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DPOI LOI TU TAC GIA

Thua cac ban doc gia,

La nguoi cong tac trong nganh quang céo tiép thi, nhiém vy cta ching

t6i 1a giup cac doanh nghiép tao ra, xay dung va phat trién mot loai tai san
dac biét - cac thuong hicu.
Nén kinh té Viét Nam bat dau khoi sdc tir dau thap nién chin muoi cia thé
ky XX. Khai niém thuong hi¢u thuc sy 1a mé1 mé va khong duge cac doanh
nghi¢p Viét Nam quan tam nhiéu. Do vay, nhleu doanh nghiép da bi tut hau
va mat di loi thé khi phai canh tranh truc tiép véi cac cong ty da qudc gia
ngay trén thi trurong Viét Nam. .

Do y thirc dugc strc manh va cac co hoi tiem nang ma mot thuong hiéu
manh c6 thé tao ra cho doanh nghiép. Nam 1999, mgt nhom cac chuyén vién
cia nganh quang cédo Viét Nam d3 1ap ra cong ty truyén thong sing tao
StormEye Creative Communication véi mong mudn gitp cac doanh nghiép
tai Viét Nam x4y dung nén céac thuong hi¢u gia tri - 1a nhitng gia tri vo hinh
cho doanh nghiép cuia minh. .

Chiing t6i ty coi minh nhu nhiing nguoi dang di trong tam béo, tirc noi yén
6n nhat cua con béo. Trong tinh huéng ludn phai d01 mit véi sy hiém nguy,
moi quyét dinh can phai dung va chinh xac. Chi can mot bude di sai 1am thi
tat ca s& bi cudn theo dong bao cua thi truong. .

StormEye dd mua rat nhiéu sach cac loai thong qua 2 dia chi online la
b&n.com va amazon.com. Chung t6i mong mudn tim kiém céc kién thirc can
thiét cho céng viéc. Cung véi khach hang cua StormEye, hang loat céac
chuong trinh xay dung thuong hi€u thanh cong tai Viét Nam da dugc ching
t6i thue hién nhu bia Saigon Special, ti gidy Bino, multi-vitamin cho tré em
Kiddi Pharmaton, kem chdong 130 héa Renova, dién thoai di dong Sony-
Ericsson, dich vu mang VNN1269 va Mega VNN, nudc twong & mi an lién
Chinsu, stta dau nanh Somilk, nudc trai cay TriO, men ti€u hoa BioBaby,
dau an Tuong An, va mot s6 thuong hi€u khac.

Dua trén sy dic két qua cac chuong trinh xay dung thuong hiéu thanh
cong, ching t61 tuy hao da tao ra "Mo6 hinh xay dung thuong hi¢u StormEye"
cung véi viée "Giai ma dugc cac cau tric va co ché tic dong ciia quang céo
sang tao" - 1a cac cong cu gitp chung to6i lién tuc thanh cong trong lanh vuc
ctia minh.

Bén canh do, vi gia tri thuong hi€u la mot loai gia tri v6 hinh, trong qua
trinh nghién ctru khao sat, chung t6i da c6 mot sO phat hién rat mai va thu vi
vé hang loat cac loai gia tri vo hinh trong xa hdi con ngudi. Pac bi¢t, chiing
to1 da phat hién ra cach hinh thanh va ban chét cua cac loai gia tri vO hinh -
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do6 chinh la cam xtc.

Pi tim 10i giai dap cho cau hoi: "Liéu c6 mot loai don vi chung nao dé do
duoc cac gia tri v hinh nay khong?" Chung t6i dé phat hién va duc két ra
mot s6 quyén tac song co ban cua xa hdi con ngudi ma chung to61 goi 1a céac
"Ly thuyét cam xuc" - duoc mo ta trong tap sach "Bi Mat Cam Xuc". Nhiing
khai niém mdi nay da giup ching to61 xay dung 1én va dua vao ap dung thu
nghiém mot loai don vi méi - d6 chinh 1a PON VI CAM XUC (ttc chi sb
Cx). bay la mot mang dé tai 16n dang duoc nghién ctru nham khai thac mot
thi trudng con rat nhiéu co hoi dé khai phé - d0 la cac co hoi tao ra, xay dung
va phat trién cac gia tri to 16n trong mot nén kinh té v6 hinh - nén kinh té
tinh than cua x4 hoi chung ta.

Céc ban c6 thé hiéu don gian rang, trong nén kinh té vat chat hiru hinh,

viéc tao ra va phat trién céac gia tri vat chat luon c6 nhirng gid1 han kho vuot
qua. To6i lam ra mot dong. T6i cho ban va toi mat di mot dong. .
Trong nén kinh té v6 hinh, néu t6i c6 mét ¥ tudng, t6i cho ban va chung ta s&
c6 hai y twong. Dua vao cac qui luat vé gia tri vo hinh va nhitng nguyén tic
chuyén doi gitra gia tri vo hinh va hiru hinh, chung ta c6 thé nhanh chéng tao
ra nhitng khoi tai san 16n cho chinh ban than chung ta, cho gia dinh va ca xa
hoi.

