi hon nhitng dira ban hiéu dong cia ching. Theo bd me ching,
chiing c6 kha ndng dién dat cac y tudng, biét 1ap luan va tip trung hon, vach ra dugc va thuc
hién cic ké hoach, ham hoc hon nhu thé dwoc thwdng vé tit cd nhitng diéu do, két qua dau dai

hoc cda ching cao hon két qua ctia cic dira ban kia khoang 20%6.

Nhirng két qua gianh dwoc trong trac nghiém cho keo cho phép doan ding hon trac nghiém IQ
gap hai lan vé nhirng dira tré nao sé thanh cong trong cac ky thi vao dai hoc, tric nghiém IQ chi
chinh x4c hon sau khi ching hoc néi. Diéu d6 goi 1én rang kha nang thod man nhitng ham
muodn ctia ching l1a yéu to chu yéu cua tiém nang tri tué, du IQ nhw thé nao. (Sw ché ngw khéng
t6t cac xung lwc cling 1a chi din t6t vé cac xu hwdng pham tdi sau nay, chi dan 4y ciing ré hon
IQ)7. Nhu chiing ta sé thdy trong phan thir nim, trong khi mot s6 ngudi khang dinh rang 1Q
khong thé thay doi, vi thé, 1a ranh gidi clrng nhic dwoc ap dit 1én tiém ning cla tré em, thi c6
nhiéu ly do dung din dé cho rang gido duc tri tué xic cdm sé giup tré em dat dwoc nhitng ning

lwc tAm 1y nhw ché ngw cac xung lwc va kha nang phan tich mot tinh huéng x4 hoi.
Nhirng thién hwéng tiéu cuc, tré ngai cho tw duy

Toi 1dy 1am lo lang cho con trai toi. N6 vira gia nhap dodi bong trong truwong dai hoc va sém hay
mudn né sé bi thwong. Vi kh6ng mudn nhin thay né choi bong nén téi khéng di xem cac tran

diu bong nira. T6i biét diéu dé lam né thit vong, nhwng doi véi toi thi do lai la mot sw tra tan...

Ngudi dan ba néi nhw vay khi ba dang chita bénh; ba biét rang ndi lo lang 4y ngin can khong
duoc s6ng nhw minh mu6n8. Nhung cttr moi Ian ba phai dwa ra quyét dinh nhw dén hay khong
dén du cac tran ddu bong cia con thi ba lai twéng twong ra diéu x4u nhat. Sw lo lang cda ba chi

phéi ca ly tri.

Nhuw ching ta da thiy, hau qua tai hai cua sw lo lang ddi vdi hoat dong tinh than chi yéu la do
thién hwéng chudc 1ay lo 4u. Theo nghia nao dé, lo au ciing la phan tng c6 ich nhung khong
duoc hudng dan ding, mot sw chuin bi qua sét sang cho méi de doa duwoc doan trwdc. Nhung

phwong phap tip dwong diu véi tai hoa doan trwdre ay lai tao ra sw bat ddng nhan thirc tai hai



khi tré thanh théi quen thu hiat sw cht y va ngan can n6é hwéng téi diéu khac.

Noi lo lang pha huy tri tué. Sw lo lang anh hwéng téi két qua hoc tAp & bac phd thong va bac dai
hoc: 126 nghién ctru vé 36 nghin hoc sinh da cho thay, ngwdi nao cang lo nghi nhiéu, ngwoi doé
cang kém thanh cong hon trong hoc tip, du 1a theo tiéu chuin nao: di€m trung binh ca nam,

cac Ky thi tirng phan hay t6t nghiép9.

Nghién ctru khoa hoc diu tién vé sw lo s¢ trong cac ky thi da dwoc Richard Alpert thwc hién vao
nhitng nim 1960. Ong cho biét da cht y t&i van dé nay vi lic con di hoc, tinh dé kich thich da
anh huwdng x4u téi két qua hoc tip cta dng, trong khi dong nghiép Ralph Haber thi lai ndi rang
minh da bi sw cing thang truwdc sw kich thich10. Nhitng nghién ctu nay cho thay rang c6 hai
loai hoc sinh lo lang: nhitng ngwdi bi sw lo 1Ang gy tac hai téi két qua hoc tip va nhitng nguoi
da thanh céng bit chdp suw cing thang, thAm chi nho sw cing thing ma ho cang thanh cong
honl1. Mot diéu tré tréu chia cac co ché tim ly: chinh sw so hii thic diy nhitng sinh vién nhw
Haber miét mai chuln bi cho cac ky thi va dwa ho té&i thanh cong ciing 1a nguon gbc thit bai &
nhitng nguwoi khic. Véi nhimg ngwoi qua so hii, nhw Alpert, sw lo lang giy tén hai cho suy nghi

sang suot va tri nhé - nhitng diéu can thiét dé thi ctr hiéu qua va thanh céng.

Khi chiing ta lo s¢ that bai, sw chu y sé suy yéu, khién chiing ta khong thé tim dwoc ciu tra loi

dang. Nhitng tién doan den tdi ctia ching ta rot cudc lai tré thanh sw that.

Nguoc lai, nhitng nguwoi biét st dung xic cdm ciia minh c6 y thirc c6 thé stt dung sw lo 1dng cla
minh - chang han, do mot ky thi gy ra - d€ chuin bi diing mitc can thiét va vi thé ho vwot qua
thir thach va thanh cong. Mai lién hé giita su lo lang véoi két qua thu duoc, k€ ca nhitng két qua
tri tué, tao thanh duwong cong hinh chit U 16n nguwoc. Trén dinh, méi lién hé nay & mirc do toi
wu, sw cang thang than kinh it nhit sé dwa lai nhitng két qua rd rang. Nhanh di 1én ctia chir U
16n ngwoc lam ngwoi ta ho hitng va khong di dong co dé tao ra ¢ gang can thiét, trong khi su

lo lang - nhanh kia ctia chit U - 1am cho t4t ca ¢d gang thanh con s6 khong.

Mot trang thai hing khéi nhe nhang, cai dwoc cac nha tdm ly hoc goi la hitng cam nhe
(hypomani) la diéu ly twéng déi véi cdc nha van va nhitng ngwdi hoat dong sang tao khac.
Nhirng hoat dong nay doi hoi tinh uyén chuyén cla tw duy va twéng twong; trang thai 4y nam &
gan dinh hinh cong chit U. Nhung néu su hirng cdm nay vwot ra khéi moi kiém soat dé tré
thanh sw s6i ddng thit sw, nhw & nhitng ngwdi hirng cdm - traim nhwoec, thi né lai ngan can suy

nghi nhat quan dé c6 thé viét hay.

Mot cach hiéu qua dé giup cho ai d6 khac phuc khé khin 1a ké cho anh ta nghe mot ciu chuyén



khoi hai. Tiéng cwoi, cling nhw tAm trang thodi mai ndi chung, lam cho tw duy dwoc thanh
thoat, tao diéu kién cho y twdng lién két va do d6 cho phép khdm pha ra nhitng lién hé phic

tap va du dodn hé qua ctia quyét dinh nao do.

Hiéu qua cda tiéng cuwoi dac biét 1on khi ngwoi ta dung phai van dé doi héi tri twdng twong:
Mot nghién ctru vé nhirng ngwdi vira xem cac bing video c6 phan &ng tot hon vé trac nghiém
suy nghi sang tao clia cac nha tAm ly12. Nguoi ta dwa mot ngon nén, mét hop diém va mot hop
kim gam va yéu ciu ho gin ciy nén Ién tuwdng sao cho khi né chdy ma sap khong chay xuéng
dat. Pa s6 tim cach giai quyét van dé bang cach chi dung nhirng vat dang c6 trong tay nhw van
thudng lam. Nhitng ngudi vira xem video thi hiéu rat dé dang rang c6 cach dic biét dé€ st dung
chiéc hop dung kim gdm va mot s6 nguwoi di tédi mot gidi phap sang tao; ho gan cai hop vao

twong va cam cay nén vao do.

Ngay ca nhitrng thay d6i tim trang nhé cling &nh hwéng téi tw duy. Mot trong nhirng ly do 1a ndi
dung tri nh& cda ching ta phu thudc vao trang thai tinh thin. Khi thodi mai, chiing ta nh¢ lai
nhitng su kién tich cuwc t6t hon; khi cAn nhac mat dwoc va khong dwoc ciia mot quyét dinh, tri
nh¢& tac dong thuln loi cho sw danh gia tinh hinh va thic ddy ching ta manh hon, chang han,

thuc hién cong viéc hoi nguy hiém hay phiéu luu.

Cling vay, tam trang xau dem lai cho tri nh& thai do tiéu cwc va diy ching ta tdi chd dua ra

quyét dinh qua de dat hay qua thin trong.

Nhirng xtdc cdm khong bi ché ngu thwong ngan can tri tué. Nhwng, nhw da thiy & Chwong 5, cé
thé chan chinh ding. Nang lwc tAm ly do6 la nang luc ché ngw; n6 mé dwong cho cac hinh thirc
tri tué khac. Chdng t6i sé chitng minh diéu nay bang cach xem xét nhitng cai loi cda tinh than

lac quan, thoi diém dic biét trong d6 nguwoi ta tw vwot 1én.
Kha nang va tw duy tich cuc
Nguwoi ta yéu ciu cc sinh vién twdng twong trong hoan canh sau day:

Ban hy vong dat diém cao trong Ky thi cia minh, nhung lai chi dat diém dwéi trung binh trong

lan thi dau. Ban da biét két qua nay tir mot tudn nay. Ban sé lam gi13?

Chinh niém hy vong tao ra sw khac biét. Ciu tra loi ciia nhitng sinh vién gitt dwoc hy vong 1a ho
sé lam viéc chiu khé hon va lam tit cad nhitng gi c6 thé dé nang diém trung binh 1én. Nhirng
ngwoi tin vira phai vao co may thanh céng clia minh néi rang ho sé tim cach dé nang diém

minh 1én, nhung khong qua quyét lam. V3, nhw da du doan, nhitng sinh vién c6 it hy vong thi



budng xuoi, nan long.

Vén dé nay khong chi mang y nghia ly thuyét. Khi nha tdm ly hoc C.R.Snyder, tac gia nghién ctru
nay so sanh két qua dat dwoc ctia cac sinh vién nam thir nhit, nhirng nguoi bi quan ciing nhw
lac quan, 6ng nhan thdy rang sirc manh tlr niém hy vong cta ho bdo truwdc nhitng diém kha
hon. Nhitng két qua nay cling dwoc coi nhw dw bdo vé thanh céng trong thoi gian hoc dai hoc

cua ho.

bay la loi gidi thich cda Snyder: “Nhitng sinh vién tu tin thwong ddt muc tiéu cao hon va biét
lam viéc say mé dé dat t&i nhitng muc tiéu dé. Khi nguoi ta so sdnh két qua dat dwoc cla
nhitng sinh vién c6 nang lwc tri tué ngang nhau, thi chinh thai dé tin twéng vao twong lai cua

tirng sinh vién cho phép phan biét moi ngwdi”14.

Cac nha nghién cru nhan thiy ngay cang ro rang “hy vong” khéng chi lam virng 1ong ta khi moi
thir dang dién ra toi té, ma n6 con dong vai tro rat quan trong trong cudc doi va ban phat
nhitng diéu t6t lanh nhw thanh c6ng vé hoc tip & nha treong cling nhw nhitng cong viéc kho

khan khac. Vé mit ly thuyét, hy vong chi 1a cdch nhin lac quan theo d6 moi cai sé tot dep hon.

Theo nghia 4y, moi thi déu c6 thé c6 hy vong. Mot sd nguwoi tin chic, ho sé thoat khoi tat ca tré
ngai hodc sé tim thiy giai phap cho moi vin dé cda ho, trong khi nhitng ngwdi khac cho rang
minh khong thé c6 nghi luc, ndng lwc hay phwong tién can thiét dé di téi dé. Snyder nhin xét
nhirng nguoi tin vao twong lai cia minh c6 mot s6 nét chung: ho biét tw thic diy va tu thuyét
phuc khi gdp rii ro, rang moi cai roi sé dau vao ddy va ho tin chic rang cé nhiéu phwong tién
dé dat dwoc muc tiéu cia minh, ho cling dd thong minh dé chia mot nhiém vu khé khan thanh

nhitng nhiém vu nhé dé thuc hién hon.

Vé mat tri tué xtc cadm, “hy vong” cé nghia la khong Ui buéc truéce lo lang, khdong budng tay
hodc chan nan khi dwong diu véi khé khan hay thiat vong. Thit vy, nhitng nguoi tw tin néi

chung it lo lang va it bi rdi nhiéu xtic cAm trong cudc song.
Lac quan - dong lwc 16n

Nim 1988, nhitng ngwdi ham thich boi 161 dat hy vong 1én vao Matt Biondi. MOt s6 nha béo thé
thao tién doan anh ta c6 thé sanh v&i Mark Spita & Thé van hdi Olympic 1972 véi bay huy
chwong vang. Than 6i, Biondi chi gianh dwgc mot huy chwong dong trong lan thi thach dau
tién 200m boi tw do va trong cudc thi ddu 100m boi buwdm ti€p theo anh ta bi dau thi khac boi

vuot 1én dan dau.



C4c chuyén gia binh luan thé thao cho rang nhitng thit bai 4y sé 1am suy sup tinh than cta
Biondi. Nhuwng anh ta da vwot qua that bai va gianh dwoc nam huy chwong vang. Nha tim ly
hoc Martin Seligman da lam tric nghiém cho Biondi trong nim dé dé danh gia tinh thén lac
quan cda anh ta: tai cudc hop dwoc to chirc dé Biondi phat biéu cé thé vwot qua ky luc cda
minh, huin luyén vién bdo cho anh ta biét két qua kém hon két qua da thwc sw gianh dwoc
trwedrc dé va yéu ciu Biondi lam lai IAn nitra sau khi nghi ngoi, thi két qua con t6t hon lan dau
von da tuyét voi roi. Trai lai, khi nhitng thanh vién khac trong nhém ciing dwoc bao cho biét ho
gianh dwoc nhitng thanh tich thap hon va ho ciing lam thém mot 1an nira, thi két qua téi hon

lan dau rat nhiéuls.

Lac quan, ciing nhw hy vong, d6 1a niém tin chic rang, bat chip thit bai va thit vong, moi cai
roi sé dau vao diy. Vé mat tri tué xdc cam, lac quan la trang thai tinh than ngan nguoi ta roi

vao chan nan, suy sup va cam giac bat luwc xam chiém dau 6c trong thoi ky kho khan.

Doi véi Seligman, tinh than lac quan thé hién & cach nguoi ta tw gidi thich vé thanh cong va
that bai ciia minh. Ngudi lac quan coi that bai bat nguon tir mot diéu gi d6 cé thé dwoc thay
do6i dé di thanh cong lan tiép theo, con nguwoi bi quan thi tw trach méc va gan cho né mét tinh
chat khong thé thay d6i. Hai cAch nhin 4y tao ra hé qua siu sic vé cach ¢ng x cila nguoi ta
trong cudc doi. Chang han, dap lai mot sw that vong, nhitng ngudi lac quan 1am nhw thé minh
chwa lam cdng viéc dd, sé phan tng tich cuc va tw tin, nhw bang cach hoan thanh ké hoach hay
tim kiém sw giup d& va nhirng loi khuyén; doi véi ho, that bai luén ludn vwot qua dworc. Trai lai,
nguoi bi quan phan Gng véi thit vong thudc loai dé nhw thé tit ca nhirng 1an sau nira khéng
thé tot hon, va vi thé, ho chang lam gi dé lao vao giai quyét van dé; d6i véi ho, that bai 1a do

mot sw thiéu hut cd nhan ma ho sé khéng bao gio thoat khoi.

Giéng nhw nhitng ngwoi biét nudéi duwdng niém hy vong, ngwoi lac quan thwong thanh céng
trong hoc tap. Trong mot nghién cttu duoc thuwc hién nam 1984 trén 500 sinh vién nam thw
nhat tai trudng Dai hoc Pennsylvanie. Seligman, tic gia nghién cttru nay, khang dinh: “Cac ky thi
vao dai hoc sé n6i cho ban biét ai c6 tai nang, con cach giai thich cta sinh vién vé nhitng thanh
tich ctia ho cho ban biét ai sé bé cudc ntra chirng. Chia khéa thanh céng chinh 1a sy két hop
mot tai ndng vira phai va sw kién tri. Piéu ma cac Ky thi vao dai hoc khéng danh gia dwoc, dé la
dong lwc ctia cd nhan. Piéu ngwdi ta mudn biét, dé 1a ca nhan 4y c6 tiép tuc tién 1én sau khi anh
ta trai qua thoi ky kho khin hay khong. CAm giac cha toi 1a véi tri tué bang nhau, thanh cong
khong chi phu thudc vao ning lwc, ma con phu thudc vao cd nang lwc chiu dung that bai

nira”16.



MOt minh hoa ré nhat cho kha nang thiac diy cuia tinh thin lac quan dwoc thiy ré qua nghién
ctiru do Seligman thuc hién & nhitng ngwoi ban bao hiém. D€ thanh cong trong viéc ban hang
néi chung va trong viéc ban bao hiém néi riéng, phai c6 kha nang chiu dung sw tir chéi cta
khach hang ma van gitr dwoc nu cudi. Seligman nhan xét: Trong hai ndm dau, nhitng ngudi ban
hang c6 ban tinh lac quan ban dwgc nhiéu hon 37% so v&i cac dong nghiép c6 thai do bi quan.

Va trong niam th& nhat, nhirng nguwoi bi quan bé viéc nhiéu gip déi nhirng ngwdi lac quan.

Seligman da thuyét phuc cong ty bao hiém tuyén mot nhém tirng gianh dwoc két qua tét trong
viéc trac nghiém vé tinh than lac quan nhung lai that bai trong trac nghiém tuyén chon théng
thwong. Doanh s6 ctia cac thanh vién nhém nay trung binh vwot 21% doanh sé cda nhitng

nguoi bi quan trong nam dau, va 57% trong nam thi hai.

Ly do khién cho nhitng ngudi lac quan khac biét nhw vay ciing cho phép hi€u dwoc thé nao la
thai do thong minh vé mit xic cdm. Moi lan ngwdi ban bi tir chdi 1a mot that bai nhoé. Phan tng
xdc cam déi vai nhitng thit bai nay quy dinh kha nang cda ca nhin c6 tim thay sw diing cam va
tinh kién tri hay khong. Bi tir chdi cang nhiéu, tinh thin clia ngwdi ban hang dé bi ton thwong
va cang khé chiu dung lan that bai ti€p theo. Ngwoi bi quan khé “tiéu héa” nhirng that bai ma
ho coi 1a that bai c4 nhan 4y nhuw “Ta chdng dang gid mot cai dinh, ta sé khong bao gio ban
hang dwoc”, cach Iy gidi nay dé gay ra tAm ly chan nan, that bai, thAm chi suy sup. Nguworc lai,
nhitng ngwdi lac quan sé tw nht “Chac 1a ta chwa biét ban”, hodc “Nguwdi ma ta vira chao hang la
mot ké kho tinh”. Vi anh ta cho rang hoan canh chiu trach nhiém vé thit bai chit khong phai do
anh ta, nén anh ta c6 thé thay doi cach ti€p can trong lan goi dién thoai sau. Trong khi thai do
tinh thin clda ngwdi bi quan dwa tédi thit vong, thi thai do tinh thin clda ngwoi lac quan lai lam

nay sinh hy vong.

Thién huéng tich cuc hay tiéu cuc c6 18 1a mot phan tinh khi bAm sinh cia m6i ¢4 nhan. Nhung,
nhw chiing ta sé thdy & Chwong 14, tinh khi c¢6 thé dwoc diéu hoa. C6 thé hoc dé tré thanh lac
quan va tin vao twong lai cling giéng nhw dé€ cdm thay minh bat lwc va nan chi. Hai thai dé nay
déu dua trén niém tin rang chinh ta lam chid cudc doi ta va c6 thé chip nhan thach thirc. Bang
cach dat dwoc sy thanh thao trong mét linh vuc nao d6, ching ta lam tang thém cadm giac vé
hiéu qua c4 nhan ctia minh, lic d6 chiing ta san sang chdp nhan rui ro va nhitng thach thirc khé
khan hon. Va dén lwot nd, diéu nay lam tang thém cam giac vé hiéu qua ca nhan. Thai d nay
cho phép chiing ta khai thic tot hon nang lwc cia minh hodc lam nhitng gi cin thiét dé phat

trién chung.

“Trang thai sang khodi” - M6t nha soan nhac da mé ta khoanh khic lam viéc thodi mai nhat



cua minh

Ban nhw dang & trong trang thai xudt than dén mic khong hé c6 cdm gidc la minh dang ton tai.
Diéu nay van thwong xay ra véi toi. Ban tay téi dwong nhu tw né viét nhw thé tdi chang lién
quan t&i nhing gi dang dwoc viét ra. Toi ngoi ling ngam tit ca nhitng nét nhac v&i s cam

phuc va ngac nhién. Moi cai nhw twné diénral7.

Sw mé ta nay gan giéng véi mo ta clia hang tram nguwdi khac - nhitng vin déng vién leo nui,
nha vo dich c& vua, nhitng bac si phiu thuat, nhitng ky sw, nhirng nha lanh dao doanh nghiép...
Khi ho néi téi may man trong d6 ho nhuw vuot qua chinh minh. Trang thai nay dwoc nha tim ly
hoc Mihaly Csikszentmihalyi goi l1a “trang thai sang khoai” (flow). CAc vin d0ng vién dién kinh
goi trang thai nay 1a “vung xuit than”, d6 1a lic ma sw ndi troi khong cin cd gang. Diane Roffe -
Steinrotter, ngudi da gianh dwoc huy chwong vang Thé van héi mua Pong 1994, da khang dinh
rang chi khéng con gitr dwoc ky trc ndo vé cudc thi treot tuyét ngoai viéc cdm thiy minh hoan

toan khong cang thang: “Téi c6 cdm gidc minh nhw mot thac nwéc.”18

Bwéc vao trang thai sdng khoai, hung phin, dé la tuyét dinh cia tri tué xic cam. Khi nguoi ta
budn phién vi suy sup, hoac bon chén vi lo hai, thi khéng thé dat t&i trang thai sang khoéai
dwoc. Thé nhung, tit cd moi ngwdi, hoac gin nhw thé, thinh thoang ciing tirng trai trang thai
huwng phan (hay mot trang thai sang khoai yéu hon, chirng mwc hon) khi ngwdi ta cong hién
diéu tot dep nhit cia ban thin minh hay khi virot qua nhitng gi¢i han quen thudc. D6 c6 thé 1a
s thang hoa cta tinh yéu va thé chat, khi hai con ngwdi thanh mot sw thong nhit uyén chuyén

ma tw nhién danh cho & mirc cao nhat.

b6 la kinh nghiém tuyét voi khi mot ngwdi hoan toan bi cuén hit vao nhirng gi minh dang lam,
tap trung toan bd sw chu y vao dé. Sw chu y tip trung cao dé dén mirc nguoi do chi biét co
trwong tri gidc gan chat véi diéu minh dang 1am va mat hét moi y niém vé thoi gian va khong
gian. Chang han, khi bac si phau thuat nhé lai mdt ca mé tinh vi, dng ta kinh ngac khi biét c6
moOt manh trin nha bong ra ma 6ng ta khong hay biét gi. Trang thai sdng khoai bi pha v& khi
nguwoi ta suy nghi qua nhiéu vé nhitng gi dang dién ra, chi viéc cho rang: “That 1a tuyét” ciling

da dé két thic cdm giac nay.

Trong trang thai thang hoa, con ngwdi khéng con nghi téi ban than, ho bi hit vao nhitng gi
minh dang lam dén mirc hoan toan mat hét y thirc vé ban than va quén di phién mudn ctia cudc
séng thwong ngay. Nhitng phan rng cia ho hoan toan thich nghi véi nhitng nhu ciu thay déi
cua nhiém vu. Va, tuy ho da dat t&i dinh cao thanh tich, ho khéng tw hoi xem ho sé thanh cong
hay that bai, chi c6 khoai cdm thudn tuy vé hanh vi da thiuc day ho.



C6 nhiéu cach dé dat téi trang thai sang khodai dy. Mot trong nhirng cach nay 1a tip trung cao
dé vao nhiém vu phdi lam. Thuc chit cda trang thai sdng khoai chinh 1a sy tip trung l6n.
Nhung, khi sw chi y bat dau duogc tip trung, nd c6 stec manh riéng cho phép nguwoi ta khong
chtl y t&i con 16c xtc cdm va thuc hién nhiém vu cia minh dé dang. Trong trang thai sang
khodi, sw cht y vira chung lai, vira rat tip trung. Hinh thirc tip trung nay rat khac véi sw cha y
trong khi nguwoi ta dang mét maéi hay budn phién, hoac khi sw cht y cia minh bi anh huwdng baéi

nhitng xuc cdm chi phdi khac, nhw lo lang hay gian di.

Ngudi ta cé thé dat téi trang thai hung phan khi bat tay vao cong viéc minh da thanh thao.
Nhuw Csikszentmihalyi néi: “Nguwoi ta dwong nhw tip trung tot hon khi nhiém vu kh6 hon binh
thudng va phai bd sirc minh vao nhiéu hon. Néu nhiém vu 4y qua dé, ngwoi ta sé budn chan.
Né&u qua kho, nguoi ta tré nén lo 1ang. Tinh hung phan xuit hién trong mot viung té nhi dwoc

gi¢i han b&i sw budn chan va lo lang.”

Huwng phan la trang thai dem lai sw hoan hi cuc ky nhe nhang. Xic cdm nay duwong nhw 1a san

pham phu ctia sw tip trung, ma khong c6 n6 thi khong thé dat téi sw thing hoa.

Khi quan sat mot ngwoi & trong trang thai sdng khodi, ta c6 cdm giac nhirng gi khé khan nhit
lai 1a nhitng cai dé dang va thanh tich dic biét 1a hoan toan tw nhién. Piéu d6 dwong nhu ciing
dang & bén trong bd nio, nhitng nhiém vu phirc tap nhat lai dwoc thwe hién véi chi phi nho
nhit vé nang lwong tinh than. Sw hung phin va rc ché cia cac vong mach no-ron hoan toan
thich nghi vé&i nhu cau tie thi. Khi ngwdi ta bi cuén hit vao nhitng hoat ddng ma sw chd y cta
ho dwoc huy dong va duy tri khong cin dén mot nd luc nhé nhit, thi bd nio cia ho van “diu
ldng” nghia la sw hung phin v ndo gidm di20. D6 1a phat hién ndi bat, néu ngudi ta cho rang
trang thai sdng khoai cho phép minh bit tay vao nhitng cong viéc khé khin nhit, du d6 1a danh
c& vdi kién twdng cd vua hay giai bai toan phirc tap. Nguwoi ta c6 thé thiy rang nhitng nhiém vu
kho6 khan 4y doi héi hoat dong vo nido ting 1én ma khong phai gidm bét. Nhwng dac trung chu
yéu cuda trang thai sdng khodi 1a n6 chi xuit hién khi ning lwc cd nhan dwoc day tédi cung linh

vurc ma nguoi ta da cé kinh nghiém, trong d6 cac vong mach no-ron cé hiéu qua nhat.

Sw thanh thao trong linh virc nao dé la cai cho phép nguwoi ta di vao trang thai hung phan lam
chi mot hoat dong, du do 1a thé chat, nhw leo nui hay tinh thin, nhw l4p chwong trinh cho may
tinh - c6 nghia la bd ndo thwc hién diéu dé c6 hiéu qua hon. Nhitng hoat dong dwoc luyén tap
nhiéu do6i hoi nd luc it hon nhiéu so véi nhitng hoat ddng ma ngudi ta méi hoc duoc hay van
con cam thay quda kho. Ciing vy, khi b6 ndo lam viéc kém hiéu qua hon vi mét moi hay bi kich

thich, thi nd Iuc clia vé ndo mat di tinh chinh x4c, vi c6 qua nhiéu viing dwoc kich ddng vo ich,



va trang thai no-ron ay dwoc cdm thiy nhw sw mat tp trung lén. Hién twong nay cling xay ra
khi nguwoi ta buon chan. Nhwng khi bd ndo hoat dong véi hiéu qua téi da trong trang thai sang
kho4i, thi c6 s twong ing gitta cac vung bi kich dong va nhitng doi hoi ctia nhiém vu phai lam.
Trong trang thai sdng khoai, ngay cd nhitng nhiém vu khé khan dwong nhw c6 thé giy ra sw thw

thai hay c6 tac dung diéu chinh hon la cam gidc lam cho nguwoi ta phai chiu dung.
Hoc tap va trang thai sang khoai: M6 hinh m&i cho gido duc

Do trang thai sdng khoai xuit hién & moét vung trong d6 hoat dong déi hoi ngudi ta phai huy
dong nhirng nang lwc cia minh dén mic téi da. Sw thanh thao cta nguwoi d6 cang tiang 1én, thi
cang phai no luc dé€ di vao trang thai hung phan. Trong mot cudc nghién ctru 200 hoa si 18 tudi
sau khi ho roi Trwong my thuét Csikszentmihalyi da nhéin thay, chi nhitng sinh vién thich vé
mé&i tré thanh nhitng hoa si gioi. Nhitng ngwoi khac, bi kich thich béi gidc mo noi tiéng hay

giau co, phan lén da tir bé nghé thuat sau khi nhan bang t6t nghiép.

Dboi vai viéc tip luyén ciling vay, trang thai sang khodai l1a diéu kién tién dé cho thanh cong.
Nhitng hoc sinh hoc tp trong trang thai sang khodi thi thanh c6ng nhiéu hon hoc sinh khac.
Nhirng hoc sinh ciia mot trwdong trung hoc & Chicago chuyén vé cdc mon khoa hoc, tit cad nam
trong s6 5% hoc sinh thu dwoc nhitng két qua tot nhat trong lan kiém tra toan - da dwoc cac
gido vién phan loai theo nang lwc thanh cong nhiéu hon hay it hon cta ho. Nhitng em kém
thanh cong hon ca chi danh khoang 15 gior moi tudn dé€ hoc & nha, it hon nhiéu nhitng ban c6

kha ndng thanh cong nhit (trung binh la 27 gio).

Sw khac nhau chu yéu gittra hai nhém hoc sinh 1a ¢cdm nhin ma viéc hoc dem lai cho ching.
Nhitng em c6 nang lwc nhat cdm thiy sw tap trung va thich thu gan lién véi trang thai sang
khoai trong gan 40% thai gian. O nhitng em it ning lwc nhat, viéc hoc dwa lai trang thai nay chi
chiém 16% thoi gian; rat nhiéu em trong s6 d6 c6 cam giac lo lang khi nhiém vu veot qua niang
luc cia chung. Tém lai, nhitng hoc sinh thanh céng & truedng hoc thwong hay chu y vao viéc
hoc, vi viéc hoc cho phép ching dat t&i trang thai sang khodi. V&i nhitng em kém nhat, do
khOong mai gitia nang lwc chi cé thé dén v&i ching trong trang thai sdng khoai, da dé mat suw
thich thu vé hoc tAp. Howard Gardner, cha dé cda ly thuyét da thong minh, cho rang viéc st
dung sw sang khodi va cac trang thai tich cwc cia né 1a phwong tién lanh manh nhat dé giao
duc 1&p tré vi no kich thich nhirng trang thai nay tir bén trong ma khong phai béi sw de doa hay

trién vong dwoc hwdng.

Chién lwgc dwoc ap dung & nhiéu treong hoc bang cach sir dung m6 hinh nhiéu tri tué khac

nhau ctia Gardner chu yéu la thiét lip phac d6 nhitng diém manh, déng thoi ¢6 lam cho nhitng



diém yéu ctia chung tré thanh diém manh.

Téng quat hon, md hinh vé trang thai sdng khodi goi 1én rang, trong treong hop ly twdng, viéc
dat dwoc sw thanh thao hay mét khoi tri thirc phai dwoc thwe hién tw nhién, vi tré em dwoc thu
hut vao linh viec danh thirc hirng thi ctia né tw phat, néi cach khac, vao nhitng gi ching yéu
thich. Sw dam mé ban dau ay sé cho phép tré vé sau dat dwgc nhitng két qua dac biét, vi chiing
hiéu rang sw kién tri sé cho phép ching dat t&i trang thai sang khodi. Va vi ching phai tw vuon
1én dé duy tri trang thai nay, doi héi ay tré thanh sw kich thich lam ding nhw thé va sé lam cho
tré em sung swéng. Cach quan niém 4y vé gido duc ro rang tich cwc hon so v&i nhitng cach tiép
cin truyén théng. Do d6, viéc nghién cru trang thai uyén chuyén la cach thirc nhan dao hon, tw

nhién hon va chic chin 1a hiéu qua hon dé€ dwa cac xtc cdm phuc vu cho gido duc.

biéu nay xac nhan rang kha nang dinh huwéng xtc cdm vao muc dich nhit dinh 1a ning lwc hang
dau. Du dé ché nguw nhitng xung lwc cda minh hay tri hoan sw thod man ham mudn, dé kiém
soat tAm trang cia minh nhdm tao thuln loi cho tw duy thay vi ngdn can no, dé tw khuyén
khich phai kién tri ma khong dé bi nan long vi thit bai, dé dat t&i trang thai sdng khoai va co
hiéu qua hon, tat cd nhitng diéu d6 nhin manh kha nang ctia xic cdm trong viéc dinh hwéng

nhitng gi chung ta dang lam.



7.Nguon goc cua sw dong cam

Pong cdm dwa vao y thirc vé ban than; khi chiing ta cang nhay cdm véi xtic cdm ctia minh, thi
chiing ta cang hiéu rdé cam xtc cia nguoi khac . Nhing ngudi khong cé kha nang dién dat xuc
cam déu khoéng cé y niém nao vé nhirng gi ho cam thiy va hoan toan khong hiéu dwoc nhitng gi
nguwoi khac cdm thay. Vé mat tinh cadm, ho khéng c6 “tai”; ho khong cdm nhin dwgc nhirng n6t
nhac va nhitng hop 4m xiUc cdm nam trong loi 1€ va c chi cia ngwoi khac du 1a mot sw doi

giong, mot swim ling hay mot con gidn dit bung no.

Bi chinh xdc cdm ctia minh 1am cho béi rdi, nhitng ngwoi khong c¢6 kha ning dién dat xdc cam
cling bi xic cam cda ngwoi khac lam boi roi. Tinh trang khéng cdm nhian dwoc xdc cdm cda
nguoi Khac la thiéu sét nghiém trong vé tri tué xdc cdm va la khiém Kkhuyét bi tham vé cai
dwoc nguoi ta coi la “tinh ngwdi”. Trong cac mdi quan hé ctia con ngwdi, 4n can, su triu mén

bat nguon tir sw hoa hop véi ngudi khac va kha nang dong cam.

Ngudi ta hi€m khi thé hién nhitng xdc cdm cia minh bang loi 18 ma bang nhiéu cach khac. Hiéu
xc cdm cla nguwoi khac bang truc giac, trwdre hét 1a gidi dwoc tin hiéu khong loi nhw giong noi,
c chi, bi€u hién nét mat v.v... Nha tidm ly hoc Robert Rosenthal di twéng twong ra PONS (phac
do dién dat cdm xdc khéng 101 - Profile of Nonverbal Sensitivity), mot trac nghiém cho phép
danh gia sw dbng cAm nho hang loat bang video vé mot ¢6 gai biéu hién nhirng tinh cdm khac
nhau, nhuw sw ghé tom hay sw triu mén clia ngwdi me, tir mot con ghen dén viéc xin 161, tir 1ong
biét on dén sw cdm phuc. Trong mot vai canh, tit ca biéu hién tinh cam khac déu bi x04 bd, chi
trir biéu hién nét mat. Trong nhitng canh khac, nguoi ta chi cho thiy nhitng ct dong cua than

thé, v.v... d€ cho nguwoi xem phai nhin ra xic cdm tir kénh khéng 1oi nao do.

Trac nghiém dwoc thwe hién véi 700 ngudi My va & 18 quéc gia khac cho thiy, nang lwc ly giai
cac tinh cdm tir nhitng chi dan khéng loi 1am cho cac xdc cdm cda minh thich nghi véi tinh
hudéng nhat dinh, dwgc nguoi khac wa thich hon, lam cho ching c&i mé hon va, tat nhién, nhay
cam hon. N6i chung, phu nit thwong té ra dé ddong cdm hon nam gi¢i. Va nhitng ddi twong co6
két qua tét hon trong trac nghiém cho thiy ho da gitr dwoc nhitng lién hé tdt nhit véi nhitng
nguwoi khac gidi. Co gi phai ngac nhién khi sw dong cdm la con chu bai trong doi s6ng tinh yéu
khong?

Giéng nhw nhitng thanh t6 khac cda tri tué xic cdm. Tinh ddc lap cta sw dong cdm débi véi tri

tué ly thuyét da duoc trac nghiém PONS thich hop véi tré em xac nhan. Trén 1011 em dwoc



trac nghiém, nhitng em c6 nang lwc hi€u tinh cdm nh& vao tin hiéu khéng 1oi 1a nhitng em dwoc
yéu quy nhit trong trwdng, nhitng em 6n dinh nhit vé tim ly . Chdng ciing dat dwgc nhirng két
qua hoc tip tot, du mirc IQ trung binh ctia ching khong cao hon nhitng em cham hiéu nhirng
thong diép khong 101, diéu do6 khién nguwoi ta nghi rang sw lam chd ndng lwc ddng cdm nay lam

cho viéc hoc tip dé dang hon (hay thu hit sw yéu mén clia cac gido vién).

Giéng nhw tir ngir la phwong thirc biéu hién tw duy ly tinh, tin hiéu khéng 1¢1 1a phwong thirc
bi€u hién xtc cdm. Khi 1&1 1€ cua ai d6 ngwoc lai véi cach biéu hién giong néi, véi nhitng c chi
hay kénh khong 1o khac, thi sy that cia xic cdm nay la & cach anh ta néi chit khéng phai &
nhitng gi anh ta néi. V& mat giao ti€p, quy tic chung la it nhat cé tdi 90% thoéng diép xic cam
khong dwoc biéu hién bang 1. Va nhitng thong diép 4y c6 thé 1a sw lo s¢ trong giong noi, su

buwc minh thé hién bang ctr chi manh, bao gi¢ cling dwgc cdAm nhan gan nhw vé thikc.
Sw dong cdm biéu hién nhw thé nao?

Khi nhin thiy d&a ban nga xudéng dat, Hope, dira bé chin thang tuoi, lién kh6c twéng 1én va bo
t&i chdo me dé dwoc an Ui, nhw thé me nd sé cdm thiy no bi dau. Michael, 15 thang di tim con
gau bong dé dwa cho ban noé 1a Paul dang khdc; vi Paul van khéc, né lai dwa cho ban ca cai khin
to dé€ Paul dip cho con giu kia. Hai biéu hién nho day sw thién cdm va an can 4y cho thiy, sw
dong cam c6 ngudn gbc tir khi chiing ta con rat nho. Ngay tir ldc méi dé, nhitng dira bé da cam
thay buon khi nghe thay dira bé khac khdc, mot phan ing dwgec mot sd ngudi coi 1a diu hiéu

bao trudc sy dong cam.

C4c nha tAm ly hoc vé Ira tudi tré tho da kham pha ra rang tré em biét budn vi ddong cam véi
ban trwdc khi ¢ y thirc ddy du vé viéc chung 1a nhitng ci thé khac nhau. Chi vai thang sau khi
dé, khi nghe thdy mot dira khac khdc, ching ciing té ra bdi rdi va trao nwéc mat nhw chinh
chiing dang gap phai rac réi. Khodng mot tudi, chiing bat dau hiéu nhitng noi budn 4y khong
phai la cia chiing ma ctia mot dira khac, nhung bao gi¢ ciing dwa lai 4n twong la chiing khéng
biét lam thé& nao dé gitup ban ngudi di. Chang han, trong cac cudc khao sat ciia nha tdm ly hoc
Martin L.Hoffman, dira bé mét tudi yéu cdu me né an ui dira ban dang khoc, ngay ca khi me dira
ban nay van c6 mit trong phong. S bdi rdi nay ciing hién ra khi nhitng dita tré 1én mot bat
chuéc sw budn ba cia mot diva khac, cé 1é dé hiéu ré hon xem né cdm thiy nhw thé nao. Vi duy,
néu thiy mot dira bé bi dau & ngdn tay, thi dira kia lién dwa ngdén tay vao miéng dé xem né co

bi dau khéng. Khi nhin thdy me khdc, dira bé ciling chii mat minh tuy n6 khéng khéc.

Ngudi ta goi img xt nay la mot sw bat chwdc dong (motor mimicry), dé€ mé ta diéu d6 ma nha

tdm 1y hoc E.B. Tichener dwa ra thuit ngir d6ng cdm (empathy) trong nhitng nam 1920. Theo



Iy thuyét ctia Titchener, dong cAm bat ngudn tir ki€u bat chudc xtc cdm thé chit cia nguoi

khéc, sw bat chuwéc ma sau d6 goi 1én chinh nhitng xdc cdm 4y & ban thAn minh.

Sw bat chwdc dong bién mat khoi danh muc tAm ly cda tré em khi chiing dwgc hai tudi rudi, lac
chiing hiéu ndi dau clia ngwoi khac 1a khac véi clia ching va lac ching cé thé bat dau an i

nguwoi khac. Pay la minh hoa ro rét vé hién twong nay, 1ay tir nhat ky clia mot nguoi me:

Ptra con ciia mot ba hang xdm Kkhoc... Jenny xan gan lai va dwa cho né nhitng chiéc banh nho.
N6 theo doi thang bé kia dang bat dau rén ri. R6i nd thir vudt ve mai téc thang bé, nhung thang
bé i ra... Thang bé da nin, nhung Jenny dudmng nhw van lo 1dng. N6 lai dwa dd choi va vo vo

than mat 1én dAu va 1én vai thang bé.

O giai doan phat trién ndy, tré em bit dau tw phan biét nhau bang sw nhay cam twong doi rd
déi v&i cac xtic cdm cua ngwdi khac. Mot s6, nhw Jenny, thi rat nhay cam, trong khi mot s6 khac
lai khong chu y. Mot loat nghién cru do Marian Radke - Yarrow va Carolyn Zahn - Waxler thuc
hién tai Vién nghién cttu qudc gia My vé sttc khoé tinh than, da cho thiy rang nhitng s khac
nhau trong biéu hién dong cdm phan lén 1a do cach bd me day do con minh. Tré biét dong cam
hon khi b6 me lam ching chd y téi hdu qua tir hanh vi xau cta ching doi véi nhirng dia tré
khac (“Xem nay, con da lam cho ban bu6n day”, thay vi: “May da lam mot diéu that té hai”). Hai
nha nghién cttu nit nay cling nhin xét rang sw ddong cdm nay sinh & tré em khi ching nhin thiy
nguwoi khac phan irng nhw thé nao dé véi ndi budn cia ngudi khac. Bang cach bat chwéc nhitng
diéu ching nhin thy, tré em c6 dwgc mét loat nhirng phan rng dong cdm, dic biét 1a khi ching

dén gitp cho nhirng dira ban dang buon.
Pra tré hoa hop

Sarah dé sinh dé6i, Mark va Fred. Theo chi, Mark giéng minh hon con Fred thi giéng bé hon,
diéu dé co 1é gidi thich cho nhitng déi xtr khac nhau rat tinh té cta chi danh cho hai d&a con
trai nho. Khi ching dwoc 3 thang, Sarah thudng c¢d don bat cai nhin cta Fred roi lai quay mat
di. Khi chi nhin di chd khac, Fred lai nhin chi, va vong quay 4y ct tiép tuc - cudi cung Fred
thwdng oa 1én khdc. Ngwoc lai, Sarah khong hé bat Mark phai nhin minh nhw thé. N6 c6 thé

th6i nhin khi n6 muén, ma khéng hé bi me nai ép.

b6 1a &ng xr vd hai nhung lai cho thiy nhitng hiu qua nghiém trong. M6t nam sau, Fred
thuwong hay lo s va 1é thudc hon Mark; nhit 1a né thudng biéu 16 sw so hii nay bang cach
ngirng tiép xuc bang mat véi ngwoi khac. Trai lai, Mark nhin thing vao mat ngudi khac; khi né

mudn ngirng ti€p xdc, né nhé nhe quay dau di véi mét nu cwoi quyén ri.



Nhitng quan sat trén da dwoc Daniel Stern, nha tim thin hoc & treong Pai hoc Cornell, thuc
hién . Daniel bi thu hut bé&i nhitng trao déi ldp di lap lai va khé nhén thiy gitra b6 me va con cai;
ong cho rang co s& cua doi sdng tinh cdm da dwoc thé hién trong nhimg khoanh khic than
thiét 4y. Nhitng thoi diém quyét dinh 1a nhirng thoi diém ma dia con thiy rang xdc cdm cta né
dwoc dén bu lai, theo qua trinh dwgc Daniel goi la sw hoa hgp (attunement). Me ctia hai dira tré
sinh doi hoa hop véi Mark, nhung lai khong hoa hop vé xtic cdm véi Fred. Daniel cho rang sw
13p di ldp lai vd s6 khoanh khac hoa hop hay léch pha gitra b6 me va con cai quyét dinh viéc
con cai, khi tré thanh nguoi 16, sé diéu chinh quan hé tinh cdm véi ngwoi thin cia ching nhw

thé nao.

Sw hoa hop dién ra trAm ling, theo nhip d6 ctia nhitng quan hé. Daniel da nghién cru né véi sw
chudn x4c tinh vi bang cach ghi lai trng x gitta ba me va con cai trong nhiéu gior lién. Ong nhan
thdy rang sw hoa hop cho phép cac ba me lam cho con minh biét rang minh hiéu dwoc nhitng
gi ching dang cdm nhan. Chang han, khi dta con kéu 1én vi thich th{, ngwdi me xac nhan thong
diép nay bang cach vira lic nhe dira con vira ti té vdi nd, hay cit cao giong ngang véi tiéng kéu
cta d&a con. Trong loai trao doi nay, thong diép xac nhin cua ngwdi me phu hop véi mirc do

hwng phan cda dira bé.

Sw hoa hop rat khac véi sw bat chwéc don thuin. Néu chi muén bat chuwdc mot dira bé - Daniel
noi, thi diéu dé chi cé nghia l1a biét dwoc nhitng gi n6 lam ma khéng phai nhitng gi né dang cam
thay. D€ né hiéu rang minh biét nhitng gi n6é cdm thay, thi tw minh phai bi€u hién nhitng tinh

cam cua dira bé bang mot cach khéc.

O nguoi 16m, tinh yéu thé chit 1a mot phin ciia sw hoa hop, Daniel viét: “Dwa vao sw cam nhan
trang thai chi quan ciia ngwdi kia: ham muén va y dinh dwoc chia sé véi nhau, trang thai hung
phén tang 1én dong thoi. Nhitng ngwdi yéu nhau dap lai nhau Kip thoi, dem lai cdm gidc ngu y
cua sw hoa hop sau sic.” Khi ho thod min, nhitng quan hé tinh duc 1a hanh vi dd6ng cam lan

nhau; con khi khéng thod man, thi khong c6 sw chia sé cam xtc ay.
Sw léch pha va nhirng hdu qua cua né

Theo Daniel, chinh nh& ¢6 kinh nghiém 13p di Lip lai vé sw hoa hop ma dira bé hiéu rang nguoi
khac c6 muén chia sé xtic cdm v&i né hay khéng. Sw hiéu biét nay dwong nhw xuat hién vao lic
dwoc 8 thang, khi dira bé biét minh khac v&i nhitng nguoi khac va sé tiép tuc dwoc boi dap
bang nhitng quan hé than thiét cia né sudt ca doi. Khi b6 me khong hoa hop véi con minh, thi
sé c6 hiu qua rat xau. Trong mot thi nghiém, Daniel yéu ciu cac ba me tang hay gidm cac phan

trng cda ho do6i véi tinh cdAm ma con minh biéu hién, thay vi lam cho sw phan rng ay hoa hop.



Nhirng dira con ngay lap tirc bi€u 16 sw that vong va bubn rau.

Thiéu sw hoa hop gitra b6 me va con cai trong thoi gian dai sé gdy dnh hwdng siu sic tdi tinh
cam cda nhitng dra con. Khi bd (me) khéng biéu 16 chut dong cdm nao d6i véi biéu hién xtc
cam nao do cua dira con nhw vui, budn, thich dwoc mon trén, thi dita con bat diu tranh boc 16
xdc cdm 4y va cubi cung khong con cdm nhin dwoc né nira. Chinh vi thé, cd nhitng mang xuc
cam than thiét cling c6 thé bi xo04 di, néu biéu hién ctia nhirng tinh cdm 4y van tiép tuc bi lam

mon di cong khai hoac ngdm ngam.

Tré em cé thé bi anh hwdng mot so tinh cdm tiéu cwc tir nhitng ngwdi chung quanh chidng.
Ngay ca nhitng dira rat nhé cling cdm nhin dwoc thai d6 cia ngwdi me suy sup tinh thin khi ho
choi véi ching va chung hay boc 16 sw gian dir va budn rau hon, it hiéu ky va hirng thd hon

nhirng dira bé c6 me khong bi suy sup tinh than.

Cai gia phai trd cho sw thi€u hai hoa vé xiic cdm thoi tho bé c6 thé qua 1on, va khong chi doi
véi dira tré. Mot nghién ctru vé nhirng toi pham dac biét hung 4c va dit ton cho thay, ching déu
dwoc nudi trong cic gia dinh hay nha tré mé coi theo cach giéng nhau, ma do d6 kha nang vé

quan hé xdc cdm hai hoa chic chidn & mirc thip nhit.

Né&u sw tho o xtic cdm dwong nhw dan dén x6i mon sw ddng cam, thi bao luc tAm ly nhat 1a sw
tan bao tinh than va thé chat, nhitng sw si nhuc va hung bao dwong nhw dwa tédi két qua nguoc
lai. Nhitng dra tré phai chiu sw giy h4n tinh than 4y c6 thé tré nén nhay cdm qua mitc, bang
thai d6 nghi ngo sau chin thwong véi nhitng chi s6 nguy hai. Sw &m dnh vé tinh cam cta nguoi
khac la dac trueng cua nhirng ngwoi von 1a nan nhan ctia bao lwc tAm ly thoi tho 4u nén da hiéu
rd nhitng bién d6i dot ngdt thang trAm vé tAm trang ma ddi khi ngwoi ta goi 1a “sw réi nhiéu
cda nhan cach”. Nhiéu ngwoi trong s6 dé c6 nang khiéu hi€éu dwoc nhitng gi ngwoi khac cam

nhano9.
Thén kinh hoc vé sw déong cdm

Nhuw thwong xay ra trong than kinh hoc, nhitng bénh nhan c6 cac triéu chirng la da cho thay
nhirng chi bdo dau tién vé sw dong cdm cua ndo. Ban bdo cdo ndm 1975 da phan tich trwong
hop nhitng bénh nhin cé nhiéu thwong tén & phan bén phai cac thuy tran, nhitng ngwoi nay
khong thé hiéu dwoc théng diép tinh cdm thé hién & giong néi ciia ngwdi néi chuyén véi ho,
nhung lai hoan toan cé thé hi€éu dwoc nhitng 1oi ciia ngwoi d6. Doi véi ho, mot tiéng “cdm on”
cham choc, mot tiéng “cam on” chin thanh va mot tiéng “cdm on” buc bdi déu mang y nghia

giéng nhau. M6t ban bao cdo khac ndm 1979 m6é ta nhitng bénh nhén cé tén thwong & cac ving



khac tai ban ciu phai, ho lai mic chitng thiéu hut rat khic vé sw cdm nhén xiic cdm cia chinh
ho. Nhitng ngu¢i nay khong thé dién dat dwoc xtic cdm clia minh bang giong noi hay ctr chi. Ho
cO y thirc vé xtc cdm ciia minh, nhung khéng thé dién dat ching. Nhitng viing v6 nio bi ton

thwong c6 lién hé chat ché véi hé thong ria, nhw cac tic gia da nhin xét.

Nhitng nghién ctru nay xuat phat tir bai viét cia nha tdm than hoc Leslies Brothers vé sinh hoc
déng cdm10. Piém qua nhirng dir kién than kinh hoc va nhitng nghién ctru so sdnh, Brothers da
déng nhat hanh nhan va nhirng lién két cia né véi vung lién twdng clia vo ndo thi giac nhw mot

b phin ctia vong mac nio chinh chiu trach nhiém vé sw dong cam.

Phan 1é6n nhitng dit kién than kinh dwoc 1y tir nghién ctru trén dong vat, dac biét 1a loai khi.
Viéc nhitng con khi biéu 16 sw d6ng cam hay sw “giao ti€p xic cdm” nhw Brothers goi dwoc
chirtng minh khéng chi bang quan sat ma bang ca kinh nghiém, nhw vi du sau day: ngwoi ta tap
cho nhitng con khi rhesus so mot tin hiéu 4m thanh bang cach lién két né véi sw phdng dién.
Nhitng con khi nay hoc cach tranh su phéng dién bang cach twa vao don bay moi lan nghe thiy
tin hiéu. Sau d6, nguoi ta dat cac cap khi vao nhitng chuong tach xa nhau, phwong tién giao
ti€p duy nhat cta chiung chi la vong mach khép kin ctia truyén hinh, cho phép ching nhin thay
mat con vat kia trén man hinh. Mot trong hai con khi sau khi nghe thiy tin hiéu dang ngai kia,
thi biéu 10 sw s hai. Con khi con lai, nhin thiy biéu hién so hii y, lién twa vao don bay dé ngan

sw phéng dién - mot hanh vi dong cam.

Sau khi da thay nhitng con khi 4y c6 thé doc dwgc xic cdm trén mat dong loai, cadc nha nghién
ctru cam nhitng dién cuc rat nhoé vao ndo ching. Nhitng dién cuwc ndy cho phép ghi nhan hoat
dong ctia no-ron. Bang cach ghi nhan hoat déng clia cac no-ron ctia vo nio thi gidc va cia hanh
nhan, nguwoi ta nhan thiy khi cho mot con khi nhin thdy mat con khi kia, sw phdng no-ron sé
xay ra trong vé nio thi gidc, roi trong hanh nhan. Nhw chiing ta da biét, hanh trinh nay la 16i di
quen thudc cua théng tin kich thich xdc cam. Nhwng diéu ddng ngac nhién trong két qua
nghién ctru nay la ching cho phép nhan biét cidc no-ron ctia vé nio thi giac chi phan &ng vaoi
biéu hién trén mat, hay v&i cl chi riéng biét, nhw sw nhian mat de doa hay khiép hai, hay mot tw
thé phuc tung. Nhitng no-ron nay khac véi no-ron khac trong ving thwong phan tng véi bo
mat than thudc. Diéu d6 chi ra rang, ngay tir dau, b ndo dwoc tao ra dé€ phan trng véi biéu hién

cla cac xuc cam, diéu dé cling c6 nghia: d6ng cdm la mot sw kién sinh hoc.

Nhitng nghién cru ctia nha tdm ly hoc Robert Levenson cho thiy & con nguoi, sw dong cam
dwa vao co s@ sinh ly twong tw. Levenson nghién ctru cac cap vo chong dang c6 doan xem phia
doi phwong cdm thiy nhw thé nao khi dang cdi nhau kich liét11. Phwong phap that don gian:



cac cap vo chong dwoc chup phim va nhitng phan &ng sinh Iy ciia ho dwoc do khi ho cai nhau.
Sau d6, moi bén xem phim va mé ta xtic cAm ma minh Ian lwot cdm thdy. Roi xem lai phim dé

thir giai ma nhirng xlc cam cua nguoi kia.

Cau tra loi cua cac doi twong toé ra chinh xac nhat khi phan &ng tdm 1y cia ho theo sat sw tién
trién ctia cudc cai co. Khi ngwoi chéng hay ngudi vo d6 mo héi ddm dia, thi mo hoi cia ngudi
kia cling chay rong rong. Khi tim nguoi kia dap cham lai, tim ngwdi nay cling vay. Tém lai, co
thé ho bat chuwdc phan ng sinh ly tinh vi va luén ludén thay déi cia ngudi kia. Khi nhitng phan
trng sinh ly cia ngudi xem phim chi lap lai ddng nhw phan rng da c6 khi cai nhau, nguoi xem
kh6 doan ding nhirng gi ngwdi kia cdm thay. Chi c6 sw dong cdm khi phan rng sinh ly ctia cac

cip vo chong dién ra dong thoi.

Tl d6 c6 thé suy ra rang khi bd ndo xdc cdm bat co thé c¢é phan trng manh, chang han, m6t con
gian - thi it hoac khéng c6 sw dong cam. Sw dong cam doi hoi nang lwc tiép nhin va sw yén tinh
du dé nhitng tin hiéu tinh té thé hién tinh cdm cua nguwoi kia c6 thé dwoc nhan biét va bat

chuoéc.
Pong cam va dao dirc: Ngudn gdc cla s vi tha

“Dirng bao gior tim hiéu xem chudng nguyén hon ai: né nguyén hén ngwoi dé6”. Trong ciu nobi
ndi tiéng nay, John Donne dién dat thwc chit cia m6i quan hé thdng nhat gitra sw ddng cam va
10ng nhan tlr: cdm nhan dwoc nodi dau clia ngwoi khac, d6 1a quan tAm tdi chinh ban than minh.
Theo nghia d6, dong cam la cai ngworc lai véi ac cdm. C6 nén nédi dbi dé khdi lam ton thwong
tinh cAm ctia mo6t ngwdi than khéng? Co nén gil loi hira dén tham mot ngwoi ban bi 6m hay
chip nhin mot loi moi an triea vao phut cudi cung khéng? Cé nén gia tao duy tri sw s6ng cda

nguoi nao do khong?

Nhitng ciu héi dao dirc 4y dwgec Martin Hoffman dat ra khi ti€n hanh nghién ctru vé sw dong
cam, va 6ng cho rang phan xét dao dirc bit nguon tir tinh cdm nay, do déng cdm vdi nhirng
nguoi dang khd sé vi gdp nguy hiém hay thiéu thén va, do d6, chia sé ndi dau khé ctia ho ma
nguoi ta bi thic ddy téi chd giup d& hol2. Hoffman cho rang chinh ning lwc ddng cam, dit

minh vao dia vi clia ngudi khac dua ngudi ta dén cho ton trong mot sd nguyén tic dao dirc.

Theo Hoffman, sw dong cam phat trién tir thoi tho du. Khi dwoc 1 tudi, dira tré cdm thay budn
rau moi khi né nhin thdy mot dira khac nga hoic khoc. Sau ndm dau tién, khi né bat dau biét
t&i sw hién dién riéng ctia n6, né cd gidi khuay cho dira bé kia bang cach dwa mot con gdu bong,

chang han. Tt 2 tu6i, n6 bat dau hiéu rang tinh cdm cua nguwoi khac 1a khac véi cha no, va né



tré thanh nhay cdm hon véi nhitng tin hiéu cho thiy ngwdi khac dang cam thay gi. O giai doan
nay, né cé thé hiéu dwoc rang cach t6t nhat dé€ gitp dira tré khac hét khoc c6 18 1a ton trong ban

linh cta né va dirng qua chu y téi nwéc mat clia no.

Sw dong cam dat téi hinh thirc hoan chinh nhat vao lic két thic tudi tho, khi dira tré hiéu rang
nodi budn cé thé khong chi 1a tinh thé truéc mat ma con 1a sy nhin nhan than phan hay vi thé
clla mot nguwoi nao do6 trong cudc doi, dé cé thé 1a ngudn goc thuwong xuyén cla sw dau kho.
Phat trién tinh than t&éi mikc nay, né c6 thé dong cam véi dau kho cia cd mot nhdm, nhw nhirng
nguwoi bi loai trir. Vao tudi nién thiéu, sw hiéu biét nay c6 thé lam tang thém niém tin dao dirc

vitng chac hwéng téi y chi ddu tranh chdng lai bt hanh va bat cong.
Song khéng dong cdm: Tam ly va dao dirc cia ké chéng x3 hoi

Eric Eckardt, vé si cia nit vin dong vién trwot bang Tonya Harding, 1a chd mwu mot tdi ac bi 6i.
Han thué bon lwu manh tdn cong Nancy Kerrigan, d6i tha chinh ctia Harding tai Thé van hoi
1994. Bi thwong & dau gbi, Kerrigan khong thé luyén tip trong nhirng thang quyét dinh trudéc
cudc thi. Nhung khi Eckardt thiy Kerrigan khéc nirc né trén truyén hinh, hin 14y 1am hdi han
va thi nhan diéu bi mat ciia minh v&¢i mot nguoi ban, dua téi chd bon thi pham bi bat. D6 1a

strc manh ctia sw dong cam.

Nhwng ndi chung, thi pham cta nhirng t6i 4c bi 6i déu hoan toan khéng c6 sw dong cdm. Bon
trom cdp, bon hiép dim tré em va tdi pham bao luc gia dinh khac thuwong c6 chung dic diém
4y. Viéc chung khong thé cdAm nhin dwoc ndi dau khd cta cac nan nhin cho phép ching tw déi
minh d€ bién minh cho tdi 4c cua ching. Chang han, bon hiép dim tw nhd: “Phu nitr mo wéc
dwoc hiép dim” hodc “Néu co ta chong cu, thi dé la lam ra vé khé khan ma théi”; bon hi€p dam
tré em nghi: “Ta khéng lam diéu ac véi nd, ta day cho n6 lam tinh”, hodc: “P6 1a cach dé biéu 16
s triu mén”; con nhitng 6ng bd ba me danh dap con minh lai tw nhu: “P6 1a ta day cho né mot
bai hoc dich dang”. Nhitng sw bién minh 4y dwoc ho ldp di ldp lai khi hanh ha nan nhén cta

minh.

Doi khi, sw thiéu dong cdm ddang ldc lai c6 thé la “wu diém” trong moét so “nghé nghiép” nhw
vién canh sat phu trach thAm vin chang han. Nhitng ngudi da tirng lam tra tin dudi ché do
chuyén ché gidi thich viéc ho da hoc cich tach khoi nhirng xic cAm ctia nan nhan nhw thé nao

dé thuc hién “nhiém vu” ctia minh. Cé nhiéu con duwdmng dan tdi chd dung thu doan.

Mot trong nhitng bi€u hién dang lo ngai nhit clia sw thi€éu dong cam da dwoc phat hién ngau

nhién trong nghién ctru vé bao luc vo chéng. Nhitng nghién ctru nay da tim thay sw di thwong



sinh ly & nhitng anh chong dir ton nhat, nhitng ké thwong xuyén danh vo, hoac doa giét vo
bang mot con dao hay mot khiu sting: nhitng ké d6 hanh dong lanh ling va c6 tinh toan hon la
bi con cuéng nd chi phdi13. Chinh vao lic con gidn dir cua ho trao Ién, sy di thwong ay xuit
hién: nhip tim ho chdm lai thay vi dip nhanh Ién, nhw 1é ra phai thé. N6i cAch khac, ho binh tinh
vé mat sinh Iy ngay ca khi ho tré nén giy hin va tan bao hon. Bao luc cia ho duwong nhw la

hanh vi khiing bd c6 tinh toan, khdng ché vo ho bang so hai.

Khac véi nhitng ngudi dan 6ng khac cling danh vo, ho c6 xu hwéng bao lwc hon & bén ngoai gia
dinh va thwong tham gia au d3, hoac thwong danh nhau véi cac dong nghiép hay ban be. Mat
khac, trong khi phan 1é6n nhitng ngwdi dan 6ng danh vo lam diéu do6 lic con gidn dit noi 1én thi

nhitng ké nay thwong tdn cong vo chang vi Iy do ré rang nao.

Mot s6 nha nghién ctru vé nhitng tén tdi pham mac bénh tAm than cho rang cach thuwc hién toi
ac lanh lung nhw thé, cling nhw viéc thi€u déng cam cta ching la do khuyét tit no-ron ma cé.
Mot nguon gbc sinh ly ctia bénh tdm than da dwoc phat hién theo hai cAch khac nhau, nhung ca
hai déu chiu 4&nh hwdng cia cic vong mach no-ron dan t&i hé thong ria. Trong mot thi nghiém,
nguoi ta da ghi cdc sdng ndo ctia cac dbi twong trong khi ho c6 doc nhirng tir ma thir tw chir cai
da bi ddo 1on. Cac tlr hién ra rit nhanh, chi trong khodng mot phan mwoi gidy. Phan 1on da
phan rng khac nhau véi tir nglt mang ndi ham xdc cdm, nhw “giét” va véi nhitng tir trung tinh,
nhu ghé: ho tim thiy nhanh hon loi giai d6i véi nhirng tir mang tinh xtc cdm va cic séng nio
cia ho c6 dang chuyén dong dic trung, khong thiy cé & tir trung tinh. Nhung nhiimng ngwdi miac
bénh da nhan cach khong bao gid c6 phan &ng nhw viy: cac s6ng ndo cia ho khong c6 chuyén
dong dic biét nao d€ phan (rng v&i nhitng tir mang tinh xdc cam, cling khong phan trng véi cac
tir d6 nhanh hon. T4t ca nhitng diéu nay cho thiy cd su cat dit cdc vong mach gitra vo ndo

ngdn tir (nhan biét cac tir) va nio ria (gin véi mot xdc cam).

Theo Robert Hara, nha tAm Iy hoc Canada da thuc hién cic nghién ctru nay, nhirng két qua iy
cho thay ngwdi mac bénh tAm than chi ¢ hiéu biét hoi hot vé cc tir mang tinh xtc cam, con
tinh tro 1 ciia ngwoi mac bénh nhan cach, theo Hare, mot phan 1a do dic diém di thwong trong
hoat dong cta hanh nhan va cac vong mach lién két: nhitng ngwdi mic bénh da nhan céch, luc
sdp nhan suw phong dién, khong hé té ra mot diu hiéu so hai nao. Vi dau dén khong gay ra mot
chut so hdi nao & ngudi mac bénh tAm than, nén Hare cho rang ho khong s¢ sé bi trirng phat vi
hanh vi cia minh. Va béi vi chinh ho khong cdm thdy mét chut so hii nao, nén ho ciing khong

ddng cam v&i ndi so hay dau dén tir nan nhan cia ho.



8. Nghé thuat hoa hop v&i ngwoi Khac

Len, 5 tudi da tirc dién lén vi Jay, d¥a em trai hai tudi rudi vi pha nhitng hinh 13p ghép cta né.
Tirc gidn, n6 can Jay khién thang em khoc thét. Me chiing mang Len, bit né cit do choi di. Nhw

phai chiu sw bt cong ghé gé'm, Len 0a khdc nitc nd. Me né van con buc minh, khdng do né.
Jay ban khoan véi nhitng ti€ng khdc ctia anh trai, n6 quay sang an i anh minh:

- Pirng khoc, Len - Jay van xin. Pirng khéc nira...

Nhung Len van khéc. Can thiép khéng xong, Jay cau ctru me:

— Me! Xem Len van khéc kia. Len van khéc kia!

R6i quay sang anh, n6 hoc kiéu me vo vo anh minh va néi véi giong diu dang:

— Thoi, dirng khoc niral

Nhung Len van nic né. Jay thir dung tha thuat khac, n6 gitup anh xé&p lai cac hinh lap ghép.

Chang dn thua gi. Jay chwa chiu thua va thay ddi phwong phap. N6 dwa cho anh trai chiéc 6 t6

nho xiu va cd lam cho anh quén di tan kich vira roi:

- Xem nay, c6 mét hinh ngwoi ngoi trong xe nay. P la cai gi thé, Len? Cai gi thé?
Van chwa ngudi, nwéc mat Len van trao ra. Me né lai gi& tro de doa 8 dién:

- May muén an roi ha?

Len lac dau.

- Vay thi nin ngay - Me n6 chwa hét buc minh, néi véi giong kién quyét.

Qua tiéng kh6c nirc nd, Len 1am bam: “Con sé théi”, giong thé tham va hon hén.

Diéu do6 khién cho Jay thir dung mot thuat cudi cung nita: bat chudc giong ra oai cia me, né

doa:
- birng khéc nira, Len. Néu khong sé an don day!

Cau chuyén trén cho thay sw tinh té tAm ly dang chtl y ma dra tré 30 thang c6 thé c6 khi muon



tac dong t&i xtic cdm chia nguoi khac. Trong nhitng ¥ dinh lam diu con bu6én bwc clia anh minh,
Jay ap dung cd mot loat chién lwoec, tir van nai dén ham doa, qua tim kiém d6ng minh (me né)
an ui, giai khuay va giup do. C6 1€, Jay da nhé lai tit cd nhitng tro nguoi ta da lam véi né khi nd
budn buwc. Piéu d6 khéng quan trong, cai cht yéu la n6é da thwc hién nhirng chién lwoc nay khi

can thiét, du n6 con rat nhd.

Ciling c6 dra tré khac & Ira tu6i nay coi sw buon buc cia anh minh nhw co héi dé tra thu va lam
moi cai dé sw budn buc ay tang thém. Nhung sw ac y iy lai cho thiy sw xuit hién cia nang luc
nhin biét nhitng tinh cam cua nguoi khac va rng xt theo 16i gdy anh hwdng téi tinh cam Aay.

Nghé thuat quan hé gitra cdc cd nhan la dwa vao nang lwc nay.

Truwéce khi thuwe hién dwoc kha nang nay, tré em phai dat t&i kha nang tw ché ngw ban thin nhit
dinh, bat dau c6 thé 1am diu sw gian dit, sw budn buc hay sw hung phin cia ching va khdng ché
dwoc xung luc ctia chiing ngay ca khi nang lwc nay van con phéi thai. Nhitng d4u hiéu cta ning
luc tw ché ngw nay xuit hién gin nhw dong thoi; dé dat téi muc dich, dira tré phai té ra c6 thé
cho dgi ma khong khéc, c6 thé cai nhau va lay long, thay vi dung t&i strc manh thd bao, du
khong phai bao gio n6 cling sir dung nhitng nang luc 4y. Sw kién nhin tré thanh cai thay thé
cho nhirng con giin di, it ra 1a thinh thodng nhw thé. Nhitng diu hiéu dau tién cida sw dong
cdm - mam méng cha long trac 4n - bdc 10 ldc 2 tudi; chinh vi thé ma Jay da ¢d an 0i anh minh
kién tri nhw viy. D€ diéu khién cac xtc cdm cta nguoi khac, cin hai ning lwc tAm ly khac nira:

suw tw chu va sw dong cam.

Nhitng “tai ning quan hé ctia cd nhan” trwedng thanh tir nén tang ay. D6 1a nang lwc xa hoi cho
phép dwa t&i hiéu qua nhat dinh trong moi quan hé véi ngwdi khac. Thiéu nhitng nang lwc nay
c6 thé dwa ngudi xuit sic nhat téi cho that bai trong cac quan hé xa hoi va bi coi 1a kiéu ngao,
kho chiu hodc vé cdm. Nhirng ndng lwc xa hdi nay bao ddm thanh céng trong cac cudc tiép xic
va trong quan hé tinh cdm, chiing c6 vii, thuyét phuc, gdy anh huwdng ddi véi ngwoi khac va lam
cho ho dé chiu.

bung tro nhw da

Mot nang luc x4 hoi can ban la sw thé hién xtc cdm twong d6i thodi mai. Paul EIkmen goi su
ddng thuan xa hoi vé xtic cdm khién né thé hién vao bat ¢t lic nao nhirng “quy tac trinh dién”.
Vé mat nay, cé sw khac nhau gitra cAc nén van héa. Elkman va d6ng nghiép da nghién cttru phan
rng trén mit clia cac sinh vién Nhat Ban khi cho ho xem b6 phim vé nghi thitc cat bao quy dau
cda nhitng tho dan tré. Khi trong phong c6 mat gidng vién, ho t6 ra gan nhw than nhién. Nhwng

khi ho chi ¢c6 mot minh (khi d6 c6 may camera gidu kin quay phim) thi mat cia ho biéu hién



mot thai do lo so, khiép hai va ghé tom.

Nhitng quy tdc nay mang nhiéu hinh thitc co s& . Mot trong nhitng hinh thirc 4y 13 gidm nhe
biéu hién xic cam, nhw trong vi du trén. Mét hinh thirc khic la cwong diéu biéu hién xic cam,
nhw mot dira tré 1én 6 mim moi nhan mat chay téi mach me la bi anh né tréu choc. Hinh thirc
th ba 1a thay thé xtic cdm nay bang mdot xdc cam khac; hinh thic ndy dwoc dung & mot s6
nuwée chau A, & d6 ngudi ta coi viéc néi: “Khong” 1a chwdng tai, nén thich: “Pong y” hon (tuy
trong long nghi ngwoc lai). Viéc str dung nhitng chién lwgc nay khon khéo va ding lic 1a mot

yéu to cua tri tué xic cam.

Ngudi ta sém hoc duoc nhitng quy tic nay, mot phan vi dwoc gido duc nhw khi b8 me yéu cau
con cai dirng 16 vé that vong ma phai mim cwoi va cdm on khi nhin dwoc mot mén qua sinh
nhat ma chung khong thich tir ngwoi 6ng cia minh. Nhung, viéc tap luyén nay thwong dwoc
thwc hién bang 16i bat chwdc. Chang han, néu bd (hay me) dian dita con phai “mim cwdi va cdm
on” nhung lai td ra nghiém nghi va lanh lung - dién dat thong diép 4y bang giong that to ma
khong phai 1a triu mén - thi dira con dé rut ra bai hoc hoan toan khac va sé trinh vé mat nhin
nho véi ngudi 6ng, cling nhu sé néi tiéng “Cam on” khd khan. Hiéu qua déi véi nguoi ong sé
rat khac nhau: trong trudng hop thitr nhat, ngwdi 6ng sé bang long (du bi ltra); trong trueong
hop thir hai, ngudi 6ng sé bi ton thwong vi ching don nhin mén qua ciia minh ré rang la khién

cuong.

Quy tac ma dra tré hoc dwoc dai thé 1a thé nay: “Hay che gidu nhiing xiic cdm that cia con néu
diéu do6 1am ton thwong ngudi con yéu mén va thay vao do bang nhitng xic cdm gia vo khac
nhung it tai hai hon”. Nhitng quy tic biéu hién 4y khong chi 1a mdt phan hop thanh ctia bd luat
giao ti€p xa hoi, ma con quyét dinh hiéu qua xtic cam cua ching ta déi véi ngudi khac. Ton
trong nhitng quy tic nay sé tao ra hiéu qua t6i wu; con vi pham ching sé gay tac hai vé xtc

2

cam.
Tinh biéu cdm va swliy lan cua cic xic cam

David Busch - mot ngwoi linh My tirng tham gia chién tranh Viét Nam da ké lai rang: Trong
mot IAn dung do véi b doi Viét Nam, khi nhém cia anh ta dang 4n minh trong bui ciy, bong c6
sau nha sw xuat hién ndi dudi nhau di trén bo rudng, ho tién thang t&i tuyén Itra mot cach day
tw tin va binh tinh. Khéng nhin trai hay phai, ho di thiang vé phia truéc. Va that la, khong c6 ai
ban ho ca. David Busch néi: “Khi ho di hét b rudng, tdi bdng cam thiy nhw minh bi tach khoi
cudc chién dau. Téi hoan toan mat hét y chi chién dau, it ra 1a trong thoi gian con lai cia ngay

hém 4y. Va chac chan khong chi cé t6i, vi moi nguoi cling déu dirng lai. Ching t6i da ding



chién dau” .

Sw dling cdm va binh tinh ctia sdu thay tu c¢6 hiéu qua lam cho nhitng ngudi linh phai nam yén
4y da minh hoa cho nguyén tic cin ban cia doi sdng x4 hoi: cac xdc cdm c6 kha ning 13y lan.
Cau chuyén vira ké 1a treong hop didc biét. Con trong phin 16n nhitng trwong hop khic, sw lay

lan thwong tinh vi hon nhiéu, dwoc thwe hién & mirc do tinh té€, gdn nhw khong cdm nhan dworc.

Trong moi cudc gap go, chung ta phat di nhitng tin hiéu tam ly tac dong téi ngwoi khac. Cang
khon khéo diéu tiét quan hé ctia minh véi ngwdi khac bao nhiéu, thi chiing ta cang kiém soat
dwoc tin hiéu do minh phat di bay nhiéu. Nang luc diéu tiét kiéu trao doi nay la mot phan tri
tué xtc cdm. “Dé c6 thién cAm”, “tht vi” 1a nhitng tir ching ta thwong dung dé noi téi ngudi cé
kha niang khién cho sw gan giii tré nén dé chiu. Nhitng ngwoi c6 kha nang gidp d& ngwoi khac
va lam diu bét lo lang ctia ho 1a ngwdi nam dwoc mot thi hang hda xa hoi rat dwoc wa chudng;

moi ngudi thwong tim dén ho vao lac khoé khan.

Pay la minh chitng dang ngac nhién vé sw tinh té cta xic cdm dwoc truyén di tir ngwdi nay
sang nguoi khac. Trong moét thi nghiém don gian, hai ngwdi tinh nguyén tra loi cho phiéu héi
vé tam trang hién thoi cda minh, roéi ho ngoi yén, mat déi mat, trong khi cho ngwoi thi nghiém
tré lai. Hai phit sau, nguoi thi nghiém tré lai va yéu ciu ho lai tra 1oi theo cung phiéu héi ay.
Trong hai ngwdi, mot nguoi von hwdng ngoai, con ngwoi kia thi lanh nhw da. Nhung ca hai lan,

suw chuyén dich xtic cdm dwoc truyén tir nguoi thir nhat sang nguwoi thir hai .

Co ché cua su truyén cam la ching ta bat chwdc khdng co y thirc nhirng xdc cdm do ngwoi nao
d6 biéu hién, bang cach bat chudc biéu hién trén mait, cir chi, giong néi va nhirng du hiéu
khong loi khac cia ngudi d6 ma ta khong biét. Bang sw bat chwdc nay, ngwoi ta lai tao ra tam

trang cua ngudi khac cho minh.

Khi c6 sw tdc dong qua lai gitra hai ngwoi, thi chuyén dich tAm trang di tir ngwoi ¢ kha nang
dién cAm nhat sang ngudi thu dong nhat. Nhung mot sd ngwoi dic biét cé thién hwong lay
truyén xuc cam; do tinh nhay cdm bam sinh, hé thin kinh ddc 14p ctia ho (mdt may ghi hoat
dong xuc cam) dé dwoc kich thich hon. Tinh dé xtc cdm 4y dwong nhw lam cho ho min cam
hon; cac bo phim tinh cdm lam cho ho khdc, vai loi trao dbi véi ngwdi mang tim trang vui vé la
du dé lai nang tinh than 1én va diéu dé cling lam cho ho ddng cdm hon, vi ho dé xic dong trudc

tinh cam cua nguwoi khac).

Nha tAm 1y hoc John Cacioppo khi nghién cttu nhitng trao ddi xtic cdm 4y, khang dinh: “Chi mot

viéc nhin thiy ai d6 biéu hién xtic cdm la d0 d€ cho ngudi d6 bat chudc biéu hién theo, duicd y



thirc hay khong. Diéu d6 luén luén xay ra, d6 1a ki€u bién dao mia, mét tinh dong thoi, truyén
lan cda xtc cdm. Tinh d6ng thoi vé tAm trang 4y lam cho nguwdi ta cdm thay c6 twong tac hay
khong”.

Mirc d6 phoi hop xtic cAm dwoc cdm nhin khi cé twong tdc dwoc phan dnh & cach phdi hop c
chi ctia mét s6 ngwoi trong khi ho néi va dau hiéu vé sw gan giii nhau 4y néi chung vuot ra khoéi
y thirc. M6t cai gat ddu ddng vao lic nguoi kia dwa ra nhin xét, hay ca hai déu doéi tw thé ngoi

trén ghé cung lic, mdt ngwoi thi hwdng tdi phia trwde trong khi nguwoi kia lai dwa vao lung ghé.

Tinh dong thoi ndy dwong nhw lam cho sw trao déi tam trang dé dang hon, ngay ca khi d6 1a
tAm trang “tiéu cwc”. Chang han, trong nghién cttu vé tinh dong bo thé chat, nhitng phu nit bi
suy sut tinh than dé cai nhau véi chdng minh vé vdn dé quan hé cda ho. Tinh dong thoi khong
bang 1o cang 1o, thi ngudi ta cang cdm thiy ndng né sau khi tranh cii vi cdm thidy minh mang
day tAm trang tiéu cuwc tir nguoi kia truyén sang . Tém lai, du cam thiy lac quan hay chan
chuwong, sw twong tac clia ho cang mang tinh déong thoi vé thé chit thi tAm trang ctia ho cang

giong nhau.

Tinh dong thoi gitra gido vién va hoc sinh la ddu hiéu vé sw gin giii nhau gitra ho. Nhiéu nghién
ciru duoc thue hién trong cic nha trwedng cho thiy cac ci chi cang phéi hop chit ché gitra thay
va tro, thi ho cang cdm thay than thiét, sung swéng, hirng kh&i va thodi mai trong méi quan hé

cda ho. N6i chung, miic d6 cao cua tinh dong thoi cé nghia la nguwoi ta quy trong nhau.

Theo Cacioppo, hiéu qua cda cdc quan hé cad nhin mo6t phin tuy thudc vao sw dén nhin cta
nguoi ta dé thiét 1ap tinh dong thoi vé xtic cdm 4y. Néu dé cam nhan tAm trang cua ngudi khac
hodc néu dé lam cho ngudi khac chiu tdc ddong tAm trang clla minh, thi méi quan hé sé thoai
mai hon vé mit xic cdm. D4u 4n cia mot thu linh that sw hay cia dién vién c6 biét tai lam xtc
déng ctr toa dong hang nghin nguwoi theo 16i d6. Cling vy, Cacioppo nhin xét, nhitng nguwoi
khong ndm bat duoc hay khong truyén dugc cic xdc cdm thwong gdp van dé xic cam vi ho

luén lam cho ngwdi khac khé chiu ma khong biét that chinh xac la tai sao?

Pem lai tinh xtic cdm cho su twong tac, theo nghia nao dé, 1a diu hiéu chi phoi & mirc d6 sau
xa, tham Kkin; dé c6 thé la diéu khién trang thai xic cdm ctia nguoi khac. Trong mot twong tac,
nguwoi bi€u cdm nhat hay ngwoi ¢6 nhan cach manh nhat 1a ngwdi cé thé dinh hwéng xic cam
clia nguoi khac. Ngwoi chi phoi thwong néi nhiéu hon, con nguoi bi chi phéi thuwong cé xu

hwéng nhin mat ngwdi kia. Sw chi phdi xic cdm 1a cai quan trong nhit ciia dnh hwdng.

Nhirng kién thitc so dang vé tri tué xa hoi



Vao gio nghi gidi lao cta treong mau gido, may dira tré chay trén bii cd; Reggie vap ngd, dau
g0i bi dau va o0a 1én khoc, nhitng dira khac van tiép tuc chay nhung Roger thi dirng lai. Khi

Reggie dan dan nin khéc, Roger xoa dau gbi cho né va néi: “Té cling thé, té cling dau dau goi”.

Theo Thomas Hatch, mdt dong nghiép cia Howard Gardner & trueong Spectrum thi Roger c6
mot tri tué lién hé ca nhan noi bat6. N6 dic biét thanh thao trong viéc nhin ra xic cdm cia cac
ban va tw dat minh vao trang thai xiic cam d6 mot cach nhanh chéng va khéo 1éo. Chi c6 né chu
y t&i Reggie bi nga va bi dau, 6 an ti ban, du dé chi la xoa xoa dau goi. Ctx chi binh thwong nay
bdc 10 nang lwc tAm ly can ban nhidm gitr nhitng quan hé chat ché, du do 1a trong hon nhan, ban
bé hay kinh doanh. O’ tré em, nhitng ning luc thudc loai nay la mam mdng ciia tai ning sé nay

n¢ trong twong lai.

Cai tai ctia Roger la mot trong bén nang lwc dwoc Hatch va Gardner coi la nhitng thanh to cia

tri tué quan hé ca nhan:

- Nang lwc t6 chirc cAc nhém: d6 13 ning lwc dau tién cia mot thu linh, biét khéi dau va phéi
hop nod luc trong mot nhém ngudi. P6 1a tai nang cha cac dao dién, cac vién chi huy quan sy,

nguoi lanh dao doanh nghiép.

- Nang lwc thwong lwo'ng vé cac giai phap: do la tai nang cia nguwoi lam trung gian, cho phép
ngan ngira xung dot va gidi quyét ching. Nhitng ngwdi nay cé nang lwc tuyét voi vé sw dan xép,

lam trong tai cho bit dong. Nguoi ta thwong thiy ho trong nganh ngoai giao hay tw phap.

- Nang lwc thié€t 1ap quan hé ca nhan: dé 1a tai nang c6 & Roger, ning lwc ddng cdm va giao
ti€p. N6 lam su tiép xuc tré nén dé dang va cho phép nhan biét tinh cdm va lo ldng clia nguoi
khac dé dap &ng lai thich hop - dé 1a toan bo nghé thuit vé quan hé ca nhan. Nhirng nguoi ¢
nang luc nay la dong nghiép, ngudi ban tot, nhitng cdp vo chong cé thé tin ciy; ho tré thanh

nhitng nguwdi ban hang, nguwdi quan ly hay vi gido sw tuyét voi.

- Nang lwc phan tich x4 héi: d6 1a biét nhan ra tinh cdm, dong co va lo lang ctia ngwoi khac. Su
hiéu biét nay cho phép mdét sw thin thiét 1én hon va dem lai thién cdm. Dwéi hinh thikc cao
nhit cia n6, nang luc nay tao ra nhitng ngwdi tw van hay nguwoi chira tri bénh tim ly tét va, néu

gan v&i mot tai nang van hoc, ho sé 1a nhitng nha tiéu thuyét hay nha viét kich gioi.

Két hop lai véi nhau, nhitng ning lwc nay tao thanh chat tinh té trong quan hé con nguoi,
thanh t6 can thiét cho sw hip dan, cho thanh c6ng xa hoi, thAm chi cho sw quyén rii. Hinh thic
tri tué xa héi nay cho phép két ndi quan hé hoa hop, khdm pha tinh té tinh cdm va phan &ng

ctia nguwoi khic, lanh dao va to chirc khéo 1éo, dé phong va vwrot qua moi bat dong thwdng xuit



hién trong hoat dong ctia con ngudi. Nhirng ngudi ¢b ning lwc nay 1a tha linh bAm sinh, c6 thé
dién dat y thirc tap thé va lam cho y thitc nay tré thanh diéu huéng dan moét nhoém ngudi tdi
viéc thuc hién muc dich ctia né. b6 1a nhitng ngudi dwgc nguwdi ta thich tha, vi ho cé kich thich
16m vé mit xic cdm: ho lam cho nguwoi khac c6 tAm trang thodi mai, khién nguoi ta néi rang:

“Choi véi mot nguwdi nhw anh ta, that tha vi”.

Tuy vay, néu nhitng nang lwc quan hé ca nhan 4y khong dap rng va thod man dwoc nhu ciu va
tinh cam cua ban than, thi thanh céng cling khéng lam ban thod man. P6 la nhan xét cua Mark
Snyder, m6t nha tdm ly hoc nghién cru vé nhitng ngwdi ma tai nang cta ho lai bién thanh th
Itra bip x4 hoi, rat gidi vé nghé thuat gy 4n twong tot7. Sw danh d6i nay c6 dwoc khi nang luc
x4 hoi 1an 4t nang lwc hiéu biét va ton trong nhirng tinh cdm cta minh; dé dwgc yéu thich hay it
ra dé duwoc ton trong, ké lira ddo ludn ¢ nam bat nhiing gi ma ngudi khac muén & anh ta,
khong ngan ngai néi mot ding lam mot néo, néu diéu dé dem lai sy tan thuwdng clia nguoi
khéc, hay noi cach khéc, ho sdn long sdng véi su sai 1éch gitra hinh dnh bé ngoai va con nguoi
thuc cia ho mién 1 1am ngudi khac hai l1ong va dat dwoc muc dich cia minh. Theo Snyder, ddu
an khac biét cua loai nguoi nay 1a ho tao ra n twong rat tot nhwng lai 6 rat it nhitng quan hé
bén vitng hay dang hai long. B&i dé tranh thi ngwoi khac va dé ngudi khac yéu quy, ho sdn
sang dé€ cho nhitng ké ho khong wa twdng rang ho 1a ban. Va ho thuwong dung cac nang luc xa
hoi dé thay d6i hanh vi cia minh theo doi hoi cia hoan cadnh hét sirc khac nhau. Theo Snyder,
ho nhu mot thit kinh van hoa thay d6i nhiéu mat. Ho &ng x& rat khac nhau theo tinh huéng,
chang han tir thai do gan gii dén mot sw dé dit. T4t nhién, trong chirng mwc nhitng nét tinh
cach 4y cho phép udn nin hiéu qua va 4n tuwong vé ngudi khac, ho xoay s& dé dang trong mot

s6 nghé nghiép: san khiu, ludt sw, ban hang, ngoai giao va nhit la chinh tri.

Mot hinh thirc tw kiém soat khac, c6 1é con quan trong hon, ngan cach ho véi nhirtng nguoi st
dung nang luc cia minh trong xa hoi thich hop nhit, dé 1a nang luc theo ding ban thian minh,
nang lwc nay cho phép hanh dong phu hop véi gia tri va tinh cdm siu sic cia minh, bat ké hau
qua nhw thé nao. Chinh vi thé, diéu ma ké lira ddo khéng bao gior muén lam, dé 1a giy ra suw

xung dot nham 10t tran tinh hai mat hoac dé noi 1én sw that hay lam sang té mot tinh hudng.
Mot nguoi khdng cé nang luc xa hoi

Cecil 12 mo6t ngwoi xudt sic; anh ta biét nhiéu ngoai ngir va 1a dich gia rat gidi. Nhung duwong
nhw anh ta thiéu mot s6 nang luc co s& can thiét cho cuéc sé6ng. Mot cudc chuyén tro khong ra
dau ra diia bén ban

ca phé tré thanh th thach khong thé vwot qua dwoc d6i véi anh ta va anh ta ciing khéng biét



trao d6i nhitng cau xa giao so dang nhat. Tém lai, anh ta t6 ra bat lwc trong viéc duy tri cac
quan hé xa hoi thong thwong nhit. Sy ling tdng cta anh ta dac biét hién rd khi c6 mat phu ni,

vi thé Cecil da bat dau mot dot tri liéu tAm ly.

Anh ta thd nhan v&i ngwoi diéu tri cia minh rang anh ta thay minh chang c6 gi thi vi d€ noi ca.
Khi giao ti€p anh ta cdm thiy khong thoai mai. Trong mot lan tro chuyén, trang thai bi kich
thich da lam cho anh ta cwoi to 1én khong ding lic, nhwng roi anh ta lai ng6i im nhw da khi c6
nguoi ké chuyén gi dé that ngd nghinh. Sw vung vé cla anh ta xuat hién tir thoi tho du. Anh ta
khong cdm thiy thodi mai khi c6 mat anh trai minh, mot ciu bé déi khi thich ki€ém chuyén.

Nhung khi d3 séng riéng, sw vung vé 4y van con. Anh ta da bi té liét vé mat giao tiép xa hoi.

Cau chuyén nay dwoc nha tdm ly hoc Lakin Phillips ké lai. Theo 6ng, Cecil da khong c6 dwoc

nhitng hiéu biét so dang can thiét cho cudc sdng trong xa hdi.

Chwa thé néi dwoc la sw thi€u hut cta Cecil cé phai la do nguoi ta da khong day cho anh ta
nhitng nguyén tic co s& ciia phép xa giao hay do anh ta khéng thé hoc dwgc nhitng diéu d6. Du
sao vi du vé Cecil cling that bg ich vi n6 nhdn manh tinh chit cin ban cta nhiing quy tic ngdm
vé hoa hop x4 hoi va cta v6 sd bai hoc ma tré em hoc dwgc nho tinh dong bé ctia quan hé con
nguwdi. Khi ngwdi ta khong ton trong nhitng quy tac 4y, thi sé lam diy 1én con séng tao ra suw
khé chiu. Chirc ning ctia nhitng quy tac nay cho phép ngudi tham gia giao ti€p cam thiy thoai
mai; sw vung vé 1am cho ngudi ta khd chiu. Nhitng ngudi khong biét cac quy tac nay khong
nhirng khong c6 chut tinh té xa hdi nao, ma con khong thé phan rng ding véi xic cdm cda

nguwoi khac. Ho thi€u nhitng yéu t6 can thiét cho sw twong tac.

Cac nha tdm ly hoc da dat ra thuit ngit lac diu (dyssemia, tir ti€éng Hy Lap dys - “khé” va
semes - “tin hiéu”) dé chi sw bat lwc vé viéc hoc cdch nhin ra théng diép khong loi. Khoang 10

em thi c6 1 em vap phai nhitng khé khan trong linh vuc nays8.

Nhiéu nghién ctru da nham vao viéc phat hién ra nhitng da tré c6 dau hiéu thiéu nang lwc xa
hoi, vung vé dén mirc ban bé khong biét t&i hoac khéng mudn choi véi ching. Néu bo qua mot
bén nhirng dira tré bi chan ghét vi ching toan choi 4c, thi nhirng dira tré bi ban beé xa lanh noi
chung déu khong lam chu dwoc hanh dong. Khi mot dra tré an ndi vung vé, ngwoi ta cho rang
né khong thong minh lam hodc khdng duwoc gido duc t6t; nhung néu n6 khong lam chu dwoc
nhitng dau hiéu khéng 1o, thi ngwdi khac - nhit 1a ban bé né - thiy né “ky cuc” va sé tranh né.
D6 1a treong hop nhitng dira tré khong dé dang hoa nhap vao tro choi cia nhitng dira khac,
hodc khi choi véi ban, thwong lam cho ban be khé chiu. Nhitng dia tré nay khong lam chu

dwoc ngon ngir khéng 1&ri cia cac xiic cam ma thwong phat ra “thong diép” gay kho chiu, tuy



khong co y.

Theo Stephen Nowicki, nha tdm ly hoc nghién cttu nhitng nang lwc khong l&i cua tré em, thi
“nhitng dira tré khéng thé doan ndi hay bi€u hién cac xtc cadm thich hop ludn ludén cam thay
hang hut. Thuec ra, chiing khong hiéu nhirng gi dang dién ra. Khi khong phat di thong diép ding,
nhitng dira tré d6 thay minh bi phan (ng lai Ky cuc, hoac bi chan ghét ma khong biét tai sao.
Khi mu6n to6 ra vui vé nhwng that ra lai c6 vé bi kich thich hay t&c gidn, dra tré dé cling khéng
biét dwoc tai sao. Nhitng dira tré nay cudi cung dé€ lai an twong la ching khong thé tac ddng téi
cach dé6i x cia ngwoi khac, hanh dong cia ching khong cé hiéu qua gi t&éi nhirng gi xay ra voi

ching. Luc d6 ching cdm thay minh bat lwc, suy sup va chan ngan”.

Nhirng dira tré nay khong nhitng cdm thay bi c6 1ap vé mat xa hoi, ma con gip kho6 khan trong
nha trueong. Lép hoc rd rang vira 1a mot san khau xa hoi, vira 1a noi hoc tip; dira tré vung vé vé
mat xa hoi dé hiéu sai thay gido hay ngudi ban nao dé, va phan trng khong ding. Sw lo lang va
bdi rdi do sé gay nguy hai cho ning lwc hoc tip cla nd. That viy, nhw nhitng trac nghiém vé
tinh nhay cam khong loi dwoc tién hanh & tré em cho thay, dira tré hi€u sai tin hiéu tim ly néi

chung c6 két qua hoc tip thap hon kha ning IQ cua ching.
“Nguoi ta ghét may”: Sw to cdo khinh miét

Mot trong nhitng diéu toi té d6i véi tré nho 1a khi né ngan ngai khong tham gia hay bi loai ra
khoi mét nhom choi nao dé. Khi dé, nguwoi ta c6 thé thiy dira tré ay dwgc yéu quy hay khong,
né cé phai la mot phan ciia nhém hay khéng. Piéu nay da dwoc cic chuyén gia vé sw phat trién
cta tré em nghién ctru kha ky, va nhitng cong trinh nay cho thay sw twong phan ro rang gitra
chién lwoc ti€p cin cta dira tré dwoc ban beé yéu quy va dira tré “bi khai triv”. Nghién cttu cho
thiy: D€ song trong xa hoi, diéu chu yéu l1a phai biét nhin ra va ly gidi xdc cdm cua nguoi khac
va dap lai nhitng xtic cdm ay. That x4t xa khi thiy moét dira tré bi nhirng dira khac loai bé khi no

muon choi véi ching; bi kich 4y, than 61, that pho bién.

Tré em thé hién sw phan xét tAm ly dang sau sw gat bo 4y thang thin dén tan bao. Cudc ddi
thoai sau day gitra nhitng dira tré bon tudi cho thay nhw thé9. Linda mudn choi véi Barbara,
Nancy va Bill, ba dita nay dang choi vdi con vat bang gb va nhitng hinh khdi. N6 quan sat miy
dira kia mot phut, roi chay dén gan. N6 ngoi bén canh Barbara va bat dau choi véi nhitng con

vat. Barbara quay lai néi vé&i né:
— May khéng dwoc choi!

- Tao choi dworc, Linda phan doi. Tao ciing c6 nhitng con vat nay.



- Khéng, may khong dwoc choi, - Barbara khang dinh khong chidt khéo 1éo nao. - Hom nay,
chung tao khong thich may.

Khi Bill bao vé cho Linda, Nancy ciing tin cong ngay:
— Hom nay chung tao ghét no.

Vi s¢ bi nghe noi, cong khai hay khéng, rang: “Ching tao ghét may”, nén tit ca tré em déu to ra
than trong khi muon choi véi mét nhém. Théng thwong, nhitng ké méi dén phai quan sat mot
ldc da, r6i méi hoa nhip véi nhitng ngwdi khac, ldc dau con deé dat, va dan dan, tw tin hon. Viéc
mot dira tré cudi cung dwoc chip nhan hay khong truédc hét phu thudc vao nang lwc gia nhap
nhém cda n6é dén mikc nao, vao viéc ndé cdm thay cach tham gia nao la thich hop va cach nao la
khong thich hop.

Hai ly do chul y&éu hau nhu bao gi¢ cling dwa t&i sw gat b 1a mudn ndm quyén lanh dao qua
sém va viéc rat khdi nhém choi. Nhung chinh dé la diéu ma nhing dira tré khong dwoc wa
thich thwong 1am: chdng tim cach chi huy nhém choi bang cach c¢é d6i tro choi qua thé bao
hay dwa ra y kién cia minh qui sém hodc chi l1a nhian xét y kién ctia nhirng dira khac. Tt ca
nhirng diéu d6 cot dé thu hut sw chd y. Nhwng trai véi mong doi, phan (rng ctia ban beé 1a khéng
thém chu y t&i ching hay tir ch6i chiing. Trai lai, nhitng dira tré biét cAch lam cho minh dwoc
wa thich thwong quan sat nhém choi mot lic dé biét xem cac ban choi tro gi trwdre khi téi gin,
roi ching to ra ciing chidp nhan luit choi, ching doi cho vi tri cia ching trong nhém dworc xac

nhén réi méi dwa ra nhitng goi y ctia minh.

Hay tré lai véi Roger, dira tré 4 tudi ma Thomas Hatch thiy rit thong minh vé quan hé ca
nhan10. D€ gia nh4p mot nhém, sach lwoc ciia Roger 1a bat dau bang quan sat, roi bat chwdc
dira tré khac trwde khi n6i chuyén véi né va nhap han vao trod choi - mot sach luvgc dwoc cudc.
Sw khon khéo ctia Roger dwoc thay ro, chang han, khi Warren va né choi tro tha “bom” (thatra
la nhitng hon s6i) vao bit tit. Warren hoi Roger xem né muén ngoi truc thang hay may bay.

Trwdéc khi lwa chon, Roger hdi Warren: “Thé con may, may ngbi trwc thang nhé?”.

Sw 4n can nho nay cho thay sw nhay cdm doi véi ban khoan ctia nguwdi khdc va nang lwc hanh
déng sao cho gitt dworc moi quan hé. Hatch binh luin: “Roger tham do ban minh dé git sw co
két vé m6i quan hé ctia ching cling nhw sw cd két cua tro choi. Téi da thiy nhiéu dira tré, leo

1én truc thang hay may bay cta ching va moi dira bay mot phia”.

Nang lwc xtic cdm: nghién ctiru k§ mot trweong hop



Né&u nét khac biét ctia s khon khéo xa hoi 1a biét Jam diu xdc cdm réi nhiéu & nguwoi khac, thi
nang luwc diéu tiét con cubng nd cua ngwdi nao do6 la biéu hién cao nhit cta sw khon khéo ay.
Nhirng gi da biét duwoc vé co ché tw diéu tiét sw gidn dir va sw 1ay lan cia xic cdm cho thiy rang
mot chién lwoc c6 hiéu qua la 1am cho ngwoi dang gidn dir ngudi di, bi€u 16 sw dong cam doi
v&i nhitng xic cdm va y kién cia ngwdi dd, roi lam cho nguoi d6 cé y kién khac, gin véi nhitng

xuc cdm tich cwec hon - mét kiéu vé Judo tim ly.

Khong gi minh hoa cho nghé thuit gdy anh hwdng t&i xic cdm clda nguoi khac tét hon cau
chuyén do nguoi ban téi ké lai. B6 1a Terry Dobson da qua c8, mét trong nhirng ngudi My dau
tién hoc vo Aikido vao nhitng nam 50 . Mot lan khi dang & Nhat Ban, 6ng tré vé nha bang xe
Itra; dirng trén xe Itra, 6ng nhin thdy mot g khong 16 say rwgu, dang vé hung hing, dang leo 1én
tau. Han loang choang chtti bdi vira ddm vao mot ngudi dan ba dang bé con, da vao dau goi
mot cap vo chong gia. Sau khi ddm da lung tung, ga say tim lay ciy cai cot kim loai & gitra toa

tau, vira gao thét vira c6 nho no ra.

Chinh lic d6, Terry cam thiy minh phadi ra tay can thiép. Nhuwng 6ng nhé lai 1o cta thay gido
minh: “Aikido 1a nghé thuit hoa giai. Ké nao cdm thdy mudn danh nhau, ké dé bi tich khéi thé
gi¢i nay. Ké nao dinh thong tri moi nguwoi, ké d6 sé mat hét. Ching ta hoc dé gidi quyét xung

d6t, ma khong phai dé gy ra chung”.
Trong khi tit ca hanh khach dang hét hon, Terry ung dung ding 1én.

— Al Mot thang ngoai qudc! Ta sé cho mi mot bai hoc ki€u Nhat! - Ga say gam lén va lao vao
Terry.

Nhwng vao luc dé, c6 mot nguwoi thir ba thét 1én véi giong vui ve: “He!”.

Giong ngwdi nay thich tha nhw gadp lai ban cii. Kinh ngac, ga say quay lai, thdy mot ngwdi nhé

bé trac hon 60 tudi, mac Kimo6nd. Ga bat gip bd mit hdn hé va ngudi kia vay ga say tdi gan lai.
Ga say lién di téi va néi voi giong gay go:

- May muén gi?

Terry san sang danh cho ga don that hiém, chi cin ga c6 mot ctr chi hung ton nho nhat.

— Cau dang udng rwou gi thé? - Ong gia hdi, mat long lanh.

- Rrou saké, nhung may dirng c6 ma kiém chuyén, - gi say rong 1én.



- O! That tuyét, tuyét Iam, - 6ng gia kia lai néi ndng nhiét. - Ta ciing thé, ta sung bai saké. Ctt
moi tdi, vo ta va ta cling swdi Am nguwdi bang mot chai con va ching ta thwong uéng trong

vuon, cung ngdi trén chiéc ghé dai bang go...

Ong gia van tiép tuc ndi, dng nhic téi cay thi moc bén canh, nhitng thit cdy phong phu trong

khu virorn nho va niém vui thi dwoc uéng saké chiéu téi.

Ga say lang nghe, mat bat dau diu di va hai nam tay gian ra.

- 0... Toi ciing thé, toi rat thich nhitng cay thi, - ga néi véi giong ém diu.

- Al... - Ong gia lai néi ti€p. - Ta chic la anh c6 mdt nguoi vo tuyét vori, phai khong?
- Khéng, - ga dap. - Vo toi chét roi...

Va, vira khdc nirc nd, ga vira k€ lai chuyén minh da mit ngwoi vo, mat gia dinh, mat viéc lam

nhw thé nao va anh ta lay lam xiu ho vé minh bao nhiéu...

Khi tau dén ga, Terry ra khoi toa tau, 6ng nghe thiy dng gia kia dé nghi ga say ké lai nhirng nbi

bat hanh ctia minh va nhin thiy gi ng6i sup xuéng ghé dai, dau twa I1én dau goi 6ng gia.

b6 that la nang luc xdc cam.



Phan thit ba. TRi TUE XUC CAM NG DUNG

9. Nhirng ké thu than thiét

Trong nhitng nam gan day, nhitng con so6 théng ké vé hon nhin va ly hon cho thay tri tué xuic

cam chuwa bao gi¢r sut kém tan té dén viy.

Hay 14y ty 1€ ly hon lam vi du. Tinh chung, ty 1é ly hon dad nglrng tang 1én, nhung nguy co' ly hon
lai dang tap trung & nhitng ciap vg chéng méi cudi.

Hién twong nay rat ré rang néu so sanh cac ty 1é ly hon theo nam két hén. 10% nhirng cudc hon
nhin & My nam 1890 da két thic bang ly hén. Ty 1é 4y dat t&i 18% cho nhitng cip két hon nam
1920 va dat téi 30% doi véi nhitng ngwoi My két hon nam 1950. Boi véi nhitng cudc két hon
nam 1970, ty 1é 4y dat t&i 50% va lén téi ty 1é khung khi€p 67% doi véi nhitng cdp két hon
trong nhitng nam 1990! . Néu su wéc lwong ay 1a dang, thi chi c6 3 trong s6 10 ngwoi mai 1y

nhau cé thé hy vong song véi vo hay chéng minh.

C6 thé cho rang sw gia ting 4y phan lén khong phai do sw ha thip tri tué xdc cdm, ma 1a do suy
giam cua nhitng strc ép xa hoi, sw phan do6i cda dw luin hay sw 1é thudc kinh té ctia phu nik.
Nhung néu nhirng strc ép xa hoi dy khong con da dé két gan cac cip vo chdng, thi tinh cdm gitra

dan 6ng va dang ba lai cang quan trong véi sw ton tai cia hon nhan.

Nhitng méi lién hé gitra chong va vo va diém yéu vé xic cdm cé thé giy ra sw d6 vo cua ho da
dwoc dic biét nghién ctru trong nhirng nam gan day. D€ c6 thé hiéu dwoc nhitng gi gdn bo hoic
pha huy mot cdp vo chong, c6 1€ khong cé gi t6t hon nhitng thwdc do sinh ly tinh vi, nho d6 ¢
thé theo do6i d4u vét tién trién chia nhitng sac thai tAm ly danh diu nhitng trao doi giita vo
chong. Ngay nay cac nha khoa hoc da c6 thé khdm pha ra nhitng con kich phat adrenaline hay
nhirng con tang huyét ap dot ngdt & ngudi chong, va cé thé quan sat dwoc nhirng xic cdm nho,
thoang qua nhwng rat ro, hién Ién trén mat nguwoi vo. Nhitng két qua iy cho thay ré sitc manh
xuc cam c6 két hodc pha v mét moi lién hé. Nhitng diém doan tuyét c6 nguon gdc dau tién &

sw khac nhau gitra thé gi¢i xtic cdm ctia con gai va thé gidi xiic cdm cua con trai.
Nhitng quan niém ctia nam va nit vé v chong hinh thanh tir thoi tho du

Thuc té 1a xdc cam cda dan dng va dan ba khac nhau. Tuy suw khac nhau iy c6 tinh sinh hoc
phan ndo, nhung nguwoi ta c6 thé tim thiy nguén goc cia sw khdc nhau iy trong thoi tho du va

trong thé gi&i xtc cdm riéng biét, trong dé ngwdi con trai va con gai da tirng song. V&i nhirng



vat chuwdng ngai khong phai chi tang 1én do sé thich khac nhau cta con trai va con gai déi véi
nhing tro choi khac nhau, ma con do tré em thuwong sg bi tréu choc néu ching cé “b6” . Mot
nghién ctru cho thiy phan 16n nhitng tré em 1én 3 néi rang mot nira sd ban bé cla ching la
thudc gi¢i tinh khac; dén 5 tubi, ty 1& Ay chi con 20%; va dén 7 tudi, hau hét déu khang dinh
rang ching khong cé ban khac gi¢i . Cac thé gi¢i xa hoi riéng biét nay khong xen 1an nhau cho

t&i khi thiéu nién nam va nir choi véi nhau.

Trong khi dd, con trai va con gai hoc cach diéu khién xtic cdm hoan toan khac nhau. Néi chung,
b6 me thwdng dé ban téi nhitng van dé c6 lién quan tdi cac xtic cAm trir s gian dit v&i con gai
hon véi con trai . Ho thwong néi nhitng ttr mang xtic cam manh véi con gai hon. Khi cac ba me
choi v&i con nho, ho cling thé hién xic cdm khac nhau véi con gai nhiéu hon, va thwong ban
ludn chi tiét hon v&i con gai vé trang thai xic cdm ciia minh, ma khong lam diéu dé véi con
trai, tuy rang, v&i con trai, ho thwong noi téi nguyén nhan va hau qua ciia cac xtiic cdm nhuw sw

gidn dir (thwong la dé giap chung dé phong).

Theo Leslie Brody va Judith Hall, nhitng ngwoi da tong két cac cong trinh nghién cliru vé xic
cam khac nhau gitra cac gi¢i tinh, con gai hoc str dung ngdn ngitr n6i sém hon con trai, nén
chiing dién dat cac xdc cdm tot hon va dung ngdn ngir d€ phan tich phan tng xdc cdm va ché
ngw khéo 1éo mot s6 xiic cdm, nhw thich danh nhau. Trai lai, con trai khéng ch y téi biéu hién
bang 1&i clia cac xtc cdm, chiing thwong khong cé y thirc vé trang thai xtic cdAm ctia minh va cia
nguoi khac.

Lén 10 tudi, ty Ié con gai va con trai gan ngang nhau vé mat cé6ng khai tim cach giy hin va doi
dau khi ching néi gin. Lén 13 tudi, mét sw khac nhau quan trong xuat hién gitra hai gi¢i tinh.
Con géi tré nén thanh thao hon con trai trong sach lwoc gy han tinh vi, nhw: tay chay, bép xép
va tra thu gian ti€p. N6i chung, con trai van tiép tuc tim cach ddi dau truc tiép va khong biét
t&i sach lwoc ngdm ngdm iy . Mot trong nhitng mat ma con trai va sau nay tré thanh dan 6ng

to ra kém thanh thao hon con gai la boi gitta khic lwon cua dong s6ng tinh cam.

Khi con gai choi véi nhau, chiing thwong choi thanh tirng nhém nhé than thiét véi y mudn thu
nho xung dot va dat muc tiéu hop tac 1én trén, trong khi con trai lai cheoi thanh tirng nhém 16n
hon, va su tranh dua duwgc nhdn manh. Sw khac nhau 4y that rd rét khi, chang han, tro choi bi
gian doan vi mot trong nhirng dira tré tham gia bi dau. Néu d6 l1a di&a con trai, thi cac ban ctia
né cho cho né roi khéi sin choi va thoi khoc dé lai tiép tuc choi. Khi chuyén dé xay ra & con
gai, tro choi dirng lai va tat ca bon tu tip lai gidp cho dira dang khéc. Sw khdc nhau vé &ng x ay

cho thiy ro sw khic nhau cin ban gitra hai gi¢i tinh. Theo Carol Giligan: con trai tw hao véi tinh



doc 1ap va cing ran cda chung, trong khi con géi thi cho rang chiing thudc vé mot hé thong
quan hé. Con trai cam thay bi de doa b&1i tat cd moi thir c6 thé pha hoai tinh ddc 1ap cia ching,
con con gai thi lai so bi cat dirt quan hé ctia ching hon. Nhw Deborah Tannen nhin manh trong
tac phAm You Just Don’t Understand (Pung la ban chwa hiéu) ctia 6ng, sw khac nhau vé cach
nhin 4y c6 nghia la dan 6ng va dan ba tro chuyén véi mong doi khac nhau, dan 6ng thi thich

noéi téi cac “swvat” cu thé, trong khi dan ba tim ki€ém méi lién hé xdac cam.

T6m lai, sw twong phan ay trong viéc gido duc xdc cam khuyén khich phat huy nhitrng nang luc
rat khac nhau, con gai thi tré& thanh “nhitng nir chuyén gia kham pha tin hiéu tAm ly bang loi va
khong 10, dién dat va thong bao tinh cdm clia minh”, con con trai thi c6 xu hwdng “gidm bét
xuc cAm gin lién véi trang thai dé bi tén thwong, pham tdi, so hai hay véi sw khé sé” . Sach bao
khoa hoc dwa ra bang chirng rit thuyét phuc vé nhitng thai do khac nhau 4y. Hang tram nghién
ctru da dic biét cho thiy ro rang dan ba néi chung biéu hién sw ddng cam nhiéu hon dan ong, it
ra 1a néu do biéu hién 4y bang nang lwc khadm pha xdc cdm khong néi ra véi ngudi khac, tir biéu
hién trén nét mit, giong ndi hay tin hiéu khong l&i khac. Cling vay, néi chung dé doc thiy tinh
cam cuia mot ngwoi dan ba trén nét mat ho hon la cda dan 6ng. Trong khi nhitng bé trai va bé
gai déu c6 nét mat biéu cam giéng nhau, thi tir cap ti€u hoc tré di, tinh biéu cdm iy giam di &

con trai va tang l1én ¢ con gai.

Tat ca diéu d6 c6 nghia 1a, ndi chung, phu ni dén tudi két hon dwoc chudn bi dé tré thanh
nguwoi lam chd cac xic cdm, trong khi dan 6ng khong hi€éu dwoc thit ré tim quan trong cda
nhiém vu nay ddi véi sw hoa thuin vo chong. Huston nhan xét, dan dng rat san sang ban luan
véi nguoi vo twong lai cia minh dé thod man sw mong mudén than thiét ctia ho. Nhwng sau khi
két hén, ngwdi dan 6ng ngay cang it danh thoi gian dé€ néi chuyén véi vo minh va ho tim thay

cam giac gin giii khi cuing 1am viéc véi vo, nhw lam vweon chang han, hon 13 ban luén.

Swim lang ngay cang tang ctia nguoi chéng c6 1é mot phin do ho hoi ngiy ngo vé tinh cam lira
do6i, trong khi dan ba cdm thay ré hon nhitng gi truc trac. Trong mot nghién cu cho thay, dan
ong co6 cai nhin lac quan hon vé tit ca nhirng gi lién quan dén doi s6ng vo chong: tinh duc, tai
chinh, quan hé v&i b6 me chdng (vo), ling nghe nhau va tAm quan trong dwgc gan cho nhirng
thiéu sét cia nguwdi kia7. N6i chung, ngwoi vo dién dat 1o ca than dé hon ngwdi chong. Néu két
hop cach nhin lac quan ctia dan 6ng vé hon nhan va sw chan ghét cia ho doi véi xung dot tinh
cam, nguoi ta hiéu duoc tai sao dan ba thudng hay than phién rang chdng minh c 14n tranh

khi ban luin vé van dé ctda vg chong.

Tinh trang ngwdi chong khong thich ban téi nhitng van dé vo chong sé tré thanh nghiém trong



hon do ho khong c6 kha nang doc dwoc biéu hién trén nét mit nguwoi vo. Ngwdi vo nhay cam
v&i mot bi€u hién budn rau trén nét mat cia ngwoi chong hon 1a ngwdi chong déi véi nguoi
ve. Vi thé, nguwoi vo phai that budn 1am thi ngwdi chong méi chi y, méi hoi vé nguyén nhan

budn rau.

Trén thuc té, khong phai nhitng van dé riéng tw, nhw tin s6 quan hé tinh duc, gido duc con cai
hay tai chinh gia dinh, lam cho hén nhéin bi truc tric ma chu yéu, cai cich vg chong ban céi vé
nhitng vin dé nhay cdm ay mé&i la diéu quyét dinh s6 phin cia mét cudc hon nhan. Chi riéng
viéc dong y v&i nhau vé cach gidi quyét bat dong da la yéu to chid yéu cho sw ton tai vo chéng:
vo va chong phai virot qua sw khdc nhau bAm sinh gitra gid¢i tinh khi cac xdc cdm bat dau loang
choang. Khong nhw thé, thi cic cdp vo chéng sé bi ton thwong vi ran nit vé xic cdm, dé roi
cudi cung bi tan v&. Nhw ching ta sé thiy, nhitng ran nit 4y cang dé phat sinh néu tri tué xuic

cam cia mot phia hay ctia c hai phia déu bi thiéu hut.
Nhitng dwong ran nitt gitra vo chong

Nha tidm 1y hoc John Gottman la ngwdi da tié€n hanh phan tich chi tiét nhat chwa tirng cé vé
“chat két dinh xdc cdm” gan b cac cdp vo chdng va nhitng tinh cdm x6i mon cé thé pha v cac
cap v chong8. Trong phong thi nghiém cta 6ng, nhitng cudc tro chuyén giita vo chéng da
dwoc quay phim, roéi dwa vao “phén tich kj cang” trong nhiéu gior d&€ khdm pha ra dong xtc
cAm nam bén trong do6.Viéc vé so dd ran nitt, c6 thé dwa mot cip vo chong téi chd ly hon da

xac nhin vai tro quyét dinh cua tri tué xic cdm doi véi sw ton tai cudc hon nhin cia ho.

Theo Gottman, nhitng l&i 1€ phé phan gay gat 1a d4u hiéu diu tién cho thdy mot cip vo chdng
dang gap nguy hiém. Véi cdp binh thwong, chong va vo khéng ngan ngai boc 16 nhirng loi ca
than cia minh. Nhwng nhiéu khi, dwéi tic dong cua sw gidn dit, sw phé phan lai mang tac dung
huy hoai, chiang han nhw khi v hodc chong béu riéu tinh cach cua phia bén kia. Day 1a mot vi
du: Pamela va con gai di mua giay trong khi Tom, nguwdi chong, téi mot hiéu sach. Ho phai gap
nhau 1 gio sau d6 trwéde clra buu dién dé di xem phim. Pamela gitr ding gi¢, nhung khong thay
Tom d4u ca. “B6 may dau nhi? Chi 10 phat nira la chiéu r6i”, - chi ta phan nan véi con gai. - “Co

bao gior b6 may can ai dau”.

Mudoi phut sau, khi Tom dén, thich thi vi da gidp mot anh ban bat ngdr va xin 16i vi dén cham.
Thé 1a Pamela tu6n ra nhitng chAm choc: “Xin 16i cai gi. Anh thi bao gio ma chang pha hong

moi dw dinh. Sao lai cé thé ich ky va vo tinh dén thé”.

Loi 1é cia Pamela con nang né hon nhitng 1¢i trach méc: dé 1a sy 1én 4n vé tinh cdch ma khéng



cho bao chita, mot sw phé phan con nguodi chit khong chi 1a phé phan hanh vi. Tom xin 164,
nhung 16i ctia anh da han siu vao Pamela. Phan 1én cac cdp vo chong thinh thoang da trai qua
nhitng co xat nhw thé, khi nhitng 1oi ca than bién thanh sw cong kich c4 nhan. Ma sw phé phan
c4 nhan nghiém khic c6 hiu qua xic cdm quan trong hon sw phé phan vira phai nhiéu. Va
nhitng 101 cong kich 4y lai cang c6 co xay ra khi ngwdi chong hay nguoi vo ¢é cdm gidc rang sw

than phién cda minh khéng dwoc chu y téi.

Sw khac nhau gitra than phién va trach méc that don gian. Khi than phién véi chong, nguoi vo
noéi 1én nhirng gi minh phit y va 1én an hanh dong ctia chéng (ch khong phai 1én 4n nhan cach
anh ta bang cach thé hién xtc cdm do hanh déng d6 gay ra cho minh): “Khi anh quén dem 4o
quan cta em di gidt, em c6 cam twdng rang anh khong nghi téi em”. D4 12 tri tué xdc cdm noi
1én, mét cach tw tin, khéng giy go cling khong thu dong. Ngwoc lai, khi ngwoi vo dwa ra sw
tradch moéc ca nhan, thi thwong loi dung loi than phién ddc biét dé tung ra sw cong kich doi vai
chong: “Thait ich ky va khéng biét dén ai ca. T6i thit khéng thé nao nho anh lam mét viéc gi
cho t té€ hét”. Ngwoi nhin sy phé phan theo ki€u d6 cam thay xau hé, bi ghét bé, bi ché trach

va c6 toi, va diéu dé dé giy ra phan ing tw vé hon 1 d€ cai thién tinh hinh.

Lai cang té hai hon, néu sw phé phan chira diy vé khinh miét, mdt xiic cAm mang tinh pha hoai
dic biét. Khinh miét thwong di déi vdi gidn dit: thong thwong né khong chi dugc dién dat bang

11 18 ma bang ca giong ndi va biéu hién trén mat.

Gottman nhin xét, khi nguoi chong biéu 16 thwong xuyén sw khinh miét déi véi vo minh, thi
ngudi vo dé bi nhiéu van dé vé strc khoé nhu: thudmg xuyén bi cdm cliim, nhiém trung dwong
tiét niéu, bénh ndm hay réi loan da day, rudt. Va khi mit ngwdi vo biéu 16 sw kinh tdém, mot
thai do khinh miét, it nhit bén lan trong cudc tro chuyén dai 15 phut, thi d6 la dau hiéu bao

truedrc kha nang cap vo chong nay sé ly hén sau 4 nam nira.

Tat nhién, biéu hién khinh miét hay ghé t&m khong du tan phi hén nhan. Nhung loat xic cam
ay giong nhw thuéc 14 hay mot ty 1é cholesterol cao: cang kéo dai, thi nguy co cang lén. Khi tré
thanh quen, thi sy khinh miét, phé phan hay cam ghét 1a diu hiéu nguy hiém, vi ching cho thay
nguwdi chong hodc ngwdi vo ngdm ngam phan xét dit khoat doi véi ngwoi kia. Ngwoi d6 cam
thdy minh la doi twong bi 1én 4n thwong xuyén. Mot v nghi thu dich hay tiéu cwc nhw vy
dwong nhién dwoc thé hién bang sw tin cong, dat nguoi kia vao thé tw vé hodc ddy ngwoi do

t&i cho chéng lai.