Ban hdy ¥ thire 13 tit ca nhitng diéu duoc chia sé trong tap sach nay (dia
chi online : www.bimatcamxuc.net) chi la cac ly thuyet thuan tiy. S& can
phai c6 thém thoi gian va nhimg ching cur thuc té dé xac dinh tinh hiéu qua
cua no. Pay lai la cudn sach dau tay ctia mot nguoi 1am chuyén mén mong
muén duge chia sé cc tu tudng ctia minh.

Viéc dua ra cac gia tri vo hinh sé& thay doi cach ching ta nhin nhan cudc
song. Tuy nhién, ching ta hdy cung nhin nhan rang bat ké su thay do6i nao
cling déu c6 hai mit ctia n6. Mong mudn cua tac gia 1a néu cac kién thirc nay
mang lai m0t y nghia nao d6 ban thi chung ta s€ cung khai thac cac don vi
mo1 nay ¢ goc dd mang lai lgi ich cho ban than ching ta va cho ca lgi ich
cua nhitng nguoi xung quanh.

Rat mong dugc cac ban dong gop v kién gitip hoan thién cudn sach dé
tao ra thém nhirng gia tri md&i cho moi nguoi.

Tran Trong,

Nguyén Nam Trung.

e Tat cd sach ciia ching t6i va cia cdc dong nghiép khdc da dwoc ding
dé ldp ra mot nha sach - thw vién tham khao Mbook - dia chi tai 490/11
Nguyén Pinh Chiéu Q.3, TP. HCM. Website: www.mbookvn.com . Cdc ban
c6 thé ghé lai doc, tham khdo hodc sao chép lai vao cdc ngdy trong tudn -
true ngay Thir Ba.

LOI MO DAU
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_Trong cudc séng moi thir déu tuin theo qui luit.
Can phai nam bat dwgc cac qui luat dé thanh cong.
Nguyén Van Thinh .
Cuoc doi l1a mot tro choi lon.

Giai Nobel kinh t& nim 2005 d3 duoc trao cho Robert J. Aumann va
Thomas C. Schelling v6i dé tai mang tén <<Ly thuyét trd choi>>(Game
Theory). Pay 1a mot dé tai di duoc néu ra va nghién ctru tir thé ky XVIIL
Trai qua hang tram nam va dugc phan tich duéi nhitng goc d6 khac nhau,
cac qui luat vé <<Ly thuyét trd choi >> ngay nay da duogc hai tac gia trén
day lap ra thanh cong thirc toan hoc va ung dung vao nhiéu lanh vuc cia
cudc song, tir kinh té toi quan su, chinh tri va x3 hoi.

Su kién trén mot 1an nita khang dinh rang tat ca cac su viéc dién ra trong
x4 hoi déu bi anh hudng bai mot s6 qui luat di duoc dinh trude. Dua vao do,
chung ta hoan toan c6 thé tinh toan va du doan twong lai cta sy viéc bang
céc cong thirc cu thé.

Tuwong tu nhu vy, cudc doi cua ching ta trén thyuc té 1a mot chudi tro
choi vo tan. Ban dang tham gia vao tro choi cuia cudc doi voi hang trdm véan
co khac nhau trong mot ban co 16n tong thé.

Moi su ludn thay doi. Ban luén phai chon cho minh nhirng nudce di cu thé
trong tung truong hop cua cudce song. Tuy theo timg truong hop, tuy theo vi
thé, theo kha ning va dang cap ma ban sé& xac dinh ban co cho chinh minh.

Khi 1a mét nhan vién, ban co chinh la cong ty cua ban. Néu ban 13 mot
ong bd thi gia dinh va ho hang chinh la ban co. Con néu ban 12 mot 1anh dao
cap nha nudc, ban cd s& co tam voc quoc gia va thdm chi 1a ca thé gii. Ban
co dugc hiéu 13 cac moi trudng cd gidi han ma ban co thé tac dong toi.

C6 18 ban s& thic mic : Vay con ai 1a quan cd ?

Quan co la tat ca moi nguo1 nam trong tam anh huong va tdc dong cua
ban.

Vay dau la luat choi ?

Luat choi cua tat ca chung ta chinh 1a cadc qui ludt vé cam xtc - nhirng
qui luat s€ dugc néu ra trong tap sach nho nay.

Néu ban nam dugc cac qui luat cam xuc, ban s€ la nguoi di€u khién van
co. Con trong truong hop ban khong bi€t gi vé nhitng qui ludt nay thi ban sé
van chi la mot quan co do nguo1 khac diéu khién.