Birc twong im ling 13 sw tw vé cudi cung. Ngwoi ta thudng rat ra khoi cudc cii nhau bang biéu

hién tro'i va im 1dng. Chién lwoc ndy mang 4n twong manh mé va gy béi réi, tron 1an lanh lung,



cao ngao va kinh tém. Nguwoi ta thay né chd yéu & nhitng cap vo chong dang ling cing. Khi tré
thanh quen, thai dd nay cé stirc pha hoai manh d6i v&i cac cdp vo chong; nd lam mat di kha

nang giai quyét moi bat hoa.
Nhitng y nghi tiéu cuc

M4y dira con lam Am T va quiy nhiéu Martin, b6 chiing. Anh ta quay sang Melanie, vo anh ta, va

noi véi giong quat thao:
— C6 khong thiy la phai d6 cho miy dira con im di a?
Théit ra, anh ta nghi “c6 ta qua chiéu ching no”.

Phan (rng v&i thai d0 buec tirc cia chéng, Melanie ni néng. Mat nhan nho, 16ng may nhiu lai, chi
ta bat bé:

— Chung n6 dang n6 dua. Chiing né sap di ngu roi.

Chi ta nghi: “Lic nao ciing thé, anh ta bao gi¢ cling than phién!”.

Martin néi dién lén, néi giong kho chiu:

- Clr phai dé t6i cho ching né di ngd ngay bay gio!

Anh ta nghi: “Bao gi¢ c6 ta cling lam phat y minh. Ta ctt phai mot minh lam chuyén nay mai!”.
Melanie bong kinh hii vi sw gian dit ctia Martin, chi ta néi giong diu hon:

- Khong, dé em cho chiing n6 di ngt.

Chi ta nghi: “Anh ta khong tw kiém ché dwoc nita va c6 thé danh ching né. Tét hon ca la

nhwong anh ta”.

Nhitng cudc tro chuyén song hanh 4y, mot cudc bang loi, con cudc kia bang im lang da dwoc
Aaron Beck, cha dé mén tri liéu nhan thitc - img xtt, dan ra nhw nhitng vi du vé nhirng y nghi c6
thé dau ddc mot cap vo chong9. Su trao doi xic cam thuwc sw gitra Martin ma Melanie dwoc y
nghi ctia ho chi phoi va nhitng y nghi nay lai bi quyét dinh b&i nguyén nhin sau hon, ma Beck
goi 1a “nhitng y nghi tuw dong” - nam sau gia dinh chot thoang qua vé ban than minh va vé
nguwoi khac, phan anh thai do xdc cdm sdu nhat cua ching ta. Trong trwong hop cia Melanie,
nguyén nhin gan nhw thé nay: “Ta khong hé lo so truwdc con gidn dir cia anh ta”. Doi véi

Martin, y nghi cht dao la: “Co 4y khéng c6 quyén d6i x& v&i ta nhw thé”. Melanie c¢6 cam giac



minh 1a “nan nhin v6 t6i”, con Martin thi cdm thiy “sw bwc minh chinh dang” doi véi nhirng gi

anh ta thay nhw mot thai dé6 khéng ding.

Cam gidc minh l1a nan nhin va cdm giac buwc boi dy tiéu biéu cho nhitng cdp v chong bit hoa,
ching thwong xuyén nudi dudng sw gidn dir va dau kho tinh than10. Nhitng y nghi nang né
thudc loai nay tw cing cd thém, bén cdm thay minh la nan nhn thi thwong xuyén tham do
trong rng xt cua bén kia nhirng gi c6 thé xac nhin cdm giac cia minh, va thwong khong biét

hodc gidam nhe moi hanh vi ti t€ dé xem xét lai cAch nhin cia minh.

Nhitng cap vo chong khong bi roi vao nhitng y nghi tiéu cuc ay thwong ly gidi khoan dung hon
vé nhirng gi xay ra trong loai tinh huéng nay va khong dé cho xic cdm ctia minh 1an 4t, hoic
néu dé bi 14n 4t thi cling thdat ra khoi dé dé dang hon. Chang han, ho ¢6 cai nhin lac quan hon:
“Luc nay anh 4y dang gip chuyén ning né, nhung van biét to ra quan tAm. C6 1& anh 4y dang &
trong tim trang khong vui. Khong biét c6 phai anh iy gap truc tric trong cong viéc khong?”.
Nguwoi ta khong coi ngwdi v (hay chong, hay ca hai) 1a toi té khong ciru chita dwoc, va coi sw
bat hoa hién tai la chang dwong kho6 khan di t&i, nhirng hoan cdnh c6 thé d6i khac di. Cach nhin
bi quan (tiéu cuwc) 1a m6t nguén dau kho thuwong xuyén, con cach nhin lac quan (tich cwc) lam
diu bét dau kho.

Nhirng cdp vo chéng c6 thai db bi quan thuwong 1a nan nhan cda sw tran ngip xtc cadm: ho néi
gian, cam thdy bi xtic pham hay bi ton thwong vi ngwdi khac va van cir ¢d gitt nhw thé. Do su rdi
loan bén trong va thai do bi quan cia minh, ho thwong to ra hay phé phan va khinh miét doi
véi bén Kia, diéu do lai lam tang thém kha nang giir thé tw vé va tranh né sau birc twong im lang

cua nguoi do.
Mot cap vo chong “sa ldy” nhw thé nao?

Nhitng thai d tiéu cwc nay c6 hiu qua giy ra khing hoang khong ngirng, vi chiing khéi dau
nhitng cudc “chinh bién” xiic cdm ngay cang nhiéu hon, va viéc chira khéi nhirng vét thwong
tinh cdm hay lam diu bét sw gidn dir vi nhitng vét thwong ay sé ngay cang kh6 khan hon.
Gottman dung thuit ngit chim ngip (flooding) dé chi thién huwédng di t&i sw tha 16ng xtic cdm
tai dién nhiéu lAn 4y. Nhitng ngwoi chong hay vo thwdng buc tic vé tinh x4u cta vo (hay
ch6ng) minh va nghe theo phan &ng cia minh dén mirc d€ xtic cdm hung dir va khéng thé kiém
soat dwoc xam 14n. Ho khong thé ling nghe binh tinh va phan &ng sang suét. Ho khé td chikc
dwoc nhitng suy nghi ciia minh va cé xu hwéng phan &ng thoé thién. Ho chi muén cho xong di,

mudn chuodn di cho ranh va déi khi mudn phan cong lai.



Mot s& ngwoi c6 ngwdng “chim ngip” kha cao; ho chiu dung dé dang sw gian dit va khinh miét,
trong khi nhitng ngwdi khac lai phan ¢ng ngay khi vo (hay chéng) minh chi vira phé phan mot
chit. V& mat sinh 1y hoc, sw chim ngép thé hién & nhip tim ting 1én khoang 10, 20, thim chi 30
nhip mot phut. O giai doan nay, khi cac xtic cdm hoan toan chiém wu thé, ching tré nén manh
mé va cai nhin clia nguwoi ta tré nén chip hep dén mirc khéng c6 hy vong dé hiéu dwoc quan

diém cta ngudi khac hay dé cho moi viéc dwoc thu xép hop ly.

Phin 16n cac cap vo chéng thinh thodng trai qua khing hodng nhw vay khi cii nhau, dé la diéu
hoan toan tw nhién. Van dé xuit hién khi mot bén cam thiy bi “chim ngip” gan nhu lién tuc.
Nguwoi dé c6 cdm gidc nhw khéng ngirng chiu stic ép ctia nguwoi kia, ludn luén canh giac dé
phong mot sw bit cong hay gy han tdm 1y, tré nén qua canh gidc véi moi diu hiéu tin cong
hay lam nhuc va phan ng qua mirc véi diu hiéu nho nhat. Néu khi mot nguoi chéng & trong
trang thai 4y ma ngudi vo néi: “Anh than yéu, phai ban cho ra 1&”, thi sé gy ra mot y nghi phan
trng theo kiéu: “A, c6 ta van kiém chuyén véi ta day”, va do do6 gay ra su “chim ngap”. Phan tng
tam ly ngay cang kho6 bién mat va nhirng nhin xét vo hai c6 thé dwoc ti€p nhin sai di lam cho

lan séng xdc cam tiéu cwc trao 1én.

Cé 1é dd 1a luc nguy hiém nhit véi moét cap vo chong. Nguoi vo (chong) “bi chim ngip” ludn
luoén nghi téi diéu té hai ciia bén kia va nhin tit ca nhitng gi ngudi d6 lam bang con mat tiéu
cuc. Mot chuyén vit vanh nhit ciing dwa téi nhirng tran cii nhau; cac xic cam cda ho cit lién
tuc dung nhau. Dan din, vin dé ctia ho duwong nhw khong thé gidi quyét dwoc, vi sw “chim
ngip” pha mat moi y dinh du 1a nhé nhat dé gidi quyét nhirng bat hoa. Viéc ban céi tré thanh
v0 ich do d6, mdi bén déu c6 lam diu bét nhitng xtc cdm ctia minh. Ho bat dau séng cach biét
nhau va cam thiy c6 don trong hén nhan. Rat nhiéu khi giai doan tié€p theo d6 la ly hon nhw

Gottman ghi nhan.

Pé& dan t&i ly hon, hau qua cla thiéu sét vé tri tué xtic cdm that hién nhién. Khi mot cip vo
chong tw nhét minh trong cai vong ludn quan cua sw phé phan va khinh miét nhau, ctia nhitng y
nghi doc hai va xdc cdm tiéu cuc, thi moi sw tw chi, moi sw dong cdm va ning luc xoa diu ban
than ctda nguwoi khac bi mat di hoan toan, moi bén déu gitr thé tw vé va tranh né, khién cho y

thirc vé nhitng xtic cdAm ctia minh bi tan ra.
ban 6ng: phai yéu

Hay tré lai véi sw khdc nhau vé xic cadm gitra hai gi¢i tinh, nguyén nhin siu xa dwa téi sw tan
v& clia cac cap vo chong. No6i chung, dan ba it s¢ cdnh xung dot gia dinh hon dan 6ng. Két luan

nay dwa vao 1o chirng nhin ctia 150 cap, tit ca déu liy nhau tir lAu. Nha tAm thin hoc Robert



Levenson di nhan xét rang tit ca cic ong chong déu khé chiu, thAm chi khong thé chiu dung

dwoc nhitng cudc cdi nhau véi vo minh, con dan ba thi cho d6 khong may quan trong.

Ngudng nhay cdm & ngwdi chong véi thai do tiéu cwc thwong thip hon & nguoi vo: sw tic dong
do 1oi phé phan cda bén kia giy ra thuwong dén véi dan 6ng nhiéu hon dan ba. Luc d6 nguoi
chong tiét lwong adrenaline 1én hon vao mau, va diéu dé dé xay ra hon do thai do tiéu cwc nho

nao do ctia ngwdi ve. Ho can nhiéu thoi gian hon dé tré vé véi mike binh thwong11.

Ly do khién cho nhitng ngudi chong 4n ndp dé dang sau birc twong im ling 1a ho tim cach tw
bao vé khoi nhitng sw tidc dong 4y. Nhirng nghién ciru cia Levenson cho thiy rang khi ho tw
khép minh lai, nhip tim ctia ho gidm bét 10 nhip moi phut, do dé dem lai cdm gidc nhe nhom.
Nhung, that nghich ly, khi nhitng ngudi chong bat dau tw khép minh lai thi nhip tim cta nguoi
vo lai vot 1én. Diéu ting gb 4y, moi bén tim cach tw tran tinh bang chién lwoc ngwoc nhau, dua
t&i thai do rat khac nhau déi véi nhitng xung dot xtic cdm: ngwoi chéng tim cach tranh nhirng

xung dot cling manh mé nhw ngudi vo tim cach gay ra ching.
Loi khuyén cho cac cap vo chong

Do hiu qua nghiém trong cda thai dé6 khac nhau ctia chong va vo déi véi tinh cdm tiéu cuc
trong méi quan hé cta ho, cic cdp vo chong cé thé lam gi dé bao vé tinh yéu, bdo vé gia dinh

minh?

N6i chung, ca hai, chong va vo, phai biét tw diéu tiét xtic cdm khac nhau cia minh. V&i ngudi
chong, khong nén lang tranh xung dot va phai thiy rang khi vo dwa ra 1¢i kéu ca phan nan thi
c6 thé do yéu thwong mudn c6 6n dinh va duy tri méi quan hé cia ho (du thai dé doi dich caa
ho c6 rat nhiéu duyén c& khac). Khi nhirng 1oi kéu ca phan nan cta ho tich don lai, thi dan dan
dwa téi chd nghiém trong hon va cudi cung téi sw bung nd; chi riéng viéc boc 16 diéu dé ciing

c6 thé lam giam bét stre ép.

Ngudi chong ciing phai tranh chdm dit sy tranh cai bang cach dwa ra qua sém giai phap thuc
té€ vé vin dé tranh chip. Ngwoi vo tredc hét mong mudn rang chdong minh chi y téi sw than
phién ctia minh va théng cam véi tit cd xdic cdm cia minh vé vin dé nay (ngay ca khi nguoi
chong khong dong y véi vo). Nhitng ngwdi chong nao c6 thé ngoéi lai véi vo khi v gidn dit, thay
vi khéng thém chd y téi loi da kich cia vo, nhitng nguwdi chong iy sé lam cho nguwoi vo cdm
thdy minh dwoc ldng nghe va duoc ton trong. Nhiéu khi nguwoi vo diu lai vi cdm thdy y kién cha

minh dwoc ldng nghe va tinh cdm ctia minh dwgc cdm thong.

Con doi véi nhitng nguoi vo: Vi loi 1€ gy sw thwong lam cho chong réi tri, nén ngwoi vo khong



dwoc tadn cong chong, khong dwoc dwa ra nhirng sw phé phan ca nhan doi véi chong hodc té ra
khinh miét chong, ma chi phé phan &ng x& cia chong. Ngwoi vo khdng dwoc cong Kich tinh
cach ctia chong, ma phai gidi thich ré vi sao hanh ddng ctia chéng lai lam cho minh phit y. Mot
sw tdn cong ca nhan tung ra khi gian dit dé dwa chong t&i chd tw vé hodc chdm ditt sw tranh cai,
khién ngwdi vo hét strc hing hut va chi dau doc tinh hinh ma théi. Cling that t&t khi ngudi vo
dat sw ca than cia minh vao boi canh réng hon va bao ddm véi chéng vé tinh yéu thwong cia

minh.
Sw tranh cii b6 ich

T& bao bubi sdng cda toi cung cdp vi du rat ré vé mot cap vo chong khong hoa giadi dwoc bat
hoa cia ho. Marlene Lenick cdi nhau véi Michael, chong chi ta. Anh ta mudn xem béng d4, con
chi ta thi mudn xem tin tirc. Khi anh ta dang ng6i trweé'c may thu hinh, chi néi véi anh ta: “Chan
ngdy mon da béng lam roi!” va cdm khiu stng luc ban hai phat vao anh ta. Chi ta bi budc tdi
gdy thuwong tich va dwoc tha c6 bao lanh véi mot khoan tién 50 nghin dé la. Nhitng vét thwong
ctia Nichael, mot phat dan tring vao bung, con phat kia thi xuyén xwong ba vai trai va co - da
khoi han12.

Tuy it c6 nhitng cudc xung dot gia dinh quyét liét va hao ton dén thé, nhung chiing dem lai cho
cac cap vo chong co hoi tuyét voi dé thé hién tri tué xic cdm cta ho. Nhitng cip vo chong bén
vitng thwong c6 xu hwdng khdong vieot qua van dé giy ra bat hoa, va moi bén cho phép bén kia
trinh bay quan di€m ctia minh tir ban ddu13. Nhung nhitng cdp v chong to ra biét ling nghe
nhau con bén chit hon nhiéu. CAm gidc dwoc lang nghe chinh 1a diéu ma nguwoi chong (hay vo)

bi phat y mudn tim kiém, va 1a hanh vi d6ng cdm vén dé 1am gidm b6t sw cdng thang.

Pang cht y la trong nhitng cdp cudi cuing di dén ly hon, khong mdt bén nao mudn giai quyét bat
hoa ca. Nhirng nd luc dé gidi quyét ran nirt 1a sy khac biét c6 tinh quyét dinh gitra tranh cii cia
c4c cdp gan b6 nhau véi tranh cai clia cac cdp cubi cung di tdi chia tay14. Nhitng sw dé phong
can c6 dé cudc tranh cii khong tré thanh xau hon cling thit don gidn: tw gi¢i han vao vin dé

tranh cii, té ra ddong cdm va giam bét cang thang.

DPE& cho mot cap vo chong dwoc gin bo, ho khdong nén dé cho minh bi cac van dé riéng tu: gido
duc con cdi, tién bac, cong viéc ndi trg, quan hé tinh duc... &m anh, d6 1a nhitng vin dé giy
tranh cai that nhung ciing 1a van dé dé trau doi tri tué xdc cdm, lam tang thém co hdi thu xép
moi cai. Mot chit khéo 1éo - chti yéu la c6 thé tw trin tinh (va lam trin tinh phia bén kia), to ra
dong cam va biét lang nghe - cho phép mot cap vo chong giai quyét dé dang hon mai bat hoa.

N6 lam cac bat hoa tré thanh cé ich dé tang thém sw c6 két va trung hoa nhitng nhin té tiéu



cuc, ma néu dé nhirng nhan td nay phat trién thi sé pha v& sw o két vor chong15.
Tw tran tinh

DPang sau moi xtic cAm manh mé cé nhu cdu hanh dong manh liét: khéng cé tri tué xic cam néu

khong ché ngw dwoc xung luc ctia no.

Mot trong nhitng diéu dau tién ma cac cap vo chong phai hoc la lam chi xtic cdm tiéu cuwc cda
minh. C6 nghia la nhanh chdng tran tinh lai sau khi bi tic dong do sw ding trao xic cam gay ra.
Vi ltic d6 nguwoi ta thwong mat di kha nang lang nghe, suy nghi va dién dat rd rang, nén viéc tw

tran tinh la bwéc cin ban ma néu khong cé né thi khéng thé di téi gidi quyét dwoc méi bat hoa.

Nhirng ngwdi thue sw mong mudn dat téi két qua cé thé hoc cach theo doi nhip tim cia minh
trong cudc tranh cii s6i noi va so sanh né véi nhip mach binh thwdong cia minh. Khi nhip tim
cao qua mirc, khoang chirng 10 cai moi phut, diéu dé c6 nghia 1a sw tadc dong da bat dau. Lic

d6, nén im lang trong khodng 20 phut dé tran tinh lai, trwdc khi tiép tuc tranh cai.

Vé&i nhitng ai cdm thay khoé chiu vi phai theo déi nhip mach ctia minh trong cudc tranh cii, thi
diéu don gian hon la nén dé cho mét bén c6 thé yéu cau “tam dirng” lai, ngay khi xuit hién diu
hiéu dau tién cta sw “chim ngip”. Trong khi tam dirng, c6 thé tip thw gidn hodc gilt im ling
(hoac 4p dung phwong phap khac nhw da mo ta & Chwong 5) dé tw tran tinh.

Lam diu b&t nhitng doc thoai ndi tam

Nén lam diu bét nhitng xét doan tiéu cuc vé ngwoi vo (hay chong) minh. Nhitng y nghi nhuw:
“T6i khong thé chiu dung dwoc nira” hodc: “Toi khong ddng dé cho nguoi ta déi x& nhw vay” 1a
v nghi dic trung cta ai tw coi minh 1a “nan nhan vé tdi” hoidc dang lam mdi cho sw phan nd
chinh dang. Nhu Aaron Beck nh4n manh, bang cdch ndm bit nhitng ¥ nghi 4y ma xem xét lai
chiing - thay vi cdm thiy minh bi ching lam thwong t6n - ngwoi ta bat dau thoat ra khoi
chiing16. Va phai c6 tim ki€ém cho minh bang chirng vé su sai lac cia nhitng y nghi 4y, hoic
phai xem xét lai dé phan bac chidng. Chang han, vi tirc giin, ngudi vo nghi rang: “Anh ta tréu
ngwoi minh. That ich ky”, ngudi dé c6 thé nghi ngdr y nghi 4y bang cach nhé lai ldc chdng minh
td ra quan tim dén minh. Diéu dé cho phép xem xét lai xét dodn ctia nguoi dé. “Pung thé, tuy
nhitng gi anh ay vira méi lam la khéng ding va lam ta bi ton thwong, nhwng anh ay da tirng to
ra biét quan tdm dén minh”. Cach nghi nay tao ra kha nang thay doi va giai phap tich cuec, trong

khi cAch nghi kia chi giy ra gian dir va dau khé ma thoi.

Biét nghe va biét bay td ma khong gitr thé thu



Viéc lang nghe nhau gitp cling c6 tinh cdm vo chong. Ngay ca khi tranh cdi nhau gay git nhit,
khi ca hai bén dang lam moi cho nhitng xtic cdm dit d0i, thi bén nay hay bén kia, hay déi khi ca
hai, van c6 thé tim thay cach té ra chu y d€ di téi ctr chi lam diu, vweot ra khoi biéu hién tirc
gian. Trai lai, nhirng ngwdi di tdi ly hon thwong dé cho sw gidn dir cudn di va bi &m anh bai
nhitng chi tiét; ho khong cé kha nang nghe “dé nghi hoa binh” ngdm ngam ctia phia bén kia, va
cang it c6 khad nang dap tng lai. Khi & thé thd, nguoi ta khong thém biét téi hodc bac bo ngay
nhirng loi ca than cda bén kia, va nguoi ta lién phan tng nhw véi s gdy hin ma khéng phai y
dinh lam thay d6i tinh hinh. Khi @6, that khé nhin thay cai gi khac ngoai sw cong kich.

Ngay ca trong trwedng hop xau nhit, vo chong cling nén ti€p nhin tit ca nhitng gi minh nghe
thiy, bé qua yéu t6 do6i dich hodc tiéu cwc trong loi 1€ bén kia - nhw giong kho chiu, sw lang
nhuc, sw phé phan, khinh miét dé€ c6 thé van nim duogc thong diép chi yéu. D€ thuwc hién duoc
diéu nay, vo chong phai coi l¢i 18 tiéu cuc clia bén kia nhw sw khang dinh ngdm ngdm tAm quan
trong ctia van dé dwoc néu 1én doi véi minh, nhw y dinh thu hiat sw cht y. Néu ngwdi vo kéu lén:
“Hay vi thwong d€ ma nghe tdi néi”, ngudi chdong c6 thé nhan nhuong dé dang hon ma khong

qua cha y t&i thai do gdy han cia nguoi vo: “Pong y, cd cik ndi nhirng gi c6 mudbn noi di”.

Tat nhién, diéu ly twdng la phai biét nghe va khong gitr thé thu, biét to ra dong cam, t6 ra cha y

téi xic cdm 4n gidu dang sau o1 ndi.

Phwong phap goi 1a “tdm gwong” dwoc dung trong viéc tri liéu vo chong, cho phép lang nghe
tinh cdm cta bén kia. Khi mot bén dwa ra 1o ca than, bén kia nhac lai n6 bang 1oi 1€ cia minh,
thtr tim cach ndm bat khong chi y nghi ma ca tinh cdm gin v&i ching. Ngwdi 1am “tdm guwong”
cam doan v&i ngudi kia rang viéc minh nhac lai 1a dung. Trong truedmg hop ngwoc lai, nguoi do
lai bat dau cho dén khi that ding - diéu nay that ra khong don gian nhw ngwoi ta twdngl7. Viéc
dwoc “phan chiéu” chinh xac khéng nhitng dem lai cdm gidc minh dwoc hiéu, ma con dem lai
cam giac hoa hop. Didu d6 doi khi cling du dé€ dap tat cudc tin cong tirc thoi va ngan khong cho

cac cudc tranh cai bi nhiém doc.

Nghé thuit bay to y kién ma khéng gitr thé tha trwdc hét 1a lam sao dé suw ca than khong bién
thanh nhitng phé phan ca nhan. Nha tdm ly hoc Haim Ginott, cha dé cta “16i trao doi cé hiéu
qud”, khang dinh rang “XYZ” 1a cong thirc tot nhat clia su ca than: “Khi anh 1am X, t6i cdm thiy
Y, va toi thich anh 1am Z hon”. Vi du: “Khi anh d&n chd hen mudn mat nita gid, t6i phat dién 1én
va cam thay bi si nhuc. T6i thich anh goi dién cho t6i dé bao truwdc thi hon”, 1o néi 4y nghe hay

N «

hon la: “Anh 1a ké déu gia, tw coi minh la trung tim”. Tém lai, trao d6i cong khai loai bo su gay

gat, nhirng de doa cling nhw sw lang nhuc. N6 ciing loai bd moi thai do tw vé - nhitng 1&i xin 16i,
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phti nhin trach nhiém, phan cong day khinh miét, v.v... CA & day nira, sw dong cam that quy gia.

Cudi cung, trong doi séng vo chdng ciing nhw & nhitng noi khéc, ton trong va yéu thwong 1an
nhau loai bé sw ddi dich. Mot cach dé€ lam diu cudc xung dot 1a 1am déi tac cia minh biét rang
minh c6 thé xem xét sw viéc theo quan diém cua nguwoi do, va quan diém ay 1a thong cam dwoc
du minh khéng tan thanh né. Nguoi ta cling c6 thé thira nhin trach nhiém cia minh, hay thAm
chi xin 161 néu thdy minh nham. it nhat viéc coi quan diém ctia ngudi kia 1a chinh dang ciing
doi hdi minh phai ling nghe va khong thé bé qua xtc cdm dwoc ngudi kia bi€u hién (“Anh thiy
ro rang em dang phat y”), ngay ca khi minh khéng déng y. Vao nhirng liic khic, diéu dé c6 thé
mang hinh thirc 1oi khen ngoi. Thit 1a tot khi tim thiy & ngwdi kia phAm chit ma minh thuce sw
quy trong va ca ngoi. Sw trong thi nay gép phan lam cho nguwoi kia diu di va phép tich don von

li€ng tinh cam tich cuec.
Thwc hanh

Vi thai d6 Ay phai dwoc 4p dung vao ldc d6i dau kich liét, khi sw kich dong xdc cadm dat téi diém
cao nhat, nén phai hiéu ching diy da. Ly do 1a b6 ndo xic cdm thwdong phat ra phan &ng theo
théi cii da hoc dwgc vao ldc gidn dir va dau kho trong qua khit, nhitng phan rng iy do dé tré
thanh c6 kha niang chi phdi. Vi ky (rc va phan tng cé tinh dic thu véi moi xtic cdm, nén trong
lic d6, viéc nhé lai va ap dung phan &ng gan véi nhitng thoi ky yén 6n thudng kho khin hon.
Néu mdt phan ng xtic cdm c6 hiéu qua hon lai chwa quen thudc, thi viéc 4p dung né sé hét sirc
kho6 khan khi ngwoi ta phat y. Trai lai, néu nguwoi ta tip luyén dén mirc lam cho né thanh tw
giac, thi sé c6 nhiéu co hdi tim thiy cach biéu hién khi x4y ra sw khiing hoang xtic cam. Vi 1é do,
can phai tip luyén va lap di lap lai nhitng chién lwoc dd mo ta trén day khi c6 tranh cdi khong
cing thang miy, cling nhw khi cdi nhau kich liét, d& chdng tré thanh phan ¢ng tw giac (hay itra
la phan &ng phu khéng qua mudn) trong danh muc xtic cAm. Phwong thudc ciru vin sw tan ra

cta cac cap vo chong vé can ban 1a sw tip luyén phin nao tri tué xic cam.



10. Quan ly - mot van dé cua trai tim

Theo mot nghién cttu & 250 can bd, phan Ién cho rang: “Nghé nghiép ctia minh doi héi cai dau
ma khong phai trai tim”, nhiéu ngudi so rang sw dong cdm hay thong cdm véi ngudi cdng tac
la khong thich hop véi muc tiéu cia doanh nghiép. Theo loi mét ngudi trong s6 do, that vo
nghia khi té ra nhay cdm véi tinh cdm cua ngudi khac, vi nhw thé sé khong thé “diéu khién” ho
dwoc. Nhitng nguoi khac thi khang dinh rang néu ho giit khoang cich ctia minh, thi ho sé
khong thé dwa ra dwgc nhirng quyét dinh “khé khan” ma cong viéc doi hdi, ngay ca khi quyét
dinh ctia ho chic chan sé nhan dao honl.

Cudc nghién ctru nay da dwoc thuc hién trong nhirng nam 1970, vao thoi ky hoan canh kinh té
rat khac. Theo toi, thai do 4y da 16i thoi; nhitng thwc t€ méi clda su canh tranh dem lai tAm
quan trong lén cho tri tué xic cam & noi lam viéc cling nhw trén thi tredng. Nhw Shoshona
Zuboff, nha tim Iy hoc & Pai hoc Kinh té Harvard, nhin xét: “Cac doanh nghiép da trai qua cudc
cach mang thit sw trong thé ky nay va cudc cach mang d6 da dwa t&i bién do6i twong ng vé
tam ly cua chung. Hé thir bic cia cic doanh nghiép tir ldu no6i bat 1én “sw théng tri cia giam
déc” - ngwoi chi huy nang no va cé tinh chién diu manh liét d3 dwoc thwdng. Nhung hé thi
bAc clirng nhic 4y da bat dau sup do trong nhirng nim 1980 dudi hai sttc ép: thé gidi hda kinh
té€ va nhitng cong nghé thong tin ma&i. Trwdc kia, ké diu vat 1a twong trung cho nhitng gi cac
doanh nghiép c6, con bay gio thi chuyén gia vé quan hé con ngudi tiéu biéu cho twong lai cia
cac doanh nghiép”.

Mot s6 ly do khién cho tri tué xic cam tré thanh quan trong trong linh vuwec nghé nghiép. Hay
twdng twong nhitng hiu qua déi véi cd nhém do mot thanh vién ctia n6 khong thé ché ngu

duoc sw gidn dir hay khong thé cdm nhin dwoc nhitng gi ngwoi khac cdm nhén.

Hay twdng twong nguwoc lai, hau qua cé loi cia nang lwc tri tué xdc cam: hoa hop véi xtic cam
cia nguwoi khac, c6 kha nang gidi quyét bat dong trwée khi ching tré nén nghiém trong, kha
nang lam viéc trong trang thai thay doi. Lanh dao khéng phai la théng tri, ma la biét thuyét
phuc nguoi khac lam viéc dé€ dat téi muc dich chung. V3, vé nhitng gi lién quan téi sw tién than
cuia minh, chang cé gi quan trong hon 13 biét ré ngudi ta c6 xdc cdm siu siac nao ddi véi cong

viéc va thay do6i nao lam cong viéc dwoc vira y hon.

Mot sd 1y do nira khién cho niang luc xtic cAim mdi ngay tré nén quan trong hon trong doi séng

nghé nghiép; do6 1a cai loi ma ngwoi ta thu dwoc tir sy rng dung tri tué xtc cdm khac nhau:



nang luc dién dat sw than phién cia minh dwi hinh thitc phé phan c6 hiéu qua, nang luc tao ra
mot khong khi trong d6 sw khac nhau 1a loi thé hon 1a nguén goc va cham, va tinh hiéu qua

trong viéc str dung cac hé thong.
bat sw phé phan 1én trwedc hét

Mot ky sw thanh thao chiu trdch nhiém vé mot dé dn phat trién phan mém, da trinh bay két
qua 1am viéc may thang troi véi gidm ddc. Ong ta duoc mot t6 cong tac giup d& va sau nhiéu
tuin Ié 1am viéc cing thang, td cong tac nay ldy 1am tw hao vé két qua clia minh. Sau khi trinh
bay xong, giam d6c hwdng sang ngudi ky sw va hdi bang giong chdm choc: “Anh ndm mo a?

Ban giai trinh cia anh khéng dung quy tac. T6i khong dong y”.

Trong hai tuan 1€ sau do, ngudi ky s van bi 4m anh bé&i nhan xét ca gidm ddc. Chan chwong
va suy sup, 6ng ta chic rang ngudi ta sé khong bao gior giao cho minh dé 4n quan trong nao

nira va 6ng ta nghi té&i viéc tir chirc, tuy rat thich lam viéc trong doanh nghiép.

Cudi cung, ong ta gip gidm ddc va nhic lai cudc hop kia véi nhitng 1oi phé phan khién 6ng ta
mAt tinh than. Roi 6ng néu ra cau hdi da dwoc cAn nhac cin than: “Toi that chwa hiéu dugcrd y
do ctia Ong 1a gi. Toi cho rang muc dich cia dng khéng phai chi 1a 1am cho tbi bdi réi; chic 6ng

c6 muc dich khac nita?”.

Gidm doc 1ay 1am kinh ngac: 6ng ta khong thé twdng twong dwoc nhirng nhian xét cia minh, ma
d6i véi Ong ta that ra chi la may cdu néi bat chot, lai c6 hdu qua nhw vay. Trén thuec té, 6ng ta
cho rang dé 4n phan mém nay rat hita hen, nhung phai lam lai. Ong ta hoan toan khéng mudn
ndi rang dé 4n nay vo gia tri. Va dng néi thém: “Toi that tinh khong biét 1oi ndi cia tdi tan nhan

dén thé va da dung cham dén moi ngwdi”. Va sau do, 6ng ta xin 16i .

Phé phan la nhiém vu quan trong nhit ciia nhitng ngwdi lanh dao. Thé nhung dé 1a nhiém vu ho
e ngai nhat va ho thwong tranh né nhat. Gidng nhw vi gidm doc kia, qua nhiéu nguoi lanh dao
khong lam chu dwoc nghé thuit feed - back (dap lai). Thi€u sét nay budc phai tra gia; giong
nhu strc khoé xtic cdm ctia mot ddi vo chdong phu thudc vao nang luc dién dat sw ca than cia
hai bén, hiéu qua, sw hai long vé hiéu suit cia moi nguoi trong cong viéc ciing phu thudc vao
cach ho dwoc nhic nhé vé nhitng vAn dé dang lo ngai. That vay, cich dwa ra nhitng sw phé phan
va cach moi ngwdi cam nhan ching la diéu chd yéu lam cho ho cam thay hai long hay khong
véi cong viéc cda minh, véi dong nghiép va véi nhitng ngwdi ho phai bdo cao cong viéc cia

minh.

Tai sao lai khong thé ddng vién mot ngwdi nao dé?



Nhitng sw phé phan thwéng mang hinh thirc cong kich ca nhan thay vi dwa ra nhw van dé can
giai quyét. Theo mot ngwdi lam tw van, mot trong nhitng hinh thirc thong thwdng nhat cta sw
phé phan tiéu cuc 1a buéng ra nhitng 1&i nhin xét cut lin nhw: “Anh ta gidm chan tai ché diy”,
véi giong ndi ca quyét, chdm choc hay buce boi, khién ngwdi ta khong thé dap lai dwoc va khong
goi ra kha nang hoan thién nao. Ngwoi bi phé phan gitr thai dé bat lwc va oan gidn. Vé mat tri
tué xdc cam, nhirng ngwdi phé phan thwong khong biét téi xtic cdm do ho giy ra véi nguoi kia,
cling nhw t&i nhitng hiu qua tan pha cda xdc cam iy déi véi dong co, sw nhiét tinh lam viéc va

sw tw tin cua nguwoi bi phé phan.

Theo mo6t nghién cru & 108 nguwoi lanh dao va nhan vién, nhitng phé phan vung vé thwong dua

t&di swmat tin nhiém, xung dét cd nhin va tranh chip vé quyén hanh va tién céng.

Nhiéu nguwoi lanh dao dé dang dwa ra phé phan nhung lai han ché vé 1 khen, va ngwoi dudi
quyén ho cé cdm giic rang ngudi ta chi nhan xét cong viéc cua ho khi gip chuyén truc tric.
Hon nita, mét s6 ngwoi ldanh dao khong hé dwa ra nhin xét nho nhit nao trong nhirng thoi ky
dai. “Nhitng van dé trong céng viéc cia mdt nhin vién khéng xuit hién ngay mot ngay hai;
ching phat trién tir tir theo thoi gian”, nha tAm Iy hoc J.R.Lacson nhin xét. “N&u 6ng chu khéng
nhanh chéng néi Ién nhitng gi minh nghi, thi sw thit vong ctia 6ng ta ct dan dan tich tu lai. Dé
roi ngay nao do6 6ng ta noi doa lén. Néu 6ng ta dwa ra nhitng phé binh sém hon, thi nhan vién
da c6 thé stra chira dworc roi. Rat nhiéu ngwdi dwa ra loi phé phan lic moi cai da xiu di, ldc qua
tirc gidn khong tw kiém ché dwgc. Chinh lic d6 sw phé phan véi giong chAm choc hay ké 1€ dai
dong chuyén dang ché trach da cé kim gitr tir ldu, tré nén té hai nhat. Nhitng sw tin cong nay
bao gi¢ cling quay lai chdng ban thin minh. Ching dwoc cdm nhin nhw sw lang nhuc va gay ra

sw gian dit. D6 1a cach t6i té nhat dé thuc day ai do”.
Nghé thuit phé phan
Thé nhung, c6 cAch khac dé lam diéu dé.

Mot s phé phan khéo 1éo 1a thong diép hitu ich nhat ma mot nguwdi cip trén c6 thé dwa ra. Mot
sw phé phdn ding nhan manh t&i nhirng gi mét ngwoi da lam dwoc va nhitng gi anh ta con lam
dwoc hon nita. Nhw Larson néi: “Panh gia nguwdi nao do la ngé ngan hay bat tai, d6 1a khong
hiéu gi. Ban budc anh ta phai tw vé va anh ta khong thé nghe theo nhitng goi y cai thién tinh
hinh”. L&i khuyén nay giéng hét nhw loi khuyén déi véi nhirng cip vo chéng vé cach thé hién

sw ca than cua ho.

Con vé dong co, thi khi ngwdi ta thiy ro rang nhirng that bai ciia minh 13 do sw bat lwc khong



thé ctru van dwoc, ho lién mat hy vong va sé khong cd ging nita. Long tin cdn ban dwa tdi thai

do lac quan cho rang thit bai bit ngudn tir hoan canh c6 thé thay déi duorc.

Harry Levinson, m6t nha phan tAm hoc lam tw van, da dwa ra loi khuyén sau day vé nghé thuit

phé phan gan chat véi nghé thult ca ngoi:

- Hay that cu thé: Hay chon mot sw ¢d c6 tac dung phat hién, van dé then chét phai giai quyét,
nhu sw bat luc vé viéc thwe hién nhiém vu ndo d6. Ngwoi ta thwdng bi mat tinh than khi nghe
ndi minh da lam héng “mot cai gi d6” ma khong chi ra cach sira chita. Do d6, hay that cu thé,
giai thich cho mot ngwdi nhitng gi anh ta lam tot, nhitng gi anh ta lam hong, va cach nao dé
thuc hién tot hon. Pirng néi loanh quanh, nwéc déi hodc long vong; diéu dé chi lam cho thong

diép bi réi.

- Pwa ra giai phap: Sw phé phan phai mé ra kha nang hay lwa chon ma truwdc dé anh ta chwa
biét, hodc chi it cling lam cho ta cAm thay thiéu s6t ma anh ta phai cht y t&i nhuwng né phai

mang theo goi y vé cach giai quyét cac van dé nay.

- Hay néi trwc ti€p: Phé phan cling nhw khen ngoi, sé rat hiéu qua khi néi thang. Nhitng nguoi
khong biét phé phan hay khen nggi thwong mudn lam nhiém vu 4y dé dang hon bang cach noéi
c6 khoang cach, chang han qua mot phiéu lao dong. Nhung diéu do6 1am cho sw giao tiép tré

thanh phi ca nhin va khéng dé nguoi ti€p nhin c6 cach tra 1oi hodc giai thich.

- Hiay nhay cdm: Cin phai t6 ra déng cdm, cdAm nhin dwoc tic dong cua nhirng gi minh néi va
cach néi d6. Levinson nhan manh, nhitng ngwoi lanh dao it ddng cdm thuwong c6 xu huwdng
budng loi phé phan giy ton thwong, nhit 1a dé ché nhan vién cda ho. R6t cudc, nhitng sw phé
phan ay c6 két qua tiéu cuwc: thay vi tim ki€ém hanh dong sita chita, ching tao ra hiéu qua ngwoc
lai: nguwoi bi phé phan cam thiy oan gidn va chua x6t, tw dat minh vao thé tha va gitr khoang
cach.

Levinson ciling dwa ra nhitng loi khuyén cho nguoi ti€p nhan phé phan. Mot trong nhirng loi
khuyén 4y la coi sw phé phan nhw thong tin quy gia gidp minh hoan thién, cht khong phai nhw
suw cong kich ca nhan. M6t 11 khuyén khac 1a khong nén c6 thai dd6 phong vé ma phai ganh lay
trach nhiém ctia minh. Néu gap phai tredng hop qua khoé chiu, thi tot hon, nén yéu cau hoan lai
viéc tranh luln, dé cé thoi gian “tiéu héa” cac nhin xét va dé binh tinh lai phan nao. Cuéi clung,

ong khuyén nén coi sw phé phan nhw co hdi dé cing nhau tim cach giai quyét van dé.

Lam thé nao dé thich nghi véi sw khac biét



Sylvia Skeeter la mot phu nit khoang 30, cwu s quan quan doi, trweédng nhém mot hiéu an thudc
day chuyén Denny's & Columbia, Nam Carolin. MOt budi chiéu ving khach, mét nhoém nguoi da
den, mot muc sw, mot phd muc sw va hai nguoi hat & nha tho di qua diy vao an va phai ngoi
doi mot Iuc 1du, nhung cac c6 phuc vu khéng them dém xia t&i ho. Skeeter nhé lai: “Tay chéng
héng, cac c6 phuc vu nay nhin ho bang con mat khinh miét, roi lai di cdi co nhau nhw thé ho

khéng c6 & day”.

Phan nd, ba canh c4o cac c¢d phuc vu va phan nan véi vién quan ly, dng ta xin 16i vé cach déi x
4y va néi: “Ho duwoc nudi day thé db. Toi chang biét lam thé nao cd”. Skeeter tir chitc ngay lap

tirc; ba cling nguoi da den.

Néu day la sw cd ca biét, thi cé thé khéng chu y t&i nhiéu lam gi. Nhung Sylvia Skeeter thudc
hang tram nguwoi da tirng ching kién thai do phan biét ching toc ctia nhan vién diy chuyén
Denny's. Sau mdt vu xét xtr cong ty nay nhan danh hang nghin ngwoi da den, nan nhan cta
nhitng vu ldng nhuc nhu vy, Denny's budc phai ndp phat 54 triéu d6 la va phai xin 16i cong

doéng da den.

Sw phén biét ching toc dy la do dinh kién phé bién réng rai trong diy chuyén Denny's, dac biét
13 trong ban giam ddc va quan ly rang khach hang da den gay tac hai cho viéc kinh doanh. Sau
vu xét X1, tit cd nhirng nhin vién, nhit 1a gidm doc, phai di dw nhitng bubi gidng vé sw khac

biét do khach hang da ching tdc dem lai.

Sw that dang buon 1a ky thuc tip “dao tao vé sw khac biét” chi dai c6 mot ngay hay mot budi
cudi tuin, khéng da dé lay chuyén dinh kién chiing tdoc. D€ danh gid xem nhitng gi cé thé lam

dwoc, nén bat dau bang cach tim hi€u ban chit su xa ctia dinh kién 1a gi.
Nguon goc ctia nhitng dinh kién

Nha tdm than hoc, bac si Vamik Volkan nhé lai cudc song ciia ngwdi dan Tho Nhi Ky & Chypre,
vao thoi ngwoi Tho va ngwoi Hy Lap con tranh chdp hon ddo nay. Khi con bé, 6ng da nghe néi
rang cac gido tredng dit mot cai vong vao that lung ciia ho mdi lan ho bop c6 mot dira tré Thé
Nhi Ky. Ong nhé lai giong néi khinh miét ctia nhitng ngudi ké véi dng vé chuyén ngudi Hy Lap
an thit lon, mot con vat ma ngwoi Tho Nhi Ky cta 6ng coi 1a ban thiu, khong thé dn dwgc. Hién
nay, Volkan dang nghién ctru vé xung dot toc nguoi. Ong dung ky trc thoi tho du cda minh dé
chi ra rang han thu gitta cdc nhém da dwoc lwu gitr 1au dod, moi thé hé maéi lai thdm sau
chiing5. Vé mét tam ly, cai gia phai tra cho sw trung thanh véi mdt nhém la 4c cam ddi véi mot

nhém khéc, nhat 1a khi cd hai nhém c6 qua khit hiém khich lau dai.



Dinh kién la sw tip luyén xic cdm cé tir rat sém, diéu dé khién cho viéc loai bé chiing, ngay ca
& ngudi lon cling tré nén rat kho. Nhitng xtic cdm gin véi dinh kién da hinh thanh trong thoi
tho 4u, trong khi nhitng niém tin bién minh cho ching dén mudn hon, nha tim ly hoc Thomas
Pettigre giai thich, 6ng la ngwoi nghién cru van dé nay tir nhiéu thiap ky nay. Vé sau, nguoi ta
c6 th€ mudn tir b dinh kién ctia minh, nhung thay ddi nhitng niém tin tri tué thi dé hon thay
d6i tinh cAm siu sac cua minh. Chang han, nhiéu ngwdi & mién Nam Hoa Ky thé 16 véi toi rang,
tuy ho khong con dinh kié€n d6i véi ngwoi da den niva, nhung ho van hoi rut lai trwdce khi bat

tay ho. CAm giac dy la tan dw ctia nhitrng gi ho hoc dwoc khi ho con nho”6.
Khéng dung thir

Né&u viéc loai bo nhitng dinh kién dn sdu vao dau 6c con ngudi that khong dé dang, thi viéc lam
cho ho c6 thai do khac ddi v&i chiing 1a diéu dé 1am hon. Chang han, & Denny's, thay vi t8 chic
cac cudc thao lun, t6t hon la thay doéi triét dé nhirng gia tri cda nhém, tir trén xudng duwdi,
bang cach chip nhan thai do kién quyét déi véi moi hanh vi phan biét déi xi. C6 thé diéu do6
khong x04 bé dwoc dinh kién, nhwng nhitng hanh vi nay cé thé bi kim nén néu khéng khi chung
tot 1én. Nhw mot ngwoi lanh dao ctia IBM néi: “Ching téi khong dung thi cho bit ¢t sw lang ma

va sw si nhuc ndo: Ton trong ca nhan la diéu cot yéu trong van héa cua IBM”7.

Néu nghién ctru vé cac dinh kién gitp ta hiéu ro hon, thi diéu nén lam 1a phai luén luén chéng
lai thai d6 lang ma hay pha r6i. M6t nghién cru da cho thiy, khi cac thanh vién trong mot
nhém noi 1o béng gi6 theo chi nghia chiing tdc, thi ngwdi khac rat dé bat chwdc theo. Chi can
ta t6 cdo hay bac bd cac thanh kién, ching sé nhut di, con néu ta bé qua nghia la dung ting

chung8.

Mit khéc, tri tué xic cdm rat quy gia vi né khong chi chéng lai dinh kién hiéu qua ma con dwa
ra phan quyét vao thoi diém thich hop. Nhitng nhin xét vé cic vin dé nay, gibng nhw moi sw
phé phan thich dang, phai dwoc dwa ra té nhi, sao cho nguoi nghe khong cdm thay minh bi
cong kich. Néu moi ngudi rng x& tw nhién nhw vay, hodc hoc cach lam dwoc diéu dé thi sw co

thudc loai ndy chic chan sé it xay ra hon.

Tém lai, d4u tranh chdng nhitng biéu hién cta dinh kién thi dé hon 13 t4n cdng ching truc tiép
b&i cdc khudn mau thwong cd hitu va bién doi rat chAm. Thuc té cho thiy, nén thay d6i chuin
muc cila mdt nhdm ddi vdi biéu hién ctia dinh kién hay qudy nhiéu. Piéu quan trong la 1am sao
dé ca tap thé y thirc dwoc rang thai do phan biét va quiy nhiéu 1a khong thé chip nhin va dung
thir dwoc. Tuy nhién, ban khong thé dé dang “nh6 bat” dinh kién da an sau bam ré trong mot
sém mot chiéu.



Mic diu vay, do cac dinh kién thudc loai luyén tip xiic cAm nén nguoi ta cé thé tip di tip lai du
mat nhiéu thoi gian. Néu nhitng nhém nguwdi thudc cac nén van hda khac nhau gitt dwoc bau
khong khi than tinh va thwong xuyén c6 ging dé di t¢i muc dich chung thi chic chin sé c6 két
qua tot dep day hy vong.

Sw khon khéo vé t6 chirc va IQ cia nhém

Peter Drucker, nguwoi rat thong thao vé thé gidi kinh doanh 1a ngwdi di dwa ra thuit ngir “lao
dong tri thic”. Ong nhan manh rang: Do nhitng ngudi nay cé ki ning chuyén mon héa cao nén
nang sudt cta ho phu thudc vao sw phdi hgp cta chinh ho véi cd nhém ma ho tham gia.
Drucker lwu y rang, ngwdi ta ludn lam viéc cing nhau nhung véi sw chuyén mon hoéa tri thikc,
“ngay nay don vi 1am viéc theo nhém nhiéu hon 13 cd nhan”9. Piéu d6 khién ngudi ta nghi rang

trong nhirng nam t&i, tri tué xic cam ngay cang dwoc danh gia cao trong thé giéi lao dong.

Moi khi ngwoi ta hop lai dé€ ciing nhau cdng tac, du 1a trong mot cudc hop ban k& hoach gitra
ban lanh dao hay trong t6 ché tao san phdm nao do, c thé khang dinh rang ho c6 mot chi s6 1Q
tap thé, tirc 1a tdng tit ca tai nang va ky nang ctia nhitng ngwdi tham gia. Va gia tri cong viéc
dwoc quyét dinh béi trinh do 1Q tip thé dé. R6 rang yéu t6 quan trong cta tri tué tap thé khéng
phai la trung binh cOng cua IQ cd nhan theo nghia quy wéc cia thuat ngitr ma né phu thudc vao
tri tué xic cdm. Diém then chét cua IQ tap thé cao 1a swhoa hop xa hoi. Chinh swhoa hop dy sé
giip m6t nhom lam viéc hiéu qua va thanh cong, trong khi nhém khac chi dat dwoc két qua

kém hon du ho cé tai nang va ky nang ngang nhau vé cac mat con lai.

Quan niém “tri tué tdp thé&” bat ngudn tir Robert Sternberg va Wendy Williams tai Yale, ho
chinh 1a ngwoi da tim hiéu xem tai sao mot s6 nhém lai [am viéc hiéu qua hon cdc nhém
khac10. Khi nhiéu ngudi 1am viéc thanh nhém, moi ngwoi sé dong gép mot hodc vai kha nang
nao do, chang han nhw kha ning dién dat, sdng tao, dong cdm hodc kha nang am hiéu ky thuét.
Va nhém do6 cé thé kém “thdong minh” hon néu sw vin hanh cda né khéng cho phép nhiing

thanh vién chia sé tai nang cua ho.

Nhan t6 quan trong nhat dé€ mot nhém lam viéc hiéu qua la kha ning cac thanh vién tao ra
trang thai hoa hop ndi bd. Piéu nay sé khién cho ho cdng hién hét minh va thanh tich chung
ciia nhom cang tang lén néu c6 thanh vién dic biét tai nang va giau sang tao. Nguwoc lai, cac
nhém cé nhiéu ling cung, bat dong quan diém do tranh chap, thu ghét hay biéu hién so hii

hodc tirc gidn, thi cac ca nhan khong thé cong hién hét minh.

Ngay nay, trong cong viéc clia moi nguwdi, nhiéu nhiém vu dwoc thwe hién phu thudc vao kha



nang sir dung mang luéi khong chinh thirc tir cic dong nghiép, trong d6 moi ngudi cé thé nhan
dwoc sw gitp do tir nhitng thanh vién khac nhau trong mang lwéi. Diéu nay cho phép tao ra cac
nhém thich hop véi thanh phan bao gobm nhitng ngwoi tai nang va thanh thao nhat. Nang luc
st dung mang lwéi cia cac thanh vién trong nhom - thwce ra 1a bién né thanh moét nhém tam

thoi thich hop - 1a nhan té quyét dinh thanh cong trong cong viéc.

Chung ta hay l1dy cudc nghién ctru tai phong thi nghiém Bell gan Princeton, mét trong nhirng bé
chira chit xdm néi ti€ng nhat danh cho cac thanh vién gidi nhat lam vi du. Cac ky sw va cac nha
khoa hoc lam viéc & day déu c6 1Q cuc ky cao. Trong d6, mot s6 tré thanh nhitng “nguoi dot
pha”, trong khi nhitng ngwdi khac chi dat dwoc két qua & mirc trung binh. Sw khac nhau gitra
nhitng “nguwoi dot pha” va nhitng ngwoi con lai khong phai do IQ cua ho & trwedng dai hoc ma la
do IQ xtic cAm ctia ho. Nhitng ngudi nay c6 dong co lam viéc tét hon va bién nhitng mang lwéi
khong chinh thirc cia minh thanh nhitng nhém lam viéc thich hop. Do d6, ho 1am viéc dé dang
hon vi ho da danh thoi gian dé tao dung cdc méi quan hé tot véi nhitng nguwdi ma ho cé thé cin

t&i trong thoi diém kho khan. Nhw vy, ho da tim dwgc phwong phap dé tao ra nhém phu hop.

Nhitng mang lwéi khong chinh thirc nay dac biét hitu ich trong trwong hop xady ra cac sw cd bat
ngo. Mot cong trinh nghién cru vé nhitng mang lwéi nay cho biét: “Té chic chinh thirc dwoc
thiét 1ap dé€ khac phuc nhitng vdn dé dé dw kién. Chinh nhitng lic nay sinh kho khin thi cac td
chitrc khong chinh thitc méi nhip cudc. Mang ludi lién hé xa hoi phic tap 4y duoc dét 1én moi
khi cac dé6ng nghiép thong bao cho nhau va dan din tao thanh ciu tric 6n dinh ky la. Véi tinh
linh hoat cao, cac mang lwéi khong chinh thirc hoat dong theo dwong chéo va theo hinh elip,

vuot qua chwdng ngai dé hoan thanh cong viéc”11.

Phéan tich ti mi vé cidc mang lwdi khong chinh thirc cho thay chiing gém it nhat ba loai: mang
lwéi thong bao (ai ndi véi ai), mang lwdi gidm dinh (héi y kién ai) va cac hé thong tin cdy. Néu
ai dé la hat nhin quan trong trong mot mang lwéi am hi€u thi diéu dé c6 nghia la nguwoi ay noi
tiéng, rat gioi vé ky thuit va co hoi thang tién ctia ho rat cao. Nhitng nguwoi gioi nhat cia mot to
chirc thwong 1a nguoi tao dwgce cac moéi lién két chat ché véi tat ca cdc mang lwdi, du do 1a

mang lwdi thong bao, giam dinh hay tin cay.

Ngoai viéc lam chd dwoc cdc mang lwéi co ban nay, sy thanh thao vé mat td chic ctia nhirng
“ngwdi dot pha” con mang hinh thirc khéc, d6 12 nang luc xem xét moi thir tir con mat cla
nguwoi khac - dong nghiép hay khach hang, niang lwc dé xuit hop tac tranh dwoc nhitng xung
dot. P6 con la vai tro hang dau cua ho trong viéc dat t&i sw dong thudn va ca tai thuyét phuc

cta ho. Tat cd phdm chit nay bat ngudn tir tri tué xa hoi. Bén canh d4, nhitng “ngudi dot pha”



con ¢6 ning lwc khac nira, ho biét ndm quyén chi dong, ho thich ganh vac nhitng trach nhiém
vuot qua kha ndng cia minh va biét tw quan, nghia 1a ho c¢6 nang luc t6 chirc thoi gian va hoan
thanh nhiém vu ma nghé nghiép dat ra. Nhw vay, nhirng tai ndng nay ciing la “dién mao” khac

nhau cua tri tué xic cam.

Cac cudc diéu tra va nghién cttu dwoc tién hanh da chiing minh rang: Tri tué xdc cdm sé ngay
cang tré nén quan trong trong cong viéc nhém, gidp moi ngwdi cung nhau hop tic va déng
thoi gitp ngwdi khac hoc cach lam viéc c¢6 hiéu qua hon. Vén tri tué va cong viéc dwa vao tri
thirc dang déng vai tro ngay cang quan trong trong cic doanh nghiép. Thong qua cai tién cach
lam viéc chung v&i nhau, ngudi ta dang nod luc dé lam ting thém von chit xam va cé thé gianh
duworc lgi thé canh tranh quyét dinh. Muén phat trién thinh viegng chir khong phai chi 1a ton tai,

cac doanh nghiép cin phai ludn trau doi tri tué xic cdm tip thé ctia minh.



11. Tinh than va y hoc

- Thwa bac si, ai da day bac si tat ca nhitng diéu dé6?
Ngay lap tirc, bac s1 noi:

- b6 1a sy nghéeo khé!

- ALBERT CAMUS -

T6i tim dén bac si cia minh khi thdy hoi dau & ben. Moi cai déu binh thwdong, nhung mot xét

nghiém da phat hién ra vét mau trong nwéc ti€u cia toi.

“T6i mudn 6ng hdy t&i bénh vién lam phan tich, xét nghiém bd sung... chirc nang thin, té bao

”

hoc...”.

T6i khong biét sau dé bac si con néi gi nira. Khi nghe thay cum tir “t€ bao hoc”, dau 6c toéi da

roi 1én. Nhitng ciu hdi vé té€ bao hoc va ung thw 4m anh téi.

Toi khong nhé cu thé 161 giai thich ctda bac si. Tuy khong phitc tap 1am song bac si ciling phai
noéi di noi lai ba bon lan. T€ bao hoc - dau 6c to6i khong roi khéi cum tir iy dwoc nita. Pon gian

th6i ma sao khién t6i c6 cdm gidc nhw vira méi bi mot don troi giang vao nguoi.

Tai sao phan rng cta tdi lai dir déi nhw vAy? Bac si cta to6i chi mudn té ra chu ddo va thanh
thao thoi ma; 6ng chi néi t&i nhirng diéu can than trong trwéc khi chan doan. Kha nang cé ung
thw hét sttc nho. Nhung nhitng 1&i 18 dy chang ich gi d6i véi toi ca. O xt sé bénh tat, xtic cam
ngu tri tit ca va ndi lo so thi 4n gidu trong y nghi chot dén dau tién. Néu ching ta dé bi ton
thwong vé tAm ly khi ching ta dau 6m, thi d6 1a vi sw dé chiu vé tinh than phan nao dwa vao 4o
twong cho rang chung ta khong thé bi ton thwong. Bénh tat - khi nghiém trong - pha v ao
twdng do, di ngwoc lai véi tién dé cho rang thé gi¢i cad nhan ching ta that vimg chic. Bong

nhién, ching ta cdm thiy minh yéu di, bat lwc va dé bi tén thwong.

Van dé xudt phat tir cac bac si, do ho chi trong téi trang thai thé chit ctia bénh nhin nén nhiéu
khi khéng quan tdm té&i phdn ing xic cdm cua ngwoi bénh. Sy ding dung déi véi tim 1y cla
bénh nhin di cho thay trang thai xic cdm cta ca nhan c6 thé dnh hwdng 16n téi kha ning ton
thuwong do bénh tit cling nhw t&i qua trinh chita tri. Trong thuc tién, y hoc hién dai nhiéu khi

thiéu di tri tué xdic cam.



Bénh nhan thwong cho doi va hy vong két qua tét khi gap cac nit y ta hay bac si; nhung néu
nhirng cudc gap dy khong dap ing dwoc diéu do, ho sé roi vao tuyét vong. Nghich 1y 1a nhirng
diéu tri lai thwong voi vang va dirng dung véi sw tuyét vong ay. Trén thuwece té cling c6 nhiéu nity
ta va bac si biét thong cadm, danh thoi gian dé tran an va théng bao cho ho vé tinh trang bénh
tat kem theo phwong phap chita tri can thiét. Nhwng sau d6, rang budc vé quy ché ngay cang
1am cho béc s diéu tri khong nhin thiy dwoc tinh dé t6n thwong cia ngwdi bénh, hodc dé cho
nguwoi bénh c6 cadm giac 1a nhan vién diéu tri khdng c6 thoi gian quan tAm dén ho. Pirng truéec
thuce té kh6 khan ctia hé thong y té dat duwdi uy quyén ctia cac nha quan ly, moi cai dwong nhw

tré nén nghiém trong hon.

Ngay nay, ngudi ta khang dinh trén co s& khoa hoc rang, cé thé tang thém hiéu qua y hoc giai
doan phong ngira cling nhu & giai doan chita tri bang cAch chdm s6c bénh nhan ca vé thé chat
va xtic cam. Tuy nhién, khong phai trong trwong hop nao hay can bénh nao ciing thé, nhung
néu xem xét kj nhirng dir kién da dwoc tong két tir hang tram trudong hop, nguoi ta thiy da
phan hiéu qua chira tri ting lén khi tic dong téi trang thai xic cdm cda bénh nhan, d6 nhuw la

bd phan hop thanh cua thuc tién y hoc trong tit ca cac trudng hop bénh ning.

Xét vé mat lich s, y hoc hién dai tw dit cho minh st ménh chita bénh, nhung né lai coi thuwong
mat xdc cdm - ngwdi bénh chién diu véi bénh tit cia minh nhw thé nao. Do chdp nhin quan
niém nay, bénh nhén ciing “v6 tinh” tham gia vao hanh déng lang 1é iy, tirc 1a khong chi trong
t&i viéc ho phan tng nhw thé nao vé mat xic cadm doi véi van dé bénh tat ctia minh, hodc cho
rang phan &ng cua ho khong quan hé gi téi van dé bénh tat. Thai do 4y lai dwoc cliing cd bang

mo hinh y hoc hoan toan tir bd quan niém cho rang tinh than c6 thé anh hudng téi co thé,

O khia canh khac, c6 quan niém cho ring, ngudi ta c6 thé tw chita dwoc bénh tat, ngay ca
nhitng bénh tat nguy hai nhAt, chi bang cach gitt mot trang thai tinh than lac quan, suy nghi
theo 16i tich cwc hoac tw coi minh phai chiu trach nhiém vé bénh tit cia minh. Loi nghi khoa
treong 4y sé duy tri sw 1an 16n va sai JAim vé mirc dd dnh hwdng ctia tAm than ddi véi bénh tat,
khién cho nguwdi ta d6i khi cdm thay minh la thu pham giy ra bénh tit ctia minh, giong nhw diu

hiéu cta sw bat lwc tinh than.

Chan ly nam & gitra hai quan niém trén. Thoat ra khéi mé bong bong ctia cac dir kién khoa hoc,
y dinh ctia toi 1a 1am rd nhitng mAau thuan 4y va danh gia ding hon dnh hwéng ciia xtc cdm va

cua tri tué xuc cam téi sirc khoé va bénh tat.

Tinh than cda co thé: Cac xic cdm anh hwdng téi sirc khoé nhw thé nao?



Nam 1974, mot nghién ciru dd dwoc tién hanh tai trwong Pai hoc Rochester, ho da vé lai ban
do sinh hoc clia co thé. Nha tAm 1y hoc Robert Adler phat hién ra rang, gibng nhw bd nio, hé
th6ng mién dich c6 thé hoc dugc. D6 thuc sw 1A ¢t séc béi tai thoi diém db, quan niém thdng
tri 1a chi c6 bd ndo va hé than kinh méi thay d6i dwoc (rng x cia ching theo kinh nghiém.
Phat hién ctia Adler da kich thich nhirng nghién ctru d€ 1am sang t6 vo s6 cach thong bio giira
hé than kinh trung wong va hé mién dich, tirc 1a nhiing con dwong sinh hoc lam cho tinh than,

cac xuc cdm va co thé khong tach khdi nhau, chiing hoa quyén, dan xen nhau rit phic tap.

Thi nghiém cta Adler duwoc tién hanh trén nhitng con chudét & phong thi nghiém, 6ng cho
ching udéng thir thudc diét cic té€ bao T nhan tao trong mau - cic té€ bao nay cé chirc nang
chéng lai bénh tit. Chit nay dwgc pha véi nwéc duwong loai saccharin réi cho chudt uéng. Adler
phat hién ra rang néu chi cho chudt uéng dung dich saccharin ma khong cé thudc trir diét kia
thi s6 lwong t€ bao T van gidm di d&n mrc chudt bi bénh va chét. Hé¢ mién dich cta chung da
hoc dwgc cach diét té bao dé phan ng véi nwdc dwdng, ma theo quan niém khoa hoc thoi bay

gi®, diéu dé khong thé xay ra.

Theo Francisco Varela, mdt nha nghién cttu vé sinh hoc than kinh & trwdng Pai hoc Bach Khoa
Paris, hé mién dich 1a “b6 ndo cta co thé”. Chinh né cho phép xac dinh cin tinh cia co thé, cho
phép phan biét “ci ta” v&i “cai khong phai ta” . Nhitng t€ bao mién dich lwu thong trong mau
qua khap co thé, chinh vi thé, trén thuc té no tiép xic dwoc véi tat ca cac té bao khac. Dai voi
té€ bao ma ching phan biét dwgc thi ching sé bé qua, dong thoi sé tin cong nhitng té bao
ching khéng nhin ra. Sw tin cong dy bao vé ching ta chéng lai virus, vi khuin va ung thw, hoac
néu nhitng té€ bao mién dich 4y khong nhan ra dwoc mot sé té€ bao cua co thé, thi ching lai gy
ra nhitng bénh gidm kha nang mién dich nhw: chirng di ng hay lupus. Truwdc kham pha cia
Adler, hiu nhw tit ca cic nha gidi phau, bac si va cic nha sinh hoc déu cho rang bo nio (ciing
nhu nhitng su kéo dai ciia né qua hé than kinh trung wong) va hé thdng mién dich 1a hai thuc
thé tach roi nhau, khong anh huwdng dén nhau. Khéng c6 con dwong nao lién két cac trung tim
cia bo ndo phu trach theo ddi xem nhitng viing tuy xwong san sinh ra té bao T. ft ra ngudi ta
da nghi nhw vy tir mét thé ky nay.

Tt khi c6 kham pha ctia Adler, cdch nhin méi vé nhitng lién hé gitta hé than kinh va hé mién
dich da xuat hién. M6n hoc tAm than - than kinh - mién dich (PNI) da tré thanh bd mon y hoc

mii nhon.

Cac nha nghién ctru da kham pha ra rang c6 rit nhiéu sir giad héa hoc hoat dong chu yéu trong

bd nio va hé mién dich trong nhitng ving chi huy xtic cdm . Nhung bang chimg thuyét phuc



nhit vé sw ton tai cia mot con dwdong thé chit cho phép cac xic cdm cé anh huwdng truc tiép
t&i hé mién dich da dwoc David Felten, mot dong nghiép cia Adler, dwa ra. Ong nhan xét rang
cac xuc cam c6 tac déng quan trong t&i hé than kinh thwe vat - diéu tiét tat ca cac chirc nang
hitu co v6 thirc - tiét insulin, huyét 4p ddng mach v.v... Sau d6, Felten da kham pha ra diém gap
nhau ma & d6 hé than kinh thwc vat lién lac truc ti€p véi té bao va dai thuc bao, nhitng té bao

cta hé mién dich.

Khong nhiing hé than kinh dugc ndi lién véi hé mién dich ma né con déng vai tro chi yéu

trong hoat dong ctia hé mién dich.

Khi bi stress thi cAc cdm xtc va hé mién dich n6i véi nhau thong qua con duwdng dwoc tao ra
b&i cac hodc-mon. Cac catecholamines (epinephrine va norepinephrine, con goi la adrenaline
va noradrenalin), cortisol, prolactin va cac opiace tw nhién nhw béta - endorphin va
enkephalin, tit cd déu dwoc tiét ra trong treong hop bi stress. Nhitng ho6c-mon nay cé tac
dong quan trong t&i t€ bao mién dich. Cac mdi lién hé 3y rat phirc hop, nhung anh hudng chu
yéu ctia chung nhw sau: khi nhitng ho6c-mén nay chdy don trong co thé, ching &c ché chirc
ning cua cic té bao mién dich stress xoa bé khang mién dich, tam thoi trong khoang thoi gian
nao doé, cé 1& dé tiét kiém nidng lwong, nham wu tién nhitng hoan canh khin cip trwdc mat
mang tinh cip bach hon xét vé mat song con. Nhung néu stress qua manh va qua dai, sw khang

cuw 4y cling c6 thé tré thanh bén virng .

Nguwoi ta ngay cang phat hién thém dwoc nhitng mai lién két méi gitra bd ndo, hé tim mach va
hé mién dich - trong khi cach diy chwa lau, ngay ca y tudng vé su ton tai clia ching con cé vé
kho tin.

Xdc cam ddc hai: Nhitng dit kién lam sang

B4t chidp nhirng dit kién nay, nhiéu bac si - thAm chi phin lén trong s ho - van chwa chiu chip
nhan rang xic cdm déng mot vai tro 1am sang kha 1én. Ly do ho dwa ra la: Néu da c6 nhiéu
nghién cttu chirng minh rang stress va cac xtc cam tiéu cwc lam yéu di dap rng mién dich thi
bién d6 ctia nhirng thay déi 4y khong phai bao gi¢ cling du ré rang dé lam bién doi ré rét trang

thai 1am sang ctia doi twong.

Tuy nhién, ngay cang nhiéu bac si thira nhin tAm quan trong cda cic xic cdm trong y hoc. Bac
si Camran Nezhat - moOt bac si phiu thuat xuit sic, chuyén vé ndi soi phu khoa, khang dinh:
“Dlrng trudc ca phau thuat phitc tap, néu bénh nhan khong mudn tién hanh, toi sé huy ca phau

thuit ay”. Ly do that don gidn: hodng hot va lo s¢ lam tang huyét ap, tinh mach gian ra va stc



ép sé lam cho mau chay nhiéu hon khi ching bi con dao mé& ctia ngwdi phau thuat cat dirt. Sw
chdy mau qua mirc 1a bién chirng dang ngai nhit cia phau thuat, thAm chi déi khi dan dén cai
chét.

Ngoai nhitng nhin xét trén, tim quan trong lam sang ctia xic cam ngay cang dwoc thé hién ro.
Nhitng dir kién c6 strc thuyét phuc nhat dwoc rat ra tir cudc phan tich quy mo 16, két hop véi
két qua cuia 101 cudc nghién ctru trén hang ngan ngwoi. N6 xac nhan rang: nhirng xdc cam tiéu
cuc c6 hai cho strc khoé & mirc d0 nao d6 . V&i nhitng ngwoi thwong lo hai kinh nién, qua nhirng
thoi ky budn rau kéo dai, thudng xuyén cang thang, dé gy han va té ra nghi ngd hay tho o thai
qua, thi nguy co mac bénh nhiéu gip hai lan - nhat 1a cic bénh vé hen suyén, viém khép, dau
dau, loét da day va cac bénh tim. Do dd, xic cdm tiéu cwc la nhan t6 nguy hiém, giong nhuw
nhiém ddc thudc 14 hodc nhu ty 1é cholesterol cao ddi véi bénh tim mach; ndi cach khac, dé la

nguy co nang déi vai strc khoé.

Thuc té cho thiy, anh huwdng manh mé cda xic cdm déi véi strc khoé rat khac nhau. Xem xét
cin than nhitng dit kién c6 lién quan t&i cac xtc cdm tiéu cuwc, dic thu nhit la gidn dit, lo so va
suy sup sé cho thay ré hon tac ddng ctia chiing vé mat y hoc la nhw thé nao, du cho cac co ché

sinh hoc van chwa that ré rang.
Khi gian dit tré thanh tw sat

Mot ngwdi cho biét: Cach day it 1au, chiéc xe ctia anh ta gap truc trac do mot tai nan nho va né
da 1am anh ta lién tiép gdp nhing rac réi khac nhau. Sau nhiéu lan trao ddi thw tir véi nha bao
hiém, ciling nhw qua nhiéu Ian stra chira khéng wng y tai nhirng hiéu chira xe khic nhau, anh ta
da phai bo ra téi 800 do la. D6 khong phai 1a do 10i cia anh ta nén anh da rat buc tirc va cudi
cung phai ban tdng chiéc xe di vi trong né that x4u x{ sau bao lan “chap v4”. Nhiéu nam sau,

moi lAn nhac dén chuyén d6 1a mit anh ta tai lai vi phan no”.

Cau chuyén nay lay tir nghién ctru vé sw gian ditr & nhitng ngwdi mac bénh tim dwgc thuc hién
tai trweong Pai hoc Stanford. Tat cd nhitng d6i twong nghién ctru da tirng mot Ian 1én con dau
tim, va van dé dat ra 1a c6 phai sw gian dit sé dnh hudng téi tim ho khéng. Anh hudng nay that
ro rang: trong khi cic d6i twong ké lai sw cd khién ho gidn dién 1én, thi lwgng mau bom cta tim
mat di 5% hiéu sudt7. O’ mot s6 ngudi, sw stt gidm 4y téi 7%, tham chi hon nita. Tinh trang

nay dwoc cac bac si khoa tim coi nhw diu hiéu ctia chirng thi€u mau cuc bd & co tim.

Khi k€ lai sw ¢8 bwc minh, cic bénh nhan khang dinh rang ho cdm thiy tirc gian it hon hai lan

so v&i lic xay ra sw c6. Nhw vay, tim ho da phai chiu dung thir thach gay go hon nhiéu.



Quan niém cii cho rang nhirng ngudi thwong xuyén chiu strc ép dé bi mac chirng dau tim hon 1a

sai, nhung n6 da dwa téi phat hién khac, chinh la sy déi dich giy nguy hiém cho ho.

Phin I6n dir kién vé sy do6i dich dwoc 1dy tir nghién ctru do bac si Redford Williams tién hanh
tai trweong Pai hoc Duke8. Williams da chirng minh tinh khi gian dir dé dwa téi cai chét sém
hon so véi nhitng nhan t6 nguy hiém nhw chirng nhiém doc thudc 14, huyét 4p cao hay ty 1é
cholesterol khong thich hop. Nhitng phat hién cta bac si John Barefoot tai trwong Pai hoc
Carolin Bac cho thiy & nhitng ngudi dau tim chup X quang mach thi két qua cla trac nghiém vé

tinh d6i dich d6 c6 quan hé véi pham vi va miic d6 nghiém trong cia bénh.

T4t nhién, khong ai khang dinh rang chi sw gian dit cling du gay ra bénh; n6 chi 1a mot nhan td.
Peter Kaufman, trwedng khoa y hoc trng xt thudc Vién nghién ctru quéc gia vé tim, phdi va mau,
giai thich: “Ching ta van chwa thé xac dinh dwoc c6 phai gian dir va ddi dich dong vai tro nhan
qua trong suw xuit hién cta bénh déng mach vanh hay khéng, va cé phai ching lam bénh nay
nang thém khi né da ro rang, hay déng thoi c6 ca hai. Nhwng ching ciling cho thay ro, khi mot
chang trai hay c6 gai 20 tudi dé ndi gian thi mdi con giin 4y dat tim ho vao thir thach, do nhip
tim va huyét ap tang lén. Néu diéu d6 lap di lap lai, n6 c6 thé dwa t&i nhitng “ton hai”, cht yéu
vi si chdy mau rdi loan trong dong mach vanh theo méi nhip tim, cé thé gay ra nhitng nirt v&r
rat nho & mach, tao thanh mdét mang trén dé. Néu nhip tim va huyét 4p cao hon mirc binh
thwong do buc bodi & ngudi hon 30 tudi thi nhitng mang nay c6 thé tich lai nhanh hon, va do @6,

dwa t&i chirng bénh dong mach vanh”9.

Khi bénh tim phat trién, co ché do gidn dit tao ra sé gay hai cho tim, giong nhw anh hwéng cda
nhitng ky trc khéng vui d6i véi ngwdi mac bénh tim cho thiy. Chang han, nghién ctru trén 1012
nguoi da tradi qua mot con dau tim va dwgc theo doi trong 8 nam sau dé, cho thay nguy co bi
con dau tim thi hai cao hon & nhitng ngwdi cé thai do ddi dich va gdy han nhat lic daul10. O
nhitng ngudi dé buc tirc nhat, nguy co chét vi chirng tim cao gip 3 Ian so v&i nhirng d6i twong

c6 tinh khi diém tinh. Nguy co nay cao gip 5 lan khi ty 1é cholesterol cia ho kha cao.

Theo cac tac gia ciia nghién cttru nay, c6 thé khéng phai chi sw gian dir 1a nhan t6 gy nguy hiém
cho tim ma néi ddng hon, xtc cdm tiéu cwc manh, du 1a xtic cdm gi, cling dan dén hiu qua giy
ra nhitng con kich phat cia cac ho6c-mo6n gay stress. Tuy vay, nhirtng hdu qua cua sw gian dir
doi vai tim dwoc xac nhan ré nhat vé mat khoa hoc. Trong mot nghién ctru dwoc trweong Y khoa
Harvard thwc hién, ngwdi ta yéu cadu hon 1.500 ngwdi, mo ta trang thai xdc cdm cta ho trong
vai gi¢r trwedre khi 1én con dau tim. K&t qua cho thiy, nguy co tim tam thoi ngirng dap sau con

gian dit cao gip hai lan & nhitng ngwdi da mac bénh tim; thoi ky nguy kich kéo dai 2 gio11.



biéu nay khéng cé nghia 1a phai nén con gian khi c6 ly do thich dang. Ngwoc lai, ngwoi ta ¢6 thé
tin chac rang, néu hoan toan bop nghet con gian trong sw kich dong lic dé thi diéu nay sé lam
tang roi nhiéu thé chit va c6 thé giy ra con kich phat huyét 4p12. Williams gidi quyét nghich ly
nay bang cach két lun, viéc bdc 10 sw gian dir ctia minh khéng quan trong bang né c6 tinh chat
man tinh hay khong. Thinh thodng noi ndng khong c6 gi nguy hiém cho sirc khoé; van dé duoc
dat ra khi tinh giy han tré thanh thwong xuyén dén mic né quy dinh thai dé ca nhin doi dich
v&i nhitng xdc cdm dac trung nhw: ngo vuc, tho o, hay cham choc, giem pha va hay noi con
thinh n613.

May thay, tinh gdy hdn man tinh khong dong nghia v&i cai chét; dé 1a théi quen xau ma nguoi
ta c6 thé thoat dwoc. O Stanford, ngwdi ta huwdng dan cac bénh nhan da cé tién sir dau tim mot
IAn cach lam diu b6t nhitng thai doé khién ho dé buc bdi. Nguy co vé con dau tim thir 2 & ho
thap hon 44% so véi nhitng bénh nhan khéng theo cach tap luyén nay. Mot chwong trinh khac
dwoc Williams hoan chinh da cho nhitng két qua twong dwongl4. Giéng nhw & Stanford, 6ng
ndi v&i bénh nhan vé co sé cua tri tué xic cdm bang cach chu y dic biét t¢i nhitng dau hiéu
giin dir dau tién, t&i nang lwc ché ngw khi né nay sinh. Nguwdi ta yéu cau cac bénh nhan ghi lai
nhirng y nghi tan bao hay déi dich khi chiing xuat hién trong dau. Néu nhirng y nghi iy ct bAm
dai dang, ngwoi ta day ho dap tat chung bang cach tu chu: “Théi di!”. Trong trwong hop bat
dong vai ai d6, ho hoc cdch nhin nhan sw viéc theo con mat ciia ngudi kia. Pong cdm 1a phwong
thudc tot chira sy gidn dik.

Theo Williams, “phwong thuéc chira tinh gy han chinh 1a sw tin ciy. Tat cd nhitng gi can c6 la
phai y thirc vé diéu dé. Khi ngudi ta hiéu dwoc tinh gy hin c6 thé dwa minh téi cdi chét nhanh

hon ngudi ta twdng, ho sé san sang thir xem sao”.
Stress: lo s qua mirc va sai léch

Trong tat ca cac xdc cam, so hai va lo ldng do strc ép cudc sdng gy ra co 1é 1a thir xiic cdm co
quan hé v&i bénh tit cling nhw kha nang phuc hoi bénh dwgc chirng minh ré nhat vé mat khoa
hoc. Nhitng con s¢ hai lap di 13p lai 1a triéu chitng ctia sw cing thang manh. M6t ngudi phu nit
thudng xuyén lo ling sé gip phai nhirng réi loan & da day va dwong rudt 1a minh chirng rdé nhit

cho qua trinh trong dé lo s¢ va stress khién r6i loan thé chat kich phat.

Trong mot phan tich vé ma6i lién hé gitra stress va bénh tat, nha tdm ly hoc Bruce McEwen da
liét ké tip hop bao gdom nhing hau qua khac nhau: sw sai léch vé chitc ning mién dich diy
nhanh sw lan toa clia di cin; 1am gia ting tinh dé bi t6n thuwong vi nhiém virus; sw kich phat cia

cac mang gay ra chirng vira ddng mach va nhitng hon séi trong mau dan t&i nhdi mau co tim;



suw xudt hién rat nhanh va tién trién nhanh chéng cia bénh tiéu dwong; va sw trdm trong thém
hay khé&i phat ciia nhitng con hen suyén15. Stress ciing c¢6 thé dan tdi loét co quan tiéu héa,
gdy ra triéu chirng viém rudt két va bénh viém dwong rudt. Bd ndo ciing chiu hiu qua lau dai
do cing thang thwong xuyén. McEwen cho rang, hé than kinh bi x6i mon vi nhitng suy nghi

nang neé.

Hiu qua cua sw so hai d6i véi strc khoé dd dwoc chirng minh thuyét phuc théng qua nhirng
nghién ctru vé cac bénh nhiém khuin nhw sé miii, cim va mun rdp. Ching ta thwong xuyén bi
tac dong bdi nhitng virus gy ra cac bénh nay, nhung thong thuwdong thi hé mién dich cta chiing
ta day lui chung. Nguoc lai, trong treong hop stress, nhirng yéu té bao vé y thwong lui buére.
Trong nhitng thi nghiém nham danh gia sttc manh ctia hé mién dich, nguwdi ta nhan thiy, cing
thang va lo lang lam suy y&u hé mién dich. Nhung trong phan 16n cac trudng hop, nhirng két
qua 4y khong cho phép xac dinh chiac chan xem sw suy yéu 4y c6 thé giy ra hau qua l1Am sang
khong, ndi cach khac, xem né cé di dé€ mé cira cho bénh tit khong16. Chinh vi ly do d6 dé danh
gia lién hé giira stress, lo hai va tinh dé mac cac bénh thé chit, ngudi ta dung cac nghién ctu
tham do: di tir nhitng doi twong manh khoé va ban dau nguoi ta theo déi sw gia tang lo hai, roi

sw suy y&u cia hé mién dich va cudi ciing 1a sw xuAt hién bénh tat.

Trong nghién ctru c6 sirc thuyét phuc nhat, nha tdm ly hoc Sheldon Cohen & trwdng Pai hoc
Carnegie Mellon, v&i sw cOng tac cia mot nhdm chuyén gia Anh vé chirng cdm mao, da bat dau
tlr viéc danh gia mic d0 stress cla cic dbi twong roi dit ho vao nhirng tic dong cta virus cam
mao mot cach hé théng. T4t ca cac d6i twong nay khong bi cdm: mdt hé théng mién dich manh
mé c6 thé chong lai dworc virus. 27% so6 doi twong bi stress nhe da bi cdm, so v&i 47% so bi

stress nang nhat, bang chimg rd rang cho thiy stress lam suy yéu hé mién dich”17.

Moi lién hé giong nhw thé ciing dwoc ghi nhin véi cac virus mun rop giy ra cac nét mun trén
moi hay nhitng ton thwong sinh duc. Sau khi bi virus tdn céng, ching van ndm tiém tang trong
co thé va biéu hién thanh nhirng con kich phat phu. Hoat ddng cta virus mun rop c6 thé dwoc

theo déi bang cach do mikc tap trung cac khang thé trong mau.

Nhw d3 dw doan trwdc, nguy co mac bénh dudng nhuw cao hon & nhitng ngudi bi dit vao cac
tinh hudng bé budc, khat khe ciia nghé nghiép ma ho khong thé tac dong téi chung dwoc (diéu
nay giai thich tai sao nhitng ngui 14i xe thudng bi huyét 4p cao). Chang han, trong nghién cttu
trén 569 bénh nhan bi ung thw rudt va nhém déi chirng, nhiéu nguwoi khang dinh rang diéu kién
lam viéc ctia ho tré nén xau hon trong 10 nam vira qua. K&t qua nghién ctru cho thay nguy co

mac bénh ung thw ctia ho nhiéu gip 5,5 1an so vdi nhirng ngwoi khac18.



Nhirng bién phap thw gidn - chéng lai bi€u hién sinh ly cua stress - dwoc dung dé giam bét cac
triéu chirng cia nhiéu bénh man tinh khac nhau. Vi moi trang thai bénh ly déu cé thé bi stress
va lo lang 1am cho tré nén trdm trong hon, do dé viéc giup d& ngwoi bénh bét cang thang va

lam chi duoc cac xic cdm thwong dem lai sw cai thién t6t19.
Nhitng hiu qua cda tram cdm déi véi sirc khoé

Chuwa c6 két luan chinh xac rang sw budn rau c6 dnh huéng téi sy tién trién ciia chitng ung thu
hay khong20. Tuy nhién, ngoai ung thw, mét s6 nghién ctru da phat hién ra tram cdm déng mot
vai tro nhit dinh trong nhiéu can bénh khac va diac biét lam cho ching trdm trong hon khi
bénh tat di vao giai doan cudi. Ngay cang c6 nhiéu ly do dé€ cho rang trong trwong hop bénh
nang, khi bénh nhin bi suy sup tinh than thi vé mat y hoc, viéc chira tri trang thai suy sup ciling

dem lai loi ich.

Viéc chira tri chirng trdm cdm & cac bénh nhan rit phirc tap do nhirng triéu chirng ctia no, dac
biét 1a chirng dn khdng ngon miéng va ué oai, rat dé bi nham lan v&i nhing triéu chirng cia
bénh khac, nhat la khi bac si khéng dwoc dao tao vé chin dodn tAm bénh. Chirng trim cdm néu
khong dwoc chin doan sé khién van dé thém tram trong va do d6 khong dwoc chira tri; diéu

nay sé lam tang nguy co ttr vong hoac xau di trong nhitng trwedng hop bénh nang.

Nghién ctru tién hanh trén 100 bénh nhan dwoc ghép tuy xwong cho thay, 12 trong s6 13 nguoi
trdm cam bi chét trong nam sau khi ghép, 87 ngwdi khac séng dwoc 2 ndm sau d621. Doi voi
nhitng bénh nhan dwoc tham tach than (dialyse rénale) thi nhitng ngudi bi trAm cdm ning dé
gap nguy co nghiém trong hon: ho c6 thé chét trong 2 nam sau d6. Sw trAim cam cho phép tién
doan ti vong mot cach chic chin hon nhitng triéu ching thé chit22. ¢ day, mdi lién hé giita
trang thai xic cdm va trang thai thé chit khéng mang tinh sinh hoc ma mang tinh rng xt,
nhirng bénh nhin trdm cam it tuin theo nhitng chi dinh y hoc hon nhw ho khong tuin theo ché

dd diéu tri cia minh).

Cac bénh tim manh dwong nhuw cling tang thém do tram cdm. Mot nghién ctru trén 2.832 nguoi
trong 12 ndm cho thay, nhitng ngwdi cam thiy that vong va bat luc cé ty 1é tk vong cao hon

mitc binh thuong23. O 3% bénh nhan trim cdm ning, ty 1& nay cao gip 4 lan.

Nguwoi ta cling nhin thiy, chirng trAim cdm lam cho nhitng vét gy xwong hang lau lanh hon.
Trong nghién ctru & nhirng phu nir c6 tudi bi gy xwong hang, hang nghin nguwoi da dwoc kham
tAm bénh khi ho nhap vién. Nhitng ngwoi bi trAm cam khi tdi day c6 thoi gian ndm vién trung

binh l1du hon nhitng nguwdi khac tam ngay. Tuy nhién, véi nhitng nit bénh nhan traim cdm dworc



chita tri tAm bénh dong thoi két hop véi cham séc y hoc, viéc tip luyén di lai khdong qua can

thiét va kha nang phai nhip vién tré lai it xay ra hon trong vong 3 thang sau khi vé nha.
Nhitng tinh cam tich cuc va anh hudng c6 loi ciia ching

Nhitng hdu qua cda sw gian dit, lo hii va trim cdm di dwgc chirtng minh nhiéu. Khi chiing tré
thanh man tinh, gian dit va lo lang sé khién cho co thé dé bi tdn cdng bé&i hang loat cac cin
bénh khac. Va néu trAm cam khong nhit thiét 1am ting thém nguy co mac bénh thi ngwoc lai,
duwdng nhw né lam cho qua trinh phuc hoi cia ngwoi bénh (sau khi mac bénh) dién ra lau hon,

dong thoi lam tang ty 1€ tir vong, dac biét 1a nhitng ngwdi c6 strc khoé kém.

Tuy vy, néu nhw xtic cdm that vong la ddc hai thi xtc cadm tich cwc c6 thé hiru ich. Loi thé do
cac xuc cam tich cuc dwa lai rat tinh t€, dwa vao nhirng nghién ctru trén nhiéu do6i twong, cé thé

coi n6 1a nhan t& ndi bat trong s6 nhan td phirc hop c¢6 dnh hwdng téi dién tién cia can bénh.
Tac hai ctaa thai d6 bi quan va loi ich cta thai do lac quan

Giéng nhw trweong hop trdm cadm, ngudi bi quan cé thé bi nhitng tic dong xau anh huwdng dén
strc khde con sw lac quan lai ¢ dnh hwdng c6 loi. Chang han, nguoi ta da danh gia mc do lac
quan hay bi quan & 112 ngwoi da tirng trai qua mét con dau tim. TaAm nam sau, 21 trong sé 25
nguwoi bi quan nhat bi chét, trong khi chi c6 6 ngudi chét trong s6 25 ngwdi lac quan nhat. Thai
do, tinh than c6 tac ddng khong nho trwéc nhirtng nhin t6 nguy hiém nhw ton thwong tim, tinh
trang ctia dong mach, ty lé cholesterol hay huyét ap. Cic nghién ctru khac vé nhitrng bénh nhan
da tirng mot Ian ndi tinh mach cho thiy nhitng ngwdi lac quan nhit phuc héi nhanh hon va it bi
bién chirng hon24.

Giéng nhw sw lac quan, niém hy vong cling c6 kha nang chira bénh. Nhitng ngwdi khong mat hy
vong chong choi v&i thir thich, ké ca bénh tit, tot hon. Mot nghién ciru vé cac doi twong bi liét
sau khi bi thwong & xwong song da cho thay nhirng ai gitr dwoc niém hy vong 1én nhat thuong
tim lai dwoc kha ning hdi phuc van déng tét hon nhitng ngudi bi tén thwong twong tw. Anh
hwdng cia hy vong dic biét thiy ro & ki€u liét nay, cich phan (rng xdc cdm ctia ho quyét dinh

mirc d0 thanh cong cua qué trinh hoi phuc thé chit cling nhw tinh than25.

Nhitng anh hwéng cha thai do bi quan c6 thé dwoc gidi thich bang nhiéu cach. Theo mot ly
thuyét, thai do bi quan c6 thé dan dén su suy sup, né gay tén hai cho strc chdng d& ctia hé mién
dich d6i véi nhitng u nhot va sw nhiém khuén, nhung gia thuyét nay chwa dwoc xac nhan. Ciling
c6 thé nhitng ngwoi bi quan khong chdm séc ban than minh khi ho mac bénh; mot s6 nghién

ctru cho thiy nhitng ngwdi bi quan uéng rwou va hiut thuéc nhiéu hon, it tip thé duc va néi



chung coi nhe sttc khoé cia minh. P&n mot lic nao do, cé thé ngudi ta phat hién ra rang hy

vong c6 ich lgi vé mét sinh hoc trong cudc dau tranh cda co thé chong lai bénh tat.
Strc khoé va tinh ban

C6 thé thém sirc ndng cda sw im ling vao danh muc nhin té nguy hai doi véi tAm ly, cling nhw
c6 thé thém nhirng lién hé xic cdm vao danh muc nhitng nhin t6 bao vé. Nhirng nghién ciru
duwoc tién hanh trong hon 20 ndm trén gan 38.000 ngwoi cho thiy rang sw cd 1ap xa hoi, tirc 1a
khong c6 ai dé chia sé tinh cdm than thiét cia minh hay dé duy tri nhitng quan hé méit thiét
lam tang gip do6i nguy co bénh tit hay tir vong26. Theo mot bio cido da dwoc cong bo trén tap
chi Khoa hoc vao nam 1987 thi sw c6 l1p “c6 anh hwéng tdi ty 1é ti vong ngang véi thudc 13,
huyét ap cao, cholesterol, béo phi hay khong tip thé duc”. That vy, hiat thudc 14 lam tang nguy
co tlr vong gip 1,6 lan, con sw c6 ddc xa hoi thi lam tang gap doi.

Sw c6 1ap c6 hai ddi véi nam gi¢i hon phu nit, & nhitng ngwdi dan 6ng co 1ap, nguy co tir vong
cao gip hai dén ba lan so vé&i nhitng ngwoi dan 6ng ¢ nhitng moi lién hé xa hoi rong va bén
vitng. Trong khi & dan ba, ty 1é 4y tir 1,5 dén 1 Ian. Sy khac nhau nay cé Ié la do quan hé giira
nhitng nguwdi phu nit véi nhau thuwong chat ché hon vé mat xdc cdm so véi quan hé cia nam

gioi.

T4t nhién c6 don va cd lap la hai diéu khac nhau: nhiéu ngwdi séng mot minh hodc it gap ban
bé nhung van hanh phic va manh khoé. Nguy co ddi véi sirc khoé dén tir tinh cdm chd quan
nhiéu hon vi bi cat dit véi nhitng ngudi khic hay vi khdng cé ai d€ hwdng vao. Nhan dinh nay
dac biét dang lo ngai vao thoi diém hién nay, khi théi quen xem truyén hinh mét minh va sw
bién mat cda truyén théng & cac thanh phé hién dai dang khién tinh trang c6 1ap ngay cang

tang.

Kha nidng cta sw c6 14p nhw nhan té giy tr vong va tiém nang chira bénh ctia nhirng moi lién hé
than thiét dwoc thiy ré trong nghién ctru trén 100 bénh nhin da dwoc ghép tuy xwong27.
Trong s6 nhitng ngwdi ¢ sw ndng d& tinh cdm cua v hay chong, ctia gia dinh hay ban be, 54%
van con sdng dwoc hai ndm sau khi ghép, so v&i chi 20% & nhitng bénh nhan khac. Cling vay,
nhitng nguwdi cé tudi da tirng trai qua mot con dau tim nhung van dugc ning dé vé tinh cdm
cla 2 ngwoi hay nhiéu hon thi c6 co may séng thém mot ndm, cao gip 2 lan so véi nhitng

nguwoi khong c6 chd dua tinh than 4y28.

Bang chirmg huing hon nhit vé sitc manh chira bénh ctia nhirng quan hé tinh cdm da dwoc dua

ra thong qua mot nghién ctru & Thuy Dién nim 199329: Mot cudc kham sirc khoé mién phi



dwoc dé nghi vai tit cd nhitng nam céng dan & Gotenborg sinh nam 1933. Bdy nam sau, nguoi
ta tim hiéu lai, 752 ngwoi da c6 mat; c6 41 nguwoi da chét, & nhirng doi twong da bi stress thi ty

18 t&r vong cao gip ba lan so vé&i nhitng ngwoi c6 mét cudc séng ém dém.

Tuy nhién, trong s6 nhiéu nguwoi cho biét minh cé nhitng ngwoi than c6 thé dwa vao nhu: vo,
ban than v.v... thi du c6 mitc dd stress cao thi ty 1é tir vong cling khéng tang. Chi riéng viéc co
nguwoi dé noéi chuyén, dé c6 thé nhan dwgc sw an i, sw gidp d& va nhitng loi khuyén, cling du

giup ho vwrot qua dwoc sw khic nghiét trong cudc doi.

Chat lwong va s6 lwong cia quan hé dwong nhw gép phin quyét dinh vao viéc lam gidm baét
stress. Nhitng quan hé tiéu cwc bat phai “ndp cong” bang sirc khoé. Nhitng cdnh xung dot gia
dinh c6 tac dong tiéu cuc téi hé mién dich30. Mot nghién ctru vé nhitng sinh vién & chung cho
thdy cang c6 4c cdm véi nhau, ho cang dé bi cdm ctim. Nha tAm 1y hoc John Cacioppo khang
dinh vé&i t6i: “M6i quan hé chiém vi tri 16n nhat trong cudc doi ban, moi quan hé véi nhitng
nguwdi ban nhin thay tir sdng dén to6i, chinh 1a m6i quan hé quan trong nhat déi véi strc khoé
ban”31.

Kha nang chira tri cia sw nang do xic cam

Trong nhitng cudc phiéu lwu ciia Robin Hood, Robin mdt hdm khuyén nguwdi ban dong hanh tré
tudi rang: “Hay thd 16 vdi bon toi nhitng ndi day dirt clia ban, néi thoai mai di nhé, sé lam cho
trai tim chita chat dau budn nhe di: gidng nhw mé nap van khi cai dip chan c6i xay gié da qua
day”. Sw khon ngoan ctia dan gian da ding khi coi viéc thé 16 nhitng ndi dau budn ctia minh 1a
mot phwong thudc tét. Nha tdm 1y hoc James Pennebaker da chirng minh rang viéc néi ra mdi
lo 4u ctia minh 1a cé loi cho sttc khoé32. Phwong phap ctia 6ng rat don gian: 6ng yéu cau cac
déi twong viét lai trong 15 dén 20 phit, 5 hay 6 ngay lién, nhitng diéu nhw “kinh nghiém gay
chian thwong tAm thAn manh nhit trong cudc doi” hodc lam cho ho lo lang nhat vao lic nay.

HAu qua cua suw thu nhan 4y that dang kinh ngac, chirc ndng mién dich t6t 1én, va tin suit di
kham bénh ciing gidm trong 6 thang sau d6. Pong thoi, ho gidm bt viéc vang mat & noi lam
viéc va thim chi chirc ndng enzim ctia gan ciing tot 1én. Ngoai ra, nhitng nguoi viét ra dwgc sw

rdi loan siu sac cia minh, chirc ning mién dich da cai thién dwgc nhiéu nhat.

Cach tw giai thoat t&t nhat 1a: bat dau bang viéc thd 16 tat cd ndi budn, tit ca lo hai, sw gian dit
ciia minh hodc moi tinh cam tiéu cwc theo ciu hoi goi 1én, roi sau dé, ké lai mot cau chuyén néi

1én y nghia cta sw r6i loan ay.

T4t nhién, qua trinh nay gidng vdi nhitng gi dién ra trong mot cudc tri liéu tam ly, trong do doi



twong phan tich nhitng gi lam cho minh thiy hoang loan va s¢ hai. That viy, két qua cta
Pennebaker dwong nhw giai thich dwoc tai sao cac cudc nghién ctru khac cho thiy nhitng bénh
nhan nay theo dudi tri liéu tAm 1y d€ ho tro cho mot ca m6, hay dot chita tri bang thudc thwong

cam thay dé chiu vé thé chit hon nhitng ngudi chi chira tri bang thudc.

Nhirng kha nang lam sang cua sy nang d& xic cam da dwgc nhém phu nit bi ung thw v chirng
minh ré nhit. Sau dot chira tri dau tién, thudng bao gom mot cudc phau thuat, ung thw lai xuit
hién véi nhitng di can ciia né. V& mat 1am sang ma néi, nhitng phu nir nay khong tranh khéi tk
vong sém hay muon. Bac si David Spiegel, ngwoi huéng dan cudc nghién ciru nay & trudmg Pai
hoc y Stanford, cling nhw gi¢i y hoc da lay lam kinh ngac vé phat hién cia minh: nhirng phu nt
tham gia thdo ludn hang tudn da song lau hon hai nam so v&i nhitng nguwdi chi dwong dau véi
bénh tat mot minh33.

Tat ca nhitng bénh nhin nay déu dwoc chira tri y hoc giong nhau: diéu khac nhau duy nhat la
nhirng phu nit trén c6 kha nang thé 16 trong cac budi hop v&i nhitng ngwdi phu nir khac dé hiéu
duwoc ndi lo s, ndi dau khé va gian dit ciia ho. Thwong dé 1a co hdi duy nhat dé ho giai bay long
minh, vi ngwoi than cda ho rat ngai néi véi ho vé bénh tit va vé két cuc khong tranh khoi cta
né. Nhitng nit bénh nhin tham gia cac cudc thao luin nay, tinh trung binh, song lau hon 37
thang; con nhitng nguwoi khong tham gia thi chi song thém dwoc 19 thang - khong cach chira tri

nao c6 thé dat dwoc sw kéo dai iy ca.
Pua tri tué xdc cam vao thuc hanh y hoc

M6t 1an, phan tich mau theo phwong phap cii cho thdy ro c6 nhitng vét mau trong nuwéec ti€u
cda toi, bac si da chi dinh mot bubi kham cho t6i, trong dé nguwdi ta phai tiém chit phong xa.
Toi nam dai trén ban, va modt may chup X quang theo ddi sw di chuyén cua chit nay qua than
va bang quang cua tdi. Mot trong nhitng nguwoi ban cia bac si da di theo tdi. Anh ta ng6i trong

phong trong khi may chup chay vo vo, d6i géc va tw dong chom 1én toi.

Lan kham nay kéo dai mot gior rwedi. Cubi cing, mot nha tiét niéu hoc dot ngdét bwére vao, nhanh
chong xuat hién va roi di cing nhitng tAm phim, dng ta khong tré lai d€ thong bao cho t6i vé

cac két qua nira.

Khi di ra, téi va ban téi bong gip 6ng ta. Vi toi hoi bi chdn dong va choang vang nén khong kip

tinh tri d€ hoi 6ng ta vdn dé da 1am t6i lo ling, nhung anh ban t6i da noi ho.

— Thwa béc si, anh ta ndi, bé cia ban t6i di chét vi bi ung thw bang quang. Anh ta muén biét

xem nhitng tim phim vira chup xong c6 cho phép bac si phat hién ra diu hiéu ung thw khéng?



~ Ching thay gi ca, - Ong ta chi dap lai c6 thé va vdi vang di t&i chd hen sau do.

Hang ngay, trén khap thé gidi, c6 hang nghin ngudi khong thé héi bac si cia minh vé vin dé
khién ho lo lang. Mot cudc diéu tra da cho thiy, moi bénh nhan trong phong ch¢ it nhit cé 3
cau héi dé hoéi vi bac si ciia minh. Nhwng khi ho quay ra, tinh trung binh chi c6 1,5 dworc tra loi.
Piéu d6 chirng t6 rang thuc tién y hoc hién nay khéng dap tng dwoc nhu ciu tm 1y ctia bénh
nhan. Nhitng cau hoi chwa dwoc tra 1&i nuoi dwdong sw nghi ngd, so hai va xu hwdng nhin moi
th déu den téi ca. Cac bénh nhin do duw khi theo dubi sw chita tri ma ho khong hiéu dwoc day

da thuce chat va chirc nang ctia chiing la gi.

C6 nhiéu cach d€ y hoc m& rong sir ménh ciia minh, nham chd trong téi hién thwe xdc cdm cla
bénh tat. D€ khéi diu, c6 thé dem lai cho bénh nhan théng tin ddy du hon, cn thiét cho nhirng
quyét dinh ma ho sé phai lam vé mat y hoc. Mot s6 dich vu hién nay dang cung cap cho bénh
nhan nhirng 4n pham y hoc vé bénh tat dé ho c6 thé trao doi tét hon véi bac si va cung ho dwa
ra quyét dinh khi da hiéu ro dau dudi. Mot cach khac dwoc dé cip dén chinh 1a viéc hwéng dan
nguwoi bénh cach truyén dat birc xuc, tran tré ma ho dang mac phai dé nhan duoc tw van day da

twr cac bac si34.

Truwdc mot ca moé hay ky kham bénh nang né va dau déon la thoi ky day lo du va, do d6 phai chu
¥ t&i mat xic cam ciia nguwoi bénh. O mot s6 bénh vién, trudc khi mé, nguoi ta hwéng dan cho
ngudi bénh giam bét sw e ngai lam diu di sw kho6 chiu cia minh. Ho tra 1o nhirng cau hoi caa
bénh nhin kha sém, day cho ho bién phap thw gidn va gidi thich truéc vé sy dwdng bénh cta

ho sé& dién ra nhu thé nao. K&t qua: bénh nhan hoi phuc sém hon 2 hodc 3 ngay.

Trong khi nam vién, bénh nhan thwdng cdm thiy don doc va bat luc. Ngay nay, mot sd bénh
vién danh phong cho ngwdi nha bénh nhin & lai, chuln bi cac bira dn va sin séc ho nhw & nha,

cach lam nay rat pho bién & cac nwdc thudc thé gidi thi ba.

Thuw gidn khong chi gitp bénh nhan chiu dau dén tot hon ma con gitp ho ché ngw xdc cdm c6
thé lam cac triéu chirng xuit hién hay nang thém. Bénh vién lam gidm stress ctia Jon Kabat -
Zinn tai Trung tAm y hoc thudc treong Pai hoc Massachusetts 1a mot hinh mau trong linh vuc
nay. Bénh nhan & d6 theo hoc yoga trong 10 tuan 1€, tAp trung vao viéc luyén tip cac xic cdm
ctia minh, kém theo bu6i thw gidn sdu hang ngay. L&p hoc nay duoc ghi lai bang video dé cho
bénh nhin & cdc bénh vién khac xem, mot canh twong thi vi hon rat nhiéu so cac chwong trinh

truyén hinh quen thu6c35.

Cudi cung, chuing ta cé thé trong doi vao sw cai thién vé thai dé6 dong cdm cia bac siva y ta déi



véi bénh nhan, khi nguoi bac si biét nghe ho va lam cho ho biét nghe minh. Can khuyén khich
mot “thuc tién y hoc tip trung vao nhitng quan hé con ngudi”. Diéu dé sé dé dang thuc hién
hon néu viéc gidng day y hoc bao gdm ca viéc tap luyén mot sé6 mat co ban cta tri tué xdc cam,

d3c biét 1a y thirc vé ban than minh, sw dong cdm va nghé thuat lang nghe.
Huwdéng téi mot nén y hoc biét lang nghe bénh nhan

Tat ca nhitng diéu néi trén la bwdc khéi dadu. Nhung néu y hoc phdi mé rong tim nhin cda n6
dé bao gom ca cac vin dé lién quan dén xic cam thi nhitng phat hién khoa hoc phai cha y téi

hai hé qua quan trong sau day.

1. Gitp moi ngwoi lam cht tot hon tinh cdm tiéu cwe ciia minh nhw gidn di, suy sup, bi quan va
c6 14p 1a g6p phan ngin ngira bénh tat. Vi cac dir kién cho thiy rang xtc cam tiéu cuc khi tré
thanh man tinh ciling doc hai nhw thuéc 14, vdy nén viéc gitp cho con ngwdi ché ngw ching tot
hon c6 thé giup ich vé mat y hoc giéng nhw gitip ngudi nghién thudc 14 nang bé hut. Mot kha
nang c6 thé anh hwdng quan trong dén sirc khde cong dong 1a tap luyén tri tué xic cdm cho tré
em dé bién cic co s& d6 trd thanh thoéi quen rng xtr. Bén canh d6, mot chién lwoc ¢6 loi khac la
day cho nhitng ngwdi dén tudi hwu tri diéu khién t6t hon doi s6ng xtic cdm cda minh, vi su
thodi mai tAm ly 1a mot nhin to quyét dinh xem nguwdi cao tudi c6 nhanh chéng suy yéu vé strc
khde khong hay trai lai van gitr dwoc manh khde. Ngoai ra, mdt nhém muc tiéu khac dwoc goi
1a nhitng “quan thé c6 nguy co cao” nhw nhitng ngwdi nghéo kho, nhitng ba me doc than, nhirng
ngudi dan & cac viung c6 mitc pham tdi cao,... thwong xuyén bi cing thiang va chi ¢ thé tang
cuong sirc khde ctia minh néu dwoc gitp d& dé chiu dung tot hon ganh nang xic cam do stress

gay ra.

2. Khi cac bac si chd trong théa man nhu ciu tAm ly cda bénh nhin song song v&i nhu ciu
thuén tly y hoc cta ho thi nhiéu ngudi sé thu dwoc nhitng méi loi quan trong. Tran an va dong
vién lam cho viéc chdm séc tré nén nhan dao hon, nhwng ching ta con cé thé di xa hon nira.
Thuc tién y hoc hién nay thwong khong d€ y dén sw can thiét cia cac liéu phap tam ly, trang

thai xtic cam ctia bénh nhan hay bi bo qua.

Nguwdi bénh lu6n mong muén cé dwgec mot nén y hoc nhan dao. Tuy nhién, nén y hoc hién nay
chwa dap trng dwoc sw mong doi d6. Piing 1a van c6 nhitng bac siva y ta tin tuy, to ra dong cam
va nhay cdm v&i bénh nhin cia minh. Thé nhwng, do sw phét trién cta y hoc phai tuin theo

nhitng doi hdi vé hiéu suat nén thai do an can, chia sé v&i bénh nhan 4y ngay cang hiém hoi.

That ra, nén y hoc nhan van c6 thé dem dén loi ich tai chinh. Ngudi ta bat dau thiy rang, khi



nguwoi bénh cé tinh than tot sé tiét kiém dwoc nhiéu chi phi, tinh than tét gidp ngan ngira hoac
khong cho bénh tit xuat hién, hoidc gitp bénh nhin chita khdi nhanh hon. Mot nghién ctru da
dwoc tién hanh tai trwdmg Dai hoc Y & Sinai va trweong Dai hoc Tay Bic ddi v&i nhitng ngudi co
tuodi bi v& xwong hang. Bénh nhin két hop gitra cham séc chinh hinh va liéu phap tinh than da
ra vién sém hon nhirng ngwdi khac hai ngay, tirc 1a cé thé tiét kiém dwoc hang chuc ngan dé la

cho cac hé thdng phtc loi x3 hdi moi nam.

Cudi cung xét vé mat dao dirc, thuc tién y hoc dang doi hoi mot quan niém nhan vin trong diéu
tri y hoc. Sau khi cong b6 ban bdo cdo chitng minh rang sw tram cam lam tang g4p 5 lAn nhitng
nguy co tr vong & bénh nhan dau tim, mot bai xa luan dang trén Tap chi cia HOi Y hoc My
khang dinh: “Khi nhitng nhan t6 tAm 1y nhw trim cam va c6 l1ap xa hoi c6 thé giy nén nguy co
tr vong 1ém hon véi bénh nhan mac bénh mach vanh, thi that 1a trai véi dao dirc néu khong cd

gang giam bt nhitng nhan t6 dé”36.

M@&i lién hé gitra xiic cdm va strc khoé trwdc hét c6 thé thiy khi nghién ctru trong thuc tién. Y
hoc dang ra strc ddu tranh ch6ng lai nhirng bénh tit nghiém trong hodc man tinh, nhung lai coi
nhe nhitng tinh cdm cta bénh nhan, bay gio diéu dé khong con thich hop véi thuce té niva. Pa
dén lic y hoc phai tin dung nhitng phwong phap tng dung chira tri tdm ly. Diéu van con la
ngoai lIé phai tré thanh thong 1€, néu ngwdi ta muén dem lai cho moi ngwdi nén y hoc tot hon.
It ra n6 ciing s& nhan dao hon. V3, d6i véi mot s& ngwdi, né gitp ddy nhanh tién trinh chita
bénh. Nhw mot bénh nhan néi trong thw ngd giri bac si mo6 cho minh: “Sw déng cdm con hon la

swan ui, do6 1a liéu thuéc tot.”37



Phin thir tw. NHI’NG KHA NANG

12. Lo luyén gia dinh

b6 1a mot bi mat vé bi kich gia dinh. Carl va Ann dang day cho con gai gan 5 tudi cua ho la
Leslie choi mot tro game. Leslie bat dau choi, nhung bd me né sét rudt, ¢d vé nhw 1am moi cai

dé ngdn né. Nhitng ménh 1énh mau thuan phat ra tir hai phia.

~ Sang phai, sang phai - thé. Dirng lai, dirng lai! - Ann ra 1énh v&i giong moi ltic mot cang thang

va lo au.

Leslie cdn moi va mat mé& to nhin cham cham vao man hinh, ¢ nghe theo cac chi dan ay.
— Nay, coi chirng, con chwa dat dung... sang trai mot chut! Sang trai - Carl ra 1énh tho bao.
Trong khi d6, anh nhin [én troi va kéu.

- Durng lai! Durng lai!

Khong thé 1am vira 1ong ca bd 1an me, Leslie nhdn mit va nhiu 16ng may lai, nwéc mat rung

rung.
B& me no bat dau cii nhau, chang quan tim gi t&i sw thit vong clia no.
- Du sao thi nd cling di chuyén can diéu khién ding roi - Ann gat 1én buc tikc.

Nwéc mat chdy xuéng ma dira tré, nhung ca bd 1an me né dudng nhw khong dé y va khong

quan tAm t&i nd. N6 dwa tay 1én chui mat, nhung Carl hét to, giong danh lai:
- Ptrng budng can diéu khién ra. Con phai hoc diéu khién né. Cam no 1én!
Con me no thi néi twdng lén:

- Pung roi, sang phai mot chit nira!

Leslie khoc thut thit, n6 cdm thiy lo so.

Tré con thwong rat ra bai hoc quan trong tir nhitng ciu chuyén nhé ay. Tlr sw trao doi nang né
nay, Leslie da c6 thé két luan chic chan rang cd b6 1an me déu khong quan tAm t&i nhitng tinh

cam cua noé . Khi nhitng chuyén thudc loai d6 lap di lap lai trong thoi tho du, tré em hoc dwoc



nhitng bai hoc do6i khi quyét dinh dén ca cudc doi mot ngwoi. Chinh trong gia dinh minh, ching
ta nhan dwoc sw gido duc xtic cdm dau tién: né nam trong sw than thiét cua “1o luyén” nay.
Ching ta tao ra quan diém vé ban than minh va hoc dwoc cich doan biét nhitng nguwoi khac sé
phan &ng v&i trang thai tinh cdm cda ching ta nhu thé nao, dong thoi lwa chon nhitng phan
trng c6 thé ly gidi va thé hién hy vong cling nhu sw so hii cda minh. Sw gido duc xic cam ay
khong chi duwoc thue hién qua nhirng gi bd me ndi va lam doi véi con cai, ma con dwoc thé hién

qua sw tro chuyén, trao d6i v&i nhau gitra b6 va me.

Hang trdm nghién cttu cho thiy rang cach ddi xt cia bé me dbi v&i con cai nhw nghiém khac
hay théng cdm, dirng duwng hay thwong yéu v.v... ¢6 nhitng hdu qua siu xa va lau bén doi vai
doi séng xic cdm cta ching. Cai cach bo va me thé hién tinh cdm d6i véi nhau, cOng thém
nhitng quan hé truc tiép cua bd va me ddi vdi con cai, d€ lai d4u 4n siu sdc & con cai. Ching 1a
nhitng hoc trd minh man, nhay cdm vé&i nhitng trao d6i tinh cdm tinh té nhit. Khi Carole
Hooven va John Gottman di sdu phan tich quan hé gitta b6 me va hé qua ctia nhitng quan hé ay
d6i vdi con cai, ho nhan thiy rang nhitng cip vo chdng thong minh nhit vé mat xic cam ciing

la nhitng ngwoi gidp do tot nhat cho con cai minh vwot qua dao déng vé xtic cam ctia ching.

Nhitng gia dinh nay dwoc nghién ciru lan dau tién khi dira con ctia ho vira dwoc 5 tudi, roi lai
dwoc nghién ctru 1an thir hai khi d&a tré 1én 9 tuoi. Cac nha nghién ctru quan sat cac 6ng bo, ba
me khi ho tranh cii v&i nhau, cling nhw khi ho muén day cho con minh choi mét tro game mai
- d6 1a su twong tac that thong thwong nhung lai néi 1én rit nhiéu vé trao déi xic cam gitra bo

me va con cai.

Mot s6 6ng bo va ba me rng x giong nhw Ann va Carl: doc doan, buwc minh, cao giong hoac
khinh thudng, mat kién nhan truéc sw vung vé cta con, thAm chi con coi con nhu “dd ngdc”,
khién cho quan hé vo chdng bi pha vo. Trai lai, mot s6 6ng bd, ba me khéc t6 ra kién nhan va
gidp cho con hiéu dwogc tro choi theo cich cia né ma khéng tim cach ap dat y mudén ctia minh.
Mot budi choi game c6 thé biéu hién chinh xac vé phong cich xic cdm cda cac éng bd va ba

me.
Ba phong cach khong am twong vé cac xic cdm thwong thay nhit la:

- Hoan toan kKhong biét téi nhirng xic cam chia con. Nhirng 6ng bo, ba me trong trwedng hop
nay coi sw thit vong vé xdc cam cda con la mét diéu vd nghia, hodc giy khé chiu, cubi cung
khién dira con tw xoay s& Iy mot minh. Ho khong nam 14y co hdi nay d€ gan giii con va gidp né

lam chu tot hon xtic cdm cda nd.



- D€ con tw lam 1dy. Trong treong hop nay, ho biét rd dira con cdm thiy nhu thé nao, nhung
ho cho rang phai dé tw no biéu hién theo kiéu ciia n6, du né lam hong di hong lai. Giéng nhu
nhitng 6ng bo, ba me & trweong hop trén, hi€ém khi ho can thiép dé chi cho né thay la cé nhiéu
cach gidi quyét khac nhau. Ho ¢6 1am cho n6 ngudi di bang cach hita cho nd mot phan thuwdng...

hay mot su trirng phat chang han.

- T6 ra kKhinh thwong va khong ton trong nhirng gi dira con cam nhan. N6i chung, nhirng
nguwdi b6 me nay luén luén khdng vira y, phé phan va trirng phat nghiém khic sai lAim ma dra
con mac phai. Chang han, ho c6 thé cdm con khong dwoc c¢6 mot biéu hién gian dir ndo va phat

no khi n6 c6 dau hiéu kho chiu va buwc minh du nhé nhat.

Nguoc lai, mot s6 b6 me loi dung sw buc minh cda con dé day n6 ché ngw cac xic cdm. Ho xem
xét nhirng tinh cdm cia n6 kha nghiém tic dé cd tim hiéu xem c6 diéu gi khéng 6n (chang han
nhw: “Con tirc gidn vi bi em con lam con phat y phai khong?”) va gitp né tim cach giadi quyét
van dé theo 16i tich cwc (nhw ki€u: “Tai sao con khong choi d6 choi cia con ma lai ddnh em?

Khi nao thich thi con hay choi véi no”).

D€ tré thanh nguwdi hwdng dan t6t, ban than bd me phai lam cha that tot nhitng diéu so dang
cda tri tué xdc cdm. Chang han, mot trong nhitng diéu dau tién phai day cho con 1a biét lua
chon tinh cdm cta né; mot 6ng b6 khong biét ré sw budn rau la gi, sé khong thé giup con minh
phan biét gitta nbi budn do sw mat mat dem lai véi ndi budn do mdt bd phim budn giy ra. An
sidu dudi sw phan biét 4y 1a truc giac tinh t€ hon, chiang han nhw su tirc gidn thwong nd ra khi

nguwoi ta bi ton thwong.

Ptra tré cang lén 1én, bai hoc xtic cdm ma nd san sang ti€p nhan va cin phai tiép nhan, lai cang
thay doi. Nhw da thay & Chwong 7, sw dong cdm dwoc hoc tir tudi con rat nho, khi cha me cuing
c6 xuc cam cua dta tré. Tuy rang mot s mat cia tri tué xic cdm dwoc trau roi dan din qua sw
ti€p xuc v&i ban be, nhung bd me van déng vai tro chi yéu trong viéc hwdng dan dira con tap
luyén nhitng mat khac nhau ctia doi séng xtc cdm va lam chi cic xic cdm ctia minh, té ra dong

cam v&i ngwoi khac, diéu khién tinh cdm biéu hién ra & nhitng mdi quan hé véi ngudi khac.

Mait gido duc nay ctia b8 me dnh hudng rat siu siac doi vdi con cai2. Cac nha nghién ctru noi
trén nhan thiy rang khi b6 me c6 tri tué xic cdm, con cai ho hoa hop véi ho hon, yéu thwong
ho hon va cam thay thoai mai hon v&i sw ¢ mat cia ho. Ngoai ra, nhitng dita tré nay dé lam
cht xdc cdm ctia minh hon, tw trin tinh dwgc khi gap diéu gi lam ching bi lay dong va ching it
buwc minh hon. Ching dwdng nhw ciing thodi mai hon vé mat sinh hoc: ty 1é ho6c-mén cda

stress va nhirng chi s rdi nhiéu xtc cdm cta chiing thdp hon (xu hwéng nay, néu gitr duoc lau



bén qua thoi gian, sé hira hen mot stirc khoé t6t, nhw da thay & Chwong 11). Nhitng loi ich khac
vé mit xa hoi nhw: nhitng dira tré nay dwoc ban bé quy trong va yéu thwong hon, dwoc cic gido
vién coi la dé gin hon. B6 me va cac thay gido cta ching cho biét, chiing it c6 nhitng vin dé vé
trng x hon, it tan bao va gy han hon. Cudi cung la nhitng lgi thé vé nhin thirc: nhitng dira tré
nay la hoc sinh chiam chi va giéi hon. V4i 1Q bang nhau, nhitng da tré 1én 5 c¢6 bé me 1a nguoi
hwdéng dan gidi da dat dwoc nhiéu diém tt vé toan va mon tip doc khi 1én 16p tiéu hoc (mot
ludn ct¥ c6 sitrc ndng dé gido duc tri tué xic cdm cho con cai minh). Nhw vy, nhirng cai loi doi
véi cac tré em c6 b6 me am hiéu vé xiic cdm khong chi gi¢i han vao tat ca cac mat cia tri tué

xdc cdm ma con bao trum lén tit ca linh viec doi sOng.
Sw khéi dau: van dé cda trai tim

Anh huwéng cia b6 me dén sw am hiéu xdc cam bat dau tir lic tré ndm trong noéi. Nha nghién
ctru nhi khoa xuat sac T. Berry Brazelton da dung trac nghiém don gidn dé danh gia thai do
chung ctia nhitng dira tré tir 8 thang tudi. Ong dwa cho dita tré hai hinh khéi va bao né ghép lai

v(i nhau.

... Plra tré cam lén mot hinh khoi, dwa n6 vao miéng, 1y toc chui va ném xudng dat dé xem ban
c6 nhit 1én va dwa lai cho né khéng. Néu ban lam viy, n6 sé lam diéu ban muén né lam - ghép
hai hinh kh6i véi nhau. R6i, mat n6 long lanh nhin ban, nghia 1a: “P4y, bac xem chau cé gioi
khong”.