Thuong 1a rat kho nhan théy tron ven duoc két qua thuc sy cac van co
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cua cudc do1, vi muc ti€u cua tro choi ludn la cac gia tri vo hinh: ?cac cam
xuc tot?. No1 mdt cach khac, do 1a chat lugng cudc song ctuia ban va tat ca
nhitng nguoi co lién quan voi ban.

Tro choi cudc doi chinh la cudc song cua ban. Du c6 muon hay khong thi
ban cling da va dang tham gia vao.

To1 da di xong nudc co cua minh va bay gio téi lugt cua ban. Hay tim
hiéu luat choi va hdy chon cho minh mot nude di tot nhat.

Xin mo1 ban!
k ok ok

-1-
NHUNG CAU CHUYEN POI THUONG

Chuyén da xay ra tai mot thanh phé l6n v&1 mot thanh nién nang no cb
cai tén H.Song. Cudc song s& chang c6 gi am T néu H.Song khong bi nguoi
tinh phan bai.

T.Hién - nguoi yéu da 6 nim nay cua H.Song - di lién tuc trong nhiéu
tuan né tranh anh. Nhu cay kim dau lau ngdy trong boc at phai 10i ra, nhiing
hanh vi bat binh thudng ctia T.Hién khong thé giai thich dugc. Nguyén 1a doi
truong cua Doi Alpha trong mot cong ty dich vu bao vé noi tiéng, bang mot
s0 bién phap nghiép vu, H.Song dé nhanh chéng phat hién ra T. Hién dang c6
quan h¢ trén muc tinh cam vo1 mot Vigt kiéu - von 1a mot nguoi xua cua
nang - nay vé 1am an tai Viét Nam. Cau chuyén cang thang t&i dinh diém khi
H.Song xuat hién ding ltc chang va nang kéo nhau vao khach san.

Nhiing mong T.Hién s& bdi r6i, nhuc nhi trude su viéc, H.Song khong
ngd T.Hién binh than nhu khong, 1o anh va goi tiép tin dé dit phong.
Khong kim dugce sy gian dir, H.Song léng 1én nhu dién cudng, chup lay burc
tuong trang tri bang déng va bang hét sirc minh trat gian 1én dau anh Viét
Kleu xau s6. Trudc canh mau chay 1énh lang, T.Hién gao 1én va nhay x4 vao
cau x¢é H.Song.

Khoéng con biét minh dang lam gi, H.Song dién cudng dap nhu dién dai
pho tuong dong Ién dau 1én co ctia T.Hién. Mic du cip tinh nhan di guc gi
nhung H.Song tiép tuc boi thém nhiing cu danh tri mang hét 1én dau nguoi
Viét kiéu dén 1én mit caa T.Hién va gao thét nhing tiéng vo nghia nhu mot
con thu cho to1 khi b1 bao vé khach san khong ché.

Chiéu hom 46, trong phong tam giam, khi biét minh da giét ngudi yéu va
tinh nhan. H.Song thin tho, rdi dap bé ly thiy tinh va ty sat.

Theo ban, ai 13 nguoi co 16i trong cau chuyén nay?

% ok ok

N.Huy va gia dinh séng tai Quan Pha Nhuén, TP. H6 Chi Minh.
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Anh 12 mdt nguoi cha va mot ngudi chong tét trong mit nhitng ngudi
quen biét. Lam nhén vién kinh doanh ky cuu ctia mot cong ty thuong mai
16n, ndm trong tay nhiéu khach ha‘mg uy tin, N.Huy Iué6n ty hao vé muc thu
nhap vuot troi ciia minh. Nha méi xay 4 tAm & ngay quan trung tam, vo Huy
khong phai lam gi ngoai viéc cham soc nha cua va nau an, hai dira con déu
dugc hoc & mot trudng tiéu hoc qudc té. Trong nha khong bao gid biét tdi
chuyén thiéu hut.

Péi v6i nguoi ngoai, cude sébng nha N. Huy qua 1a mot thién duong dang
mong wdc. Thue trang bén trong, nao ai blet duoc sy dau kho trong cudc
song hang ngay cua cai gia dinh du thira tién bac nay Do cong viéc lam an,
N.Huy di nhau v6i khach hang dbi tac tdm bita mdi tuan. Com nha hau nhu
chi danh cho vg con va ngudi lam. Vo1 con cai, N.Huy da khong thém ngo
ngang thi chg, ddi véi vo, su thé con té hon. M&i khi vé téi nha, trong tinh
trang da nga nga, N.Huy phai cang tai, gong minh, bat tivi 1én xem dé khoi
nghe chat giong cao vt day ai oan clia v cau nhau, trach moc, ké 1é vé vo
van nhu’ng chuyén nho nhat doi thu:ong ctia cudc song gia dinh. Nghe vo
cang noi, N.Huy cang to thai d¢ gia diéc, coi nhu khong quan tam. Uat han
vi sy tho o cua chong, ngudi vo bat dau khoc va néu 1én than phan cua nguoi
lam t6i t& cho chong cho con. Tinh hinh ngay cang qua muc, va suc chiu
dung thi c6 han, N.Huy gam 1én, nim chiéc remote diéu khién giang thang
vao man hinh tivi truéc mat. C6 vo sting nguoi oa lén khoc dir doi. Hai dua
bé tir trén lau chay Xuong thiy me khoc, cling méo xéch mat méu mao khoc
theo. Khong thé chiu n6i ban hoa tau xé tai cia vo con, N.Huy tong ctra, day
xe ra ngoai duong ro manh ga va vot di nhu nguoi khung dién.