Nhirng di¥a tré nay da tirng duoc tdn thwdng va khuyén khich nhiéu, ching cho rang ching c6
thé vuot qua khé khan ma cudc doi danh cho ching. Trai lai, dra tré dwoc nudi day trong
nhitng gia dinh day khong khi cang thang va ho hitng sé 1am cho ching dwong nhw cdm nhin
dugc thit bai luén chd doi san. Khong phai chung thit bai trong viéc ghép cac hinh khdi;
ching hiéu dwoc yéu cau iy va c6 thé lam dwoc. Nhung, ngay ca khi ching lam dwogc, nhw
Brazelton néi, ching ciing mang vé mat {u xiu, thai d6 c6 nghia la: “Chau khéng thé lam dwoc.
P4y, chadu khong lam dwoc ma”. Nhitng dira tré 4y dé bwdc vao cudc doi vdi thai do that bai;
ching khong ch¢ doi nhitng khuyén khich hay tdn thwdng ctia thay gido, cling khéng thich tha
véi hoc tip va cudi cuing c6 thé bo hoc.

Sw khac nhau gitra hai thai d6 - tw tin va lac quan c¢6 & nhitng dira tré nay, va tdm ly that bai
chl nghia & nhitng dra tré kia, bat dau hinh thanh tir nhitng nim dAu tién. Brazelton khang
dinh: “cac bac cha me phai hi€u duoc rang nhirng hanh dong ctia minh c6 thé gép phan vao suw
tw tin, sw hiéu ky va sw thich thi hoc tip, cling nhw vao sw hiéu biét bi nhitng gi¢i han khong

thé vuot qua dwoc cda con tré”, tirc 1a nhitng nhin t6 thanh cong ctia con cai dén mirc nao. Loi



khuyén nay dwa trén nhiéu két qua va n6é ngay cang cho thay ro thanh céng vé hoc hanh cta
con cai phu thudc chat ché vao nhitng nét tinh cich da hinh thanh truéc tudi dén truong.
Chang han, nhw ching ta da thidy & Chwong 6, ning lwc tw chll cia nhitng dira tré 4 tudi khi
nguoi ta dwa keo cho chiing, cho phép doan trwéc ching sé dat dwoc két qua tét trong cac ky

thi vao dai hoc, 14 nam sau dé.

Nhitng nam dau cudc doi la thoi di€m tot nhat dé gido duc tré em nhitng thanh phan cua tri
tué xdc cdm, tuy thir tri tué ndy van tiép tuc hinh thanh trong nhitng nim dén trwong. Nhitng
nang lwc xic cdm ma tré em cé dwoc sau do6 la sw phat trién tir nang luc dwoc tao ra lic khéi

dau. Va sw thanh dat dau tién dy la co s& cila moi sw tap luyén.

Mot ban bao cao clia Trung tAm Qudc gia vi tré em chi ra rang, ning luwc hoc cia mot dira tré
phu thudc vao sw hi€u biét quan trong nhit la: Hoc nhw thé nao? Ban bao cao liét ké 7 yéu to

cin ban cla sy hi€u biét nay - tit ca déu gan lién véi trf tué xdc cam.

1. Tw tin: Y thitc 1am cht hoan toan than thé, lam chi ¢ng xit cia minh va thé gi¢i bén ngoai,
niém tin chic rang minh c6 nhiéu kha ning thanh cong hon 1a thit bai trong nhiing gi minh

lam va nguwoi 1én sé gitp dé, khuyén bao.
2. Hiéu ky: Hi€u rang sw kham pha 1a diéu t6t va dem lai su thich thu.

3. C6 chii y: Sw mong muon va kha ning tao ra dwgc mot két qua va c6 lam dé dat tdi két qua
do6. Piéu nay gan lién vi y thitrc vé sw thanh thao va hiéu qua.
4. Tw chti: Nang lwc thay do6i va lam cht nhirng hanh ddng cia minh mét cach thich hop véi lira

tudi cia minh; y thirc ki€m soat bén trong.

5. Ndng lwc duy tri cdc lién hé: Nang luc lién hé véi ngudi khac, dwa trén sy mong doi dwoc

ngudi khac hiéu va hiéu dwgc nguoi khac.

6. Ndng lyc giao tiép: Sw mong mudn va kha nang trao déi cac y twdng, cac khai niém va chia sé
tinh cdm v&i ngwoi khac bang 1oi 18. Diéu nay gan véi y thire tin cdy & ngwoi khac va su thich
tha duoec lién hé véi nguoi khac, k€ cd nguoi 16m.

7. Hop tdc: D6 1a nang luc tim dwoc sw cAn bang ddng dan gitra nhitng nhu ciu clla minh va nhu

ciu cia nguwoi khac trong hoat dong nhém.

Viéc dira tré dén mau gido v&i nhitng ndng luc 4y phu thudc phan 16m vao sw quan tAm day da

cia b0 me nd va nhirng ngwoi xung quanh né trong thoi ky trwede khi dén treong. Bé né céd



dwoc sw khéi dau toét trong cuéc doi, can phai lam cho n6é nhin dwoc nhitng diu hiéu yéu

thwong thich hop.
Can nam dwoc nhitng co s& cla tri tué xic cdm

Hay gia dinh mot dira tré 2 thang hay thirc diy vao 3 gior sdng va khéc ré 1én. Me n6 bé no va
cho né bu trong 30 phut, vira 4u yém nhin né vira néi véi né minh rat thich dwoc nhin thiy né,

du la vao ldc ntra dém. Dra bé sung swéng véi tinh yéu cua me, ngt lai yén lanh.

By gior hdy gid dinh me né khé ngd sau khi cii nhau véi chdng va dang cang thang, buc boi.
DPtra bé co rdm ngudi lai khi me bé 1én bang ctr chi thdé bao va bat né im di. Trong khi né bu
binh sita, me nd nhin ra phia trwéc véi con mat lanh lung, nhé lai cudc cai nhau véi chdng xay
ra hoi sdng. Cang nhé lai cAu chuyén nay, ba cang buec tirc. Pira bé nhw cdm nhin dwoc sw cing
thiang 4y né ngo ngudy, udn cirng ngudi lai va khong b nita. “Khdng bd nita?” - BA me ndi -
Chic 1a chwa d6i”. Khong guwong nhe, me né dit né 1én ndi va roi khoi budng, vé gian dit, va ct

dé n6 khoc cho téi khi nd ng lai vi mét.

Theo Trung tim Qudc gia vi tré em, hai kich ban nay la dién hinh ctia nhitng thai d6 lam nay
sinh & tré em tinh cdm khac nhau déi véi ban than né va nhitng ngwoi thin cia no, néu cir dé
thanh théi quen. Dita tré thit nhit hoc duoc rang né cé thé trong cay & ngudi khac dé€ hiéu
nhitng nhu cau cia né va dé thod man chiung, cling nhw dé€ hiéu rang né cé thé duwoc gitp do.
Con d6i vdi dira tré thi hai thi né phat hién ra rang chang ai quan tAm dén nd, rang n6 khong
trong cay dwoc vao ai hét va c6 ging cia n6 dé€ gianh dwoc sw an Ui cling that bai. Phan 16n tré
em da trai qua hai ki€u lién hé nay. Nhung tuy theo (rng x(r nao la quen thudc, b6 me trao cho
dra tré nhitng thai do tdm ly khac nhau vé sw an toan cta né, vé hiéu lwc cia no, vé sw tin ciy
ma noé c6 thé dat vao nguoi khac. Doi véi Erikson, két qua 1a dira tré sé cdm thay: “Mot su tin

cay hay nghi ng& can ban”.

Viéc tap luyén xiic cAm nay bat dau tir nhitng khoanh khac dau tién cda cudc doi va duoc tiép
tuc trong ca thoi tho du. Sw trao d6i nho nao gitra b6 me va dira tré ciing c6 mot chit nén xuc
cam. Va, do nhian dwoc nhitng thong diép giong nhau trong nhiéu nam, dira tré tao ra cot 16i
thai d6 tAm ly va tri tué xic cdm cia nd. Khi mot bé gai vat va véi tro ghép hinh, né yéu ciu me
né giup d&, né nhin dwoc nhirtng thong diép rat khac nhau, tuy theo me n6 nhin gitp né véi sw
thich thu ro rang hay tra loi n6é kho khan: “Pirng quay me nira, me con phai lam cho xong viéc
quan trong diy”. Khi nhitrng trao déi nay tré thanh dién hinh cho quan hé gitra b6 me va dira
con, ching ciing quyét dinh nhirng gi dira con c6 thé ch¢ dgi & quan hé ctia n6 véi ngwoi khac

vé mat xic cdm, mot thai do tinh than sé c6 dnh hwdng hoac tot hodc xiu tdi ng xr cia nd



trong tit ca linh vuc cda cudc doi.

Tat nhién, nhitng nguy hi€ém 1&n nhat do6i véi tré la khi b6 me &ng xi& khong thich hop thiéu
chin chén, nghién ngip, suy sup hodc dé cau gian, vd cong roi nghé hoidc s6ng bita bii... Rt it
c6 kha nang nhitng 6ng b6 ba me 4y chidm sdc con céi tit t&€ hodc biét 1dng nghe nhu ciu tinh
cam cua ching. M6t s6 nghién ctru da cho thay sw thiéu quan tAm cé thé huy hoai nhiéu hon Ia
nhirng sw dbi x sai4. Theo mdt cudc diéu tra vé nhirng tré em bi d6i xt toi té va bi danh dap,
thi nhitng dira tré nao hoan toan khong dwgc quan tdm sé tré thanh hw hong nhit, ching lo s¢
nhiéu hon, dirng dung hon va chidn chwong hon, khi thi gdy hin lic thi thu minh lai. 65% trong

sO d6 bi Iwu ban.

Trong 3 nam dau tién cua cudc doi, bo ndo cua tré em dat dwoc 2/3 khoi lwong cudi cung cta
né va phat trién tinh phirc hop ctia n6 nhanh hon moi thoi ky khdc. Trong 3 nam 4y, nhirng
hinh thirc tp luyén chi y&u dwoc thwce hién dé dang hon vé sau, trwedc hét 1a nhirng hinh thic
gan lién v&i tinh yéu thuong. Nhitng sw cang thang ning né dé lam thoai héa sw tap luyén cia
bd nao (do do6 lam suy yéu tri tué). Tuy rang, nhitng kinh nghiém s& trai qua sau d6, & mic do
nao ddy, cé thé dwoc bu dip lai, nhung tic dong clia su tap luyén lic con tho du rit siu sic.
Nhuw két ludn ciia mot bao cio, bai hoc chu yéu clia 4 ndm dau tién in ddu 4n l1au bén vé mat xic

2

cam.
Nudi day mot dira tré thd bao nhw thé nao?

Nhiéu nghién ctru dai han, nhw cudc nghién cttu dwoc tién hanh & phia Bac New York trén 870
doi twong tir 8 dén 30 tudi, cho thiy nhiéu hdu qua khic nhau dé€ lai trong suét cuéc doi do sw
gido duc toi vé xic cdm dem lai cho tré em, dac biét la vin dé lam cho tré em tré thanh hung
han. Nhirng dira tré hay du da - nhitng dira chi chwc ddnh nhau va dung strc manh dé dat dwoc
nhitng gi ching mudn - nhiéu khi ciing 1a nhitng dira bé hoc va, khi & d6 tudi 30 thi ching da c6
qua khit pham tdi va diy bao lwc. Ngoai ra, nhitng ké nay dwong nhw cling truyén xu huwdng bao
lwc cia minh cho con cdi, va con cai cia chung lic & trwedng tiéu hoc ciing thwdng la nhirng ké

gy r6i nhu bd me ching.

Cai cach truyén tinh gy han tir thé hé nay sang thé hé khac cho thiy c6 rat nhiéu diéu can phai
chd y. Khi ho con nhé, ho thwong bi trirng phat tuy theo tAm trang khac nhau ctia bd me cung
vGi sw nghiém khac nhan tAm; lic 1én 1én, ho ciing lam nhw vay nhw chinh nhitng diéu ma ho da
phai hirng chiu trong qua khit. Va khi cac 6ng bd, ba me trirng phat khac nghiét con cai minh,
thi théng thudng cling khong hé cham nom gi dén ching, va trén thuec té, nhiéu khi chang biét

gi dén chung ca. Pong thoi, ho néu “tAm guong séng” gay han ddi véi ching, mot khudn mau



ma con cai ho sé 13p lai & nha trwdng hay & san choi, va chiing cir theo khuén mau 4y sudt doi.
Nhitng 6ng b6é ba me 4y khong nhat thiét la nguoi xau, ho cling c6 vé mong muén cho con ho
thanh c6ng dén murc c6 thé; ho chi nuéi day ching theo 16i dd dwoc bd me ho nudi day trwéec
kia.

Theo khudn mau bao luc ndy, tré con bi trirmg phat doc doan, khi b6 me ching buc boi hay
trong nha thwong cii nhau om som 1én. Ching chic chan bi trirng phat, vi nhitng gi chiing lam
trai véi tm trang cua bo me ching lic d6. 6 la cdch lam nay sinh & tré con cdm giac bat luc
va dem lai cho chiing cam gidc thé gi¢i chira ddy de doa. Néu cdn c& vao tién 1é gia dinh, thi
thai do gay han va nghi ngd cia nhitng dira tré Ay ddi vai ca thé gidi that dé hiéu, du diéu do cé
toi té dén diu. Piéu lam cho ngwoi ta budn la nhitng bai hoc dy dwgc tré em hoc tir rit sém va

né tan pha doi song xic cdm cda tré em that to 16n.
Xtr Iy sai: sw cdAm théng véi nguwdi khac bién mat

Trong khi chen 14n & nha tré, Martin, mét da tré 2 tudi ruwdi, x6 mot bé gai khong hiéu tai sao
lai dang khdc nirc nd. Martin mudn nim tay né nhung né lanh di, thé 1a Martin phat cho n6 mot

cai vao canh tay.
Vi né van khéc, Martin nhin di ch6 khac va la to Ién:
— Nin di! Nin di!

Khi né dinh an Gi mot Ian nita, con bé lai chong cw. Lin nay, Martin nhe ring ra nhw con tha

hung hang va gam lén d€ con bé so.

M6t IAn nita, Martin lai phat nhe vao lung né nhwng réi nhanh chéng chuyén thanh nhirng qua

dam, va Martin ct thé danh con bé dang thwong kia nhiéu cai, mac cho né thét to 1én.

Phan trng ky cuc, gin nhw tan bao ctia Martin d6i v&i ndi budn cua dira ban gai nhé 1a dién hinh
cho tré bi ddnh dip tir nhitng nam dau tién nhw né. Phan rng nay twong phan manh mé véi
nhitng y dinh thong cdm quen thudc & dira bé con rat nhd mudén an Gi ban, nhw ching ta da
thdy & Chwong 7. Phan (rng th6é bao cua Martin c6 1€ phan rng kinh nghiém cta n6é & nha;
nhitng tiéng khéc lic dau dwa tdi clr chi an ti manh mé, nhwng néu c tiép tuc khéc thi sé c6
nhirng cai nhin, tiéng la de doa, r6i nhitng qua dim ti€p theo. Piéu dang lo ngai nhit la hinh
thirc théng cdm thd so nhit, ban niang ngirng tin cong mot ké dang dau kho, dwong nhu &
Martin khong con nita. Chi m@i 2 tudi rudi, nd da bat dau biéu hién 18i rng x¥ cia ké tan ac va
thich tha khi gdy dau kho cho nguwoi khac.



Sw thay thé m6i dong cdm bang tinh tan 4c 13 dién hinh cho nhitng dita tré da bi ddi xi té hai
vé thé€ chit va tAm ly ma ching phai chiu & nha, tir lic con rit nhé. Martin nam trong mot
nhém 9 dita tré bi hanh ha tir 1 dén 3 tudi, dwoc quan sat & nha tré. ('ng xir ctia chiing duwoc so
sanh véi (rng X cda nhirng bé trai va bé gai khac, cling sinh ra tir nhirng gia dinh nghéo kho va
kho6 khan nhwng khong bi d6i xi té hai. Nhitng dira tré thuéc hai nhdm nay phan &ng rat khac
nhau khi gap canh dira tré khac cam thiy khé chiu hay khoc léc. Trong 23 trwong hop thudc
loai dd, 5 trong s6 9 dira khong bi hanh ha da té ra quan tAm va buén ba vi dong cam véi dira
tré kia. Nguoec lai, trong s6 27 trwong hop dia tré bi hanh ha thi khong c¢6 phan (rng nao biéu
hién sw théng cam tir phia chiing déi véi nhitng dira tré kia; trai lai tit cd déu té ra so hai, gian

di hodc thidm chi tin c6ng dira ban dang that vong, nhw Martin da lam.

Mot diéu dwoc thé hién rat ro, nhitng dia tré bi hanh ha déi x& véi diva khac nhw chinh ching
da bi doi x. Chung c6 xu hwéng khong quan tAm gi t&i ban khi nhitng dira nay cam thay kho
chiu hay khéc 16¢; tinh tan bao cda nhitng dira tré bi hanh ha iy dwong nhw 1a hinh thirc thai
qué cua thai do lanh lung thwong thiy. Khi 1én 1én, chiing sé hoc kém, thich giy hdn va khong
dwoc moi ngudi yéu quy. Chiing dé bi suy sup tinh than hon va khi tré thanh ngui 16m, dé xay

ra nhitng chuyén dinh ddng dén luat phap va dé roi vao pham tdi cling nhw bao luc.

Tinh trang thiéu thong cdm v&i nguwoi khac thim chi nhiéu khi dwoc truyén tir thé hé nay sang
thé hé khac, vi nhirng bd me c6 cach hanh xt& tan bao da lam cho chinh d&a con cia ho anh
hwéng va sau nay, né cling hanh x twong tw nhw thé d6i véi con néd. Sw khac nhau that néi bat
so v&i thai do thong cdm ndi chung cla dira tré dwoc b6 me nudi day tot va khuyén khich quan
tAm t&i nhitng dira tré khac va hiéu dwoc hiu qua cua tinh hung 4c déi véi ching. Do khong
bao gi¢r gap thai db ay, nhitng d&a tré bi hanh ha dwong nhw hoan toan khéng thé cé dwoc sw

cam thong, chia sé ay.

biéu dang lo ngai nhat c6 1é 1a viéc nhirng d&a tré nay hoc dwoc rat sm cach phan ing giong
v&i b6 me ching. Do nhitng sw uén nin ma ching nhan dwoc, cé khi 1a hing ngay, nhirng bai
hoc xtic cdm tiéu cuc 1a qua ro rang. Hay nhé rang chinh vao lic c¢é nhitng dam mé qua mic
hay trong nhitng hoan canh khing hoang, cac trung tim ria ciia bd nio nam lay quyén diéu
hanh. Nhitng th6i quen dwoc bd ndo xic cam “tiéu thu” trong thoi ky rat dai sé chiém wu thé,

hodc rat tot hoac rat xau.

Khi ngudi ta xem xét chinh bd ndo bi tinh tan bao - hay tinh yéu ma tré em 1a doi twong - lam
thay d6i dén mikc nao, thi biét rang nhitng ndm dAu tién cda cudc doi 1a khoang thoi gian duy

nhat dé tip luyén tri tué xic cdm. Nhitng dira tré bi danh dip da bi dit vao mot ché do gy



chan thwong tinh than hang ngay. P& hiéu sw tp luyén doi sOng xic cdAm ma nhitng dia tré bi
hanh ha da trai qua, thi cdch hay nhit c6 1€ 1a xem xét chin thwong tinh than da dé lai diu an

lau dai trén bd ndo nhw thé nao va nhirng vét seo ay c6 thé dwoc x0a di ra sao?



13. Chan thwong tinh thin va sw tap luyén
xUuc cam

Som Chit, ngwoi phu nit ti nan géc Campuchia dang nhan nho vi ba d&a con chi - 1én sau, chin
va muwoi mot tudi - doi chi mua nhitng khau sing AK47 bang nhwa dé€ choi tro “Purdy”, mot tro
choi ma nhan vat Purdy - mot ké hung ac - dung vii khi tan sat mot nhém tré con trudc khi tw

sat. Bo6i khi, tro choi cé két cuc khac di: chinh nhitng dra tré con “giét chét” Purdy.

Tro choi nay dwoc bat dau tir sw viéc mot s6 ngudi sdng sot dién lai thdm kich chét chéc rung
ron xay ra ngay 17/02/1989 tai trudong tiéu hoc Cleveland Stockton tai California. Trong gio
ra choi bu6i sang, Patrick Purdy tirng hoc tai trwedng nay khodng 20 nam vé trwdéce, di vao sin
treong va nd sing vao hang tram tré em dang choi dua. Hin ta da ban khap moi hwéng trong
bay phut, r6éi chia sting vao dau minh tw sat. Khi canh sat dén noi, ho tim thdy 34 d&a tré bi

thuong.

Nhitng thang sau dé, hoc sinh nha truwdng bat diu ri nhau choi tro “Purdy”. Pay 1a mot trong
nhirng diu hiéu cho thiy cudc tan sat da dé lai 4n twong rat xau trong Ky rc cia ching. Mot
gido vién noi vai toi rang, 1an song choi tro Purdy khing khi€p da lan khip trudng khi dén gin
ngay lé Thanh Patrick, vi nhiéu tré em tin chac rang ngay 1é 4y danh dé ton vinh ké giét nguoi -
Patrick Purdy.

“Moi lan ching tbi nghe thiy tiéng mot chiéc xe cip ctru chay téi ngdi nha nghi & dau phd 12 tat
ca moi hoat dong déu ngirng lai, - mot gido vién khac giai thich. Tré em nghe dé biét xem né
ding & lai day hay chay tiép”. It 1au sau tan tham kich, mdt em gai khiép hoang chay nhanh téi
phong Hiéu trwdng, hét 1én rang em da nghe thiy tiéng sung. D6 that ra la tiéng dong ctia chudi

kim loai vang 1én vi gio.

Nhiéu tré em Iudn ludn canh chirng, nhw thé ching so tin tham kich lai tai dién; vao gio choi,
mot s6 em cir nan lai & gan ctta 1&p hoc va khong chiu chay ra sin, noi da xay ra viéc ban sung.
Nhitng divra khac chi choi thanh nhém nho trong khi c6 mot dira dirng gac. Nhiéu thang lién,

cac em tranh nhitng noi cc ban ching da bi ban chét.

Nhitng ky c dai dang ludn rinh rap, ching nhw con 4c mong hién 1én trong giic ngu cla cac
em. Ngoai con 4c mong vé cudc ban sung 4y, cdc em con cd nhitng gidc mo day lo 4u, khién

chung c6 cdm giac sap chét dén noi. Mot sd ¢6 ng md mat dé khong bi nam mé.



Tat ca phan rng nay da dwoc cac nha tAm thin hoc nghién ciru tir 1au, vi dé l1a triéu chirng dac
trung ciia hdi chirng stress sau chan thwong tinh than (PTSD). Theo Spencer Eth, nha tim than
hoc chuyén chita tri hdi chirng y & tré em, c6t 16i ctia chan thwong nay 1a “Ky ¢rc &m anh vé
hanh vi bao lwc: ci ddm cudi cung, lwdi dao ddm vao than thé, tiéng sing boc phat. Ky &c la
kinh nghiém tri giAc manh mé - mét canh twong, mot tiéng dong, mui thudc suing, nhitng tiéng

kéu hay sw lang thinh dot ngdt cia nan nhian, mau trao phun, nhitng ti€ng coi cia canh sat”.

Nhitng 4n twong khing khiép 4y tré thanh ky trc khic sau vao cac vong mach chi huy cac xic
cam. That vay, nhitng triéu chirng 4y chi ra rang hanh nhan bi hoat ddng qua mic va 4p dat su
kién giy chin thwong 1én y thirc. Nhirng ky &c gdy chin thwong tré thanh ngoi no cwc ky nhay
cdm san sang phat ra khi c¢é bat ky tin hiéu nhé nhit nao cho phép nghi rang sw kién dang ngai
4y sdp stra tai dién. Hién twong siéu nhay cam 4y 1a d4u hiéu khac biét véi tat ca nhitng hinh

thirc chidn thwong tim ly, da tirng bi &m anh trong thoi tho du giy nén.

Nhirng hanh vi bao luc con nguy hai hon tai hoa thién nhién. Nan nhan cua bao lwc cé cam giac
nhw minh bi lwa chon lam muc tiéu mot cach c6 y. CAm giac d6 lam mat di sw tin ciy cia ho &
nguwdi khac. Bong nhién, bau troi xa hoi tré thanh noi nguy hiém, & d6 moi nguwoi 1a mdi de doa

tiém tang.

Nhitng hanh vi tan bao in lén tinh thidn cdc nan nhidn mo{t so d6 khién cho ho e ngai tat ca
nhitng gi gidng v&i sw xAm hai du chi 1a mot chut nhd. Mot ngudi dan 6ng bi danh trom dang

sau cam thay lo s¢ ca khi chi c6 mét ba gia di sau lung minh1.

D4iu 4n do sw khiép so¢ dé lai trong ky (rc va theo dé la trang thai nhay cdm qua mirc c6 thé kéo
dai sudt doi, nhw nghién ctru vé nhitng nguoi séng sot sau khi roi khéi cac trai tip trung Quoc
x4 cho thiy. NAm mwoi nam sau khi trai qua tat ca nhitng thi€u thon, chirng kién sw sat hai
nhitng ngwdi thin va s6ng trong sw khing khiép trién mién, nhitng ngudi thoat nan van ludn bi
ky (rc 4y &m anh. Mot phan ba s6 ngwoi dé tuyén bé van con sdng trong ndi s¢ hdi gan nhu
thwong xuyén. GAn ba phan tw ndi rang tit ca nhitng gi nhac lai xa hay gan lién quan dén sw
nguwoc dai cua bon Quoc xa nhw mot bo déng phuc, ci ddm ctra, ti€ng ché sta hay 1an khéi toa
1én tir 10 swédi déu lam cho ho cam thiy rat lo s¢. Khoang 60% nghi téi 1o thiéu ngwoi gan nhw
hing ngay, du da nira thé ky troéi qua. O nhitng ngudi van con nhitng triéu ching dy thi ct

mudi ngwdi thi c6 dén tAm ngwoi thiy con 4c mong dién di dién lai.
Sw khing khiép dong lai trong ky trc

DPay la chuyén ké ctia mot cwu chién binh trong cudc chién tranh Viét Nam, 24 nam sau khi trai



qua mot canh day kinh hoang noi xr s& xa x6i ay:

T6i khong lam thé nao dé xua tan dwgc Ky e nay: Nhitng hinh dnh c tré lai quiy roi toi,
nhirng chuyén hét strc tdm thwong danh thirc téi nhw canh clra déng sip, mét ngwoi phu nit
chau A, sw tiép xtc v&i tAim man tre, hay mui mdt con lon nhay x6 ra. Pém hom qua, tbi ngt
ngon. Nhung sdng sém, troi day giong bio, mot tia chép va tiéng sét n6 vang. Toi gidt minh
thirc diy, run ngudi vi so. Toi bong nhién lai thdy minh & Viét Nam, trong tram gac cia toi gitta
nhitng con gié mua. Toi chic rang minh lai dm mo hoi. T6i cdm thiy téc dung ding 1én. Toi
khong thé dwoc va tim dap loan xa. Toi cAm thdy mui diém 4m. Bong t6i nhin thdy manh xac
cda thang ban Troy... dwoc dat 1én cai cang tre mang veé trai... Tiéng sét né tiép theo khién toi

nay lén, roi ra khoéi giwong.

Ky trc khiing khiép 4y van sdng dong va cu thé khi sy viéc xay ra da 20 nam. PTSD (Hdi chirng
stress sau chin thwong) kéo theo mirc thap cia ngwdng no-ron phat tin hiéu bao dong, khién
cho nguwoi ta phan &ng trong nhitng hoan canh thong thuwong giong nhw trong hoan canh gay
go. Sw van dong cua vong mach & vo nio, dugc nhic téi & Chwong 2, dwdng nhu déng vai tro
quyét dinh trong viéc lvu gitr Ky (rc chdn thwong: nhitng sw kién giy ra sw xao tron cda hanh
nhin cang manh mé va khing khiép bao nhiéu, thi ky trc cang khé xo4a sach biy nhiéu. Chit nén
no-ron cia nhitng ky rc ndy dwong nhw lam thay d6i sdu sac héa chit ctia bd nio do mot con

khting khiép gay ra.

“Nhitng nan nhan ctia mot chan thwong khing khi€p sé mai mai khong con binh thuwong vé
mat sinh hoc nira”, nha tAm than hoc Dennis Charney, Gidm d6c Trung tim qudc gia néi véi toi
nhw vay. Khong quan trong day c6 thé 1a noi kinh hoang do chién tranh, tra tin, nhitng bao luc
lap di lap lai trong thoi tho du, hay kinh nghiém khiing khiép duy nhat trong doi nhw mot Ian bi
bdo cubn di hay chét hut trong tai nan di dwong gay ra. Bat cit stress nao khéng thé kiém soat

dwoc cling ¢6 tac dong sinh hoc giong nhau”.

Tt then chot & diy 1a khong thé kiém soat. Néu mot ngudi c6 cdm gidc minh c6 thé lam diéu gi
d6 trong mot tinh huéng kinh hoang, thi ngwdi d6 thoat khdi hoan canh iy t6t hon vé méit tAm
1y, so v&i ngwdi cdm thiy minh hoan toan bat lwe. CAm giac bat lwc vé mat cht quan 1a sw kién
dé bep minh xudng. Bac si John Grystal, ngwoi lanh dao phong thi nghiém vé tin dwoc 1Am
sang & Trung tAm da giai thich cho t6i nhw sau: “Hay gid dinh mot ngwoi biét tw vé va phan
trng khi ho bi tdn cong bang dao, trong khi cling & hoan canh nay, mot ngwdi khac lai nghi rang:
“Ta danh chiu chét thoi””. Ngudi thir hai 1a ngwoi dé bi hoi chimg stress sau chdn thuong hon.

Chinh lic nguoi ta c6 cdm gidc sw séng ciia minh bi de doa va khéng thé l1am gi dé thoat khéi



né thi sw thay déi cia bd ndo bat dau”.

Cam giac bat lwc 4y lam phat ra PTSD gan nhw c¢6 hé théng di dwoc kham pha théng qua
nghién ctru dwa trén kinh nghiém cia cac cap chudt nhot trong cac l1ong xa nhau, chiu sw phdng
dién & cwong d6 thap nhwng lai giy stress rat manh doi véi mot con chudt. Ngwoi ta dat mot
tay gat trong mot cai 16ng, nhung né cho phép ngat dong dién trong ca hai 16ng. Qua nhiéu
ngay va nhiéu tuin, hai con chu6t nhin dwoc sw phéng dién giéng nhau. Cudi cung, con chudt
c6 kha nang lam ngirng dong dién khong c6 dau hiéu stress dai dang, con & con chudt bat luc
thi thay c6 nhirng thay doi & ndo do stress giy ra. Doi véi diva tré da chiu nhitng phat dan & san
treorng, da nhin thay cac ban minh chét trong viing mau, hay doi véi mét gido vién khong thé

l1am dirng lai cudc ban giét 4y, thi sy bAt lwc ndy han phai 12 cai gi d6 rit xac thuc.
PTSD - sw réi loan & viing cdm xtc

Nhitng triéu chirng chi yéu ctia PTSD c6 thé dwoc giai thich bang nhirng thay ddi ctia cac ving

cam xuc, dac biét ciia hanh nhan.

Mot s6 thay déi chu yéu dién ra trong locus ceruleus - ciu truc diéu khién s tiét ra hai chat
goi la catecholamine: adrenaline va noradrenaline; nhitng chit nay danh thirc manh mé nhirng
ky tc kh3c vao tri nhé. Trong treong hop PTSD, hé théng nay hoat dong qua mirc va tiét ra
lwong 1én cac chat 4y d€ phan &ng v&i hoan canh binh thwong, hay gan nhw chang cé gi de doa,
ma chi goi 1én chin thwong ban dau bang cach nay hay cach khac giéng nhu trong trudng hop

nhitng tré em & Stockton, khi chi nghe tiéng coi xe ctia xe cp ctru ciling dd lam ching hoang so.

Locus ceruleus va hanh nhin noi lién chat ché v&i nhau va ciing n6i lién chat ché véi ciu tric
vung cam xuc khac nhw khu vic hinh cd ngwa (hippocampus - bo phan phu trach sy tao thanh
cda tri nhé ldu dai/an twong sdu didm) va dwdi doi (hypothalamus); cAc mach chi huy sw tiét
ra cac chat catecholamine lan t&i tin vo ndo. Ngudi ta cho rang cac vong mach 4y 1a ngudn gdc
cua triéu chirng PTSD nhat 1a lo ngai, so hii, cdnh gidc qua mitc, dé phat y hay dé bi kich thich,
chwc danh lai hay chay trén va nhirng ky rc khong thé xoa dwoc chira ddy cdm xic manh mé3.
Mot s6 nghién ctru cho thiy, cuu chién binh trong chién tranh Viét Nam mac PTSD c6 bd tiép
nhén rc ché tiét ra cac chit catecholamine it hon 40% so v&i nhitng dong d6i khong bi cac roi
loan 4y; diéu doé cho phép két luin rang bd nido cta ho da chiu thay déi 1au bén 1am giadm bot

viéc ki€m soat sw tiét ra cac chit nay.

Nhirng thay déi khac cling dung t&i vong mach noi lién hé viing cdm xtic va tuyén yén 1a cai chi

phdi sw phat ra CRF - chat ho6c-mon stress chll yéu ma co thé tiét ra dé gy phan &ng danh lai



hay chay trén”. Nhitng thay déi nay lam tiét ra qud mirc chat ho6c-mén 4y, dac biét trong hanh
nhan, phin tao thanh diu an ghi nhé va locus cereleus khién cho thin thé dwoc dit vao trang

thai tic dong trong hoan cdnh khéng hé c6 mot nguy co nao.

La tip hop thir ba cta nhitng thay do6i, hé théng ndo - noi tiét ra cdc endorphins dé lam diu
cam gidc dau don - cling tré nén hoat dong qua muic. Khi ty 1é endorphins (“morphine cua
nao”) cao lén, ngwoi ta dé chiu dung dau dén - hiéu tng da dwoc quan sat bdi cac nha phiu
thuit quan sw khi ho nhan thay nhitng nguoi linh bi thwong can téi chat gidm dau it hon nguoi

dan thwong bi thwong, du vét thwong nghiém trong hon nhiéu.

Mot hién twong twong tw dwong nhw cling xay ra trong truedng hop PTSD. Nhirng thay doi do
endorphins dwa t&i bo sung thém mot chiéu kich thich méi cho qué trinh no-ron phirc hop khi
bi chdn thwong mot lan nita. Ching lam mat di cdm gidc nhw mat khoai cam, va té liét xiic cdm
ndi chung, c6 cdm gidc nhuw bi cat dit véi cudc sdng va khdong quan tAm tdi tinh cdm cia ngudi
khac. Nhitng nguoi chung quanh ho c6 thé thiy sw dirng dung dy nhw 1a thiéu dong cam vaéi

nguoi khac, hdu qua 1a sw tach biét khéi cong dong.

Nhirng thay d6i no-ron gan lién véi PTSD dwong nhw cling lam cho nguwoi ta nhay cdm hon véi
chan thwong tinh thAn médi. Cac nghién ctru cho thiy rang néu dé dong vat chiu tdc dong cla
stress nhe khi con nhd, thi sau d6 chiing nhay cdm hon nhiéu so v&i nhitng con vat khéng bi
tac dong v&i chan thwong & ndo b sau nay (diéu nay xac nhan nhu ciu cap bach phai chira tri
cho tré em mac PTSD).

T4t ca thay ddi no-ron 4y la sw dap rng ngan han cho phép dwong diu véi nhitng hoan canh
gay ra thay doi 4y. Khi ngwoi ta 1Am nguy, thi t6t nhat 1a phai hét strc cadnh giac, phai san sang
vé mit thé chit dé€ dap tng yéu ciu trudc mat, day dan chdng lai sw dau ddn, va ngay lic do, to
ra dimg dung véi nhitng gi c¢6 thé tré thanh sw kién giy réi nhiéu manh mé. Nhung cai loi
trwdrc mat 4y lai tré thanh bat loi 1au dai. Khi sw chdn thwong tinh thAn manh mé xay ra lam ha
thap ngwdng phan rng cia hanh nhan va ving ndo khac noi lién véi nd, thi sw nhay cdm hon
cua cac vong mach no-ron 4y c6 thé bién ca cudc doi thanh chudi cac tinh trang khan cip va sw

kién vo hai nhit cling dwa lai ndi lo so khong thé kiém soat dworc.
Tap luyén lai xtic cam

Nhitng Ky rc vé chan thwong tinh than dy dwong nhw tré thanh bé phin khang khit cda chic
nang nao, theo nghia la chiing xen vao sw tap luyén sau do. Khi da c6 sw lo s¢, chinh hanh nhan

dong vai tro then chdt. Nhung d€ khac phuc sw lo so, thi vé ndo méi déng vai tro quyét dinh.



C4c nha tAm ly hoc goi “qud trinh lam cho con ngudi lo ngai” bang cach lién két vai diéu véi

mot cai gi kinh khing la trang thai bi sw lo s¢ diéu khién.

Thong thwong, khi mot ngwdi hiéu anh ta so hai diéu gi, thi dan dan swlo s¢ 4y bién di. Biéu do6
duwdng nhw dién ra nho c6 sw ldp di lap lai tw nhién, khi ngwoi ta d6i mit véi d6i twong ma
nguwoi ta twdng 1a dang so, trén thuce té lai khong dang so gi ca. Chang han, mot dira tré so cho
tr khi n6 bi con bec-gié Pirc rwot dudi, nhung né dan dan mat di sw lo s¢ ay khi choi dua véi

con bec-gié dé mén & canh nha.

Trong truwong hop PTSD, viéc tip luyén lai tw phat khéng xay ra. Theo Charney, diéu dé c6 thé
giai thich bang thay d6i clia nio gan lién v&i rdi loan 4y. Nhitng sw thay ddi nay quan trong dén
mitc hanh nhan nam l4y quyén chi phdi moi khi xay ra mot sw kién nhic lai mo ho vé chin
thwong lic dau va lam tang thém s¢ hai theo thoi quen. N6i cach khac, nguyén nhan cta su s¢

hai khong dwoc xem xét binh tinh.

Nhuwng chi can nguwdi ta it nhiéu da trai qua kinh nghiém thich hop, thi ca PTSD ciing bién mat.
Viéc tip luyén 4y, Charney goi y, duwoc thwc hién & vé ndo. That vay, ndi s¢ ban dau da cam ré
sdu trong hanh nhan sé khong tan bién hoan toan.

“Cau hoi dit ra la phai mat bao nhiéu thoi gian dé€ gat bd ndi so hdi dd in sdu?” Qua thi nghiém
1am cac d6i twong so hai bang tiéng dong dit doi, Richard Davidson di tw tra 1o cho ciu hoi
minh dit ra. Ong nhan thdy rang nhitng ngudi cé vé nio tran trwdc phia trai hoat dong nhiéu
hon thi kh3c phuc ndi s¢ 4y nhanh hon, diéu dé khang dinh tAm quan trong cda chitrc ning vo

nio vé diém nay.
Tap lai bd ndo xtic cam

Mot phat hién hira hen nhat vé PTSD da dwoc thwc hién khi nghién cttu vé nhirng nguoi song
sot khodi vu tham sat Holocaust, ma 3/4 s6 d6 van con c6 nhitng triéu chimg PTSD. Sw phat
hién nay cho thiy rang & 1/4 s4 ngudi con lai, cac triéu chirng 4y bié€n mat. Bd nio ctia nhitng
nguwdi van mac cac triéu ching dy ro rang da chiu nhitng thay ddi gan lién véi sw tiét ra ca chat
cachetolamine dién hinh cho PTSD. Nhin xét d6 va nhitng nhin xét khac thudc loai nay goi y
rang nhitng bién déi 4y khong phai 1a khong thé ddo nguwoc, va ngudi ta cd thé xoa bd nhirng
diu vét xdc cdm kinh khting nhat. Tém lai, c6 thé day lai cAc mach diéu khién xtic cam. Do dé,
ching ta c6 thé chira tri chin thwong tinh than nghiém trong nhw chin thwong giy ra PTSD, va

con dwong chira tri 4y la trai qua sw tap luyén lai.

Viéc chita tri xdc cdm c6 thé dién ra tw phat it ra 13 & tré em, nh¢ nhiing tro choi nhw “Purdy”.



Viéc lap di lap lai nhitng tro choi nay cho phép cac em lam s6ng lai chan thwong clda chiing ma
khong c6 nguy hiém. Piéu d6 m& ra hai con dwong chira tri: mot mat, sw goi lai ky rc trong boi
canh khéng dang ngai lam cho n6 mat cam &ng va cho phép lién két n6 véi tip hop phan rng
khong gdy chian thwong. Mit khac, cdc em c6 thé twdng twong ra két thic “ky diéu”, may man
hon cta tan tham kich: chiing mu6n giét chét Purdy, diéu d6 dem lai cho chiing cdm giac ché

ngw dwoc chan thwong tinh than.

Viéc lap di lap lai sw kién gy chin thwong 4y cho phép tranh khoi sw don nén nhirng Ky trc dau
dén c6 thé lai hién 1én bé mat ma khong bao hiéu nguy hiém nao. Néu chin thwong khong sau
sdc, vi du nhw mot lan di kham rang, thi chi cin “sdng lai” v&i né hai hay ba 1an 1a d0. Nhung

néu n6 nghiém trong, thi dira tré phai song lai nhiéu lan nira.

Mot cach dé goi lai nhitng ky (rc ndm su trong hach hanh (amygdala) 1a thong qua nghé thuat
- mdt phwong tién biéu dién cai vo thirc. Ngwoi ta thudng thong qua cach nay dé chita tri cho
tré em bi chin thuwong. Nghé thuat doi khi gidp tré em nhac tdi thoi diém khing khié€p ma

ching khong thé noi lén dworc.

Nha tdm than hoc tré em Spencer Eth tai Los Angeles, chuyén vé chira tri nhitng d&a tré bi
chan thwong, da ké lai cAu chuyén ciu bé 5 tudi bi ngwdi tinh cli cda me né bat cdc cung véi
me. Ga dan 6ng kia dwa ho vao mot phong & khach san va ra 1énh ciu bé nip dwédi tAim chan
trong khi ga danh me né dén chét. Pwong nhién, ciu bé rat dau kho khi tho 16 véi Eth vé diéu
né nghe thiy va nhin thiy khi n6 4n nap. Eth yéu cau ciu bé vé méot bikc tranh, bat cir cai gi ma

ciu bé mudn.

N6 vé mot ngwoi dua 6 t6 c6 hai con mat to twdng. Theo 6ng, hai con mat 4y thé hién cai nhin
kinh hai cia né vao ké giét ngwoi. Lic bat dau chita tri, Eth bao gi¢ cling yéu ciu bénh nhan
nhi vé mot birc tranh. Nhitng Ky (rc dau khé &m anh da thdm vao tranh giong nhw vao nhirng
suy nghi ctia ching. Khéng nhirng thé viéc vé tranh da cé gia tri chita bénh; né khé&i dau cho

qua trinh ché ngw chan thwong.
Tap luyén lai xtic cdm va sw chira tri

Erene hen ho véi mot chang trai banh bao nhwng cudc gap gé két thic véi y dinh hi€p dam cia
gi. Co da ddy han ra duoc va bé chay nhung han van cir tiép tuc quiy nhiéu c6 qua dién thoai,
danh thic co6 lac nira dém dé néi nhirng chuyén tuc tiu va de doa cd. Ké bénh hoan d6 ludn
theo sat va don c6 lai, chdn cac 16i di. Khong thé chiu dung dwoc, cd da nho téi cdnh sat nhung

canh sat tir chdi giup d& co, vi ho “chang thiy gi xay ra” ca. Khi bat dau dot diéu tri, Erene c6



tat cad nhitng triéu chirng ctia PTSD: c¢6 khoéng gap ai va song lang 1é trong ngdi nha cia minh.

Cau chuyén vé Erene dwoc bac si cta c6, Judith Lewis Herman, tai Harvard, ké lai. Ba 1a nguoi
dau tién mo ta cac giai doan ké ti€p nhau cta viéc chira tri chin thwong tinh thin. Cé ba giai
doan: trwdc tién la tao 1ap cdm gidc an toan; sau do6 la nhé lai cu thé con chin thwong va giai

quyét hiu qua clda chan thwong; cudi cung, tré lai véi doi song binh thuwong.

Giai doan thir nhit - tao 14p cAm gidc an toan. Ngwoi ta bat dau bang cach thir lam cho nguoi
bénh hiéu rang tinh dé bi kich thich va 4c mong ctia minh, tinh canh gidc qua mic va dé bi hdt
hoang Ia triéu chirng ciia PTSD. Sw hi€u biét nay lam cho ban than cac triéu chirng it dang so

hon.

Mot giai doan khac l1a phai dem lai cho nguwdi bénh cdm gidc minh lam chu tat ca nhitng gi xay
dén, gidi thoat minh khoi cdm gidc bat lwc do chin thuwong gy ra. Chang han, Erene di nho téi
ban be va gia dinh xen vao gitra cd va ga gay hin kia, cudi cing c6 da nho dwoc canh sat can

thiép.

Cam giac khong an toan cua cac nan nhan PTSD vwot xa hon ndi lo s¢ thdng thuwong: cdm giac
do6 bat dau tir bén trong, ho c6 cam gidc khong thé kiém soat nhirng gi xay ra véi co thé va cdm

xuc cua ho.

Dung thu6c cho phép bénh nhan khoi phuc lai cdm giac ho khéng phai la tro choi cia xao tron
xuc cdm do su lo 1dng khong thé giai thich dugc dwa téi nhung lai khién cho ngudi bénh bi mat
ngu hay ludén gip nhitng con 4c mong. Bénh nhan ciling c6 thé st dung nhitng ki thuit thw gian
lJam gidm bét tinh dé bi kich thich cia minh. Su yén tinh vé sinh 1y cho phép vong mach xtic
cam phat hién ra rang cudc séng khong phai 1a chudi de doa va cho phép nguoi ta tim thiy lai

mot phan cdm giac an toan da cé trwdc chin thuwong.

Giai doan chira tri thi hai - nhé va dung lai sw kién giy chin thwong khi da tao lai dwoc cam
giac an toan. Khi bénh nhan nhé lai ciu chuyén vé sw kién giy chin thwong, véi tat ca chi tiét
khuing khiép, thi ky (rc bat dau bién déi, vé y nghia cdm xtc cling nhw vé hiu qua ctia né déi véi
vung xdc cdm. Nhip do di theo ciu chuyén dwgc nhé lai 1a rat quan trong; ly twéng nhat trong
giai doan ciia qua trinh nay 1a ngwdi bénh c6 kha niang vuot khdi chin thwong ma khong mac
PTSD.

Sw ludn phién nhé lai va ngirng nhé dy dweong nhw cho phép xem xét chin thwong tw dong va
tap luyén lai phan &ng xtc cdm. Theo Herman, & nhiing ngwdi mac bénh nang nhat, thi viéc

nhé lai cAu chuyén doi khi c6 thé giy ra nhitng noi s¢ khong thé kiém soat dwoc; trong trudong



hop 4y, nguoi chira tri phai lam chim nhip d0 lai dé duy tri phan rng cia ngwdi bénh & mic do

c6 thé chiu dung dwoc ma khong xen 1an véi sw tip luyén lai.

Cac bac si khuyén khich bénh nhan ké lai sw kién giy chan thwong cang kj cang tot géom ca
nhitng chi ti€t hodng s¢ nhat nhu trong bd phim kinh di. P6 khéng chi 1a nhitng chi tiét ma
bénh nhan da nhin thiy, nghe thiy, cdm thiy, ma ca vé phan &ng kinh hii, ghé tdm, hoang loan
ctia minh. Muc dich 13 néi 1én tit ca nhitng ky (rc d€ ndm bat dwoc cac yéu t6 c6 thé da tach ra
va do d6, sé giai thoat dwoc sw nhé lai cé y thirc. Khi néi 1én nhitng chi tiét cdm nhin dwoc va
nhirng xdc cam, cac Ky c c6 1é dwoc dat dudi sw ki€m soat truc ti€p clda vé ndo méi, khién cho
phan &ng do cac ky trc 4y danh thitc tré nén dé hiéu hon, va do dé dé ché ngu hon. Khi nguoi
bénh da séng lai véi nhitng sw kién va xdc cdm luc dd, 1an nay 1a trong mot moi trudmg “chic
chan” va c6 mat clia bac sT ma ngudi bénh tin ciy, viéc tap luyén lai vé xic cdm gan nhw két
thic. Diéu d6 dem lai bai hoc quan trong cho vong xic cdm: mét cdm gidc an toan ma khong

phai la so hai, khi nhitng ky &c vé chan thwong tré lai.

Ciu bé da vé nhan vat c6 hai con mat to sau khi chirng kién me bi chét thi khong vé thém bat
ky birc tranh nao khac; Spencer Eth - bac s cia ciu bé da cung choi véi ciu dé c6 gang tao ra
md&i quan hé thién cdm véi nhau. Lic dau, khi ciu bé ké lai vu giét ngudi theo khudn mau, nhic
lai tirng chi tiét theo cich giong nhau. Nhwng din dan, viéc k€ lai c6 thay doi va tré nén lwu loat
hon, vi cu bé it cang thang hon. Pong thoi, &c mong gan lién véi tham kich tré nén it di, ma
theo Eth, d6 1a dau hiéu cta sw “ché ngu chin thwong” & mirc d6 nao d6. Dan dan, cudc tro
chuyén dé cip t&i nhitng s kién doi sOng hang ngay nhiéu hon la téi di chirng do chan thwong
cta ciu bé. Cudi cung, khi sw chi phéi cia chian thwong mat di, ciu bé chi con néi téi doi song

hang ngay ciia n6 ma thaoi.

Theo Herman, nhitng triéu chirng d6i khi van c6 thé xuit hién, nhung mot sd d4u hiéu cho thay
rang chan thwong da bi xo4 bé phan lén, chang han sw gidm bét nhitng triéu chirng sinh ly dén
mic khong gay ra sw kho chiu nita, cling nhw kha nang chiu dung xtic cdm gan lién v&i ky tre vé
chan thwong. Dau hiéu quan trong nhat c6 1€ la nhitng ky rc gdy chan thwong khong hién 1én
bAt ngd nira; bénh nhan c6 thé tw nguyén nhic lai ky (rc 4y va quan trong hon 1a gat bo dwoc ky
trc 4y nhw nhitng ky &c binh thwong. Tat cd diéu do6 1a diu hiéu cda cudc song méi dwa trén
quan hé vitng chac va da c6 mot hé thdng niém tin dem lai y nghia cho cudc doi, ngay ca trong
thé gi&i c6 thé con c6 sw bat cong. Tt cd nhitng diéu nay 1a nhan t6 gdp thanh cong trong viéc

tap luyén lai phan nio xic cam.

Chira tri tam ly va thwc hanh tri tué xdc cam



Rat may cho chung ta, nhitng tai hoa va chin thwong chi la s kién hiém hoi trong cudc doi
moi ngudi. C6 thé nhitng dau budn thong thwong nhit thoi 4u tho nhw thiéu sw yéu thwong
cia b6 me, cdm gidc bi vt bd, viéc mit di nguwdi thin khéng bao gi¢ tré thanh mot chin
thuwong, nhung ching chic chin van dé lai ddu 4n 1én bd nio xtc cdm va sau dé dua tdi nhitng
rdi nhiéu - nwéc mat cling nhw nhitng con gian dit - trong quan hé than thiét. Néu PTSD c6 thé
chira khoi dworc, thi nhitng vét seo tinh cam kéo sdu hon ma nhiéu ngwoi trong ching ta mang
theo cling c6 thé chira khéi. D6 chinh la nhiém vu cta chira tri tAm ly. Va néi chung, tri tué xic

cam nhap cudc bang cach hoc ché& ngu nhitng phan tng day tinh xdc cam 4ay.

Theo Joseph LeDoux, ngw¢i kham pha ra vai tro cia hanh nhan trong sw tha 1dng cac xdc cam,
“khi hé thong xic cdm cua ching ta hoc dwoc diéu gi, thi dwong nhw ching ta khéng bao gi¢
quén dwoc né. Nhitng gi ma ching ta c6 thé lam la kiém soat hé thong iy, day cho vé ndo m&i
trc ché hanh nhan. Thién hwéng hanh dong bi x04 bd, trong khi xtic cdm vé hanh dong nay van

con gitr lai dwéi hinh thirc kim nén”,

Thuy trwéc tran cé thé tinh luyén hay kim ham xung lwc hanh nhan khi né budéng tha cac xuc
cam, nhung khong thé ngan can hanh nhan phan &ng. Tuy chiing ta khéng thé chon thoi diém
buing nd cac xtc cdm, nhung chiing ta van cé thé ché ngw dwoc dd dai cua ching. Kha nang tim
lai nhanh chdéng trang thai binh thwong sau sw trao dang cam xuc la diu hiéu trwdng thanh vé

XUuc cam.

Trong qua trinh diéu tri, ci bi thay déi nhiéu nhit 1a nhitng phan rng ctia déi twong khi xic
cam bung phat. Nhitng nghién ctru vé chira tri tdm ly do Lester Luborsky va déng nghiép cda
ong ti€én hanh cho thiy diéu d6. Ho da phan tich xung dot chinh da tirng thic diy hang tram
nguwoi tim dén liéu phap tAm ly, nham chita tri nhitng réi loan nhw: mong wéc dwoc thuc hién,
ndi lo s¢ bi thit bai hay sw 1é thudc. Sau dd, ho phan tich cin thin nhitng phan tng (tw huy
hoai) dién hinh ctia bénh nhan khi nhirng mong muén hay s¢ hii 4y mang tinh kich phat trong
quan hé ca nhan cia ho - Chang han, khi thai d6 doi hdi qua mtc giy ra gian dit hay lanh lung &
nguwoi nay, hodc khi mot thai dé tw vé qua mirc cia ngwoi bénh khién ngwdi xung quanh phat
long. Trong trwong hop nhw vay, cac déi twgng dwong nhién bi chim vao nhirng trang thai tinh
cam tiéu cuc nhw bat luc, budn rau, cim thu, gidn dit, cing thang, so hdi hay tw nhan tdi 16i vé
ban than minh, v.v... DU & bénh nhan c6 nhitrng hinh thirc riéng, nhung moi biéu hién déu lién
quan dén mot méi lién hé quan trong nao dé nhw quan hé v&i con hay mot ngwdi thin thiét,

v&i dong nghiép hay véi cap trén.

Tuy vy, trong viéc diéu tri ldu dai, cé hai loai thay déi xay ra & cic bénh nhin nay: phan trng



cia ho ddi vdi nhitng sw kién gy xiic cam it nang né hon, thim chi binh tinh hon, va bang &ng
Xt cia minh, ho da dat dwoc nhiéu hon nhirng gi ho thwe sw tim kiém trong quan hé véi nguoi
khac. Nhitng gi khong thay ddi 1a sw mong muén va ndi lo s¢ 4n bén dwdi, cling nhu sw kich
phat diu tién cta xic cam ay. Khi ngirng chita tri, nhirng quan hé ca nhan do cac bénh nhin ké
lai da giy ra phan &ng xic cam tiéu cwc thap hon hai lan so véi truedce khi chira tri, ho cling dat
dwoc s phdn rng mong mudn & nguoi 6 lién hé cao gip hai lan. Va sw nhay cam dic biét tao

ra nhitrng nhu cau ay ciing khéng bién mit.

Vé mit sinh hoc, hé limbic sé bao dong dé phan (rng v&i nhitng tin hiéu bao trwdc vé sw kién
dang ngai, nhung thuy trudc tran va cac vung da hoc dwoc cach phan rng méi, lanh manh hon.
T6m lai, nhitng bai hoc xtc cdm ciing nhw théi quen ctia cam xdc da nay sinh tir thoi tho du ¢

thé duoc dinh hinh lai. Sw tap luyén lai cdm xdc dién ra trong sudt cudc doi.



14. Tinh cach khong phai la s6 phan

Tinh khi 12 cai nén quy dinh tinh cach siu xa clla moi con ngudi. Tinh khi 13 tp hop nhiing
thién hwéng dac trung cho doi s6ng xic cdm. Tinh khi tir khi sinh ra 1a mot phan di san di
truyén ciia cha me danh cho con cai ma 6ng troi da dinh sdn va né c6 danh huwdng sudt doi. Vay
c6 thé thay doi nhirng xdc cdm bam sinh d6 khéng? Sinh hoc ¢6 quyét dinh s6 phin nhitng xtc

cam cua ching ta khéng?

Cau tra loi ro nhat da dwoc dwa ra béi Jerome Kagan thudc treong Pai hoc Harvard. Theo 6ng,
c6 it nhit bon loai tinh khi co ban: nht nhat, tdo bao, lac quan va u sau. Moi tinh khi 4y twong
rng v&i mot so dd hoat dong ndo khac nhau. Tuy nhién, c6 v6 s8 sic thai tinh khi, moi sac thai
dwa vao nhirng khac biét bAm sinh trong vong mach xtc cam; kha nang danh thirc mét xdc cam
nao do, cling nhw do dai va cwong do cua no, lai khadc nhau tir ngwdi nay sang nguoi khac.
Nhitng cong trinh cia Kagan nghién ctru vé mot trong nhirng mat nay: sw déi lap gitta cac cuc

tao bao va nhut nhat.

Kagan nhan thay rang nhitng ngwoi tredng thanh nhit nhat von 1a nhitng dida tré rit nhay cam
va hay s¢. Ngay tir nhitng nam d&u tién, nhitng dira tré nay s¢ tat ca moi cai khac thwong.
Ching kho an nhirng thit gi chiing chwa biét, ngai ngung khi dé€n gan nhitng con vat hay noi xa
la va to ra nhut nhat véi ai ching chwa biét. Chiing cling c¢6 xu hwéng tw coi minh pham téi va
cam th4y 4n han. Tinh lo lang lam ching bi té liét trong doi sOng xa hoi. Khi tré thanh nguoi

16, ching thwong gitt yén lang, song tram va ldng tang khi phai néi trwedc cong ching.

Luc 1én hai, nAm va bay tudi, Tom la mot trong nhitng dta tré rut ré nhat. Lic 11 tudi, c& moi
Jan n6 phai ndi chuyén véi ai d6 1a nd lai todt moé hoi. Trong né luén thudng true ndi lo s, &m
anh: so nha né bi chay, so nhdy xuéng mét bé boi, so @ mot minh trong bong téi. Va né thuwong
thidy ac mdng, nhitng con quai vit tan cong. Pén nam 13 tudi, nd it nhut nhat hon, nhung bao
gi®r cling cam thay so hai khi c6 mat nhitng dira tré khac va nhat 1a so khong dat két qua kha &
nha tredng, tuy né thudc tdp nhirng dira dirng dau 1ép. La con mét nha khoa hoc, Tom ciing 6m
ap mo wdc di theo con dwong nay vi sw don doc cia hwéng di nay lai rat thich hop véi thién

hwéng ndi tam caa nod.

Nguwoec lai, Ralph luén luén ty tin va c&i mé. Bao gio ciing thoai mai va linh hoat, Idc 13 tu6i né
da chuyén tro hét sirc tw nhién va day hirng thid, khong hé t6 ra diu hiéu bi kich thich nao va

giong noi rat tw tin, thAn mét, nhuw thé ngwoi néi chuyén véi nd, mot ngwdi hon né téi 25 tudi,



la m6t ngwoi ban. Céi mé va dwoc ban bé yéu thich, Ralph chwa bao gior cdm thiy e dé ca.

Nhitng dra tré nhit nhat dwong nhuw tir khi sinh ra da sé hitu nhitng vong mach no-ron khién
ching nhay cdm ngay ca véi tic ddng nhe nhat, tim ching dap nhanh hon nhitng dira tré khac
khi & trong hoan canh méi hoac khac thwong. Xu hwéng lo s¢ cé 1€ 1a co s& cua tinh nhiut nhat
& chung. C6 thé dé chinh la 1y do khién nhirng phu nit trung nién vén nhat nhat thwong so hai,
lo 4u, cAm thay minh cé tdi va luén gip stress, nhw nhirc dau hay réi loan tiéu héa, nhiéu hon

so v&i ngwoi cung do tuoi.
Pac di€m than kinh cta tinh nhat nhat

Theo Kagan, diéu lam Tom - da tré nhuat nhat, khac véi Ralph - ké tio ton, chinh 1a tinh dé bi
kich déng ctia vong mach no-ron hwéng vao hanh nhan. ¢ nhitng ngudi rat nhit nhat nhuw
Tom, vong mach nay rat nhay cdm véi kich dong. Chinh vi thé, ho tranh nhitng gi chwa tirng
biét, thwong hay nghi ngai va lo hai. Con nhitng ngwdi nhw Ralph thi c6 ngwdng kich dong ctia
hanh nhan cao hon nhiéu, do dé, ho it so sét hon, c&i m& hon va thich tim ki€ém cai chwa biét

va cai moi.

Kha n3ng ctia mot dira tré dé bi kich thich va réi loan vi nhitng vat hay nhitng ngudi né chuwa
biét, cho phép xac dinh rat sém kiéu so d6 hda hoc than kinh ma né thira hwéng dwoc. Khi mai

dé, cir 5 dira tré thi c6 1 dira tré nhut nhat va 2 dra tré cé tinh khi manh bao.

Theo Kagan, khi dwoc tdAm hay chin thang tudi, ndi s¢ “cai chwa biét” da xuit hién & tré em;
néu nguoi me dat nd vao can phong cé nguwoi la, né sé khoc. Cling theo Kagan, rit cé thé nhirng
dra tré nhut nhat ké thira nhirng ty 1é cao vé norepinephrine va cac héa chit c6 kha nang kich
hoat hanh nhan (amygdala) va vi thé tao ra mot nguwdng thip, khién hanh nhan dé bi kich

dong.

Mot dau hiéu cho thay tinh nhay cam kich phat ay: khi cac chang trai hay cac c6 gai, vén la
nhitng da tré nhidt nhat, thwc hanh trong phong thi nghiém va ho bi cang thang, khé chiu véi
mui hda chit, mui clia cac dung cu trong phong, thi nhip tim ctia ho van gitt & mic do cao lau
hon nguoi khic; diéu dé cé nghia la sw kich phat chit norepinephrine da duy tri hanh nhan
trong trang thai kich déng, va qua nhitrng vong mach no-ron noi ti€p, né tiép tuc kich thich hé
than kinh giao cdm. Kagan nhan thiy rang & nhitng dita tré nhut nhat, tit ca cac chi s6 vé mirc
dd phan &ng déu tang qua mic: huyét ap tiang khi nghi ngoi, con ngwoi gidn to, ty 1é

norepinephrine cao hon trong nuwéc tié€u, v.v...

Im l3ng 13 d4u hiéu khac cta sw nhit nhat. Moi IAn nhoém Kagan quan sat tré em & nha tré, khi



c6 mit nguwoi la thi diva nhat nhat néi it hon nhitng dra khac. Kagan cho rang sw im ling, nhut
nhat treéc mot diéu méi mé hay trwdce vat gi de doa cho thiy hoat dong ctia nhitng vong mach
no-ron noi lién ndo trudc, hanh nhin va cac ciu tric lan cin diéu khién loi néi (nhitng vong

mach 4y ciing ngdn can ching ta néi, du chi 1a mot loi rat ngén, trong treong hop bi stress).

Nhitng dira tré siéu nhay cdm c6 xu hwéng mac nhitng réi loan gan lién véi sw lo hii, nhu
nhirng con hot hodng, tir lic 1én bén hay nam tuoi. Trong mot cudc nghién ciru dworc tién hanh
trén 754 tré, ho da ghi nhin rang 44 dra trong s6 d6 da c6 it nhAt mot con hoang hét hoic da
c6 mot sd du hiéu lo sg. Nhitng mdéi lo 1dng 4y néi chung do sw lo s¢ thong thudng & Ira tudi
thiéu nién dem lai, nhw 1an ho hen dau tién véi mot c6 gai hoac mot ky thi quan trong, tirc la
nhitng hoan canh ma phan Ié6n cdc em gap phai trong cuéc song thwong ngay. Nhwng nhirng
em nhut nhat va hay so lai c6 nhitng ddu hiéu hodng hét nhw hoi hép, théd nhanh hay cam thay
nghet thd khi ¢6 cadm gidc diéu khing khiép sdp xay ra khién cho cic em sé tré thanh dién hoic
sé& chét. Theo cac nha nghién ctru, néu nhitng chuyén d6 khong dt quan trong dé cho “sw nhiéu
tAm lo ngai” phat sinh, thi ching ciing chi ra rang thi€u nién nay c6 thién hwéng mac ching roi

loan hon nhitng em khac.

Sw xudt hién nhirng con lo lang gan chit véi tudi diy thi. Nhitng c6 gai voi rat it cac ddu hiéu
day thi xuit hién da khang dinh 13 ho khong c6 méi lo lang 4y, nhung trong sd nhirng co gai da

trai qua tudi day thi, c6 8% trai qua cac con hoang hot.
Tinh khi lac quan, yéu doi

Trong nhitng nam 1920, khi con la mot c6 gai, di June cua t6i roi qué hwong Kanasas cia minh
dé t&i Thwong Hai, chuyén di nguy hiém ddi véi mot phu nit don doc thoi dy. O do, di toi gip
va ldy mot vién thanh tra cadnh sat thudc dia ctia Anh. Khi ngwdi Nhiat xAm chiém Thuwong Hai
dau Chién tranh Thé gi¢i thi Hai, di va chéng bi giam trong trai tu binh. Sau ndm nam khuing

khiép & trai, ho mat hét moi thix. Khéng mo6t xu dinh tii, ho dén Colombia - thudc dia cia Anh.

T6i con nhé 1an dau téi gap di June khi con nhé. b6 1a mot ba ldo day sitrc song mac du cudc doi
da phai trai qua hanh trinh day khé khan va gian kho. Trong nhitng nim cudi doi, ba bi liét sau
mot trdn 6m; sau thoi gian diéu dwdng dai va kho khan, ba da c6 thé di lai du rat vat va. Hoi do,
ba da hon 70 tuoi, chiing t6i t6 chirc mdt chuyén di choi, ba bi lac. T6i nghe thay ba goi t6i. Ba
nga xuong va khong dirng diy dwoc. Toi lao dén do ba day va thay vi than phién, ba cwoi dua

v&i tinh canh cua minh: “Oi, it nh4t 1a ta van con c6 thé di lai”.

Vé ban chat, xic cdm & mot s6 nguwdi dwong nhw luén hwdng tédi sw tich cwe; nhitng nguwoi doé



lac quan va dé s6ng trong khi nhitng ngudi khac lai khic khé va u siu. Nhitng mau tinh khi nay,
trong dé vui vé, lac quan va u siu l1a hai hinh thirc ddi 14p nhau dwong nhw gan lién véi hoat
déng twong (ng cda hai vung tran trwdc phai va trai, hai cwc cao nhit ctia b6 ndo xdc cam. Gia
thuyét nay phan 1on dwoc rat ra tir nhitng cong trinh cda nha tdm ly hoc Richard Davidson.
Ong nhan thdy rang & ngudi c6 thuy tran trudc phia trai hoat dong manh hon thuong cé tinh
khi vui vé lac quan; ho quy trong ngwdi khac va nhirng gi cudc séng mang lai, vieot qua dwoc
that bai cia minh nhw di June cida t6i da lam. Trai lai, nhirng nguwdi cé thuy bén phai hoat dong
twong d6i manh hon thwong cé xu huéng té ra tiéu cuc, budn ba va dé bi khé khin 1am béi réi.

Ho dwong nhuw khong thé thoat ra khdi nhitng lo ling va trang thai suy sup cta minh.

Nhuw vdy, ré rang chung ta da dwgc tinh cach cia chinh minh chuin bi dé dwong dau véi cudc
séng, tuy theo nhitng xdc cadm tiéu cwc hay tich cwe. Xu hwéng budn rau hay lac quan, cling nhw
xu hwéng nhat nhat hay tdo bao xuat hién tir nim dAu tién, khién cho nguwoi ta gia dinh rang né
cling dwoc quy dinh vé mat di truyén. Nhw phan 1én cac bo phin khac ctia bd ndo, cac thuy tran
van tiép tuc phat trién trong nhitng thang diu tién cta cudc doi, vi thé hoat dong clia chiing
khong thé do dém dwoc khi dira tré méi thang thit mwoi hodc hon. Nhwng, ngay & giai doan
nay, Davidson cling da c6 thé ghi nhan rang hoat ddong cta cac thuy tran cho phép doan trudc
ching khéc khi nhin thiy me r&i khéi budng khong. Twong quan nay ding gan 100% véi hang
chuc tré em duwoc trac nghiém; & tit ca nhitng dira hay khoc 16¢, bd niao hoat ddng manh hon &

phia phai; con & nhitng dira khong khéc, bd ndo hoat dong manh hon & phia trai.

Tuy vay, ngay ca khi mat c4 tinh cidn ban nay da dwoc quy dinh tir ltic dé ra hodc gin nhuw thé,
thi nhirng bai hoc tAm 1y thoi tho 4u van c6 thé dnh hwdng sau sic téi ca tinh, lam ting thém
hay giam bét nhitng thién huwdng bam sinh cia ching ta. Do tinh dan hoi dac biét cia b6 nao
trong nhitng nim dau tién cua cudc doi, kinh nghiém c6 hé qua quan trong déi véi hinh thic
cudi cung cda cac mach than kinh. Nhitng quan sat cua Kagan cho thay ré kiéu kinh nghiém

nao lam thay déi tinh khi thuin loi.
Lam thé nao dé ché ngu hanh nhan bi kich thich qua mrc?

Kagan di lam sang té mot diéu that dang khich 1é: tit cad nhitng d&a tré s¢ sét khéng tré thanh
ké nhut nhat khi 16n 1én, s6 phin ctia ching khong bi quy dinh béi tinh cach cia chidng. Néu
trai qua kinh nghiém thich hop, dira tré sé ché ngw dwoc hanh nhan siéu nhay cdm. Chinh kinh
nghiém xdc cdm cha dia tré 1a nhin to quyét dinh. Poi v&i dira tré nhit nhat, cdch déi xr cla

b0 me sé gitp n6 hoc dwoc cach ché ngw sw rut ré - dé 1a diéu quan trong nhit.

Chinh thai d6 ctia bé me, dac biét la cia me, quyét dinh phan lén sw phat trién cta ching. Mot



s6 ba me cho rang phai 1am cho dra con nho ctia minh tranh dwoc sw phat y du nhé nhit; mot
s6 khac lai cho rang phai lam cho n6 quen dwong diu véi kho khin va bang cach d6 ma chuin
bi cho ching chién diu véi cudc doi. Thai dd che ché duwong nhw khuyén khich tinh nhit nhat,
c6 18 vi n6 twdc di cia tré em nhitng co hdi hoc cach chién thing sw rut ré ciia chinh minh. Thai

do thir hai giap cho nhitng dira nhit nhat tré nén manh dan hon.

Chang han, mot sw khac biét vé &ng x clia ngudi me dwoc bdc 16 khi con 1én mot tudi: nhitng
ba me hay du yém, cung con nhuw t6 ra khoan dung hon khi dira con lam diéu gi dé cé thé nguy
hiém hodc sai trai nhw dwa 1én miéng vat la dé nu6t. Con nhirng ba me c6 day con ché ngw cam
xdc ctia minh thi kién quyét hon: ho dat ra gi¢i han chat ché, dwa ra ménh 1énh truc ti€p, ngan

con lai va yéu ciu phai tuin theo.

Tai sao sw kién quyét 1a phwong thudc tot chdng lai tinh nhit nhat? Khi bi hdp dan béi mot do
vat (bi nguoi me cho la nguy hiém), dira bé t&i gan, né lién bi ngwdi me ngan lai va néi: “Pirng
dung t&i nd”, thé 1a n6 hoc duwoc mot diéu gi d6? Bong nhién, né budc phai thich nghi véi sw
nghi ngai nhé. Lap di lap lai hang tram lan nhw thé trong nam dau tién, thi thach iy d6i véi nod
la sw 6n tip lién tuc véi nhirng liéu lwong nho khi tié€p xdc véi cai chwa biét. Chinh dira tré nhut
nhat lai cang phai hoc ché ngu su ti€p xtc ay, va liéu lwong vira phai la diéu ly twdng doi véi sw
tap luyén cda nd. Khi viéc dung phai cai chwa biét xay ra véi sw c6 mat cia bé me, thi tuy rat
thwong né, nhung bé me khéng dwgc voi bé né 1én va an i nd, diéu dé6 day cho né dian dan

vrot qua sw boi ré6i mot minh.

Mot s6 tré em hay lo s¢ 1dy dwoc sw tw tin do kinh nghiém lam thay d6i bd nio cda chiing trong
thoi tho du. M6t trinh d6 cao cia tri tué xa hoi sé lam tang thém co hdi trong viéc virot qua sw
trc ché tw nhién clia chiing. Y thitc hop tac, sw hiéu biét ngwdi khac, niang lwc hoa hop véi nguoi
khac va két noi tinh ban, chia sé va to ra n cin - nhitng nét tinh cach nay la dac trung cda tré
em c6 tinh khi nhat nhat lic ching 1én bon tudi nhwng nho s& hitu ca tinh nay ma khi 1én 10

tudi da vweot qua duwoc tinh nhut nhat ay.

Nhitng tré em c6 tinh cach khong thay déi trong sdu nam 4y, ndi chung, khéng thé ché ngu
dugc xdc cdm cia ching va mit di ning lwc dé dang hon trong trwong hop cang thang, khong
biét cach lam cho xic cdm cla chiing thich nghi v&i hoan canh va té ra so sét, hon doi hay mau
nwdc mat. Ching phan trng bang sw titc gidn thai qua vdi nhitng thit vong nhé nhat, khong thé
tri hodn viéc thod man ham muén ctia chidng, khong chiu dwgc sw phé phan va to ra da nghi.
Khi ching vuot qua dwoc sw rut ré cia chinh minh, thi nhitng ca tinh iy da lam mat di méi

quan hé ctua ching véi nhitng dira tré khac.



Nguwoc lai, nguoi ta thiy ro tai sao nhirng dira tré lam chi tot xdc cdm ctia minh lai tw dong gat
bo dwoc tinh nhit nhat bAm sinh. Cang thodi mai trong quan hé véi ngudi khac, ching cang ¢
nhiéu co hdi d€ cung véi ngwoi khac trai qua nhitng kinh nghiém tich cwc. Ngay ca khi chiing
ngan ngai ndi chuyén véi mot dira ban méi chang han, thi moét khi da vwot qua dwoc ranh gidi
e ngai, ching cé thé chuyén tro vui vé. Trai qua nam thang, nhirng thanh cong ay duwoc tich luy

dan va sé dem lai sw tw tin cho nhitng dira tré nhut nhat.

Nhirng tién bd 4y that dang khich 1&; cho phép ching ta nghi rang ngay ca thién hwdng xic cdm
bam sinh, & mirc d6 nao do, cling c6 thé thay doi. Mot dira tré khi méi sinh ra hay khéc nhe,
ciling c6 thé hoc dwoc s chip nhan cai chwa biét binh tinh hon, thim chi c&i m& hon. Sw nhut
nhat tot dd van c6 kha ndng bién ddi. Nhw cac nha di truyén hoc cho biét, khdong phai chi ¢ cac
gen quyét dinh rng x cda ching ta; moi trweong didc biét la kinh nghiém va nhitng gi chiing ta
hoc dwoc trong thoi tho iu, cling quyét dinh thién hwéng tinh cach sé dwoc thé hién trong
cudc doi nhw thé nao. Nhitng kha nang xic cdm khoéng phai dwoc quy dinh mét [an cho mai

mai; ching ta cé thé hoan thién ching bang sw tap luyén thich hop.
Nhitng co hdi do thoi tho du dem lai

B0 ndo nguoi chwa hinh thanh day du khi méi dwgc sinh ra. N6 tiép tuc dwoc “nhao ndn” trong
ca cudc doi, nhung sy phat trién manh mé nhat dién ra trong thoi tho du. Tré em sinh ra véi
nhiéu no-ron hon va duwgc bd nio giit lai dén tudi truéng thanh. Bang qua trinh twong tu nhuw
viéc tia canh trong Ky thudt cham séc va choi ciy, n6 mit di nhitng lién lac no-ron it dwoc st
dung nhit va 1ap ra lién lac vitng chic trong cdc mach lién bao dwoc dung nhiéu nhit. Qua trinh
nay dién ra lién tuc va nhanh chéng; nhitng mdi lién két nay hinh thanh chi trong vai gio hodc

vai ngay. Kinh nghiém, dac biét la trong thoi tho du, da gitp bd nio trwedng thanh hon.

Trong sau thang dau tién cta cudc doi, khd nang quan sat binh thwong kich thich sw hinh
thanh cac vong mach no-ron ngay cang phitc tap hon gitta mat va vo thi gidc. Néu nguoi ta
bang mat cta dira tré lai trong thoi ky 4y, thi ¢6 thé Jam mat kha ning nhin cda né. Khi con méat

bi bang lai trong nhiéu thang, thi kha niang nhin cac chi tiét sé bi kém di.

Viéc tri liéu tAm ly tic 1a tip luyén lai xtic cdm c6 hé théng, cho thiy ré kinh nghiém c6 thé vira
lam thay dé6i cic so d6 tm ly, vira gitp bd ndo trwdng thanh. biéu dé da dwgc chirng minh qua
nghién ctru vé nhitng ngwoi mac chirng nhiéu tim 4m anh1. Mot trong nhitng sw 4m anh thong
thwong nhat doi véi ho 1a khong ngirng rira tay, c6 khi hang tram lan trong ngay. Nhitrng nghién

ctru nay cho thay mirc d6 &m dnh & nhitng ngwdi nay cao hon mirc binh thuwong.



M6t loai thudc quen thudc - fluoxetine, da dwoc mot nira s6 bénh nhan dwoc nghién ctiru uéng,
nhitrng bénh nhan khac thi st dung tri liéu rng xtt. Nhitng bénh nhan bi &m anh béi y nghi la
phai rira tay dwoc dat tredc mot lavabo nhwng cAm st dung né. Trong khi d6, ngwdi ta day ho
tim hi€u ngudn goc sw s¢ hai gy ra &ng xr 4y cta ho, chang han, so mac bénh hiém nghéo néu
ho khong rira tay. Dan dan, sau nhiéu thang tri liéu nhw viy, sw &m anh cta ho giam di, giong

nhuw chiu hiéu &ng cia thudc.

Sau d6, ngudi ta da phat hién ra rang diéu dang chd y & nhitng bénh nhan dwoc diéu tri tam ly,
xét nghiém PETS -(Phwong phap chup rogen cit lop) cho thiy, hoat dong cia nhan dudi
(caudale nucleus) - ciu tric chd yéu ctia bd ndo xdc cdm, bi gidam di nhiéu, giong nhw & nhirng
bénh nhan duoc chita tri bang fluoxetine. Kinh nghiém cua ho da lam thay ddi hoat dong cua

ndo va da xoa bo dwoc triéu chirng cling hiéu nghiém nhw dung thuéec.
Nhitng thay d6i mang tinh quyét dinh

Trong tat ca cac loai, con nguwdi 1a lodi c6 bd ndo mat nhiéu thoi gian nhit dé phat trién, hoan
thién. Moi bd phan clia nd phat trién theo nhip do khac nhau trong thoi tho 4u, nhung tudi
thi€u nién la mot thoi ky can ban cta sy “tia bot” (nhw da noéi & trén). Nhiéu viung c6 y nghia
quyét dinh doi véi doi song xic cdm thwong dat téi trang thai hoan chinh 1du nhat. Trong khi
nhirng vung giac quan dat t&i dd “chin mu6i” khi chiing ta con rat nhé tudi, thi viing cdm giac
cda tuodi diy thi, cac thuy trdn - noi ché ngu cac xdc cam, phan rng vao thoi nién thiéu, cé khi
t&i 16 hay 18 tudi.

Sw ché ngu cac xdc cam phat trién nho cé kinh nghiém ldp di 1ap lai & tudi tho du va nién thiéu,
né cling gép phan hoan thién vong mach. Nhw vy, thoi tho du dem lai nhitng khd nang duy
nhit dé tao ra cic xu huwdng xtic cam khac nhau kéo dai su6t doi. Nhitng théi quen c6 dwoc
trong thoi tho 4u dn sdu vao ciu tric no-ron va sau dé kho thay doi hon. Do tAm quan trong
cta thuy tran truwdc doi véi sw ché ngw xtc cam, sw phat trién lau cua vung ndo nay cho biét
kinh nghiém ctia dira tré dang dan thiét 1ap dwoc lién lac bén vitng trong cac vong mach chi
huy cac xdc cdm. Nhw chiing ta da thay, nhan td quyét dinh néi bat nhit 1a thai dé nghiém tic
va sw nhay cdm cda bd me khi dap &ng nhu cau cua dira tré, nhitng co hoi va loi khuyén bao ma
dira tré nhan duoc dé ché ngw, kiém soat su lo lang hay con bdc dong, cling nhw viéc tién hanh
cac bai tap vé sw dong cam. Chinh vi thé, viéc coi thwong dia tré hodc do6i x& sai véi nd, quan
hé cia chidng doi véi nhitng 6ng bd ba me lanh nhat hodc vi ky cung véi vai thi ky luat tan bao

c6 thé d€ lai du vét & cac vong mach xidc cam.

Trong linh vuc xtc cdm, mét trong nhitng diéu quan trong nhit hoc dwoc & nhitng thang dau



tién cda cudc doi va dwoc hoan thién trong suot thoi tho u, dé la biét tw an Gi khi buén rau.
boi voi diva tré con rat nhd, sy an ui 4y dén tir ngwdi cham séc nd: khi me né nghe thiy né
khoc, lién bé né 1én va do cho tdi khi nd nin. Moi Ian né dworc an i, nd lai hoc dwoc cach tu tran
an, nhitng lién lac trong vong mach kiém soat xtc cdm dwoc cung c6 va do do, vé sau nd dé

binh tinh hon trong tredng hop bi cang thang.

bé hoc dwgc cach tw an i, phai mat nhiéu nam va phai c6 nhitng “céng cu” tam ly ngay cang
hoan thién hon, ma b6 nio khi phat trién da dem lai cho dira tré. Hiy nhé rang cac thiy tran cé
y nghia can ban doi v&i su ché ngu xung lwe thudc ving cdm xuc - chi dat t&i sw phat trién day
da trong tuoi thiéu nién. Nhitng vong mach can ban khéc tiép tuc hinh thanh trong sudt thoi
tho 4u déu tip trung chung quanh diy than kinh X; & diu nay, n6 diéu tiét trai tim va cac co
quan khac; & dau kia, né truyén di nhirng tin hiéu do cac tuyén thwong thin phat ra t&i hanh
nhan. Nhitng tuyén nay lam tiét ra chat catecholamine va chuin bi cho phan &ng “chong tra
hay chay tron”. Mot nhém nghién cru thudc trweong Pai hoc Washington da danh gid anh
hwéng cta gido duc doi véi tré em va nhan thay: tré em dwoc nudi day béi nhitng 6ng bo ba
me thong minh vé xtic cam thi diy thin kinh X ctia n6 c6 thé cai thién hoat dong.

John Gottman, nha tdm ly hoc phu trach nghién ctru nay, giai thich: “Cac bo me lam thay doi
truong lwc day than kinh X cia con minh (mét cach do tinh dé kich thich cia diy than kinh X)
bang cach gido duc cac xtc cdm cia ching; day chiing ndi 1én tinh cdm ctia minh va giai thich
cho chdng hiéu nhirng tinh cdm 4y nhw thé nao. Khong td ra khat khe véi ching va khong tw
coi minh 1a quan toa, bang cach gitup ching cé thé c6 nhitng cach phan &ng khac, ngoai bao luc
hay thu minh lai.” Khi b8 me lam dwoc viéc nay mot cach ding dan, thi chinh nhitng dita con
tham chi ciing c6 thé xo0a bo hoat dong ctia day thin kinh X - 1a hoat ddng kich thich hanh nhan
— do d6 nd sé co thay déi vé ng x tot hon.

T4t nhién, moi mat cla tri tué xtic cdm dwoc hinh thanh trong thoi ky quyét dinh cta thoi du
tho va né trai dai trong nhiéu nim. O’ mdi thoi ky 4y, c6 thé gitp cho tré c6 nhitng théi quen c6
loi, néu khong vé sau sé khé thwc hién sw stra chira cin thiét hon. Quy md cua sw tip luyén va
su “tia b&t” nhitng vong mach no-ron cé thé giai thich tai sao nhirng thir thach va chin thwong
sém c6 hiu qua lau dai ngay ca khi da trwedng thanh. Piéu do6 cling c6 thé giai thich tai sao tri
liéu tAm ly thuwdng chdm lam thay doi thai do da hinh thanh. Va thim chi, ngay ca sau khi chira

tri, chdn thwong nay van c6 thé ton tai dai dang nhw nhitng xu hwdng tiém an.

Chac chdn bo nio van gitr dwgc tinh dan hoi cdia né trong sudt cudc doi, ngay ca khi né khong

dwoc ro nét bang thoi tho du. Moi sw tap luyén déu dwa téi sw thay d6i xay ra & nhirng lién lac



lién bao. Nhitng thay d6i xay ra & bénh nhan mac chirmg nhiéu tAm 4m anh cho thay, chi can c6

gang mot chut, thi nhirng thdi quen tAm 1y ludn ludn c6 thé thay ddi, ngay ca & cAp dd no-ron.

Vé mat xtc cdm, nhitng bai hoc hitu hiéu nhit la cia bd me day cho con tré. Nhirng théi quen
do bé me day bao rat khac nhau, tuy theo mirc dé hi€u biét va dap rng dwoc nhitng nhu cau
cta con, hoa hop dwgc véi con, hay trai lai, khong biét téi nhu ciu ay, khi ho chi tim cach stra
chita khuyé&t diém cta con bang tiéng la hét hay thong qua nhitng tran don. Theo y nghia nao
do, sw tri liéu tAm ly gidng nhw cong viéc thuc tién nham stra chita sai JAm hay thiéu s6t trong
qua khr. Nhwng tai sao khong lam nhitng gi c6 thé dwoc truedre khi cin téi bién phap tri liéu ay?
Tai sao khéng dem lai cho con tré sw gido duc va loi khuyén can thiét, cho phép ching ngay tir

dau cé dwgc nhitng co sé cha tri tué xic cam?



Phin thir nim: KIEN THGC CO' BAN VE TRI TUE XUC CAM
/. /7 2 . AN n A? n AN SA ’ A
15. Cai gia cua sw thieu hieu biet ve tri tuée
/7 2?
XUucC caim
Moi céi bat dau bang cudc tranh luin va tinh hinh tré nén x4u di, lan Moore va Tyrone Sinkler

v6 cung tirc gidn v&i dira ban Khalil Sumpter, 15 tudi. Moi viéc tré nén téi té va hai dira de doa
danh Khalil.

So bi danh, Khalil mang khau sung luc c& 38 ly t&i treong va truede sw chirng kién cia mot thay

giam thi, Khalil 43 n6 sing ban chét hai ciu bé kia.

Cau chuyén cho thay viéc gido duc, day d6 cho bon tré ché ngw cac xdc cam, gidi quyét ém
thdm bt hoa va tré nén hoa thuin véi nhau, 1a cdp bach dén mic ndo. Tir 1au, bi &m anh vi
nhirng diém kém vé vin va toan cua hoc tro, cic gido vién da hiéu ra: c6 mét diém yéu dang lo
ngai, d6 1a sw thi€u am hiéu vé nhirng co s& cua tri tué xic cdm . Nhung trong khi né lwc nham
nang cao trinh do hoc tip, nguwoi ta lai khong lam gi dé bu lai sw thiéu hut dang bao dong ay.
M6t gido vién & trweong trung hoc Brooklyn ndi, tAm quan trong dac biét hién dwoc danh cho
nhitng mon hoc truyén théng cho thiy: “Ching ta quan tim t&i cach tré em doc va viét nhiéu

hon 12 nghi xem trong tuén 1€ sau chiing sé séng nhw thé nao?”.

Doi véi thi€u nién, trong tat ca cic loai bénh thi cac bénh lién quan vé tim ly chiém vi tri dirng
dAu. Nguwoi ta tinh todn rang, ¢t ba em trai thi mot em c6 nhirng triéu chirng trim cdm nang
hodc nhe; d6i v&i cac em gai, ty 1€ Ay la gp dbi vao tudi diy thi. O’ cac em gai, tin s6 nhitng roi

loan vé dn uong da tang rat nhanh.

Néu nhu tinh hinh khéng thay d6i, thi nhitng co hdi cho cac em sau nay c6 mot gia dinh on
dinh sé ngay cang it di. Nhu chiing ta da thiy & Chwong 9, néu trong nhitng nam 1970 va 1980,
ty 1& ly hon 1a 50% thi nhitng ndam 1990, 2/3 s6 cudc hon nhan cta gidi tré c6 két cuc la nhitng

phién toa ly di.
Mot sw bat 6n vé xic cdm

Nhitng dan chirg va phan tich trén ching té “triéu chirng” clia sw bat 6n sau sic. C6 1& nhitng
dir kién quan trong nhit - bang cach truc ti€p xac dinh sw suy sup ctia nang lwc xic cdm - dwoc

thiy r6 hon tir cudc tham do vé nhirng tré em & My tir 7 dén 16 tudi. Trong d6, nguoi ta da so



sanh trang thai xic cdm vao gitra nhitng ndm 1970 va cudi nhitng nam 1980 bang cach dua
vao két qua danh gia cia bd me va gido vién2. Sw thoai héa da dién ra thudng xuyén. Khong co
van dé nao la khong c6 1oi giai, tat ca cac chi thi don gidn dé nhan biét vé sw bat 6n xic cam

cua tré em va thiéu nién nhu:

- Sw thu minh va nhirng vin dé quan hé: xu huéng don dbc, bi n, tAm trang khé chiu, thiéu
nghi luc, cdm thiy bat hanh, phu thudc qua 1én.

- Lo lang va trAim cam: sv cd 1ap, so hdi va lo 4u, &m anh vé suw hoan thién, khong cdm nhén

dwoc sw yéu thuong, cau gat, budn ba va tram cam.

- Thiéu tap trung va nhirng van dé gin lién véi viéc sir dung tw duy: khong thé tip trung
sw chd y hodc ngdi im, xu hwéng mo mong, hanh dong khdng suy nghi, cdu git c6 hai cho sw

tap chung, két qua hoc tap kém, khong thé tach ra khéi ddu 6¢ nhirng y nghi.

- Pham tdi va gay hin: xu huéng kéo bang nhém, néi doi va ltra phinh, cii nhau, thu hat sw
chu y, hung ac, pha hoai tai san nguwoi khac, khong vang loi, bwdng binh va tinh khi thay déi,

thich néi nhiéu, lam kho nguwoi khac, hay buec tirc.

Néu tach riéng ra, khong van dé nao trén day la bi tham ca; nhung két lai véi nhau, ching cho
thdy sw bién d6i sau sac, mot sw réi loan tinh than cla tré em, bdc 10 sw ngu dét vé co s& cha tri
tué xtic cdm. Sw bat n 1a “vat c6ng” ma cudc sOng hién dai bat tat cad nhitng ngudi tré tudi phai

"

nop.

Khéng mot dira tré nao tranh dwoc tinh trang nay; nhitng van dé iy la pho bién va phat sinh &
moi noi. Vé nhitng nang lwc xtc cdm, trong khi tré em thudc cac gia dinh nghéo kho c6 két qua
khong hé t6i hon, thi ty 1é tré em thudc cic gia dinh sung tic, giau c6 doi mat véi nguy co vé
tam ly lai cao hon nhiéu. Déng thoi, s6 tré em nhin dwoc sw giup do ctia cac nha tAm ly hoc da
tang gip ba lan, trong khi con sé nhitng tré em khéng nhin dwoc sw gitp do da tang gan gip
doi ttr 9% nam 1976 1én 18% nam 1989.

Urie Bronfenbrenner, nha tAm Iy hoc xuit sic vé tré em & trudmg Dai hoc Cornell, tuyén bé:
“Do thiéu nhitrng hé thong tro gidp cé hiéu qua, nhitng stic ép tir xa hdi tré nén manh mé dén
mitc cac gia dinh twdng chirng hanh phtc, gdn bé nhit cling bi tan v&. Sw bit 6n va tinh bap
bénh ctia doi s6ng hang ngay dang théng tri trong toan xa hoi. Twong lai clia thé hé tiép theo
dang gap nguy hiém, nhit 1a nhitng em trai dang & giai doan trwdng thanh dé bi t6n thuong vi
hiu qua cua ly hén, cia nan nghéo khé va that nghiép. Hoan canh cac gia dinh va tré em & My

chwa bao gio tuyét vong dén thé, (...). Chung ta dang cuép di moi co hdi va moi nang lwc lam



cha doi séng tinh than ctia hang triéu tré em”3.

Hién twong nay khong chi pho bién & M§ ma con phé bién tai nhiéu noi trén thé gidi. Sw canh
tranh toan ciu di dan téi cat gidm lwong nhin cong, dit cac gia dinh vao nhitng strc ép kinh té
to 1én. Nhirng van dé tai chinh dang budc cac 6ng bd va ba me phai dé con & nha khi di lam, véi
mot may thu hinh cho ngwoi gitr tré tai nha; tré em ngay cang it dwoc cham séc, dng b6 (hay ba
me dbc thin nudi con) la chuyén thong thwong; nhirng dira tré rat nhé bi giri vao nha tré thiéu
cac diéu kién cham sdc (dadc biét 1a vé tinh than) ngay cang nhiéu, tit ca nhitng diéu nay lam
giam nhirng trao do6i c6 hiéu qua gitra b6 me va con cai - co s& cho phép phat trién tri tué xuic

cam cua nhitrng dira tré.

Néu gia dinh khong thé chuin bi cho tré em vao doi dwoc nira, thi ching ta sé lam gi day? Mot
nghién ctru kj hon vé cic co ché ndy sinh nhitng van dé dac biét sé cho thiy tai sao sw phat
trién khong day dt ctia mot s6 mat tri tué xic cdm la nguén goc cda nhirng khé khan nghiém
trong va tai sao bién phap stta chita hay phong ngtra c6 thé cho phép tré em van di theo duoc

con dwong dung.
Tinh gy hin bi ché nguw

Khi t6i con hoc 16p du bi, trong truedmg c6 mot “ga khung bo” tén 13 Jimmy. N6 da 14y cip tién
cua chung toi, gidt xe dap cta chung t6i, vo 1én dau ching toi khi n6i mot diéu gi dé phat y né,
danh nhau khi bi khiéu khich mdt chut, hoic chang vi cai c& ndo ca. T4t ca chung tdi déu so va

xa lanh no.

Nhitng da tré nhw Jimmy ré rang 1a bi r6i nhiéu. Nhung, diéu nay chwa rd rang 1am, tinh giy
hin cha tré em con bao trwédce réi loan xtic cdm va nhirng réi loan khac sau nay. Luc 16 tudi,

Jimmy phai di t sau mot vu gy hin, danh 16n.

Nhiéu nghién ctru cho thiy, nhirng thing bé nhw Jimmy c6 tinh giy han sudt doi4. Pa phan
nhitng dira tré nay it dwoc cham séc hay bi b6 me trirng phat tuy tién va ngudi ta dw doan,

ching c6 thé tré thanh ké hoang twdng hoic tan bao.

TAt ca nhitng dira tré bi doi x&r nhw viy khong phai déu la dira tré tan 4c; mot s6 thu minh lai va
phan &ng qua mic véi sw tréu gheo hodc véi nhitng gi bi ching coi 1a xtic pham hay bat céng.
Nhuwng tat ca déu c6 chung nhan thirc sai lAm: chiing nhin thiy nhitng xung dét va sw thu dich &
khap noi mdc du chang c6 sw xung dot hay thu dich nao ca. Piéu d6 dwa ching téi cho hiéu sai
hanh vi thong thudng thanh sy giy hin, chang han, khi dtra ban vo tinh dung phai ching va
ngay lap tirc chiing phan tng lai bang cach tin c6ng. Chinh diéu dé lam cho nhitng dira khac



tranh xa chiing va lam cho chdng ngay cang bi c6 1ap. Chiing hét sirc nhay cam v&i bat cong, tw
coi minh 1a nan nhin va cé thé ké ra danh muc nhitng treérng hop ching bi budc téi khong
ddng, nhat la tir phia cac gido vién. Mot nét tinh cich khac: khi gidn di, thi phdn &ng duy nhit

cua ching la str dung bao luc.

Nhitng ngudi gy hin c6 khuyét diém nghiém trong vé mat cdm nhén. Thai dé cta ho dwa vao
dinh kién cho rang ngudi khac 1a déi dich hodc dang de doa ho va ho thwong it chd y téi cai gi
dang that sw dién ra. Ngay khi cdm th4y bi de doa, ho chuyén sang hanh dong ma khong suy
nghi. Chang han, khi mot thang bé giy han choi c& vua, d6i thi ctia né dich mot quan cd trudc
khi dén lwot minh, né lién coi d6 1a an gian va khong tw hdi xem dé chi la do khong chd y. Phan
rng gdy hin tw dong xen 1an vao sw cdm nhan; chang han, dang 1& phai Ivu y ddi thi ctia minh
la da di sai, thi n6é budc tdi déi thu la gian 1an, ngay 1ap tirc, hét toang lén va danh déi tha.
Nhirng dira tré nay cang rng xtr nhw vay, thi danh muc nhitrng phan &ng hoa nha, cwdi dua vui

vé ¢ ching sé ngay cang it di.

Nhitng dira tré nay dé bi ton thwong vé xic cdm vi ngudng tirc gian cta chiung 1a rat thip;
ching cang tirc gidn thi cang cé nhiéu c& dé tirc gidn hon nira. Khi tic gidn, suy nghi cia ching
bi roi loan, khién cho chdng nhin thiy sw déi dich ngay ca & hanh vi v6 tdi nhat va phan Gng lai

kich liét do roi vao trang thai tim ly réi loan ctia nhirng lan truwécs.

Theo cac nghién ciru vé nhitng dira tré dwoc theo déi tir treong mau gido dén tudi thi€u nién,
thi c6 t&i mot nira 1a ké réi nhiéu, khong thé hoa hop véi nhitng dira tré khac, khong vang loi
b6 me, thiy cd gido va da phin sau nay chiung tré thanh nhirng thi€u nién pham t6i6. Tat
nhién, nhitng tré em gy han khong nhit thiét tré thanh ké pham tdi, nhung chiing 1a nhirng ké

c6 nguy co pham tdi cao nhat.

Con dwong dién hinh dan téi bao lwc va pham tdi ma nhiing dira tré gy han va ndi loan budc
vao thudng bat dau tir nhitng ndm dau dén trwong. Viéc ching khong thé ché ngu xung luc da
gop phan lam cho chdng tré thanh hoc tro xau. Nhitng dira tré khi buwéc vao trweong hoc da co
san tinh khi tan bao, ngang tan thudng bi gido vién coi 1a khong thé stta chira, nhirng gido vién
nay qua ban ron nén ho khéng thé sat sao quan tim dwgc. Sw coi thwong ky luit da dwa ching
tdi cho lang phi thoi gian ma 18 ra chung c6 thé danh cho hoc tap; that bai hoc tip cia chiing
dwoc bao trwéece tir cdp mot. Nhitng dira con trai buwéc vao con dwong pham tdi thwong cé 1Q

thip hon so cic ban cla ching va xung ning ctia ching la nguyén nhéan truc ti€p cta diéu dé.

Vao 16p 4, 16p 5, nhitng dira con trai nay dwgc coi la nhitng dira bwdng binh hoac “clrng dau”, bi
ban beé cung l&p tay chay va that bai trong hoc tip. Cdm thiy bi c6 1ap, ching lién gin gii



nhitng dira bi ruéng bé khac. T 1ép 4 dén 1ép 9, chiing to6 ra thach thikc: tron hoc, uéng rwou va
dung ma tuy. Nhitng xu hwéng nay tang 1én manh nhat vao 16p 7 va 1ép 8. Trong nhitng nim
dau bac trung hoc, chung lién két v&i nhirng dira khé bao khac, bi 16i cuén béi thai d6 bat chap
cta nhitng di¥a ndy. Thudng dé 1a nhitng dira tré phé mic ban than va bat diu lang thang trén
dwong pho tir lic con hoc tiéu hoc. Trong nhitng ndm trung hoc, “nhém bi ruéng bé” ay bé hoc

va bat diu pham tdi nhu trom cdp, ban ma tuy.

Mot sw khac biét ro rét xuat hién trong sw tién trién gitra con trai va con gai. Nghién ctru vé
nhirng dira con gai bi diém kém & 16p 4, cho thiy chiing cling lam phién long cic gido vién va vi
pham ky luit, nhung khong dén ndi bi ban bé ghét bo, 40% trong s6 dé sé& c6 con vao cudi bac
trung hoc. Ty 1é nay gip ba lan mirc trung binh so v&i nhitng dira con gai cung trueong7. Noi
cach khac, nhitng dira con gai “noi loan” khéng st dung bao lwc, két thic cia ching la viéc

mang thai & d6 tuoi thi€u nién.

T4t nhién, con dwong dwa téi bao lwc va pham t6éi khong chi c6 mét, nhiéu nhan té khac cling
khién dira tré dirng trudc nguy co do: viéc sinh ra trong khu pho tip trung nhiéu toi pham, bi
cam do bdi sw pham tdi va bao lwc nhiéu hon, sinh ra trong gia dinh b4t hoa hoic khong hanh
phtc, hay trong gia dinh nghéo kho... Nhung khéng mdt nhan to nao trong nhitng nhan td nay
nhat thiét dwa t&i cudc s6ng bao lwc. Trong diéu kién giong nhau, sirc manh tidm ly & nhitng

da tré gy han lam tang thém dang ké kha nang tré thanh ké tan ac sau nay.
Trwong hoc cda nhitng dira tré cieng dau

Néu nhitng tré em giy han khong thoat ra khoi cdch nghi cda ching, thi ching sé vap phai suw
budn phién. Theo nghién ctru vé nhirng nguwoi tré tudi bi két &n vi hanh vi bao lwc va hoc sinh
trung hoc gay han, hai nhém nay c6 cach nghi kha twong dong; khi cé chuyén xich mich véi ai,
ching 1ap tirc nhin thay sw doi khang va két luin ké do6 c6 thai a6 thu dich véi minh ma khéng
can tim hiéu ti€p xem chuyén gi xay ra. Mat khac, nhirng hiu qua cua giadi phap bao luc lai
khong dwoc ching nghi téi. Thai do gy hidn dwoc bao chira bang nhirng diéu tin chac nhu: “C
tha h6 ddm bAit cr ai khi dién l1én”, “Néu ban khéng ddm mot ai vi ho di xdc pham ban thi
nguwoi ta sé cho ban 1a d6 ngdc” hoac dai loai nhw “mot tran don chang 1am cho ai phai khé sé&

ca”8. Chang c6 vb khoi cach dé bién minh cho hanh déng ctia minh.

Tuy nhién, mot sw giup do tAm ly dung ldc c6 thé thay doi trang thai 4y va ngdn mot dia tré
pham tdi. Chwong trinh gido duc thuc nghiém do trwdng Pai hoc Duke tién hanh da dwoc ap
dung cho nhitng hoc sinh tiéu hoc n6i loan va gy rdi, theo nhip d6 moi tuin hai budi, moi budi

bdn muoi phit, kéo dai tir sdu dé€n muwdi hai thang. Ngudi ta chiing minh cho ching, chang



han, mot s6 dau hiéu ma ching cho la thu dich thit ra la trung tinh hodc than thién. Ching hoc
cach chap nhian quan diém cta dra tré khac dé hiéu nhitng dira nay nghi gi vé ching, cling nhw
suy nghi va cadm thiy gi trong hoan canh lam cho chiing gian dién 1én. Nguwoi ta cling day cho
ching ché ngu sw gian dit bang cach dung 1én tinh hudng gia dinh nhw, nguoi ta tréu choc dé
ching tirc dién ngwoi. Mot trong nhitng cdch chi yéu cta sw ché ngw nay la quan sat phan trng
nhuw cdm thiy ré nhirng cdm gidc thian thé nhw mau don 1én mat hay cang co khi con gidn boc
1én, coi nhitng cdm gidc d6 nhw dau hiéu phai dirng lai va suy nghi vé thai dd can c6, thay vi tin

cong ma khong hé suy tinh.

Nha tdm ly hoc Fohn Lochman néi v&i toi: “Bon tré sé thao ludn tinh huéng ctia ching nhw khi
chiing twéng rang mot dra ban c6 y x6 ddy minh & hanh lang trudng trung hoc. Chiing ban luan
vé phan rng clia minh. Mot dra ndi rang né sé& nhin thang ban da x6 ddy né va noi rang dirng
bao gior lam nhw thé nira, sau dé bo di. Piéu nay cho phép né tw kiém soat ma khéng bi ton

thwong long tu ai, cling khong giy ra mét cudc au da”.

Diéu nay goi 1én rang nhiéu dra con trai hay giy g6 thudng khong vui khi ching khong thé
kiém ché dwoc ban thian, do d6 mudén hoc cach tw cht hon. Ching c6 luyén tip dé lam quen véi
phan (g 4y trong cac tro choi déng vai, chang han, leo 1én mot chiéc xe buyt khi nhitng dia
khac budng ra loi ché nhao ching. Bang cach dd, ching vira cé phan ng than thién, vira giit

dwoc pham gia lai vira tranh danh nhau, la hét hodc bi mat mat.

Ba nam sau khi chung tap luyén, Lochman da so sanh ching v&i nhirng dira con trai khac
khong tap luyén theo cach dé. Khi tré thanh thiéu nién, nhitng dira c6 tip luyén it pha quiy
trong l&p hon, cé thai dd ton trong ban than hon, it uéng rwou va st dung ma tuy hon nhirng

dira khong tap luyén nhiéu. Va cang theo dudi chwong trinh, ching cang it gay hin.
Ngan ngtra chirng tram cam

Dana, 16 tudi, bé ngoai luén ludn c6 vé hoa hop véi moi ngwoi. Nhung bong nhién cd gai nay
khong thé cé nhitng quan hé binh thwdong véi cac c6 gai khac dwoc niva va diéu lam ¢ lo lang
hon la khong gittr dwoc quan hé véi ban trai du da nga véi ho. Cau kinh va thwong xuyén mét
moi, Dana an khéng ngon va khong thich bat ky hinh thirc giai tri nao; cd6 cdm thiy tuyét vong,

khong thoat ra dwoc tam trang suy sup va nghi téi viéc tu sat.

Dana bi roi vao trang thai trim cam nay la do méi quan hé cda c6 véi ban trai khong dwoc
subn sé. CO ndi, cd khong thé di choi véi mot ciu con trai nao ma khdng ngu véi ciu ta ngay

sau dé. Piéu c6 that sw mong muodn la hiéu dwoc ho hon, don gian la vay.



Co6 gai vira chuyén trwong va cam thiy ngai ngung, lo lang vé viéc 1am quen véi cac ban géi &
day. C6 khong dam bat chuyén va chd ngudi khac néi chuyén véi minh. C6 cdm thiy khong thé

c&i mé dwoc va khdng biét néi gi hon ngoai cu: “Xin chao, ban khde ch&’9.

Dana theo mo6t chwong trinh thwc nghiém tri liéu tam ly & trwong Pai hoc Columbia. Sw chira
tri nham day cho c6 diéu chinh nhitng mai quan hé, két néi tinh ban, cdm thay tin ciy hon doi
v&i nhirng thi€u nién khac, cling nhw trau doi ctt chi thim kin va thé hién tinh cdm. Sw chira tri

thanh cong va chirng trim cdm cia Dana da bién mit.

O’ nhitng ngwoi tré tudi, vin dé quan hé thuwong la nguén goc cia sw tram cadm. Nhirng vin dé
nay dung téi mdi quan hé véi bd me, ban bé. Ching khong mudn noéi ra ndi budn va ciing
khong nhan biét chinh x4c tinh cdm ctia minh, do dd, dé buc boi, cadu gat, hay cau nhau - nhit1a

v&i bd me. Chinh vi thé b6 me cang khé gitp d& ching hon.

M6t cai nhin m&i vé nhitng nguyén nhan trdm cam & 16p tré cho thay, ho thi€u hai linh vuc cla
tri tué xdc cam: Mot la sw bat lwc trong viéc két ndi va duy tri quan hé tét véi ngudi khac, hai la
cach ly giai that bai dwa t&i sw trAim cdm. Néu mot phan nao xu hwdng traim cdm gan nhu chic
chan 12 do di truyén, thi xu huéng nay dwong nhu ciing do théi quen suy nghi bi quan, khién
cho tré em bi traim cam dé phan &ng lai véi sw phat ¥, nhitng diém kém, tranh cai v&i b6 me, bi

nguoi khac xa cach.
Con s6 trAm cam gia ting: hiu qua cua 16i s6ng thoi hién dai

Thé ky XX c6 1€ 1a thé ky ctia sw lo hai va u buén. Nhirng théng ké quéc té cho thdy mot nan dich
tram cam that sw dang lan rong theo ctuing nhip dd véi 18i s6ng hién dai. Moi thé hé lai mac
phai nguy co clia sy tram cam siu sdc hon cac thé hé trudc do, khong phai chi 1a ndéi budn ma
la s lanh dam lam té liét con nguwoi, sw mét moi, sw thwong than, thwong phan va mét cam
giac bat lwc ndng triul0. Va sw tram cadm bdc 16 ngay cang sém hon. Trudc Kia, sw tram cam &
tré em, trén thuc té chwa dwoc biét téi, hién nay né dang xuat hién nhw dac trung cua thé gidi

hién dai.

Tuy kha nang roi vao trdm cadm ting lén theo tudi tac, nhung & 16p tré, ty 1€ nay dat mirc gia
ting 16n nhit. D6i véi nhitng nguwdi sinh sau ndm 1955, kha ning mac traim cam nhiéu gip ba

lan so véi thé hé 6ng ba ho.

Tudi cia nhitng ngwdi mic trAm cdm dang ngay cang ha xudéng. Pay 1a mot hién tuwong phd
bién trén thé gidi. Khi téi hoi cadc chuyén gia, Iy do cua tinh trang nay la gi, ho da dwa ra ly giai

rat khac nhau.



Theo bac si Fredrick Goodwin, dé 1a do sw tan ra ctia cac gia dinh hat nhan,do cac 6ng bé ba me
khong cé thoi gian danh cho con cai. Hién nay, rit it tré em lén 1én trong gia dinh than thién,

gan b6 chuin muc. Chinh nhitng diéu d6 1am tang thém thién hwéng trim cam.

Nha tdm ly hoc Martin Seligman goi y: “Ttr 30 dén 40 nam nay, chidng ta chirng kién sw kich
phat ctia chu nghia ca nhan va sy giam sut long tin tén giao, cling nhw giam sut sw gitp dé cua
cong déng va cta gia dinh. K&t qua 1a 1am suy yéu nhirng nhin t6 cé thé gidm baét ci soc cia

nhirng that bai.”

DU 1a nguyén nhan ndo, sw trim cam cuta lép tré ciing 1a vian dé cip bach dang lo ngai. 0' My,
theo nghién ctru dich té hoc dwa trén tiéu chudn chdn doan chinh thitc vé chitng tram cam, ty
1& cAc em tlr 13 dén 16 tudi mac chirng traim cam nang trong mot nam 1a 8% hay 9%, tuy rang
theo nhitng nghién ctru khéc, ty 1& 4y chi bang mot nira. Nhirng con sd théng ké con cho thiy,
doi véi con géi, ty 16 Ay tang gan gip doi vao tudi day thi; tir 14 dén gin 16 tuoi, 16% sb con gai

trai qua thoi ky traim cam11.
Sw tién trién clda chirng trim cam & tré

Sw can thiét phai phong ngira chitng trdm cadm chi khéng phai chi chira tri n6 dwoc thiy ro tir
kham pha giy bat ngo va kinh ngac: Nhitng con traim cam, du la nhe, & tré em sé cho phép doan
trwéc nhitng con trAm cam ning hon sau d612. Nhan xét nay bac bo y kién cho rang su trim

cam & tré em khong cé hiu qua 1au dai, vi tré em sé “khoi khi 1én 1én”. Do dd, nhu cau phong
ngira nham vao vong xody trén dc¢ clia sw u budn lam mot sd tré em mic tinh cau gian, thu

minh lai, cé khi d6 la ca sy tuyét vong.

Theo nhitng dit kién do nha tim ly hoc Maria Kovacs thu dwoc, trong sd nhitng tré bi tram cam
nang cin phai chira tri, ba phan tw so tré sau dé da trai qua nhitng con tram cadm nang hon
niral3. Kovacs nhan xét, trang thai trAm cam nhe dé tré& thanh sy trAm cdm nang hon dén tudi
thi€u nién hay tuoi truwdng thanh, trung binh c* ba ndm c¢6 mot nam bi chirng trdm cam hay

loan tAm hwng cdm - trim cam.

Kovacs khang dinh: “Tré em hoc nghé thuat sdng trong xa hdi bang nhitng mdi quan hé véi
moi ngudi chung quanh. Chang han, chiing hoc dé€ cé dwoc nhitng gi chiing mudn c6 bang cach
nhin xem ngwoi khdc hanh dong nhw thé nao, réi dén lwot minh chiing thir lam. Nhung tré em

tram cdm thwong bi ban beé tirbo”.

Sw budn rau dwoc tré cdm nhan va dwa ching t&i chd tranh giao ti€p trong quan hé mdi, hoic

nhin di noi khac khi c6 dita tré thir bit chuyén véi ching - mot thai do cé thé coi nhw sw hat



hui; dira tré trim cdm cudi cung bi cdc ban bé roi. Khuyét diém nay lam ching mat di nhitrng gi
1& ra ching c6 thé hoc dworc, cudi cuing trong viéc hoc nhitng diéu so dang cia tri tué xic cam,
ching ct& tich don lai mot sw lac hiu ma sau d6 chinh ching phai vwot 1én14. Nhitng tré em
trdm cam it cam thay thodi mai hon trong xa hoi, bi danh gia thip hon va dwoc ngwoi khic it
yéu qui hon, khién chiing c6 it ban bé hon va moi quan hé ctia ching véi ban be, nhitng nguoi

xung quanh tré nén khé khan hon.

Mot hidu qua khac la ching hoc kém & 1ép; sw tram cam lam tén hai cho tri nhé va sw tip trung
cua chung, do dé khé cham chu trong hoc tap va khé nh& nhitng gi ching hoc dwoc. Mot dira
tré thwong khong thich thi cai gi khé huy dong nghi lwc dé hiéu van dé kho, diy la chwa noéi téi
kinh nghiém dé hoc tip sang khoai. Nhitng dira tré dwoc Kovacs theo déi cang trAm cam lau
thi diém cang thip va cang it thanh cong trong cac Ky thi. Chinh diéu nay da lam trim trong

hon trang thai tinh than ctia ching.
Nhitng 16i suy nghi gdy nén sw tram cam

Viéc xem xét nhirng that bai bi quan da lam ting thém noi thit vong va cdm giac bat luc trong
sw tram cam cua tré em. Tré c6 thién huéng u budn nhit ciing dé di tdi thai do bi quan trudc
khi roi vao tram cam. Nhan dinh nay cho phép nhin thiy kha ning lam cho cidc em mién dich

doi vai thai @6 nhw vdy, dé6 nhw mot cach phong ngira.

Diéu d6 dwoc xac nhan & cach tré em danh gia ning luc 1am chi cudc doi cia ching - chang
han, ndng lwc 1am cho moi cai t6t hon. Nguoi ta dua ra nhirng cAu khang dinh sau day cho tré
em: “Khi t6i gap chuyén rac r6i & nha, toi giai quyét ching tot hon cac ban t6i” va “Khi t6i hoc
cat lwc, toi gianh dwoc diém t6t”. Nhitng em nao tuyén bd rang khong mot cAu nao ding véi
truweong hop cia ching, nhitng dira 4y khéng hé mong mudn lam thay doi tinh hinh; cadm giac

bat lwc nay dac biét manh mé & nhirng dra tré tram cam nhit15.

Trong mot nghién cttu, ngudi ta quan sat nhirng hoc sinh 1op mot vao ngay ching nhéan hoc ba.
Cac nha nghién ctru nhin thiy, thdi d6 ctia nhitng da tré nhin dwoc diém xau hon ching
mong doi thwdng c6 hau qua nang né. Nhitng dira cho rang diém kém 4y 1a do khuyét diém cua
ca nhan (“Ta that ngé ngan”) thuwdng traim cdm hon nhitng dira cho rang cé thé stra chira dwoc

(“Néu ta hoc cham chi mdn toan, ta sé c6 diém tot”)16.

Bang chirng truc ti€p nhait vé thai do bi quan lam cho tré em rat dé bi trim cdm dwoc ldy tir
mot nghién ciru kéo dai 5 ndm vé nhitng hoc sinh duoc theo ddi tir I¢p mau gido17. Chi dan vé

xu hwéng trim cadm twong lai 1a thai dd bi quan kém theo mot ci s6c¢ quan trong - bé me ly



hon hay trong gia dinh c6 ngwdi chét - khién dira tré bi roi loan va c6 1€ lam cho bé me né it c6
kha nang lam gidm bét hdu qua cda ca séc dy. Nhirng dira tré c¢6 mot thai dé bi quan va coi
nhitng khuyét di€m c4 nhan 12 nguyén nhin cta thit bai sé bat dau bi trAm cam. Hon nita,
chinh sw trAm cam da lam ting thém thai d6 bi quan, khién cho ngay sau thoi Ky tram cam, cé
thé van con c6 “vét seo” xuc cam, tip hop nhitng diéu ching tin chic dwoc nudi dudng boi
traim cam va lwu lai trong dau 6c ching - chang han nhw tin chdc rang chiing khong thé hoc
gioi & nha trwong, rang ching it gy dwoc thién cdm va khong thé gat bé tAm trang cau co.

Nhitng y nghi ¢& dinh 4y lam cho dra tré rat dé bi trim cam vé sau.
Téan cong vao suw traim cam!

Chuing ta c6 nhiéu ly do d€ nghi rang ngudi ta c6 thé lam gidm bét nguy co tram cdm bang cach
day cho tré em c6 cai nhin tich cwc hon déi véi khé khan. Trong 1ép hoc dac biét nay, c6 75 hoc
sinh bi trAm cdm nhe da hoc dwgc cach chong lai nhitng so d6 suy nghi gan véi sw tram cam,
cach két ban dé dang hon, cadch hoa hop t6t hon véi bd me va tham gia nhiéu hon vao cac hoat
déng xa hoi dwoc ching wa thich. Khéa hoc két thic sau 8 tuin, 55% trong s6 dé thoat khéi
trang thai trim cam, so v&i chi 25% s6 hoc sinh khong tham gia cac 1ép hoc nay. Mot nam sau,
255 s0 hoc sinh thudc nhém déi ching roi vao sw tram cam siu, so véi 14% trong s6 cdc em
da theo duoi chwong trinh phong ngtra. Tuy chi cé 8 budi nhung cac 1&p hoc nay da lam giam

bét nguy co y dén mot niral8.

Nhiéu nhan dinh mang tinh lac quan da dwoc rit ra khi mé nhitng 16p hoc d6. &' d6 cac em hoc
mot vai nang luc co sé cuda tri tué xdc cam: gidi quyét bat hoa, suy nghi truedc khi hanh dong va
quan trong nhat, xua dud6i nhitng y nghi bi quan gan véi tram cam - chang han, quyét tAm hoc

tap tét hon thay vi tw nhi: “Ta khéng thong minh chit nao!”.

Martin Seligman, ngwoi dé xwdng chwong trinh néi: “Trong nhitng 16p hoc iy, tré em hoc dwoc
rang nhirng xtic cdm nhu lo lang, budn rau va gian dir sé khong xam chiém ta néu ta thuc hién
sw kiém soat nao dé do6i vdi ching va ta thay ddi ching bang nhitng y nghi cia ta”. Vi chdng lai
nhitng y nghi gy trim cam sé ngan can xuat hién budn rau, Seligman ndi, “nén né dem lai sw

nhe nhom tirc thoi va tré thanh théi quen”.

Viéc tap luyén nhitng diéu so dang cua tri tué xic cdm 4y dac biét c6 ich vao thoi diém budc
ngodt 16n cla tudi thi€u nién. Seligman khang dinh: “Nhitng em nay chiu dung lo lang t6t hon
gan lién v&i ndi lo so bi tir bd thudng thiy & tudi nay. Chung hoc dwoc digu nay vao thoi diém
dac biét thuin lgi cho sw trAim cam xudt hién, ngay sau khi 1én 10 tuéi. Bai hoc nay khéng

nhirng sé virng bén ma con dem lai strc manh 1én hon trong nhiéu nam sau dé, khién cho nguoi



ta nghi rang nhitng da tré nay dang 4p dung bai hoc d6 vao cudc séng”.

Nhiéu chuyén gia cuing nganh ciing tan thanh cac chwong trinh gido duc nay. “Néu muon cé
hiéu qua trong viéc chita tri réi loan tinh than nhw trim cam, thi phai hanh déng trudc khi cac

em mac chirng 4y” - Kovacs binh ludn. Sw “tiém ching” tam ly 1a gidi phap ding din duy nhAt.
Nhitng réi loan vé an uong

Cac nha tdm ly hoc chi méi ban téi nhitng r6i loan vé dn udng trong thoi gian gan day. Hilda
Bruch, mdt phu nir di dau trong linh vuc ndy, da cong b6 mot bai viét xudt sac vao nim
196919. B6i réi trudre tinh trang c6 nhiéu phu nit khéng chiu dn udng gi lam suy kiét strc khde
tram trong, Bruch da dwa ra gia thuyét cho rang mot trong nhirng nguyén nhan clia cac rng xw
chét nguwoi ay 1a khong nhin biét dwoc nhu ciu cda co thé, dic biét ctia con déi va khong thoa

man duoc ching.

Nghién ctru vé cac nhom nguwdi khac nhau trong nhiéu nam sé xac dinh dwoc loai réi loan nay
thwong xuyén xuat hién & nhitng déi twong nao. Nhitng nghién ctru nay cho phép dwa ra cac
gia dinh, chang han, c6 phai b6 me doc doan lam cho con gai minh bi réi loan vé dn uéng
khong? Ching ciing cho phép xac dinh tip hop nhitng diéu kién giy ra r6i loan 4y va phan biét
véi nhitng diéu kién ma nguoi ta twdng dé 1a nguyén nhan, nhung lai thiy ching & ca nhirng

ngwoi binh thwong.

Mot nghién ctru da dwoc thwe hién trén 900 cb gai & do tudi tir 16p 7 dén 16p 10 cho thiy ré
nhirng thi€u hut xtc cdm, dic biét 1a khong thé nhan biét xic cadm tiéu cuc va ché ngu ching, la
nhin t6 quyét dinh cac r6i loan an uéng20. Ttr nAm thi hai trung hoc, 61 hoc sinh & mot ving
ngoai 6 Minneappolis da c6 triéu chirng chan an hay dn uong voé dé nghiém trong. Cac réi loan
cang nang, cic em cang phan ng diy kho6 khan, nhitng bu6én phién nhé trong cudc song ciing
khién cac em khong thé kiém soat dwgc ching va cang it biét dwoc nhitng gi minh thit sy cam
nhin. Khi hai xu hwéng tim ly nay lién két véi sw khong hai long d6i véi co thé, thi ndy sinh ra
chirng chan an hay chirng an uéng v6 do. Con cac 6ng boé ba me déc doan chi déng vai tro thi
yéu. (Bruch nhin xét, c6 thé bé me cé thai d6 doc doan dé phan ng lai v&i cac rng xr bénh

hoan ctia con minh d6i v&i viéc dn udng, trong y dinh tuyét vong nham dé gitp d& con).

Nha tdm ly hoc Gloria Leon, nhin xét: “Chiing khong biét gi miy vé nhirng cdm giac va tin hiéu
do than thé ching phat ra. D6 1a chi dan chiac chan nhat vé réi loan dn uéng phat trién trong hai
nam sau d6. Phin 1é6n cac em hoc dwoc cadch phan biét gitra cic xic cdm, nhw budn phién, gidn

di, khi bi suy sup hay bi déi - d6 1a mét phan co ban dé tip luyén cida tri tué xic cam. Nhung



nhitng em gai nay khéng thé phin biét dwgc cdm gidc can ban nhat. Néu ching thuwong cii
nhau v&i ban trai, thi ching lai khéng thé néi dwoc 1a ching dang gidn dit, phat y hodc trAm
cam, ching chi cdm thiy rdi loan xdc cAm mo hd ma ching khong biét cach vuot qua. D€ khic
phuc roi loan iy, ching lién chuyén sang dn udng va diéu dé tré thanh théi quen an siu vao

chung.”

Khi thoi quen nay xung dot véi y nghi 1a ching bat budc phai that manh mai thi nhiing rdi loan
an udng bat dau xuat hién. “Lic dau, chiing dn udng vo tdi va, khong ki€m soat - Gloria Leon
giai thich - nhung dé gitr dwong nét than hinh, ching thuong tw gdy né6n mira va dung cac
thuéc nhuin trang, hodc choi mon thé thao manh dé mat trong lwong da cé vi an uéng qua
nhiéu. M6t cach khac dé chong lai sw 1o mo vé xtc cdm la khong an gi ca, nhw vy, it ra ching

cling c6 cam giac 1a ché ngw dwoc phan ndo mau thuin khac nhau.”

Vi thiéu y thitc bén trong, gan v&i sw thi€u kha nang diéu tiét quan hé xa hoi, nén khi bi ban bé
hay bo me lam phit y, cic em gai nay té ra khéng thé cai thién dwoc quan hé véi ho hoac
khong thé tw xoa diu ndi budn. Sw phat y giy ra chitng an udng v6 do hay chirng chan an. Dé
chita tri c6 hiéu qua, Gloria Leon cho rang can phai day cho ching nhitng diéu so dang vé tri
tué xdc cdm. Cac bac si1am sang cho rang sw chira tri sé thanh cong hon néu bu dap duoc sw
thiéu hut cac cam gidc ctia né, dé tw tran an lac phit y va néi téi diéu tét hon vé méi quan hé
véi ngudi khic, chwa néi téi viéc diéu tiét cac thdi quen an uong xau, dé dat téi nhirng diéu so
dang 4y.

Co lapvabd hoc

Canh twong nay dién ra & trudng ti€u hoc Jason: Vao gio an trua, dira ban duy nhit cia Ben,
b4o cho Ben biét n6 sé khong choi v&i Ben, ma choi véi Chad, mot thang bé khac. That vong va

guc dau xudng, Ben 0a khdc. Sau khi chuii nwéc mit, né budc téi ban cia Chad va Jason.
Tao ghét may! — N6 hét to 1én v&i Jason.
Tai sao vay? - Jason hoi.

Vi may noi ddi tao, - Ben dap bang mot giong budc tdi. May ndi véi tao 13 ca tuin ndy may sé

choi v&i tao va may da néi déi tao.

Sau d6, Ben budc tdi ngdi vao chiéc ban bé trong va khdc. Jason va Chad lién téi chd cta Ben
va c6 noi chuyén, nhung Ben bit tai lai, khéng thém dé y t&i ching, réi chay ra khoi phong an

dé nap sau chd dé€ thung chita rdc cua nha trudng. Hon doi va khdc nitc nd, né “bang bo” lai



nhitng vét thwong ciia minh trong sw c6 don21.

Nhitng chuyén thudc loai nay ré rang la dau dén; thoi tho 4u hay nién thi€u hdu nhw tat ca
ching ta tirng c6 cam giac bi bo roi hodac khong cé ban. Nhwng diéu quan trong nhat trong
phan &ng ctia Ben 1a né tir chdi khéng tra loi viéc lam lanh trude cda Jason, mot thai d6 kéo dai

su c0 lap, dau dén trong khi né c6 thé chAm dirt tinh trang dé.

Nhirng ké bi khinh miét c¢6 hai nét tAm ly ré rét. Nét thir nhat 1a dé ndi gian va nhin thay su ddi
dich & noi khong c6 gi xay ra. Nét thir hai la té ra nhat nhat va lo ngai trong quan hé vé&i nguoi

khac. Nhung chinh sw vung vé 1a nguyén nhan chinh khién chiing vap phai dang tim ly doé.

Sw vung vé nay dac biét hién ro trong tin hiéu khong loi. Khi ngwdi ta yéu cau tré em mot
treong mau gido giai thich ching da lam gi dé tré thanh ban cia mot dira khac hay dé€ tranh
cudc cii nhau, thi nhirng da tré “khéng dugc yéu qui lam” dwa ra nhitng cach nguoc lai véi
muc dich dwoc tim ki€m (khi ngudi ta hoéi ching phai lam gi khi dira tré khac mudn c6 do choi
cda chung, ching tra l&i: “Cho né mot qua ddm” chang han hodc nho téi sw gidp dé clia ngudi
16m.) Va khi ngwoi ta dé nghi nhitng em trong Itva tudi thiéu nién gia vo bubn rau, gidn dit hay
tinh nghich trong tro choi déng vai thi sw dién dat cia nhitng dita “it dwgc yéu qui nhat” 13 it
thuyét phuc nhit. Khong c6 gi ngac nhién khi nhitng dira tré nay rat khé két ban; sw vung vé
ctia chung dwoc thé hién trong thuc té. Thay vi tim kiém cach méi dé két noi quan hé ban be,

ching lai chiy i trong nhirng sai lam hodc rng x con vung vé hon nira22.

Nhitng d&a tré thi€éu nhay cadm trong quan hé véi ngwoi khac - vi ching khong hiéu dwoc
nhitng tinh cAm ctia ho d€ dap lai - cudi cung sé tré thanh nhirng ké khinh miét. Chinh trong sw
than thiét cia ban bé va trong cdnh ndo dong cda san choi ma tré rén gifia trwc giac va tai
nang, dé sau nay thé hién trong quan hé xa hoi. Nhitng d&a tré bi loai trir khéi treorng hoc cta

cudc doi chac chan sé bi bat loi.

Nhitng dira tré bi tir bé thwong cé rat nhiéu lo s¢ va ban khoan, chiing cdm thay bi suy sup va
c6 doc. Trén thuc t€, mot dira tré hoc 1ép mau gido khong dwoc yéu qui cho phép doan trudc
réi loan tinh thin ma n6 dé mac phai ltc 18 tudi. Va trong giai doan cudi cudc doi, nhitng

nguoi it ban bé va cd 1ap thwong bi dau 6m va chét sém hon nguwoi khac.

Nha phan tAm hoc Harry Stack Sullivan nhan manh, nhitng ngwdi ban diu tién sé gitp ching ta
hoc duoc sw diéu tiét quan hé than thiét - dan hoa nhitng bat hoa va chia sé tinh cam siu sac
nhit. Nhuwng nhitng dira tré bi ttr bd c6 co may it hon hai lan so véi nhitng dira tré c6 mot

“nguwoi ban tét nhit” trong nhirng nam quyét dinh & trudng tiéu hoc, do dé, chiing dé bé mat di



co hdi chi yéu dé phat trién tri tué xdc cdm23. Chi cAn mot ngwdi ban la ¢ thé thay déi moi
cai - ngay ca khi nhitng ngwoi khac quay lung lai véi minh (du rang tinh ban 4y khong phai la

vitng bén nhat).
Hoc lam ban nhw thé nao?

Khong phai moi hy vong déu mat déi véi nhitng dira tré bi tir bd, xa lanh. Nha tdm 1y hoc
Steven Asher da soan “Gido trinh nghé thuat xay dung tinh ban” danh cho nhitng da tré
nay24. Ong tap hop nhitng hoc sinh tiéu hoc it dwoc ban bé trong 1ép yéu qui nhat, va trong
sau ky hoc, 6ng bay cho ching cach dé “cac tro choi dwoc vui thich hon”, vi ¢c6 di “thadn mat,
nghich ngom va lich su”. D€ tré tranh moi d4u 4n x4u, 6ng khang dinh véi ching rang tat ca

bon ching déu la “c6 van” cla dng.

Ong lam cho ching quen véi tng xr dic trung clia nhitng dita tré “dwoc yéu qui”. Ong khuyén
khich ching thay vi danh nhau, hdy dwa ra dé nghi va tim ki€m thoa thuin khi ching khéng
dong y véi cac quy tac choi. Dac biét, khong quén ndi chuyén véi ban cung choi va dat ra
nhitng ciu hoi, lang nghe, quan sat xem ban 1am thé nao ciing nhw néi nhitng diéu chic ming
khi ban thanh c6ng, mim cwoi véi ban va dé nghi gitp dé ban. Gido trinh nhé vé nghé thuit
hoa hop véi ngwoi khac da c6 hiéu qua nhat dinh: m6t nam sau doé, tat ca nhirng dira tré nay
déu duwoc ban bé ching yéu quy. Khong mot dira nao dwoc tdon sung nhw than twong, nhung

cling khéng c6 dira nao bi tir bo, xa lanh.

Nha tam 1y hoc Stephen Nowicki ciing dat dwoc nhitng két qua twong tw25. Ong da day cho
nhitng dira tré bi xa lanh hi€u dwoc tinh cdm cua nhitng d&a tré khac va dap lai tinh cam Ay
thich hop. Ong di quay phim khi ching c§ ging bay té nhitng tinh cdm nhw sung swéng va
budn rau, déng thoi cling day cho chiing cach hoan thién sy biéu cam. Nhirng dira tré y sau do

dem ap dung k¥ nang m&i ctia minh véi mot dira khac ma ching rit muon tré thanh ban né.

Nhitng chwong trinh nay cho phép tiang thém sw wa thich doi véi nhitng dira bi tir bo tir 50%
dén 60% s6 treong hop. K€t qua 4y co strc thuyét phuc d6i véi nhitng dira tré hoc 1op mau gido
hay tiéu hoc hon la d6i véi dira tré vung vé, hay gy han. Nhung diéu chu yéu 13, sau khi hoc
nhitng diéu so dang cla tri tué xtc cdm va dwoc thuc hanh, nhiéu da bi tir bd, xa lanh da

thanh cong trong viéc két ban.
Rwou va ma tuy nhw nhitng thir thuéc tw chira tri

Duwong nhw viéc tip sir dung ma tuy va uodng rwgu la nghi thirc chuyén thanh nguoi lén & thiéu

nién, nhung déi véi mot s6 em thi IAn dau tién ay la sw khéi ddu moi hoa 1én. Trong nhiéu



treorng hop, ngudén goc phu thudc vao rwegu va ma tuy da cé tir tudi thiéu nién, du chi mot so it
“cd thd” tré thanh nghién rwou hay ma tuy. Khi roi khoi treong trung hoc, hon 90% sé hoc
sinh d3 “ném” mui regu hay ma tuy, nhung chi c6 14% tré thanh nghién rwou; trong sé nhirng
nguoi My da tirng str dung cocain, khong day 5% bi 1é thudc vao n626. Cai gi da thic day mot

s6 nguwoi ti€p tuc lam nhw thé?

Theo mot ly thuyét méi ddy, & nhitng ké nghién ngép, regu hay ma tuy dwoc coi nhw thi thudc
chita bénh. D3i véi ho, d6 1a phwong tién lam diu sw lo lang, gian dit hodc dé tam thoi thoat
khoi tram cam. Khi thit ching 1an d4u tién, ho khdm pha ra rang chat dung thir 4y 1am ho nhe
bét day dit va ho lai bat dau. Cac nha nghién ctru tién hanh theo déi trén hang trdm hoc sinh
16p 7 va 16p 8 trong hai nam, két qua cho thiy sé ngwdi nghién ma tuy dong nhit sau nay la &
nhitng hoc sinh ndi rang chdng bi r6i nhiéu vé xtc cdm27. Piéu do6 gidi thich tai sao nhiéu
thanh nién da thir qua ma tuy va rwou ma khong bi 1é thudc vao ching, trong khi nhirng nguwoi
khéc lai tré thanh nhitng ké nghién ngap. Nhitng nguoi dé bi 1 thudc da tim thdy & ma tuy va

rwou phwong tién xoa diu tirc thi xtic cdm lam ho day dit tir nhiéu nam.

Nha tidm ly hoc Ralph Turner néi: “Péi véi nhitng ngwdi bi quy dinh trwedc vé mat sinh hoc,
chén rwgu dau tién hay liéu ma tuy dau tién dem lai sw virng tAm 1én ma ngwoi khac khong thé
cam thay. Nhiéu ké nghién ma tuy da néi véi téi: “Khi téi dung liéu dau tién, thi cling 1a 1an dau
tién tdi cdm thiy minh binh thwong”. Piéu d6 lam cho ho 6n dinh vé sinh ly trong thoi gian
ngan. D6 1a mot giao wéc ky véi quy dir; ngwdi ta tra gia cho sw thoai mai tam thoi bang sw pha

huy dn ca cudc doi.

C6 hai con duong dwa téi bénh nghién rwou. Mot con dwong cia nhitng ngwoi ma lic nho da
cau kinh, lo ldng, va da kham pha ra hiéu trng xoa diu ctia rwou tir Idc con nién thi€u. Rat nhiéu
khi d6 1a nhitng dira tré, n6i chung la con trai, c6 b6 me quay sang uéng rwou dé lam diu sw cau

kinh cia minh ma chdng cho rang khong thé c6 dwoc bang cach nao khac.

Con dwong khac dan téi nghién rwou xuit phat tir sw birt ritt, bdc dong va budn phién. Trong
linh vwc xtc cdm, ching phan 1én 1a con trai, than phién vé sw bt ritt ndi tim; tinh béc déng
dwoc tha 16ng tao thanh nhwoc diém; phan rng quen thudc clia ching doi véi sw budn phién la
tim ki€m nguy hiém va sw kich thich b6c dong. Khi tré thanh nguoi 1én, nhirng déi twong boc
16 xu huéng nay duwong nhw bi gin lién véi sw thiéu hut hai chat truyén dan than kinh 1a

serotonin va MAO, do vay ho khdm phé ra rang ruwou da 1am diu di sw birt dit.

Trong khi sy trAm cam ddy mot s6 nguwoi téi chd udng ruou, thi nhitng hiéu ¢ng chuyén héa

cda ruwou chi lam cho sw trAm cam tré thanh nghiém trong hon, sau mot thoi gian ngdn tam



ldng. Nhitng ké coi rrou nhw mot thi thudc chira tam nhitng réi loan tam 1y lai cang uéng rwou
dé 1am lang diu di sw lo lAng ctia minh nhiéu hon 1a d€ chdng lai trAim cdm. Nhitng nguwoi bi
tram cam cang thich dung chat kich thich nhw c6cain, mét thi thuéc dac hiéu cho trang thai
tram cdm. Nguwoi ta d3 chan dodn thiy sw trim cam nghiém trong trwdc khi ho tré thanh 1é

thudc vao thir ma tuy nay va sw trim cadm cang siu thi sw 1é thudc cia ho cang 16n28.

Sw tirc gidn man tinh c6 thé dwa t&i thién hwéng khac. Mot nghién cru dwoc tién hanh & hon
400 nguwoi nghién hérdin dang chira tri bang 16i gidi doc, da cho thiy, so d6 tAm ly ndi bat nhat
1a sw bat luc trong viéc ché ngw gian dit va xu hwéng dé ndi néng. Mot s6 ndi rang cac chat

thudc phién da gidp ho gian bét cing thang va tw cdm thay binh thudng?29.

Tuy thién hwéng nghién ma tuy hay nghién rwou thwong c6 mot chat nén sinh ly nido, nhwng
van c6 thé khic phuc dwoc xtdc cdm diy nguwoi ta dé€n cho “tw chira” bang uéng rwou hay dung
ma tuy. Khi dat dwoc nang luc ché ngw xtic cdm 4y - 1am lang diu sw lo hai, thoat khoi sy trAm
cam hodc lam gidm bét sw gidn dit - ngwoi ta cling bé dwoc nhu cidu dung ma tuy va reou. Pa
c6 nhirng chwong trinh chira tri day cho ho dat t&i hiéu qua 4y. Nhuwng sé té6t hon néu nhirng

nang lwc nay dwoc hoc sém trwére khi cdm thiy cé nhu cau ay.
“Ngirng du tranh” mot cach ngan ngira don gian va triét dé

T 10 nam nay, ngwoi ta da tién hanh cac chién dich nhu: chdng cac thiéu nit mang thai, chdng
that bai trong hoc tip, chdng ma tuy va chong bao lwc. Khuyét diém chu yéu ctia nhitng chién
dich nay 1a ching dén qua mudn, khi vin dé dwoc nhic téi da dat nhitng quy mé dich té va da
tré thanh mot phin cudc s6ng cda 16p tré. Pé 1a sw can thiép vao phut cudi, khi tai hoa da ro
rang. Thay vi lao vao cac chién dich, chiing ta phai theo ding logic ngan ngtra va day cho con
cai k¥ nang cho phép ching ddm nhin cudc s6ng va tranh dwoc nhitng vin dé nhw ching ta da
biét. N6i cach khac, ching ta phai day cho chiing nhitng nang lwc xdc cam dé ching cé stc

manh vwot qua nhitng thir thach trong cudc doi.
Chi riéng thong tin van chwa du

Nhitng vu bao lwc tinh duc ma tré em phai chiu la mét vi du. Tr nam 1995, khoang 200.000
trwong hgp moi ndm di dugc néi téi & My, véi mikc gia ting hang ndm khoang 10%. Phén 16n
cac chuyén gia wérc tinh c6 khoang 20% dén 30% so con gai va 10% dén 20% s con trai la nan
nhan cta nhitng vu bao luc tinh duc trwéc 17 tudi30. Dién mao tAm ly cia tré em dé bi ton
thwong vi loai bao lwc nay. Phin 16n ching cdm thiy khéng du strc tw vé va bi dat ra ngoai 1é vi

nhirng gi minh phai ganh chiu.



Nhiéu treong hoc da thwce hién cac chwong trinh phong ngtra bao lwc tinh duc. Nhwng phan 1on
cac chwong trinh nay chi day cho tré em biét phan biét gitra ti€p xdc thé chit c6 thé chap nhin
va nhitng ti€p xic khong thé chip nhan, cdnh bao cac nguy co ddi véi ching va khuyén khich
ching bao cao su c6 xay ra. Mot cudc diéu tra vé 2.000 tré em cho thay, hién thwc dang buon
rang kiéu thong tin 4y khong giup gi cho ching dé€ ngan ngira nhitng vu bao lwc do6 trén thuc té
ma dbéi khi con tao ra hiéu qua nguoc lai31. Hon nita, nhitng tré em nhin dwoc thong tin iy lai

c6 xu hwéng bao cdo cac vu xAm pham it hon hai lan.

Trai lai, khi chiing nhin dwoc sw gido duc day du nham phat trién trf tué xic cam va xa hoi, thi
ching tu vé tot hon; ching c6 thé doi hdi nguwoi ta dé ching yén, cé thé kéu 1én va chong lai, cé
thé de doa ké giy suw va té cdo ching néu can thiét. Nang luc to cio bao lwc dong vai tro ngan

nglra quan trong.

Nhitng tré em dwoc gido duc diy di thuwong td giac ké xam pham minh nhiéu hon ba Ian nhirng
em chi nhin dwoc mot thong tin t6i thiéu. Tai sao cé sw khac nhau 4y? Vi nhitng thong tin ay
khong thit chuin xac nhung lai phin ra thanh nhiéu trinh d6 khac nhau va nhiéu lan trong
khuon khé gido duc giéi tinh va stirc khde. Cac 6ng bd ba me cling tham gia gitp cdc em chuin

bi t6t hon dé cwdng lai nhitng sw xAm pham.

Mit khac, sw phat trién cta tri tué xic cdm va xa hoi dong vai tro quyét dinh. Sé chwa du khi
d&a tré nhin biét dwgrc mét sw s mé tinh duc, né con phai cé kha ning cdm nhin xem tinh thé
4y c6 de doa n6 khong, trudc khi sw s mé 4y bat dau. Pira tré khong chi phai chd y va canh
giadc, ma con phai chac chin tu tin, khi cé diéu gi khong 6n tiép theo, ngay ca khi ké xam hai c6
thuyét phuc n6 chang cé gi phai so ca. N6 ciing phai biét quyét dinh ding khi d6i mit véi nguy
co, chang han, chay di hoac de doa t6 cdo ké xam hai. Vi tit ca nhitng ly do 4y, cAc chwong trinh
gido duc tot nhit phai day cho tré em biét minh mudn gi, biét khing dinh cac quyén cta no,

biét sw nguyén ven va cach bao vé né nhw thé nao.

Nhuw vay, cic chwong trinh tdt 13 phai b6 sung thong tin co s& vé bao luc tinh duc bang sw tap
luyén nhitng diéu so dang cida tri tué xic cdm va xa hoi. Cac chwong trinh nay day cho tré em
cach giai quyét nhirng xung dot gitra cAc ca nhan v&i nhau mot cach tich cuc, day cho ching tw
tin, biét phan tng trong trweong hop nguy hiém va lam cho ching hiéu rang gido vién, b6 me

san sang gitp ching. Néu diéu té hai nhat xay ra, ching cé thé ndi ra diéu dé.
Nhirng yéu t6 cin ban

Nhitng nhin xét trén diy cho phép xac dinh mét chwong trinh phong ngira that sw tot. Trong



khuon khé dé an nghién ciru dwoc quy WT. Grant bao trg, mét nhém chuyén gia da thi tra 1oi
ciu hoi iy va xac dinh dwoc nhan t6 giai thich sw thanh cong cia mot sé6 chwong trinh32. Theo
nhirng nha nghién ctru nay, cac nang lwc cdn dwoc phat trién vé dai thé 1a yéu té can ban cua tri

tué xuc cam.

Trong nhirng ning lwc nay, cé y thirc vé ban than, nhin biét biéu hién va ché nguw xic cdm, kiém
soat cac xung nang, ning luc tri hodn sw thod man ham mudn, chiu dung stress va lam lang diu
su lo hai. Viéc ché ngw cic xung nang trudc hét dwa vao nang luc phin biét xic cdm va hanh
dong: dira tré hoc cach c6 quyét dinh thich hop, khéi dadu bang sw kiém soat xung ning diy no
téi hanh dong, roi ra soat hét nhitng hanh dong c6 thé c6 va hiu qua cta chung trwdc khi
chuyén sang hanh dong. Cic nang luc nay phan lén thudéc vé quan hé gitra cic ca nhan: nhin
biét nhirng tin hiéu khéng loi, biét nghe ngdng, c6 thé chong lai anh hwdng tiéu cuc, biét chip
nhin quan diém cda nguwdi khac va hiéu rng x nao c6 thé dwoc chidp nhin trong hoan canh
nhat dinh. Pay la nhitng ndng lwc can ban can thiét cho cudc song va ching cho phép ngan

ngtra phan nao nhirng vin dé da dwoc néu.

Nguyén nhan cla nhitng van dé nay rit phirc tap va bao ham ca tinh di truyén, gia dinh, su
ngheo kho va van héa dwong pho. Khong su can thiép nao, ké ca gido duc tdm ly, ¢ thé riéng
noé gidi quyét dwoc moi van dé. Chirng nao sw thiéu tri tué xic cam con lam tang thém nguy co
d6i véi tré em thi dic biét cin chu trong tédi tac dong tAm ly, khong phai la dé loai trir nhirng
phwong tién khac, ma két hop ching v&i nhau. Ciu héi dat ra 1a gido duc xic cdm bao gom

nhitng gi?



16. Giao duc xuc cam

Niém hy vong chti yéu clia mot dan tdc la dwa vao sw gido duc thich hop doi véi 16p tré.
- ERASMUS -

bay la cach diém danh doc ddo: Khodng 15 hoc sinh mét 1&p & bac ti€u hoc ngdi bét xudong dat;
thay vi tra loi “c6 mat”, ching néi 1én mot con so theo y thich. “Mot” cé nghia la “suy sup”,

“mudi” 1a tinh thin & mirc cao nhat.

HOm nay tit cd bon chiing déu khée manh.
- Jessica?

— Mwoi. Siéu hang. Hom nay la thir Sau!

— Patrick?

~ Chin. Hung phéin, hoi bi kich thich.

— Nicole?

— Mwoi. Binh tinh, hai long.

Mot gido trinh Self Science (Tw hi€éu minh) bat dadu nhw vy & Nueva School, mot truong tu
thuc & San Francisco, véi chwong trinh phat trién tri tué xtc cdm duogc coi 1a mau muc vé loai

\

nay.

Gido trinh nay dung t&i cac xtc cdm. Cha dé 4y doi hoi thay gido va hoc sinh phai dac biét chu
trong t&i boi canh xiic cdm cda cudc sdéng. Phwong phap nay doi hoi phai hoc vé nhitng cang
thang va chin thuwong trong cudc sdng cla tré em. Thiy gido ndi téi nhitng van dé cu thé: ti
bo, ghen ghét, cdi nhau bién thanh du da & san trwdong lic gidi lao. Hiéu trwdng nha trueong, ba
Karen Stone McCown, néi: “Cudc song xic cdm cuda tré em c6 anh hwéng lén téi hoc tip cda

ching. Phai khde vé xtic cdm, cling nhw phai gioi vé toan hay van”.

Chwong trinh nay la sy d6i méi can ban; do6 la Ian dau tién ap dung méot y twéng dang mang
tinh thoi sw & tat ca cac treong hoc tai My. Thudc cac gido trinh loai nay, ngwdi ta néi téi gido
trinh “Phat trién xa h6i”, gido trinh day “Nang luc s6ng” hodc gido trinh “Tip luyén xdc cam xa

hoi”... TAt ca cac chwong trinh nay déu nham muc dich khuyén khich sw phat trién tri tué xic



cam va x4 hoi ctia tré em trong khudn kho giang day truyén théng.

Gido duc xtdc cdm cé ngudn goc tir phong trao “Gido duc tinh cdm” nhitng nam 1960. Khi dé
nguwoi ta cho rang vé tdm ly va dong co, tré em sé hoc tip tot hon khi chiing 4p dung ngay
nhitng gi chiing da hoc. Gido duc xtic cdm dao nguwoc cich lam iy; thay vi dung xic cam dé gido

duc, n6 gido duc chinh cac xdc cam.

Nhiéu gido trinh bit ngudn tir nhitng chwong trinh phong ngira cac van dé dic biét nhu: thiéu
nién hat thudc 14, nan nhan nghién ma tuy, vin dé cac c6 gai tré lam me, that bai vé hoc tip va
bao lwc & gidi tré. Nghién ctru vé cac chuong trinh phong ngira da chi ra rang cac chwong trinh
4y c6 hiéu qua hon nhiéu néu ching nham gido duc nhitng diéu so dang cua tri tué xdc cdm va
x4 hoi nhw ki€ém soat cic xung ning, ché ngw sw gidn dir va tim kiém giai phdp déc dao cho cac

van dé vé quan hé. Nhin dinh 4y di dwa t&i nhitng sw can thiép méi.

Nhitng sw can thiép nham bu dap thi€u hut nao dé vé tri tué xdc cdm va xa hoi dé chira tri
chirng lo lang va trAm cam c6 thé bao vé tré em rat hiéu qua. Diéu can thiét 13 tat ca cac gido
vién phai st dung nhitng bai hoc cda cidc chwong trinh chuyén biét dy va 4p dung ching nhw

cach phong ngtra chung cho toan thé hoc sinh.

Cach phong ngtra hoan hao va c6 hiéu qua nhat doi hdi phai c6 nhirng théng tin vé nhitng vin
dé nhw AIDS va ma tuy khi 1&p tré bat diu tram tran véi chiing. Nhung muc tiéu chi yéu 1a su

phat trién chat lwong cia cd s& quyét dinh tit ca nhirng lwa chon ay: tri tué xic cam.

Luc dau, nhirng gido trinh nay c6 thé chwa sinh dong 1dm va ciing chwa dwa ra dwoc giai phap
cho cac van d&, cong vdi sw gido duc xic cdm hang ngdy c6 vé nham, nhung twong lai ching ta

phu thudc vao két qua ctia né hon bao gior hét vi dé 1a nhirng con nguwdi xirng véi tén goi ay.
Bai hoc vé sw hop tac

Hay so sanh canh twgng nay, rat ra tir mét gido trinh vé sw hiéu biét ban thin véi nhitng Ky e

nha truwong cua ban.

Mot nhém hoc sinh 1¢p mau gido choi “trd x&p hinh vudng”, trong dé cac em hop thanh ting
nhom dé ghép thanh mot loat hinh vudng. Khé khin 1a & ché: cAc nhém phai lam viéc thim

lang va khong dwoc trao déi dau hiéu véi nhau.

Gido vién Jo-An Varga chia 1&p hoc thanh ba nhém, m6i nhém ding & mot ban. Ba hoc sinh
déng vai nhitng ngwdi quan sat va ghi 1én bang danh gia ai 1a tha linh, ai 1a anh hé, ai quay

nhiéu ngudi khac, v.v...



Hoc sinh dat cac manh ghép 1én ban va bat tay vao viéc. Ngay l14p tirc, m6t nhém to ra lam viéc
c6 hiéu qua, moi em 1am phan viéc cia minh nhung chang di dén dau ca. Roi chung hop tac voi
nhau dé ghép hinh vuéng thir nhit va tiép tuc cung lam vé&i nhau cho téi khi tat ca cac hinh
dwoc ghép xong,.

Trong khi d6, nhém thir ba chi ghép dwoc mot hinh vudng, né lai giong nhw hinh thang. Sean,
Fairly va Rahman chwa phéi hop dwoc nhitng no luc ctia ching véi nhau. Ching buc bdi, ¢d thir

lam moi cach ghép thanh hinh vu6ng nhung khong thanh céng.

Sw cdng thang chung xudng mot chut khi Rahman 14y hai manh va dit 1én trudc mat né giong

nhw mot chiéc mit na: cic ban cia né bat 1én cwoi. Khoanh khic 4y that quyét dinh.
Jo-An Varga ra sttc khuyén khich: “Cac em nao 1am xong c6 thé chi dan cho cac em dang lap”.

Dagan ling 18 t&i va chi dAn cho Rahman: “Phai chuyén nhitng manh nay di” - n6 goi y. Rat tip
trung, Rahman bong hiéu ra ngay can phai lam th& nao va hai manh 4y ngay lap tirc duoc dit

vao hinh ghép thir nhit. Khi hinh ghép cudi cuing 1ap xong, moi ngudi vo tay.
Mot chuyén bat déng:

Sau dé, cac hoc sinh cung nhau thdo luin vé nhitng gi chiing vira hoc dwoc. Cudc ban luin thit
s6i n6i. Rahman va Tucker, ngwdi quan sat cia nhdém minh, tranh cii véi nhau vé quy tac cdm

nguwoi tham du trao d6i ddu hiéu véi nhau.
— Cling c6 thé dwa ra mot manh cho ban minh dwoc chir. D6 khong phai l1a ra diu hiéu.
- T4t nhién la dwoc - Rahman hang hai nhin manh.

Varga nhan thay giong tranh cii cing 1én. M6t khoanh khic gay go, sw trao ddi tw phat trong do6
nhirng ci diu di néng lén. Day la thoi diém rut ra nhirng bai hoc méi. Va nhw moi gido vién
gidi déu biét, nhitng bai hoc nay in diu bén vitng trong tri nhé cia hoc sinh. Varga tién dén
chiéc ban.

- D6 khong phai 1a mét sw trach c. CAc em da hop tac véi nhau rat tot, nhwng Tucker nay, em
hay c6 dién dat bang giong it gay gat hon xem - C6 gido khuyén.

V&i mot giong binh tinh hon, Turker néi véi Rahman:

~ CAu c6 thé dit ding modt manh vao chd nao ciu thiy la né ghép dwoc vao hinh ghép, hoic



dwa cho ban nao d6 mot manh néu ban ay cin, dé6 khong phai la ra dau hiéu. P6 la dé nghi, thé
thoi.

Rahman dap lai, giong kho chiu:
— Néu t& gai dau (nd lam nhw 161 né dang noi), han 1a ciu sé bao: “Khdéng duoc ra ddu hiéu”.

RO rang, sw buc boi ciia Rahman khong phai chi do cudc tranh cdi nay ma con vi to gidy danh

gia ctia Tucker. O chd c6 ciu hoi: “Ai lam réi cd nhoém?”, Tucker da ghi tén ctia Rahman.
Nhin thiy Rahman liéc vao ciu ghi xtic pham 4y, Varga néi v&i Tucker véi giong hoi cang:

- Rahman cho riang em da danh gia x4u cho em 4y: “Lam r6i cd nhém”. Em hiéu cau d6 1a thé

nao?

- Em kh6ng muén néi do la sw pha réi nghiém trong,
— Tucker dap, giong hoa hoan hon.

Rahman van chua chiu, nhung giong da diu di.

— T& nghi rang ciu hoi cwong diéu, d6 1a y kién cda t6.
Varga lién dwa ra quan diém tich cwc hon:

— Tucker c6 1& nghi rang khi em c¢6 lam chung khong khi vao mot thoi diém khé khan, thi do

cling 1a sw pha roi.

Rahman phan do6i nhung ciing chip nhian quan diém trung hoa hon:

)

- Nhung nhin mat lai khi moi ngwdi dang tip trung tinh than, cling 1a “phd roi”.
Quay sang Tucker, Varga c6 dwa ra ban ludn vao manh dat tim ly:

- Em muén cé thai d6 xay dung, phai khong ndo? Em khong mudn néi rang ban 4y pha rdi
nhitng ngwdi khac theo nghia xiu. Nhuwng em da néi diéu dé theo cach khién cho nhin xét ctia
em khé long dwoc chdp nhin. Rahman can em quan tdm téi tinh cdm cda ban 4y. Ban dy nghi
rang nhirng tir xau nhw “pha réi” 1a khéng ddng. Ban 4y khong mudn minh bi coi 12 mot ké pha

roi.

ROi ¢6 gido n6i thém nhw dé€ ing hé Rahman:



— CO quy trong su tw tin cua em khi em néi véi Tucker: That khong thi vi gi khi bi coi 1a “ké pha
roi”. Em da khéng gy sw véi ban ay. Khi em lam cai mat na véi nhitng manh ghép hinh, ¢6 ¢
cam gidc nhw em dang buc minh va muén lam diu khong khi di. Nhung Tucker lai goi diéu dé la

pha roi, vi ban 4y khong hiéu dwgc tim trang em, ding thé khong?

Hai dia con trai gt diu, trong khi cac ban ctia ching x€p xong cac hinh ghép. Tan kich nho ha

\

man.
— CAu thiy dé chiu chwa? - Tucker hoi - Cau khong con thiy buc minh nita chit?

— Dé chiu réi - Rahman dap véi mot giong diu dang, né cho rang bay gio né da dwoc nghe va

duoc hiéu.
Tucker cling mim cwoi. Nhitng dira khac da roi khoi lép, va ca hai diva cing nhau chay ra ngoai.
M6 xé mot cudc xung dot: diéu da tranh dwoc

Khi budi hoc sau bat dau, Varga phan tich nhitng gi vira xay ra. Viéc cac ciu con trai hoc duwoc
cach giai quyét xung dét da cho phép chung khong tho6i bung cudc tranh cii. Khi mot cudc
tranh cai bién thanh xung dot, Varga khang dinh, thi d6 1a vi nhitng ngwdi tham du “khong hiéu
nhau, ma lai rdt ra két ludn x4u va dwa ra nhitng loi khang dinh khw khuw, khién cho ngudi khac
khong thé chap nhan”.

Trong bai hoc cta c6, hoc sinh dwoc hoc rang muc dich khong phai 1a d€ tranh moi bat dong,
ma 1a dé gidi quyét bat dong iy truwdc khi nd tré nén xiu di. Bai hoc nay da thanh céng qua
cach Tucker va Rahman giai quyét van dé. Nhw vay, ca hai déu c6 ging d€ bay td y kién cla
minh ma khong lam thdi bung l1én sw xung dot. Tir 16p so dang, hoc sinh nén hoc cach dién dat
tw tin. Ngwoi ta khuyén khich chidng néi thang nhung khong giy g véi ngwdi nodi chuyén véi
minh. Lic bat dau tranh cii, hai ciu con trai tranh nhin mit nhau, roi dan dan ching bat dau té
ra d4u hiéu “chu y tich cuc” - ching nhin nhau, tiép xic v&i nhau bang mat va phat ra nhirng

tin hiéu tham lang dé cho bén kia biét minh d3 dwogc nghe.

Nho ap dung cach thirc nay va véi sw gitp dé cha gido vién, doi véi cac em, “tw tin” va “cha y

tich cwc” 1a nhitng cach phan &ng tw phat cia ching khi thay can thiét.

That khé ché ngw cac xtc cdm, vi cin phai cé sw khéo 1éo vao nhitng thoi diém ma nguwdi ta rat
it c6 kha nang ghi nhan thong tin méi va hoc dwoc nhitng thoi quen phan ng méi - tirc la khi
phat y. Liac d6, sw giup dé cia ngudi thir ba that c6 ich. “Dé cé thé tw quan sat khi minh buon

hay buc boi, du 1a ngwdi 1on hay tré em, cling cin t&i sw giup dé, Varga khang dinh: Tim dap



loan 1én, ban tay thi hoi wét vi mé hoi, lic d6 ngwdi ta bi kich dong va phai lam moi cai dé chu
y ngwoi khac ma van gitt duoc binh tinh dé khoi kéu 1én hodc tw giam minh vao sw im ling tu

AN

vé”.

Khi ngwoi ta da biét dwoc con gidn dir cda dira tré 10 tudi 1a thé nao, thi diéu no6i bat nhit
trong thai do clia Turker va Rahman c6 1& 1a ching ¢ khang dinh y kié€n cda minh ma khong
trach ctr hay xdc pham nguwdi khac, cling khong kéu 1én, khong du da va khong chdm dit dot
ngot cudc tranh cai. Diéu 1€ ra c6 thé tré thanh cuéc danh 16n thi lai cho phép cac em tién bo
trong nghé thuat gidi quyét biat dong. Trong nhitng hoan canh khac, két qua c6 thé rat khac.

Bon tré thuong di téi chd danh 16n, khi ching khong thé cdi nhau hon nita.
Nhitrng m&i lo hang ngay

Khi diém danh trwéc nhitng budi hoc vé sw tw hi€u minh, hoc sinh khéng phai bao gi¢ ciling
danh gia tim trang cia chiung ldc dé tich cwc. Khi mét hoc sinh néi 1én diém so rat thap - mot,
hai, hay ba diém - nghia la khi né cdm thiy “mat tinh than”, nguoi ta nén hoi né xem c6 cai gi
khong 6n khéng (nhung khong bao gior dwoc ép ndé néi néu né khong mudén néi). Lic dé nb ¢

thé ké lai m&i lo lang ctia nd va ching ta tim cach gitup dé ching.

Nhitng mdi lo ling ctia tré em rat khac nhau tiy theo tirng lita tudi. O' tiéu hoc, ching thwong lo
bi tréu choc hay so bi loai trir. Pén trung hoc, nhitng 1y do lo 1ing m&i xuit hién nhw budn vi
khéng dwoc mot cau bé (hay c6 bé) nao mdi cung di ra khoi 1ép, vi bi gat sang mot bén, vi rng

xtr kém cdi ctia cac ban, hay vi nhirng van dé khac thuwong thay & lira tudi ay.

D6 1a hang loat lo lang xAm chiém cudc séng cia mot dira tré va doi khi ching boc 160 & bén
ngoai l&p hoc: khi an trwa, trén xe buyt nha trwdng, hay & nha. Nhwng nhiéu khi né git cho
riéng minh va nghién ngim trén giwdng ngd, vi khong c6 ai d€ boc 10. Trong cac gido trinh vé

viéc tw hiéu minh, nhirng mdi lo 1dng 4y dwoc dé cap toi truc tiép.

Nhitng cudc thdo ludn nay gitup nhiéu cho sw tw hi€u minh vi chiing cho phép tré em hiéu ban
than va hiéu mdi quan hé véi ngudi khac hon. Tuy moi budi hoc duwgc danh mot cha dé riéng,
nhung can phai c6 sw uyén chuyén va tat cd nhirng tranh ciai déu la co hoi dé kha 1én. Nhirng
van dé do cac em néu lén la nhitng trwong hop thwe t€ ma cac ban ctia ching ciing nhw gido

vién c6 thé 4p dung vao do bai hoc tirc thoi, chang han cach giai quyét cudc xung dot.
ABC cua tri tué xdc cam

Puoc thanh 14p khoang 20 ndm nay, cac lép hoc vé tu hiéu minh hién dang l1a khuén mau vé



gido duc tri tué xic cam. Karen Stone McCown, ba hiéu trwéng cua Nueva School, giai thich:
“Khi chiing t6i ndi t&i van dé gian dit, chung toi lam cho cadc em hiéu rang d6 gian nhw 1a phan
trng thir yéu, can phai tim cai gi dwoc che diy & phia sau: Bi phit y w? Ghen ghét w? Hoc sinh
hoc duoc rang bao gid cling ¢ sw lwa chon gitra nhitng cach phan trng khac nhau véi mot xic

cam va ching cang hiéu ra sw khic nhau thi cuéc s6ng cia ching cang phong phu.”

Danh muc cac vian dé gan nhw twong &ng v&i danh muc nhitng yéu t6 tao thanh tri tué xic cam,
trong dé nhitng yéu t6 chinh déng vai tro hang dau dé ngan cac em khoi bi roi vao cai by cua
cudc doi. Trong s6 nhitng chd dé iy, cé sw tw hiéu minh, theo nghia nhin biét dwoc cic xuc
cam cda minh, tim dwoc nhitng tir ngit d€ dién dat ching va nhan ra duwoc nhitng mdi lién hé
gitta cac y nghi, cdc xdic cdm va phan &ng. Mat khac, cling biét xem mét quyét dinh cé dwoc y
nghi va xtc cdm chi phéi khong; hinh dung dwgc hiu qua ctia nhirng lwa chon khac nhau; va ap
dung tit ca diéu d6 vao cac quyét dinh cé lién quan, chang han, téi ma tuy, thudc 14 hay tinh
duc. Y thttc vé ban than ciing doi hdi can nhan ré nhitng ché manh va chd yéu, phai c6 cai nhin

tich cwc nhung thuc t&€ d6i véi minh (do d6 ma tranh roi vao ci biy cia phan ¢ng vi tw 4i).

Nguoi ta cling tw coi sw ché ngu xtic cam la rat quan trong: cin phai biét dwgc cai gi che day
tinh cdm va hoc cach ché ngu sw lo hai, sw bwc bdi va ndi budn. Ganh 14y trach nhiém vé nhirng

quyét dinh va hanh dong, ton trong cam két ciia minh, cling c6 y nghia hang dau.

Sw dong caAm phai dong vai tro hang diu trong quan hé v&i nguwdi khac: hiéu dwoc nhitng gi ho
cam nhén, bi€t chdp nhin quan di€m va ton trong cich nhin cia ho. Nhitng quan hé gitra cic ca
nhin véi nhau la doi twong rat dwoc chia y; hoc sinh hoc cach nghe va cach dat cau hoi thich
dang, phan biét nhitng gi nguoi khac noi va lam theo phan ing cling nhw xét doan cta chinh
ho, té ra tu tin vao y kién ctia badn thin ma khéng ndi gidn hay thu dong. Hoc sinh phai hoc

nghé thuit hop tac, giai quyét xung dot va thwong lwong nhirng sw thoa hiép.
Tri tué xtc cdm & nhitng khu pho nghéo kho

Ngudi hoai nghi rat c6 ly khi tw hoi rang liéu nhitng bubi hoc nhw thé cé thé dem lai két qua
trong hoan canh it thuin lgi hon khéng? Hay diéu nay chi cé két qua trong nhirng ngoi trweong
xinh xan nhw Nueva School, noi ma cac tré em dic biét c6 tw chit tot vé mot sd mat. Tém lai,
liéu c6 thé phat trién tri tué xic cdm & nhitng noi can thiét nhat, trong hoan canh hén loan cia
cac treong cong & cac khu phé nghéo khé khong? Cau tra 1o sé dwoc tim thiy sau mét chuyén
dén tham truwong Augusta Lewis Troup Middle School & New Haven, rit xa cach véi Nueva

School vé xa hoi, kinh té, cling nhw dia ly.



Truwdng nam rat gan Pai hoc Yale, & khu phé cong nhan op ep véi khodng 20 nghin ngudi lam
viéc tai cAc nha may gan d6 trong nhirng ndm 1950. Hién nay, s6 ngudi nay chi con 3.000, bang
chirng vé sw suy thoai kinh té cia khu pho nay. Giong nhw nhiéu thanh ph6 cong nghiép khac &

New England, New Haven da roi vao nan nghéo kho, ma tuy va bao luc.

bé giadi quyét van nan d6, vao nhitng nam 1980, m6t nhém nha tAm ly hoc va gido vién &
treorng Pai hoc Yale di xay dung Dw an Nang lwc Xa hoi, mot tip hop gido trinh giong nhu &
Nueva School. Nhuwng & Troup Middle School cach ti€ép cin cic van dé mang tinh truc ti€p hon.
Khi ngwdi ta gidi thich cho hoc sinh 1ép bén cach phong tranh bénh tit nhw AIDS, thi d6 khong
phai 1a bai tip ly thuyét ntra. Ty 1é phu nit c6 dwong tinh HIV & New Haven cao nhit tai My va
mot s6 hoc sinh & treong nay cd b6 me mac bénh AIDS, thAm chi chinh ban than ching ciing
mac cin bénh. Pa sd déu dung phai tit ca nhirng vin dé cta cac khu phd nghéo; hoan canh gia
dinh ctia nhiéu em khén dén, tuy chwa phai la tuyét vong dén mkc cac em khong thé dén

trueong hang ngay.

Ba Mary Ellen Collins, cho biét: “Téi day & trwong nay 20 nam roi. Hay nhin cai khu phé nay!
Lam sao chung toi c6 thé bang long day cadc mon hoc quen thudc dwgc? Hay 14y truong hop
nhitng hoc sinh mac bénh AIDS va c6 me 6m. T6i khong biét chic ching c6 ddm ndi ra trong
cudc thao luan vé vin dé nay khong, nhung khi ching biét cé gido vién ldng nghe cac van dé

tam ly ma khéng phai chi la vin dé hoc tip, ching té ra c&i mé hon”.

O’ tang tht ba ctia toa nha gach d6 cii ki, mdi tuin ba lin Joyce Andrews day cho hoc sinh 16p 2
nghé thuit séng trong xd héi. Gidng nhw tit ca cac ddong nghiép, ba di theo mot 1ép dao tao.
Hom 4y, bubi hoc dé cip tdi sw hiéu biét vé cac xic cdm: kha ning goi tén va phan biét cac xtc
cdm - mot trong nhitng mit cin ban cla trf tué xic cdm. Ba yéu ciu hoc sinh cat birc dnh mot
khuoén mat trén mot to tap chi ra, nhian biét xic cdm ngwdi dé bi€u hién va gidi thich cho
ching cach di t&i két luin dy. Sau khi thu cic ban copy, Andrews viét 1én bang nhirng xiic cam
dwoc 18 hoc sinh ¢c6 madt hém 4y nhin ra: budn, lo, hung phin, sung swéng v.v... va cung v&i
ching trao déi nhitng binh ludn nhanh. Cic em gio tay 1én va to ra s6t rudt dé ndi lén y kién,

ching c6 lam cho ba chd y va cho phép minh dwoc néi.

Ba ghi thém: “Hang hut” vao danh muc da viét trén bang va hoi:
- Trong cac em, em nao da c6 lan cam thiy hang hut?

TAat ca déu gio tay 1én.

— Nhitng lic d6 cac em cam thiy thé nao?
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Tra loi: “Mét méi”, “Rai nhiéu”, “Em khong tap trung dwoc”, “Lo lang”.

Joyce ghi lén bang: “Buc tirc” va n6i thém:

- CO da trai qua thir xtic cdm nay - Nhwng khi nao thi mot gido vién cam thiy buc tic?
— Khi moi ngudi néi chuyén trong 1ép, - mét em gai mim cuwoi tra loi.

Sau dd, Andrews phan phat cic to gidy in ronéo, trén d6 vé nhirng khuén mat con gai va con
trai dang biéu 10 mdt trong nhitng xic cam: vui, budn, gian, ngac nhién, s¢, kinh tédm, véi
nhitng dong ghi bén canh mo ta hoat dong clia cic co mat khi ¢é xdc cdm twong tng. Chang

han, So

— Miéng ha ra va kh6e moi chiing xudng.
- Mat mé& to va khée mat dudn 1én.

- Long may dwdn 1én va n6i véi nhau.

— Gitra tran c6 nép nhan.

Hoc sinh xem xét t& gidy; chiing c¢d bat chudc biéu hién s, gian, ngac nhién hay kinh tdm va
khuén mit ching sinh ddng han 1én. Bai hoc nay truc ti€p dwa vao cong trinh cta Paul Ekman
vé biéu hién trén mat clia cac xdic cdm; ngwoi ta c6 thé tim thiy bai hoc nay trong gido trinh
nhip mon tdm ly hoc & phan 1én cac tredng trung hoc & My, nhung hiém khi c6 & cac trueong
tiéu hoc. Boi twong cta no lién két mot xic cdm véi tén goi va bi€u hién cia nd, dwong nhu
qua ro rang dén mic bai hoc tré nén thira. Nhung n6 cho phép 1an di thiéu sét thuwong thiy
trong linh vuc nay. Dirng quén rang nhirng dira tré gy han thwdng ndi gian va tré nén hung dir
vi chidng hiéu sai diu hiéu va biéu hién trung tinh, coi d6 la diu hiéu thu dich, con nhitng em

gai bi r6i loan an uong thwong khong thé phan biét dwoc gian, no va doéi.
Phat trién tri tué xic cdm trong giang day truyén thong nhw thé nao?

Gido duc xuc cam va xa hdi khong phai la mét gido trinh riéng biét, ma la mot phan trong toan
bd hoat dong hoc tip. Chwong trinh phat trién tré em, do nha tim ly hoc Eric Schaps hoan
chinh, 43 minh hoa cho cach ti€p cin van dé theo 16i nay. Chwong trinh hién dang dwoc thi

nghiém tai nhiéu trudng ctia My, nhat 1a nhirng tredng nam & cac khu phd nghéo khé .

Chuwong trinh nay dwa ra tip hop cac cong cu cé thé truc ti€p st dung trong cac gido trinh

thong thwong. Chang han, nguwoi ta ké cho hoc sinh 1¢p hai cau chuyén c6 ndi dung mot con éch



néng long dwoc choi dua véi con céc dang ngti dong nén c6 danh thirc con céc didy sém hon.
Cau chuyén duoc dung lam diém khéi dau cho cudc thdo luin vé tinh ban va cho phép ban céi
vé nhitng ciu hdi nhw: “Nguwdi ta cdm thiy gi khi minh bi lam dung?”. Mot loat chuyén nhw vay
cho phép dé cip dén chu dé nhw y thirc vé ban thin, nhitng doi héi cua tinh ban, hiu qua tim ly
cua su tréu choc va sw sé chia tinh cam véi cac ban. Nhitng cau chuyén ngay cang tré nén tinh
té khi hoc sinh vwrot qua cac giai doan tiéu hoc, roi trung hoc co s& va dem lai cho gido vién co
hoi dé cap nhirng chd dé nhu sw ddong cam, sw yéu mén, ning lwc tw dit minh va chd nguwoi
khac.

Mot cach khac dé dat gido duc xdc cdm vao doi song nha tredong la gidp gido vién suy nghi lai
cach trirng phat hoc sinh khi ching vo ky luat. Piéu d6 cho phép bu dap thiéu sét vé xic cam,
nham ki€ém soat cac xung luc, gidi thich dwoc tinh cdm, giai quyét cac xung dot va cho thiy cé
nhiéu cach day ky luat t6t hon cho tré em. Ching han, khi cdc em mau gido chen 14n nhau dé
dén phong an, c6 gido cé thé bdo ching dodn biét mot con s6 va em nao dodn dung dwoc vao
trwdrc. Nhw vay, cdc em hoc dwoc cach gidi quyét tranh chip theo 16i binh dang, vo tw va & trinh
dd cao hon, s thwong lwong cho phép di té&i mot sw thod thuin. Sau dé, tré em c6 thé dp dung
bai hoc ay vao viéc gidi quyét nhirng bt déng khac va théng diép dwoc truyén di cé tinh tich

cwc hon la: “Khong dwoc lam thé!” tré nén quen thudc.
Cac giai doan phat trién xic cdm
“Alice va Lynn khong mudén choi véi em”.

M6t hoc sinh 16p 1 cda trwedng tiéu hoc John Muir & Seattle phan nan nhw viy. N6 da dat mot
birc thw vo danh vao “hom thu” cta lép, trong dé hoc sinh bay t6 sw ca than va nhitng vin dé
ciia minh dé cho moi ngwoi ban luin va tim giai phap. Tén cua dira tré than phién dwoc giju.
C6 gido nhAn manh rang tit ca cdc em déu c6 nhirng van dé gidng nhau va ching phai hoc cach
cung nhau giai quyét. Bang cach ndi lIén tinh cdm ca ching va kha nang tim dwoc cach hoa
hop véi nhau, ching cé thé tim thay va ap dung gidi phap mdéi cho nhitng khé khin va hiéu

duwoc rang xung dot khong phai 1a cach duy nhat dé gidi quyét méi bat hoa.

Hom thw cho phép mot sw lwa chon rat linh hoat khac xa véi nhitng chwong trinh cirng nhic dé
bi 1éch pha vé&i hién thuc thay ddi & tu6i tho du. Tré cang 1én thi mé6i lo lang cta ching cang
bién doi. D€ cé hiéu qua, chwong trinh phai theo st sw phat trién cida tré, phai thich nghi véi

hiéu biét vé sy phat trién iy ciing nhw nhirng vin dé cda né.

Phai bat dAu tlr tudi nao? Mot s6 ngwoi khang dinh rang khong bao gidr 1a qua sém. Sw ham hoc



cda tré em phu thudc vao viéc ndm duoc nhitng co s& cda tri tué xdc cdm. Nhitng nam truwdc
khi dén trwong c6 y nghia quyét dinh vé mat nay, va moi cai cho phép ching ta nghi rang
nhirng chwong trinh nhw vy, mot khi dwoc thwe hién thich hop, sé cé hiéu qua bo ich vé mat
tinh cdm va xa hoi, nhw: nhitng vin dé ma tuy, pham tdi it hon, hén nhan thanh céng hon,

chuln bi té6t hon cho cudc song.

Nhirng can thiép thudc loai nay sé hiéu qua hon khi chiing theo sat sw phat trién xic cdm . Nhw
nhirng ti€ng kéu cua cac em bé cho thiy, ching da cadm thiy xic cdm manh mé tir lic méi sinh.
Tuy vay, chi dén lic ndo hé than kinh cda chiing phat trién day da thi nhirng xdc cam cia ching
md&i mang hinh thirc hoan chinh. Nhitng xdc cam ¢ da tré so sinh thé so hon & dira tré nam
tudi va cling don gidn hon & moét thi€éu nién. Ngwdoi 1én thwong hay mong ché con minh ¢6 sw
tredng thanh vé xic cdm cao hon & lira tudi chiing ma quén mat thoi diém xuit hién cia moi
xuc cdm da dwoc chwong trinh héa. Sw khodac lac cia mot dira tré bon tudi dé bi b6 me la ming,
nhung thit ra phai dén ndm tudi thi y thirc vé ban than, diéu kién dé c6 sw nhin nhwong, maéi

xudt hién.

Sw phat trién xdc cdm di kém v&i nhitng hinh thirc phat trién khac, ddc biét la sw phat trién vé
nhin thirc va sw chin mudi cia bd ndo vé mat sinh hoc. Sw déng cam va sw ché ngu cac xdc cam
biéu 16 tir ldc con rat nhé. O cac vwdn tré, nguoi ta thdy sw chin mudi gia téc ctia nhitng “xtc
cam x4 hoi”, nhw cdm thay bit 6n va bi xic pham, ghen ghét va dé ky, tw ai va tin ciy, tat ca déu
doi hoi dira tré phai biét tw so sanh minh v&i ngwdi khac. Lén nam tuoi, khi dira tré bwéc vao
x4 hoi rong 16m hon trwong hoc, né déng thoi cling bwéc vao thé gidi cua nhitng so sanh.
Nhitng sw so sanh nay khong chi do thay déi méi trweong bén ngoai gy ra, ma con do sw xuit
hién mét ning lwc nhin thirc méi: nang lwc so sdnh phim chit ctia minh véi phdm chit caa
nguwoi khac. Chang han, chinh vao tudi dd, mot dira tré bit dau thady minh “ng6c¢” hon ban minh
ding dau 16p.

Bac si tAm than David Hamburg da danh gia nhirng wu di€ém cia cac chwong trinh gido duc xtc
cdm va cho rang nhitng ndm chuyén tiép sau khi vao trwong tiéu hoc, roi treong trung hoc, 1a
hai thoi diém then chét . Theo Hamburg, tir 6 dén 11 tudi, nhitng kinh nghiém ma cac em c6
duoc trong nha trueong c6 anh hwdng manh mé téi tudi thidu nién va sau dé. Y thire vé gia tri
ciia ban than & tré em phu thudc rat nhiéu vao thanh céng trong hoc tap. That bai sinh ra thai
d6 tw huy hoai, ma nhirng hiu qua xau ctia né c6 thé cam thay sudt doi. Theo Hamburg, ning
lwc “trl hodn sw thod man ham muon, lam chi xdc cdm va git thai d6 lac quan” l1a can thiét dé

thanh cong trong hoc tap.



Tu6i diy thi - mét thoi ky ddo 16n sinh 1y va tri tué - 1a giai doan then chét khac cta sw gido
duc xtc cdm va xa hoi. Hamburg lwu y rang, “ & do tudi tir 10 dén 15, phan lén tré em bi tinh

duc, rwou, ma tuy va thudc 1a cdm do” .

Viéc vao hoc bic trung hoc chdm d&t tudi tho du va tw né 1a thir thach ghé gém vé xic cam. Bo
qua mdt bén moi van dé khéc, khi hoc sinh bat diu hoc 16i s0ng trong truedng hoc, gan nhuw tat
ca déu tw hoai nghi va co minh lai; nhitng gi ching bi€u hiéu vé chinh con nguoi cua chung réi
tung. Dac biét, “long tw ai xa hdi” dot ngdt phat trién. Chinh vao lic d6, Hamburg nhin manh,
diéu trudc hét 1a phai ting thém ning luc cla lop tré trong viéc chap ndi quan hé mat thiét,

vuot qua sw khiing hodng vé tinh ban va phai khuyén khich sw tin twéng ctia chiing.

Khi sap dén tudi thiéu nién, tré em vao hoc trudmg trung hoc, Hamburg lvu y, nhitng em ¢ tri
tué xdc cAm phat trién khéng gidng vdi nhirng dira khac, ching it bi réi nhiéu hon vi sttc ép
chung quanh, vi nhitng doi héi 1&6n hon ctia bac trung hoc va it bi ma tuy, thuéc 14 cam doé hon.
Chung da lam chd dwoc ndng lwc xdc cdm, ma {t ra trong thoi gian ngdn, nhirng ning luc nay sé

bdo vé ching chdng lai r6i loan va sttc ép chiing sap phai duwong dau.
Bai hoc t6t dung luc

Nhin biét dwoc cic giai doan phat trién cda cdc xic cam, cac nha tdm ly hoc cé thé néi téi
nhitng cach giang day nao thich hop véi moi giai doan, nhitng thi€u hut kéo dai nao dé cho
thiy nhitng dira tré khong lam chi dwgc ndng luc tét vao diung lac va nhirng kinh nghiém stra

d6i nao c6 thé bu dap duoc thiéu sot.

Chang han nhw trong cac treong &@ New Haven, ngudi ta day cho hoc sinh cac 16p nho chu y téi
phan tng cda ching, gitt lién hé t6t véi ngudi khac va dwa ra nhitng quyét dinh. O treong mau
gido, tré em ngdi thanh vong tron va tung ra mot con xtc xac, moi mit cia né mang mot tix
nhu “budén” hay “vui”. Lan lwot chiing giai thich minh cdm thay nhw thé nao khi & trong trang
thai iy; bai tip nay day cho ching goi tén cic xic cam va cho phép ching déong cam hon khi

nhirng dira khac cé xic cdm giong nhw ching.

O 16p hai, quan hé ctia dira tré véi nhitng ngudi chung quanh cé tim quan trong lén va nguoi
ta day n6 cach gitr tinh ban: sy déng cam, sw ki€m soat cic xung lwc va ché ngu sw gian di.
Nhitng gido trinh trong d6 cic em hoc cach kham pha cac xiic cAm biéu 16 trén mat, vé can ban,
1a mot sw tip luyén dong cdm. P& kiém soat dugc dé hon cac xung lwc, tAm bang con dit noi dé

nhin thiy néu 1én sau giai doan sau day:

beén do: 1. Panh dau thoi gian dirng lai, binh tinh va suy nghi trwéc khi hanh dong.



beén da cam: 2. Trinh bay van dé va gidi thich tim trang.

3.Pwa ra muc dich tich cuec.

4. Twéng twong ra nhiéu giai phap

5. Nghi t&i nhitng hdu qua c6 thé.

Pén xanh: 6. Chuyén sang hanh dong bang cach ap dung ké hoach tét nhAt.

Dtra tré phai danh d4u thoi gian dirng lai, chang han, né sap danh mot dira khac, hay phat y,
hay 0a khéc. Diéu d6 cho phép né cé thai dé 6n hoa hon bang cach nghe theo nhirng 1oi khuyén
cu thé. Khi viéc kiém soat xung luc da tré thanh thoéi quen, thi né sé dwoc chuin bi tét hon dé

dwong dau vdi tudi thiéu nién va tudi truedng thanh.

O 16p ba, khi cadc em va cham vé&i nhitng hién thuc xa héi mo hd, nguoi ta nhan manh hon téi
nang lwc hiéu dwgc nhitng quan diém khac nhau. “Néu mot dira con trai tirc dién 1én khi thay
dira ban gai nho cia né dang néi chuyén véi dira con trai khac - mot gido vién & New Haven
noéi, - ching tdi khuyén khich né gitr diing vi tri ctia chiing, thay vi tim cach danh nhau”. O’ 16p
sau, cac bai hoc ¢6 lién quan truc ti€p hon tdi cdm do cua tinh duc, ma tuy va rwou - nhirng thi
ma dira tré bat dau bi thu hut.

Phat trién tri tué xic cAm -mot phwong tién phong ngtra

Mot s6 chwong trinh gido duc dwoc nghi ra dé ciru chiva mot van dé riéng biét nao do, thwong
la vin dé bao lwc. Mot trong nhitng chwong trinh dwoc hAm mo nhat la chwong trinh giai quyét
sang tao cac xung dot. D6 trudc hét la gidi quyét nhitng xung dot gitta cac hoc sinh da bién
thanh nhitrng sw c¢6 rac rdi, nhw sw ¢ gy nén cai chét cta lan Moore va Tyrone Sinkler &

Jefferrson High School.

Trung tam Linda Lantieri dwoc giao trach nhiém ap dung chwong trinh nay véi stt ménh khong
chi giéi han & sw dé phong cac cuéc au da. Nguwoi phat minh ra chwong trinh nay 1a Hiéu
trwdng Trung tim New York néi: “Chwong trinh chi ra cho hoc sinh thiy cé nhiéu kha nang dé
giadi quyét xung dot. Chuang t6i phai lam cho ching thiy sw vo ich cua bao lwc, dong thoi goi ra
nhirng thai do thay thé. Bon con trai hoc cach bdo vé minh ma khéng cin dén strc manh. Nhirng

kha nang ma chidng téi gitp chiing phat trién 1én sé c6 ich cho ching suét cudc doi ”.

M6t trong nhitng bai tip la twdng twong ra mot quyét dinh cu thé c6 thé cho phép giai quyét

cudc xung dot chung dinh liu vao. Trong bai tip khac, hoc sinh bay ra tinh huoéng trong dé mot



dira con gai bi em né quiy nhiéu bang mot may ghi &m dinh tai nhitc 6c khi né dang hoc bai. Ca

16p phai “ddng ndo” dé tim ra nhirng gidi phap thoa dang.

Thanh céng ctia chwong trinh 1a nhitng bai hoc dwoc dung dé giai quyét cac xung dot xuat hién
& moi noi. Nhdm muc dich nay, mot sd hoc sinh dwgc dio tao lam trung gian - mot vai ma
ching c6 thé déng tir nhirng ndm cudi bic tiéu hoc. Khi xung dot nay sinh, cac bén déu c6 kha
nang huwéng sang nguwoi trung gian. Nhitng em nay hoc cach can thiép trong trwong hop tranh

cai,de doa, v.v...

Nguwoi ta day cho chiing bay té y kién sao cho nhitng nhin vit cha ch6t bi thuyét phuc vi tinh
khong thién vi. Chiing ngdi ciing v&i nhitng dira tré c6 xung dot, va dua bon tré nay t&i cho lang
nghe ma khéng ngat 1o hay xdc pham nhau. Ching gitp cho bon tré binh tinh trinh by quan
diém cda minh, roi nhac lai nhirng gi ddi thd ndi d€ déi thu hi€u rang chiing da hiéu ro. Roi
ching cung nhau hinh dung ra giai phap c6 thé dwoc tat cd chip nhin; sy thoa thuin thuwong

dwoc ghi thanh muc tiéu trong van ban cé ky tén.

Cac em hoc sinh chu yéu hoc cach xem xét bit dong theo nhitng géc dd khac nhau. Angel Perez,
mot em lam trung gian dwgc dao tao tir treong ti€u hoc cho biét: “Chwong trinh nay da lam
bién ddi cach suy nghi ciia em. Truwdc day, em cho rang khi ndo chiing né di tim em thi em chi
c6 thé chéng lai. By gi®, em nghi tich cwc hon. Khi mét diva ndo d6 lam em khé chiu, em khéng
con c0 lam lai nhw thé véi nd niva: em muoén gidi quyét van dé”. Va né truyén diéu nay di trong

cong dong cua no.

Luc dau, chwong trinh gidi quyét sdng tao cac xung dot 1a nham ngdn ngira bao lwc, nhung
Linda Lantieri cho rang nhiém vu cta né rong 16n hon. Theo ba, sw khon khéo can thiét dé
phong ngtra bao lwc khéng thé tach khoi nhitng mat khac cuda tri tué xic cam. Phan 1én sw tip
luyén c6 lién quan téi co sé cuia tri tué xdc cdm, nhw nang lwc nhin ra day da xdc cadm, goi tén
ching va cdm thay dong cam. Linda Lantieri ciing 1y lam tw hao vé su tang thém “tinh yéu

meén gitta cac hoc sinh” cling nhw sw gidm bét xu hwéng si nhuc nhau hodc danh nhau.

Nhirng ai tim cach gitp cho bon tré da di vao con dwong bao lwc va pham tdi luén luén tim dén
chwong trinh gido duc hwdng t&i sw phat trién tri tué xdic cdm . Chang han, m6t nhém nhiing
nha nghién ctru ¢ trwedng Pai hoc Washington, trong d6 c6 Mark Greenberg, da soan ra chwong
trinh PATHS, Parents and Teachers Helping Students (B6 me va gido vién giip d& hoc sinh).
Mot s6 hoc sinh dic biét cAn dén sw gido duc nay, nhung né lai dwgce phin tan ra ca lép dé

tranh noi t&4i mot nhém nho riéng biét nao.



Cac bai hoc té ra c6 ich doi véi tat ca cac tré em. Mot trong nhirng bai hoc & cac nam hoc dau
tién 1a nham day cach kiém soat cac xung lwc. Khi khong c6 sw kiém soat 4y, tré em rat kho tap
trung cha y va thuwong dén mudn gio. PATHS bao gom 50 bai hoc danh cho nhitng xtic cdm
khac nhau: né day cho tré em nhin biét nhirng xtic cdm va hiéu sdu hon xiic cdm quan trong
nhat nhw: vui mirng va gian dit, trwedc khi dé cidp nhirng xiic cAm phikc tap hon nhw: ghen ghét,
kiéu cang va tdi 16i. Viéc nhan biét nay doi hoi phai chi y téi nhitng gi minh va ngudi khac cdm
thiy, (nhat la d6i véi nhitng dira tré gy han) biét nhin ra khi nao thi diva nao dé that swla doi
dich.

Mot trong nhitng bai hoc chinh 13 ché ngu sw gian dit. Tré em hoc dé€ hiéu rang gian dir 1a mot
xtic cdm binh thwdng, nhung ngwoc lai, mét sé6 phan ng la khong binh thwong. Nhirng bai hoc
khac gidp tré em néi nhitng quan hé thin méat, mot s6 phwong thudc chéng lai xic cdm tir bo
thudng day ching téi chd pham toi.

Suy nghti lai vé treong hoc

Doi séng gia dinh ngay cang giup it hon cho tré em dwong dau véi cudc doi va treong hoc van
12 noi ngudi ta c6 thé tao diéu kién dé dang cho su phat trién tri tué xtc cdm va xa hoi cla tré
em. Diéu d6 khong c6 nghia la trudmg hoc ¢6 thé bu dap lai sw suy sup cta cac dinh ché xa hoi.
Nhwng hau hét tré em déu dén trwong va nha trweong day cho ching bai hoc can thiét vé cudc
doi. Trong linh vie nay, sw gido duc doi héi phai mé rong st ménh cta cac treong hoc; truedong
hoc phai ganh chirc nang xa hoi hoa tré em thay cho céc gia dinh bi suy yéu (vang bd hay me).
Viéc thwe hién nhiém vu nang né ay doi hoi hai sw thay doi quan trong: cac gido vién phai vuot
qua st ménh truyén thong va cac thanh vién ctia cong dong phai tham gia nhiéu hon vao doi

séng x4 hoi.

Viéc cac gido vién dwa ra lwa chon déi véi hinh thive gido duc nay lién quan dén nhiéu yéu to.
Trwdéc hét, ho phai c6 kha nang néi vé doi séng xdc cam thodi mai, ma khéng phai bao gi¢ cling
duoc thé. Hon nira, gin nhw cling chwa cé chuln bi gi vé phwong phap giang day trong viéc dao
tao gido vién ca. Vi nhirng 1€ dd, cdc chwong trinh phat trién tri tué xdc cam ndi chung thuong

duw kién dao tao trong nhiéu tuan cho gido vién.
M¢& rong st ménh cda trwong hoc

Ngoai sw cin thiét phai dao tao cac gido vién, gido duc xtic cAm con mé rong nhitng st ménh
quen thuodc caa trwedng hoc. Nha trwong dwoc giao trach nhiém tréng nom viéc hoc sinh hoc

nhitng bai hoc can thiét cho twong lai, d6 1a sw quay vé véi vai tro truyén thdng ctia gido duc. Y



dinh day tham vong iy doi hoi phai tin dung moi co hdi, & moi noi dé hoc sinh hoc dwoc
nhitng diéu can thiét tir khiing hodng cd nhin. Hinh thirc gido duc nay mang lai két qua khi
nhirng bai hoc day & nha trweong dwoc cac bac b6 me xac nhin. Nhiéu chwong trinh hoc nhirng
diéu so dang cua tri tué xic cdm du tinh c¢6 cac budi hoc riéng dé giai thich cho bé me vé
nhirng gi nguoi ta day cho con cai ho, khong chi dé ho bé sung cho viéc hoc cia con & nha

treorng, ma con dé giup con cai ho quan tim c6 hiéu qua hon téi doi séng xtc cam.

Tré em nhan dwgc sw gidng day chat ché vé kj nang xtc cdm theo 16i d6. Tom Shiver néi: “Khi
xay ra cdi nhau & quan ca-fé, bon tré dwoc dwa téi gap dira ban lam trung gian cda ching, dira
nay sé cung v&i bon tré kia gidi quyét xung dot bang cach st dung ky thuat 1am thay d6i cach
nhin ma ching hoc dwgc trong 16p. Cac gido vién thé duc ciing dung ky thuit nay dé lam giam
bét tranh chip trén san choi thé thao. Cudi cung, ching toi té chirc nhitng budi hop cho cac bo

me dé ho hoc st dung cic phwong phap nay & nha”.

Nh¢ ¢6 nhitng sw can thiép khac nhau ma nguoi ta dat dwoce nhitng két qua tot nhat. € duoc
nhuw thé, phai phoi hop chit ché gitta hanh ddng ctia gido vién véi b6 me va cong dong, lam

tang thém nhitng co may khong dé cho cac bai hoc da hoc tré thanh vo ich.

Phuwong hwéng gidng day méi ay tao ra mot thir van héa “nha trwong”, bién trwong hoc thanh
“cong dong x4 hoi”, noi hoc sinh ¢6 cdm gidc dwoc tén trong va gan b6 véi ban be, vdi gido
vién va véi chinh ban than treong hoc ctia chiing . Cac treong hoc & New Haven da tuyén chon
nhitng thanh vién trong cong dong dé cham séc nhitng hoc sinh c6 doi song gia dinh bat hoa.
Nhitng ngwoi lén cé trach nhiém tw coi minh déng vai tro bao tro, vai tro ngwdi ban tin cay doi

v&i nhitng hoc sinh dang mat ché ding va khong tim thay sw nang d& & gia dinh.

Tém lai, sw gido duc tri tué xdc cdm c6 hiéu qua khi né dwoc bat ddu sém, khi né thich hop véi
moi l¥a tudi va dwoc theo dudi trong toan bd thoi gian hoc & nha trwong, khi nd cé su phdéi

hop hanh dong gitra nha trwong, bo me va cong dong.

Tuy sw gido duc xtic cdm c6 thé dé dang dwoc dit vao cac ngay hoc binh thuwong & nha truong,
nhung né bao ham sw thay d6i quan trong vé ndi dung chwong trinh. Sé khéng thuc té khi cho
rang viéc dwa no vao truong hoc khong gip khé khan nao. Nhiéu bd me c6 18 cho rang van dé
nay mang tinh ca nhin nén khé c6 thé giao cho nha trwong gidi quyét, do d6 nén dé cho ho tw
lo 1ay. Nhiéu gido vién than phién vi phai xén bét thoi gian hoc cho vin dé xa cach véi nhivng
mon hoc co s&, ngudi khac thi lai khong cam thiy thich thi 1dm véi viéc day nhitng mén nay va
tat cd déu lai phai theo cach dao tao chuyén biét. Mot so tré em ciing chéng lai, nhat 1a néu

nhitng gido trinh nay khong an khép véi nhirng m6i ban tam trwdc mat, hodc ching coi d6 nhw



swlan sdu vao doi song riéng tu.
V&i nhitng khé khin 4y, tai sao van cir phai kién tri?
Gido duc xtc cam c6 dat dwoc nhitng két qua thuyét phuc khong?

Tim Shiver doc thiy trong mot to bdo dia phwong rang Lamont, mot hoc tro cii clia 6ng, da bi
thwong vi nhitng phat dan trén duwong pho & New Haven va dang trong tinh trang nguy hiém.
Shiver nh¢ lai: “Lamont la mot cau bé hoat bat, vui vé duwoc moi ngudi yéu quy. N6 tham gia
ciu lac bo suy nghi do tdi hwéng dan va n6 da hoc dwoc cach giadi quyét cdc van dé nhé mot mo
hinh goi la SOCS”.

SOCS - Situation (tinh huéng), Options (Lwa chon), Consequence (Hiu qua), Solution (Giai
phap) - 1a phwong phap c6 bdn giai doan: ngudi ta bat dau bang cach trinh bay mot tinh huéng
va giai thich nhitng xdc cdm do né goi 1én; roi suy nghi vé nhitng lwa chon khac nhau cho phép

giai quyét van dé va hiu qua ctia ching; cudi cung, lwa chon mét giai phap va ap dung né.

Shriver cho rang Lamont c6 tai nghi ra nhitng giai phap ddc ddo cho d0 moi vin dé nhung

dwong nhw n6 khong thé ap dung dwoc nhirng gi da hoc.

Khi Shriver vdi va dén bénh vién, Lamont gan nhw khéng néi dwgc, né ra hiéu cho 6ng téi gan

va thi thao: “Thwa thay Shriver, khi nao ra khéi day, em sé st dung phwong phap SOCS.”

Khi Lamont chwa dén truwong trung hoc, né chwa hoc gido trinh gido duc xa hoi nao. Cudc doi
né phai ching sé khac di néu n6 da dwoc hoc mot gido trinh nhw vy trong nhirng nam diu tién

dén trueong? Co 1€ thé.

T6i da quan sat mot budi hoc vé sw phat trién xa hoi va chirng kién mot ciu chuyén bé ich.
Gido vién yéu ciu mot em hoc sinh tw nguyén “nhac lai xung dot méi day da dwoc gidi quyét

ém tham”.

Mot ¢d bé 12 tudi, gio tay: “Cac ban ndi rang mot dira con gai ma em twdng l1a ban cla em

muon danh nhau véi em va cho em & cong trueong.”

Thay vi tirc gidn va dung d6 véi co bé kia, “em di tim né va hoi tai sao lai muon danh em. N6

khang dinh rang n6 chwa bao gi¢ n6i 1a mudn danh em ca. Moi cai da 6n thoa.”

Cau chuyén nghe c6 vé thit binh thwong. Thé nhung cd bé K€ lai chuyén nay da tirng bi tra lai

tr treong hoc khac vi 16i rng xr tan bao. Truwdc day, n6é thudng bit diu tdn coOng ngwdi khac



roi maéi hoi sau. Poi véi nd, viéc dén gan doi thi mot cach diu dang thay vi giy sw véi doi thu

4y da 1a chién thing d6i v&i ban than, mot chién thang khiém nhudng nhung that su.

Nhitng két qua t6t cia cac budi hoc iy dwoc thiy nhat qua thong bio ctia Hiéu truwdng nha
trwong. Cé quy dinh nghiém ngat la nhitng hoc sinh nao danh nhau déu bi dudi hoc mot thoi
gian. Cac budi hoc 4y tiép tuc, ngwoi ta thiy hién twong bi dudi hoc ngay cang gidm di. Hiéu
trwedng khang dinh: “Nam ngodi, c6 106 vu dudi hoc. Nim nay da thang ba roi, chung tdi mai

c6 26 vu.”

b6 1a nhirng két qua cu thé. Ngwdi ta cling tw hoi phai mat bao nhiéu thoi gian méi dat dwoc
nhitng két qua 4y. Cac bubi hoc nay khong lam bién dd6i cdc em nguwoi ta ngay 1ap tic khac.
Nhung hoc sinh cang di sdu vao chwong trinh, thi thai d6 ciia ching nhw lam cha dwoc cac xuic

cam va khéng khi nha trwdng cang tét 1én.

Y thitc vé xtic cdm ctia ban than

- Tang thém nang lwc nhin biét va goi tén cac xic cam.

- Tang thém nang luc hiéu nguyén nhin cta cac xdc cam.

— Nhan ra sy khac nhau gitta xic cdm va hanh dong.

Ché ngw cic xiic cAm

- Khoan dung hon véi sw thit vong va ché ngw dwoc sw tirc gian.

— [t c6 nhitng 1&1 xtic pham, xung dodt va quay nhiéu trong 1&p hon.

- Tang thém nang lwc boc 16 sw gidn dir ma khong dung t&i qua dam.
— [t c6 nhitng vu dudi hoc tam thei va giti tra vé cho gia dinh hon.

- U'ng x it gdy han hodic it tw huy hoai hon.

— C6 nhirng tinh cam tich cwc hon do6i véi ban than, nha trwong va gia dinh.
- Dung nap stress hon.

— [t c6 ddc va lo hii hon.

— Str dung c6 ich cac xtc cam



- U'ng xr c6 trach nhiém hon.

— Nang lwc tap trung va chi y cao hon.

~ it b6c dong hon, 1am chii ban than tét hon.

- K&t qua thi tét hon.

Sw dong cam: ly gidi cac xdc cam

- Nang lwc tw dat minh vao quan diém ctia ngwoi khac cao hon.

- Tang thém sy dong cam va nhay cam v&i tinh cdm cia nguwoi khac.

- Biét lang nghe ngudi khac hon,

Lam chu quan hé

- Nang lwc phan tich va hiéu dwgc quan hé véi ngudi khac tot hon.

- Nang lwc gidi quyét nhirng xung dot va thwong lwong thoa thuén tét hon.
- Nang lwc gidi quyét nhitng van dé quan hé tot hon.

- Twtin va khon khéo hon trong giao tiép.

- Gan giii va c&i moé hon: &ng x&r than thién va xu hwéng lién hé véi ngwdi khac tét hon.
- DPwoc ban bé tim dén nhiéu hon.

- Quan tAm va an can hon.

- Ung xtr c6 tinh x4 hoi va hoa hop hon véi nhém

- Xu huwdng chia sé, hop tic va gitp dé nhiéu hon.

- Thai d6 it doc doan hon.

M6t yéu to trong danh muc nay dwoc dac biét chu y: sw phat trién tri tué xic cdm lam cho két
qua hoc tip cda tré em tré nén tot hon. Vao mot thoi dai ¢6 qua nhiéu tré em khoé vwot qua
duwoc cac xic cAm nhw hién nay, thi tit cd nhitng gi c6 thé lam ting thém nang luc iy chi c6 thé
c6 ich ma thoi. Theo nghia dé, tri tué xic cam lam cho nhiém vu cta gido vién dwoc thuan loi

hon. Nhitng chwong trinh gido duc nay s€ gitip xoa bé duoc sw suy thodi gido duc va cho phép



nha trweong thue hién sit ménh chid yéu ctia né. Do dé, chiing phai dwoc khuyén khich.

Ngoai ra, cac gido trinh nay dwong nhw chuan bi cho tré em vao doi tét hon. Néu nhw chua
phai tat ca tré em dat dwoc nhitng két qua gidng nhau, thi sy ti€n bd nho nhat ciing 1a mot

niém hy vong.
Tinh cach, dao dirc va dan chu

C6 mot tir khac dé chi tri tué xic cdm: tinh cdch. Nha xa hoi hoc Amitai Etzioni viét: “Tinh cach
la strc khoe tdm ly can thiét cho mot hanh vi dao dirc”. Theo nha triét hoc John Deway, sw gido

duc dao dirc dac biét hiéu qua khi né dwa vao hién thuec.

Viéc cliing co tinh cach quyét dinh sw ton tai ca cac xa hoi dan chd. Tri tué xdc cdm gbép phan
vao diéu nay nhu thé nao? Khong cé tinh cich néu khéng cé ky luat ban than, cuéc song dao
dirc dwa vao swlam chu ban than. Mot nén tang khac cda tinh cach la nang luc tw thic diy va tu
cai quan, du dé 1a lam nhitng bén phin cda ban thin, hoan tit mot cong viéc hay thirc diy budi
sang. Cudi cung thi nang lwc tri hoin sw thod man nhirng ham muén, ki€m soat va diéu khién
nhu ciu hanh dong la mot diu hiéu cuia tri tué xdc cam, cta cai dwoc goi la y chi. “Ching ta
phai la nhitng ngwoi cht cia chinh ban than cia nhitng thém mudén, dam mé thi méi c6 thé
ding din déi v&i ngudi khac”. Nhw Thomas Lickona khang dinh vé sw gido duc tinh cach: “Dé

dwoc nhw thé, y chi phai dat cdc xic cam dwdi sw kiém soat cda ly tri”.

Biét khac phuc thoi vi ky (14y cai toi lam trung tAm) va cac xung luc 1a diéu c6 loi vé mat xa hoi:
dé la nang lwc to ra dong cdm, that sw ch tAm téi ngwoi khac va tw dat minh vao quan diém
cta ho. Chung ta thdy rang dong cam 1a ngudn gdc cha yéu thwong, vi tha va thong cam. Khi
thay ddi quan diém, ngudi ta bac bé nhirng dinh kién sdn c6 va diéu dé chi dwa tdi su khoan
dung hon va biét chadp nhin sw khac biét. Nhirng nang lwc nay dic biét can thiét trong xa hoi
ngay cang da dang cta ching ta; ching cho phép moi nguoi séng chung trong sw ton trong 1an

nhau. D6 chinh la nhitng co s& cia dan chu.

Etzoni lwu y, nha trudng déng vai tro hang dau trong su hinh thanh tinh cach bang cach day ky
luit ban than va déng cdm, nhirng dic tinh nay dén lwot ching lam cho nguwoi ta ¢ thé that sw
thira nhin cac gia tri cong dan va dao dirc. Nhwng sé khéng dt néu chi thuwc hién mot gido trinh
Ve cac gia tri; tré em cin ap dung nhitng gi tri nay va diéu nay xay ra khi ching phat trién
duwoec tri tué xic cdm va xa hoéi. Theo nghia dé, sw phat trién tri tué xic cam di doi véi gido duc

tinh cach, gido duc dao dirc va cong dan.

Loi két



Luc téi hoan tit cudn sach nay, tdi thay c6 nhitng diu hiéu dang lo ngai khac nhau trén cac bao
chi. Mot bai viét noi rang cac loai sung da tré thanh nguyén nhin dau tién giy tir vong & My,
trudc ca tai nan giao thong. Theo bai bdo khéc, con s6 nhitng vu gi€t ngwdi ndam ngoai tang
thém 3%. Theo mot bai bao thir ba, trong nhitng nam 1988-1992, thong ké cia B6 Tw phap My
cho thiy s6 nguwoi tré tubi bi budc toi giét ngwdi, danh dap va gy thuwong tich tang thém 66%,

con sO trom cap va hié€p dam bi budc tdi ting thém 80%.

Thé hé nay la thé hé dau tién dé dang nam trong tay khong chi sting luc ma ca nhitng vii khi tu
dong, giong nhu thé hé bé me ching la thé hé dau tién dé mic nghién ma tuy. Piéu d6 c6 nghia
12 chi mot tranh cdi nhé ma xwa kia c6 thé két thic bang nhitng cudc du da thi bay gio dé tré

thanh nhitng cudc do sung.

Dbiéu d6 mot phian la do trong xd hoi chiing ta, tré em khéng hoc dwgc cach ché ngu sw tirc gidn
va giai quyét xung dot theo 16i hoa giai. Mat khac, chiing ciing khong hoc dwgc viéc dong cam,
ché ngu xung lwc, hodc bat c* mét mit cin ban nao cua tri tué xdc cdm. Trong khi dé cho suw
gido duc 4y roi vao ngau nhién, nguoi ta b6 mat co hdi do su trudng thanh chdm chap ctia ndo

dem lai d€ gidp cho tré em tré nén lanh manh vé mat xic cam.

Mic du gy dwoc sw quan tAm 16m, gido duc xtic cdm van con nam & ngoai 1&: phan 16n cac gido
vién, hiéu tredng nha treong va cic bac cha me chwa biét téi sw ton tai cia nd. N6 chi méi
dwoc thwe hién trong mot vai trweong tw thuc hay & mot vai treong cong. Tat nhién khong cé
chwong trinh gido duc nao cho phép giai quyét dwgc tit ca cidc van dé. Nhung, do sw khing
hodng ma chinh chiing ta va con cai chiing ta dang phai trai qua, cling nhw do niém hy vong ma
suw phat trién c6 dinh hwdéng cda tri tué xic cdm dem lai, ching ta phai tw héi xem phai ching

da dén lac dem lai cho mdi dira tré nhiing phwong tién diéu khién cudc doi cia no.

B&i vi, néu khong lam diéu nay ngay bay gio, thi bao gio chiing ta méi lam?



PHU LUC A
Xdc cam la gi?

Vai dong khong phai 1a qua nhiéu dé néi ro cach hiéu cta tbi vé xic cam, mot thuit ngir ma y
nghia chuin xac cda né la cht dé tranh ludn gitra cAc nha tam ly hoc va cic nha triét hoc tir hon
mot thé Ky nay. Theo nghia sat nhat ctia tir nay, Oxford English Dictionary dinh nghia xtic cam
la “Mot kich dong hay réi loan tinh than, tinh cdm, dam mé, moi trang thai manh liét hay kich
thich”. T6i hiéu xtic cdm vira la tinh cdm va suy nghi, cic trang thai tim ly va sinh hoc dic biét,
vira la thang cda cac xu hwéng hanh dong do né giy ra. Cic nha nghién cttu chwa th6ng nhat
véi nhau la cé nhirng xic cdm can ban hay khong - theo ki€éu nhw mau xanh, mau dé va mau
vang cta tinh cdm tlr dé hinh thanh ra tat ca sw pha tron. Mot s6 nha ly thuyét xép loai cac xuc
cam thanh cac ho co s&, nhung khéng dong y vé dinh nghia ctia ching. Pay la xtic cdm thuwong

dwoc nhic tdi, véi mot s6 thanh phan cda ching:

- Gian: cudng nd, phan nd, oan gian, ndi gian, buc tirc, gay gat, hung hiang, bAt man, cau kinh,

thu dich va c6 thé dat téi do tot cung, thu han, bao lwc bénh Iy.

— Bubn: budn phién, sdu nio, rau ri, u sdu, thwong than, c6 don, 4 rd, thit vong va trdm cam

sau.

— So: khi tré thanh bénh ly lo hai, e so, bi kich thich, lo au, rung r&i, so sét, ron rén, bai hoai,

khié€p hai, khing khiép, ghé so, va khi tré thanh bénh Iy 1a chiing s¢, hoang hot.

— Khodi: sung swéng, vui vé, nhe nhom, bang long, rat hanh phc, khodi tra, hoan hi, ty hao,
khodi cdm, nhuc duc, rung lén (vi vui), mé ly, hai long, sdng khoai, ngébng, ngiy ngat va & mic

tot cung.

- Yéu: ung y, tinh ban, tin ciy, dé wa, cdm tinh, tin tuy, sung kinh, hAm ma.
- Ngac nhién: choang vang, ngo ngac, kinh ngac.

— Ghé tém: khinh miét, coi thwong, kinh tdm, chan ghét, phat ngiy.

— X4au hé: y thirc pham tdi, boi réi, phat ¥, an nan, nhuc nha, hoi tiéc.

Danh muc nay khong thé gidi dap duoc tat ca cac vAn dé do viéc xép loai xiic cdm dit ra. Chang

han, phai x&p sw ghen ghét, mot bién thé cda tirc gidn tron 1an budn rau va so hai vao dau? Phai



xép vao dau nhitng dic tinh nhw hy vong va long tin, can ddm va d6 lwong, dic tin va binh
than? Hay mot sé khuyét tit thong thwong, nhitng tinh cdm hodc trang thai nhw nghi ngo, tw
man, lwoi biéng, do dAn hodc phién mudn? Ngudi ta chwa thé tra 1oi ro rang cho nhirng ciu hoi

dy va cudc tranh luin con dé ngo.

Luin c& cho rang c6 mot sé it xdc cdm can ban ch yéu la dwa vao sw phat hién cta Paul
Dkman & trwedng Pai hoc San Francisco: nhirng biéu hién trén mat twong &ng véi bon xic cam
(so, gidn, buodn, thich) déu gidng nhau & tat cd moi ngwoi thudc cdc nén van héa khac nhau
trén toan thé gi¢i - diéu d6 chirng té tinh pho quat cda ching. Tinh pho quéat cda biéu hién xtc
cam trén mit 4y cé thé dwoc Darwin nhan thiy trwdc tién, dng coi do 1a bang chirng vé sic

manh tién hdéa da in nhitng tin hiéu 4y vao hé than kinh trung wong cta ching ta.

Trong viéc tim ki€m nhitng nguyén ly co s dy, téi xem xét cac xtic cam theo viéc ching thudc
vao familles (cac ho) hay dimersions (cac chiéu kich) nao va cho rang ho chinh - gian, buon,
s, thich, x4u h6 v.v... - 1a nhitng vi du ré rang vé cac sic thai vo tin ciia doi sdng xtc cam. Moi
ho noéi trén c6 mot hat nhan xtc cam can ban lam trung tam, cac xic cam c6 ho hang vé&i né thi
nam xung quanh nhw nhitng lan séng néi tiép nhau cia v sé bién ddi. O ngoai vi, c6 nhitng
tAm trang ma xét vé mat ky thuit, ching it sinh ddng hon va kéo dai lau hon xtc cdm dich thuc
(néu nhw n6 kha hiém khi lam méi cho con gidn dit doi trong cd mot ngay troi, thi tAm trang
buc bdi, cau kinh lai dé 1am phat ra nhitng con gidn hon). Sau cac tAm trang, dén céc tinh khi,
mot thién hwédng giy ra xic cdm hay tim trang nao dé, khién cho nguwdi ta thanh u budn, nhut
nhat hay vui vé. Sau nhitng thién huéng 4y, 1a rdi nhiéu tam ly that sw, nhw su traim cdm lam

sang hay sw lo hii man tinh, khi con ngwi bi nhdt vao trang thai lo 1ang thudng xuyén.



PHU LUC B

Nhitng ddu hiéu phan biét ctia tinh than xdc cam

Chi trong nhitng nam gin diy, ching ta m&i khdm phad dwoc mo hinh khoa hoc cua tinh thin
xic cam dé giai thich tai sao phan 1&n hanh déng ctia chiing ta bi cic xtic cdm diéu khién va dé
c6 thé ndi cic xic cdm co ly 1é va logic riéng cla ching theo nghia ndo. Hai sw mo ta ré nhit vé
tinh than xtc cdm dwoc Paul Ekman va Seymur Epstein dwa ra doc 1ap véi nhau. Néu Ekman va
Epstein da dwa ra bang chitng khoa hoc khac nhau, thi chinh nhitng bang ching nay da cho
phép lap ra danh muc co s& vé nhitng pham chat phan biét cic xdc cdm véi phan con lai cta

doi séng tinh than.
Mot phan rng nhanh chéng nhung voi va

Tinh than xtc cdm nhanh hon tinh than ly tri nhiéu; n6é di vao hanh déng ma khong c6 thoi
gian dirng lai d€ xem xét nhitrng gi n6 lam. Tinh mau le ctia nd loai trir sw suy nghi c6 can nhic
va c6 phat trién, nhw diu 4n cta tinh thin tw duy. Trong sw tién héa, tinh mau le iy c6 1€ da
giup vao sw quyét dinh so dang nhit: tap trung ch y va sau mot lic canh giac, phai quyét dinh
trong nhay mat 1a c6 nén An thit né hay dé€ no dn thit minh. Cac co thé sdng phai suy nghi qua

l1au vé nhitng cau hdi nay thi it c6 kha ndng di truyén cac gen lai cho con chau.

Nhitng hanh dong do tinh thin xic cdm phat di thwong dwoc kém theo cdm giac tin chic dic
biét manh mé, thir sdn phim cla mét tri gidc don gian hda, tiét kiém, nhung do6i khi lam cho
tinh than Iy tri bi boi réi. Khi sy kich thich khong con nira, thdm chi ngay ca khi né dang tac
dong manh mé, chiing ta van ban khodn: “Tai sao ta lai lam nhw thé nhi?” - Mot d4u hiéu cho
thay tinh than ly tri nAm dwoc nhitng gi dang dién ra nhung chdm hon tinh than xtc cam

nhiéu.

Vi khoang cach gitra cai phat ra xtic cdm va biéu hién cta né trén thuc té 1a ngay tirc khic, nén
co ché danh gia tri gidc phai c6 khd nang hanh dong nhanh chéng, khodng mét phan nghin
gidy. Sw danh gid hanh dong la cin thiét c6 tinh tw dong tit yéu, n6 nhanh dén mikc khong bao
gitr di vao truong y thirc ca . Ching ta bi phan (rng xtc cdm dot ngdt cudn theo ma chwa hiéu

dwoc day du cai gi dang xay ra.

Bang cach dwa vao 4n twong diu tién, trén thuc té 13 bang cach phan &ng véi mot hinh anh

chung hay nhitng mat néi bat nhit cia no6, phwong thirc tri giac nay hy sinh sw chuin xac cho



tdc d6. N6 ndm bat suw vat ngay mot ldc va phan &ng lai ma khong c6 thoi gian phan tich tinh
hudng. An twong nay dwoc quyét dinh bai nhitng yéu té néi bat nhit va 14n 4t sy danh gia cin
than cac chi tiét. Loi thé 1on 13 tinh than xic cAm ngay l4p tirc va tao ra phan xét sac bén cho ta
thay phai nghi ngo ai, tin ai, ai dang budn. Tinh thin xic cdm la cai ra-da canh bao méi nguy
hiém: néu ching ta ct cho ly tri dwa ra phan xét, thi khong nhitng dé bi danh Iira ma c6 thé
khong con ton tai nira. Van dé 1a nhirng 4n twgng va phan xét mang tinh truwc giac ay, vi ching

dén ngay lap tirc, nén c6 thé la sai lam hay Itra phinh.

Theo Paul Ekman, d6 nhanh chéng ctia xtic cAm xam chiém ching ta, ngay ca trwée khi ta biét
ching xuit hién, 1a c6 y nghia can ban do tinh chit thich nghi rit cao cia ching: Ching huy
dong cac phan Ung v&i sw kién cip thiét ma khong dit ra nhirng cau héi ndo. Bang cach st
dung hé thong dwoc 6ng hiéu chinh dé kham pha ra cic xtic cdm tir nhitng thay doi tinh vi biéu
hién trén mat, Ekman ndm dwoc ca xtic cdm vi mé lan trén mat khong day ntra gidy. Ong va
nhitng ngwoi cong tac di phat hién ra rang biéu hién clia xiic cdm bat dau tir nhitng chuyén
déng cua cdc co mat xdy ra chwa dén vai phan nghin gidy sau khi mot sw kién phat ra. Va
nhitng bién ddi sinh ly dic trung cta xtc cdm nhat dinh, ching han, mau don 1én mat hay nhip
tim dip nhanh ciing xay ra trong moét phin nho ctia gidy. Phan (rng sé dac biét nhanh chéng

trong treong hop ¢6 xtc cdm manh mé, nhw khi so mét méi de doa bat ngo.

Theo Ekman, diém manh nhit ciia mot xtc cdm chi c6 rat it thoi gian, tinh bang gidy chir
khong phai 1a bang phut, bang gid hay bang ngay. Theo dng, sé khong binh thuwong vé mit
thich nghi, khi mot xtic cdm huy dong bd ndo va than thé kéo dai, ké ca trong hoan canh bién
d6i. Néu xtc cdm do mot sw kién nao dé gay ra van tiép tuc chi phdi ching ta sau do, thi xuc
cam van khong thé huwéng dan hanh dong cta chiing ta thich hop. D€ cho mot xtc cam kéo dai,
thi nhan t& phat ra né ciing phai kéo dai, nhw khi cai chét cia mot ngudi than giy ra ndi budn
kéo dai. Khi cac xic cdm kéo dai nhiéu gio, thi néi chung doé la xtic cdm dwéi hinh thirc giam
nhe, nhw nhitng tam trang. TAm trang quy dinh mau sic tinh cdm nhung khong chi phdi cach

cam nhin va hanh ddng cia ching ta véi mot sirc manh giong nhw xtc cdm cuc do.
Xdc cam trudc, suy nghi sau

Vi phdi c6 nhiéu thoi gian cho tinh thin ly tri cAm nhin va phan &ng hon tinh than xtc cam,
nén “xung dong dau tién” trong tinh thé day xdc cam la dén tlr tim ma khoéng phai dén tir diu.
Nhung cé hinh thirc phan rng xdc cam khac, cham hon, am i trong suy nghi ctia chiing ta truéc
khi di t&i mot tinh cdm. Cach thit hai phat ra cac xtc cdm nay cé cin nhic hon va ching ta

hoan toan biét ré suy nghi ldc dé. Trong ki€u phan &ng nay, tinh than tién hanh sy danh gia



day dd hon vé hoan cdnh; nhitng y nghi ctia chiing ta - nhin thirc - gitt vai tro thir nhit trong
sut lwa chon xtc cdm dwoc danh thirc sau d6. Chung ta trwéc hét ddnh giad hoan canh vi du nhw
“tay lai taxi nay dang danh lira ta” hay “dira bé nay dang yéu that”, va sy phan &ng dén sau dé.
Trong 16p chudi phan (g cham chap, y nghi di trwéc xdc cdm. Nhitng xtic cdm phirc tap hon,
nhw béi roi hay e ngai treéc moét ky thi, déu mwon con dwong nay; phai mat vai gidy hay vai

phut dé ching biéu hién. P6 1a xic cdm do nhitng y nghi sinh ra.

Trai lai, trong 1&p phan rng nhanh, xtiic cAm dwong nhw di trwée y nghi, hay xay ra dong thoi
véi ¥ nghi. Phan (g xtic cAm chép nhodng nay chiém wu thé trong nhirng hoan canh cap bach,
nhw khi sy s6ng con dwoc quyét dinh. D6 la quyén nang ctia nhitng quyét dinh nhanh chéng:
ching huy dong nguwoi ta ngay lap tirc d€ dwong diu véi nhirng tinh thé gay go. Nhitng xdc cam
manh mé nhat cda ching ta la phdn &ng khong c6 sw cht y; ching ta khéng thé quyét dinh
ngay khi chung bat ra.

Giéng hét nhw qua trinh sdn xuat ra nhitng xdc cdm nhanh va chim, cac xtic cdm ciling xuat
hién theo sw dit hang. Nhitng tinh cAm gia v, tai dong kich ctia cac dién vién, nhw ndi budn do
nhitng ky niém dau dén duoc goi 1én ¢6 v gay ra, 1a mot vi du. Nhung dién vién chi hoc duoc
cach st dung t6t hon phwong thirc sdn xuit cac xic cdm c6 chu dinh, d6 la phwong thic dua
vao y nghi. That kho lam thay doi xtic cdm riéng biét dwgc mot y nghi nao d6 danh thirc, nhung
chiing ta c6 kha nang lwa chon mot cai gi d6 dé cho y nghi bam vao. Giong nhw ky niém hanh

phidc lam cho chiing ta vui va y nghi buon lam cho ching ta khép minh lai.

N6i chung, tinh than ly tri khéng quyét dinh chiing ta “phai” cdm thiy cé nhitng xtic cdm nao.
Nhitng xtc cam dwoc dp dat 1én ching ta chd yéu nhw viéc da roi. Cai ma tinh than ly tri néi
chung ciing can dugc kiém soat, d6 1a dién tién nhitng phan &ng ctia ching ta. Trir vai ngoai 1&,

ching ta khong quyét dinh dwgc lic nao thi noi gidn, lic nao thi budn, v.v...
Mot hién thuce tré con va twong trueng

Logic cda tinh than 1y tri mang tinh lién twdng, né cho rang yéu td twong trung cia hién thuc
hay ky rc vé hién thuc dd, 1a ngang véi chinh hién thwe. Chinh vi thé ma nhitng so sdnh 4n du
va hinh anh thuwdng néi thing ra véi tinh thin xtc cdm, nhw cac nghé thuit da lam - vin hoc,
tho, ca hat, sin khiu, nhac kich, dién anh. Nhitng bic thay tinh than lén, nhw Phit va Jesus, da
cham t&i trai tim mon do ciia ho bang cach néi thir ngén ngit xic cam, bang cach day ngu ngon,
ké cac ciu chuyén. Nhitng twong trueng va nghi thirc tén gido hoan toan khéng c6 nghia theo

quan diém ly tri; n6 chi c6 nghia trong ngén ngi trai tim.



Logic trai tim dwoc md ta bang khai niém “qua trinh so dang” clia tw duy do Freud dwa ra; do
la logic ctia ton gido va tho ca, cia chirng loan tim va cta tré con, cia gidc mo va huyén thoai.
Trong qua trinh nay, lan sdng lién twdng quyét dinh tdi qua trinh cia chuyén ké: vat nay twong
trung cho vat khac; mot tinh cAm nay thay cho tinh cdm khac va biéu hién né; cai toan thé c6
dong lai trong b0 phan. Khong c6 thoi gian, cling khong c6 quy luat nhan qua. Trong qua trinh

so dang, cai “khong” khong ton tai, tit ca déu cé thé.

Né&u tinh than xuc cam di theo logic nay va cac quy tac cia nd, thi moi yéu td c6 thé biéu hién
mot yéu t6 khac, cac sw vat khong dwoc xac dinh béi ban tinh khach quan cta né: cai quan
trong la cach chiing dwoc cdm nhén; ching phu hop véi vé bé ngoai cia chiing. Piéu ma ching
ta nhac lai mot sy vat1a quan trong hon n6 “vén c6” nhiéu. Seymour Epstein nhidn manh, trong
khi tinh than 1y tri thiét 1ap nhitng lién hé logic gitra cAc nguyén nhan va cac két qua, thi tinh
than xic cdm thiéu sw phin dinh va lién két cic sw vat mot cdch don gian, vi ching c6 mot s6

chd giéng nhau quan trong.

Tinh thin xdc cdm mang tinh tré con theo nhitng cach khac nhau, né cang tré con thi xiic cdm
cang manh. Trudec tién, dé 1 tw duy ranh mach: cac sw vat 1a den hay trang, khong c6 cac sic
thai; mot ngudi bi x4u hd vi sw vung vé vira mac phai cé thé nghi ngay rang: “T6i da luén ludn
néi do la diéu khong lam dwoc”. Sau d6, 1a tw duy nhan cach héa, trong dé cac sw kién dwoc
cam nhin c6 hé théng theo cach nhin ca nhan, nhw trong tredrng hop mét ngudi lai xe, sau mot

tai nan, giai thich rang cot day thép da dam thing vao minh.

Céch tw duy tré con 4y tu bién minh bang cach gat bo hay khong can biét t&i nhirng ky (rc hay
sw kién dé 1am lung lay niém tin chic chan cia minh va bang cach st dung nhitng su kién cting
cO ching. Nhitng niém tin cta tinh than ly tri khdong chac chan lam; nhitng sw kién mé&i c6 thé
di nguoc lai ching va thay thé ching bang sw kién khach quan. Ngwoc lai, tinh thin xic cdm
coi niém tin cda né la nhitng chan ly tuyét doéi va khong biét téi tit cd nhitng gi c6 thé chirng
minh nguoc lai. Co s& vitng chic clia cac luin citr khong c6 gi quan trong khi chiing khong an

khép véi niém tin lac dé.
Cac tinh cAm tw bién minh bang mét tAp hop “tri gidc” va nhitng “bang chirng” riéng cia chung.
Khi qua khtr duoc ap dat 1én hién tai

O’ mot s6 mat, khi mét sw kién goi ra ky trc day xiic cam, tinh than xdc cdm phan &ng lai bang
cach danh thirc nhirng tinh cdm lién két v&i Ky trc y. N6 phan (ng v&i hién tai nhw thé né da la

qua khir. Piéu dang budn, nhat la khi hoan canh dwgc danh gia voi vang va theo 16i tw dong, 1a



ching ta cé thé khong nhin ra cai gi ddng mot thoi thi bay gior khong con ding nira.

Khi tinh cAm bat ngudn tir qua khir thAt manh mé, thi sw phan tng do tinh cadm 4y phat ra la
hién nhién. Nhwng khi ching mo ho6 hay tinh vi, thi chidng ta khéng thé biét dwoc day da sw
phan &ng xiic cdm, ngay ca khi ching lam cho sw phan &ng 4y c6 nhitng sac thai tinh té. Nhitng
y nghi va hanh dong tic thoi cda ching ta mang mau sic phan ing qua khit, ngay ca khi ching
ta twdng rang suw phan tng hién tai clia ching ta do nhitng hoan canh hién thoi gy ra. Tinh
than xtic cdm sé khai thac tinh than Iy tri nham muc dich 4y, dén mitc ching ta sé bién minh
hay sé ly tri h6a nhitng tinh cdm va phan (rng cda ching ta theo thoi diém hién tai, ma khéng
thiy duwoc anh hwdng cta tri nhé xdc cam. Theo nghia dé, c6 thé ching ta khong c6 y niém nao
vé nhitng gi dang that sw dién ra, nhung van tin chic rang ching ta hoan toan hiéu ré hoan

canh. Vao lac do, tinh than xtic cdm da trum Ién tinh than Iy tri va s dung no.
Hién thwc phu thudc vao trang thai xdic cam tic thoi

Hoat dong cua tinh thin xic cdm bi quy dinh b&i trang thai xic cdm do tinh cdm chi phoi &
mot thoi diém nhat dinh. Nhirng gi chiing ta nghi va lam khi mang tdm trang lang man la hoan
toan khéc v&i img x khi ching ta dang gian dit hodc 0 rii.. Moi xdc cdm c6 nhitng t6 hop suy
nghi, hanh dong va ca ky trc riéng. Nhirng t6 hop dic thu 4y da chi phéi trong khodnh khic xic

cam manh mé.

Tri nh& chon loc cho thiy t6 hop nao dang hoat dong. Sw phan tng manh mé mot phan la
nham thay d6i tri nhé va hé th bac cia kha ning hanh dong. M6i xdc cdm cin ban lai c6 diu
an sinh hoc dac truwng; khi n6 tré thanh chi phéi, né dwa téi mot loat nhitng bién doi can ban

trong than thé va than thé lic d6 phat ra mot tip hop tin hiéu riéng tw dong.



PHU LUC C

Cos&cuasuwloso

Hanh nhan déng vai tro chu yéu trong su khéi dong nodi so hii. Khi can bénh nio pha huy hanh

nhan ciia mot bénh nhan, ndi so hai bién mat khoi t6 hop tinh than ca ngwoi do.

Noi so hdi cho phép minh hoa ddng thai no-ron ctia xic cdm. N6 c6 mdt tAm nhin quan trong
to lén trong tién trinh ti€n hda; né c6 y nghia can ban ddi véi sw song con. Thé nhwng, nhitng
ndi s¢ hii khong ding thwong dau doc doi séng hiang ngay va bién ching ta thanh “moi” cho
sw kich dong, lo hai va du tit ca cac kiéu lo ldng théng thudng hoic 1a nhitng con hodng hét,

nhitng chirng so hay chirng nhiéu tAim 4m anh.

Hay gia dinh mot budi tdi ban ngdi & nha mot minh va doc sach, bong nhién ban nghe thiy
tiéng dong trong mdt phong khac. Nhirng gi xay ra trong bd ndo may gidy sau da dem lai cai
nhin dai thé vé co ché no-ron ctia sw lo s¢ va vé vai tro tin hiéu bao déng ctia hanh nhan. Vong
mach n3o duoc dua vao hoat dong dau tién chi han ché vao viéc nim bat tiéng dong dwdi hinh
thirc nhirng séng vat ly & trang thai tho va dich ching thanh ngbn ngit ctia bo ndo, nham dat
ban vao trang thai bdo dong. Vong mach nay di tir tai, roi mwon than ndo dé t&i dinh. Tw do, nd
chia thanh hai nhanh: mo6t chum lién lac nhé dan t&i hanh nhan va viing ca ngwa gan do; mot
cum khac quan trong hon dan t&i vo ndo nghe & thuy thai dwong, noi nhitng tiéng dong dwoc

phan tich va ly giai.

Vung ca ngwa, noi lwu triv tri nhé chu yéu, nhanh chdng so sanh “tiéng déng” ay v&i nhitng
tiéng dong twong tw ma ban dwoc nghe trong qua khit, nham xac dinh xem né cé phai 1a quen
thudc va dé nhan biét khong. Trong khi do, vé nio tién hanh sw phan tich tinh twong hon vé
tiéng dong Ay dé co tim hiéu xem no6 dén tir dau - tir moét con meéo? Mot canh cira sdp? Mot ké
rinh mo? V6 ndo nghe va phat ra mot gia thuyét: d6 c6 thé 1a mot con méo lam dé ngon deén tir
ban xudng, nhwng ciing c6 thé 1a mét ké rinh mo va gii thong diép nay dén hanh nhin va ving

ca ngua, hai bd phin nay déi chiéu né ngay lap tirc véi Ky trc twong tu.

Néu két ludn lam nguwoi ta yén tdm (chi la canh clra dap theo lan gi6), thi bao dong chung yéu
di. Nhung néu ban khong chac chin vé ngudn gdc tiéng dong, thi mot vong mach cong hwdng
gitta hanh nhan, ca ngwa va vo nio tran trudc sé lam giam bét trang thai khong chac chin va
lam cho ban cang quan tAm t&i sw nhan biét nguén goc tiéng dong hon. Néu khong cé ciu tra

loi thod man tlr sw phan tich sdu 4y dem lai, thi hanh nhan phat bao dong, ving trung tim ctia



né lam cho khu vwe dwéi dinh, thin ndo va hé than kinh doc 1ap hoat dong.

C4u tric cia hanh nhin, nhw hé théng bao dong hién ra véi tat ca vé dep ctia né vao lic e ngai
va so hai thing hoa nay. Méi chim no-ron ctia n6é c6 mot bé soi kéo dai mang bo ti€p nhan

nhay cdm v&i bd truyén than kinh khac nhau.

Moi bd phan ciia hanh nhan nhan mdt théng tin khac nhau, nhitng dwong phan nhanh ctia dinh
va cua vo ndo nghe nhin di t&i nhan bén cta né. Viéc ti€p nhin nhitng tin hiéu nay lam cho

hanh nhan bién thanh linh gic lién tuc mai sdc moi kinh nghiém cam giéc.

Twr hanh nhin, nhitng dwong kéo dai lan rong ra tat ca cidc vung quan trong cua nio. T cac
vung trung tAm va trung gian, mdt nhanh dan t&i cac khu dwéi dinh, noi tiét ra mot chat than
thé chiu trdch nhiém tuyén bé tinh trang khan cip - d6 la ho6c-mon lam gidi thoat chit
coricotropin (CHR, coricotropin - releasing hormone), nguén géc giy ra phan &ng danh lai
hay bo chay qua mot trang ho6c-mon khac. Vung ddy ctia hanh nhan phéng nhitng phan nhanh
t&i thé vin va do d6 noi lién véi hé ndo chi huy van dong. Va, qua trung gian ctia nhan canh do,
hanh nhan gtti cic tin hiéu t&i hé than kinh ddc 1ap qua tuy va phat ra mot loat phan &ng rong

l6m trong hé tim mach, cac co va rudt.

Nhuwng khi ban that sw cdm thay so hii hay noi cach khac, khi su lo so cho dén ltic d6 van con
vO thirc di vao truwong hop y thirc thi hanh nhan ngay lap tirc chi huy phan tng rong lon. N6 ra
1énh cho céc té bao ctia than nio 1am xuat hién biéu hién khiép hai trén mit ban, lam cho ban
bon chdén va dé ring minh, co cirng lai nhirng van déng khong c6 quan hé gi v&i tinh thé, lam
tim ban dip nhanh hon, lam tidng huyét 4p va lam chim lai hoi thé. D6 chi 1A mot phan cta
toan bd thay doi dwoc phéi hop ti mi ma hanh nhin va cac vung lién két véi né an nhap voi

nhau khi ching xdm chiém b0 ndo trong truweong hop khiing hoang.

Tuy nhién, hanh nhan lién két v&i cac viung ca ngwa kich thich sw gidi thoat chit dopamin,
khién cho sw chu y tip trung vao nguyén nhin cta sw s¢ hii nhw nhirng tiéng déng la va chuan
bi cho cac co phan (rng. Pong thoi, hanh nhan kich thich cac ving chi huy thi gidc va sw chu y
dé tin chic rang mat ban dang tim kiém t4t ca nhitng gi c6 lién quan t&i tinh thé. Trong khi do,
ca hé thong vo nio cia tri nhé cling dwoc huy dong dé cho hi€u biét va tri nhé thich hop nhit

v&i tinh thé dwoc goi lai dé dang va 14n at y nghi khac.

Khi nhitng tin hiéu 4y da dwoc truyén di, ban hoan toan bi ndi s¢ hai xAm chiém; ban cdm thiy
da day minh that lai, tim ban dap loan xa, cic co & ¢d va vai clia ban cing ra va tay chan ban

run 1én; ban bi té liét trong khi tip trung sw chi y vao sw ch¢ doi nhitng tiéng dong méi, con 6c¢



ban thi twéng twong rat nhanh t&i nguy hiém cé thé cé va téi nhirng cach doi pho. Toan bo

chudi nay tir kinh ngac dén nghi ngd, roi dén e ngai va lo so, c6 thé dién ra chi trong mot giay.



PHU LUCD

Nhom nghién ctru W.T.Grant: Nhitng yéu t6 co ban ctia chwong trinh phong ngtra
Trong s6 nhitng yéu td chi yéu clia cac chwong trinh phong ngira, xin dan ra:
Nhitng nang lyc xtic cam

— Nhéan ra va goi tén cac xtc cam.

- Dién dat cac xuc cam.

— Panh gia cwong d6 cac xdc cam.

— Tri hodn sw thod man ham muén.

- Kiém soat cac xung luc.

— Gidm b6t cang thang.

- Nhén biét sw khac nhau gitra cac xic cdm va cac hanh dong.

Nhirng nang lyc nhan thirc

— Tw tranh ludn - tién hanh mot cudc “ddi thoai ndi tAm” nham xem xét mot van dé, dwong dau

v&i kho khan hay cliing cd (rng xtr cdia minh.

— Giai ma va ly giai tin hiéu x4 hoi, chang han, tw nhin biét nhitng &nh hwdng xa hoi ddi véi tng

X va tw xem xét ban thin theo cach nhin ctia cong dong.

- Giai quyét tirng budc cac van dé va dua ra quyét dinh, chang han, ché ngu cic xung luc, xac

dinh cac muc dich, twdng twong ra cach hanh dong khac nhau, tién doan hau qua cua chang.

- Hiéu dwoc quan diém ctia nguoi khac.

- Hiéu dwoc chudn muc &g x& (¢ng x& nao c6 thé dwoc chap nhan va ing x& nao khong thé).
— Gitr thai do tich cuc véi cude sOng.

~ Y thitc vé ban than, chang han, duy tri mong doi thuc té vé ban than.

Nhitng nang lyc rng xtr



— Khong bang 1o (ngdn ngitr co thé) nhw giao tiép bang cai nhin, biéu hién trén mit, giong ndi,

cr chi, v.v...

- Bang 10i - dién dat ro rang cac yéu cau, dap tng tich cwc vdi nhitng sw phé phan, chdng lai

anh hudng tiéu cuc, lang nghe ngudi khac, tham gia cac nhém c6 muc dich tich cuc.



PHU LUCE

Chwong trinh hoc vé nhin thirc ban than
Nhitng yéu t6 chinh:

- Y thirc vé ban than: Tu quan sat va nhan biét xtic cam; tw tim mdt tir vung dé thé hién

ching; nhin biét quan hé gitra cac y nghi, cac xic cam va phan rng.

- Pwa ra cac quyét dinh: Xem xét hanh dong cia minh va cé y thirc vé nhitng hdu qua cda
ching; xac dinh xem mot quyét dinh dwgc y nghi hay tinh cdm chi ph6i; 4p dung phwong phap

nay vao nhitng vin dé nhw quan hé tinh duc va ma tuy.

- Ché ngw cac xic cadm: Theo doi “tiéng ndi ndi tAm” dé kham pha tir bo yéu té6 tiéu cwe nhw tw
ché bai; c6 y thirc vé cai che ddy xic cam (nhw vét thwong tinh cadm 1a nguén goc sw gian dit);

tim cach vuot qua sw lo lang va so hai, gian dir va budn rau.

- Lam diu nhi¥ng cang thang: Hiéu dwoc loi ich cha tip thé duc, ciia nhitng phwong phap thu

gidn, cling nhw 16i suy nghi dwoc huéng dan, chi bao.

- Pong cam véi ngwoi Khac: Hi€u duoc tinh cdm va lo toan cia ngwoi khac, diat minh vao vi
tri va quan diém ctia ngwoi khac; danh gia nhitng sw khac nhau trong cach cdm nhin moi cai

cua nguwoi khac.

- Giao ti€p: Biét lang nghe va dit ra nhitng cdu hoi ding, phan biét gitra 1o n6i va hanh dong,
hay gitta nhitng hanh dong cia mot ngudi nao dé va phan &ng, phan xét cé lién quan voi

nhirng hanh déng 4y, dwa ra danh gia ca nhan thay vi 1én an.

- C&i mé voi ngwoi khac: Quy trong sw cdi mé va thiét 1ap sw tin ciy trong méi quan hé véi

nguoi khic; biét dwoc lic nao thich hop dé néi vé nhirng tinh cdm ca nhan.

- Sw sang suot: Nhan ra & ban than va & nguoi khac nhitng xu hwdng song va phan ng tinh

d

cam.

- Chap nhan ban than: Cam thiy tw hao va tw nhin nhin ban than theo cach tich cuwc; nhin

biét nhitng ché manh va cho yéu; cé kha niang tu “cudi nhao” ban than.

- Trach nhiém ca nhan: Pam nhin trach nhiém; nhin biét hdu qua cta nhitng quyét dinh va

hanh dong do ban than giy ra, chdp nhin tinh cdm va tdm trang, gitt cic cam két, 1o hira



(chang han, trong hoc tap).

- Tw tin: Biéu hién nhitng lo ldng va tinh cdm cda ban than khong gian dir cling khong thu

dong.
- Hoat dong nhom: Hop tac: biét cach phoi hop thwe hién véi nhitng nguoi cing nhém

- Giai quyét cac xung dot: Biét to ra trung thuc trong xung dot véi nhivng dira tré khac, véi bo
me va thiy cd gido; thwong lwong va thod thuln trong do6 tit ca cic bén déu thang tirc 1a phai

tim dwoc cach giai quyét ém tham, hitu nghi hoa binh cho ca hai bén.

Xuat xr: Karen va Harold Q. Dillehunt, Sellf Science: The Subject Is Me, Goodbye Publishing Co.,
Santa Monica, 1978.
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