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

% %k sk

K.Thu 1 nit tiép vién ctia mot quan bar sang trong tai trung tam Sai Gon.
La con thtr trong mot gia dinh 3 doi 1am rudng mudén & dong bang song Ctru
Long, K.Thu 16n 1én trong canh gia dinh phai chay com tung bira. Vi mot
chat nhan sac cung ban tinh cimg ran, khong cam chiu co cyc va mong mudn
cd cudc song gidu sang, K.Thu trbn 1én Sai Gon theo chi ban cung xom.
Budc chan vao 1a nghe nit tiép vién nha hang Karaoke khi vura 19 tudi. Vi
su liéu linh cta tudi tré, K. Thu khong ngai ngan trudc bat ky diéu gi. Nam
20 tudi, K.Thu duoc mot dan chi truyén cho nghé mdi chai dan o6ng. Hét
long vi khach may rdu, khong bao gio doi hoi, vui vé chiéu khach nhung
ludn biét cach ngan chin nhitng hanh vi qua tron, lai thong thao tin tirc xa
hoi dé tan chuyen v6i khach vé nhiéu van dé,. K.Thu di sém tré nén noi
tleng trong gidi may rau an nhau.

Ludn duogc khach yéu cau va "bo" hau hinh, thu nhap ca chuc triéu moi
thang mot cach dé dang bdi K.Thu da phat hién ra réng: dé co duoc mot chit
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cam xuc yéu duong, nhitng 6ng khach ¢ thé chi ra cdc moén tién rat 16n. Da
c6 nhiing 161 dé nghi duoc "chim lo" cho K. Thu tron ven voi day du nha,
xe, 40 quan va chi phi thang, nhung K.Thu ludn té nhi tir chdi vi ¢o hleu 10
bi quyét cua nghé: ngudi dan ong s& khong bao gid ngimg thém mudn. Nhu
cau ban ning cua ho khi dugc dép Gng du thira sé trd thanh tai hoa cho
nhirng nguoi nhu K. Thu. Chi cho ho mot su kich thich vira du thich tha va
khong bao gid du thira, ho s€ luon quay lai.

Pan 6ng s& phai tra bao nhiéu tién bac cho mot chut cam giac yéu
duong?

% ok sk

V.Thanh 29 tu6i va la gidm dbc tiép thi cia mot cong ty lién doanh
chuyén san xudt va kinh doanh thyuc phém ché bién. Puoc ban bé rat né phuc
vi chi trong vai nam sau khi tbt nghiép dai hoc, V.Thanh da dat dugc chuc vi
v6i muac luong ma ngudi khac phai phan dau hang chuc nim méi ¢6 co may
dat duoc.

Tuy Iuong cao va nhleu bong 16c, nhung dé duy tri mot cudc song hang
hiéu va chu cép nhu cau lam dep cho m¢t nang chan dai dang ndi trong gidi
nguoi mau, s tién ca chyc triéu mdi thang xem ra chang tham vao dau. Nao
1a d6i xe, doi dién thoai vai thang mét lan, lim lac phai giat tam ban be vai
triéu. Khi ng tra chua xong thi nguoi dep lai ké 16 vé mot bo thoi trang
DKNY tuyét dep ma nhoé ban méi duoc bd né - mot giam dbc doanh nghiép -
tang nhan dip 6 thang quen nhau, va v6 van nhitng nhu cau hang hi¢u khac.

Cudc song nhu mot con 1dc cudn nhitng nguoi tre tu6i di cing nhiing
moén d6 hang hiéu va nhitng cudc vui dot tién qua dém dé tim cam hing. Vi
si dién la mot tay choi ga lang thir thi€t, sau khi da d6t sach tién dé danh va
khong thé rat thém tién ciia gia dinh, V.Thanh bat dau toan tinh dung 1én
nhitng khoan ké khéng trong hop dong dé di dém voi mot cong ty cung tng
dich vu, rit tién trong ngan sach khuyén mai ctia cong ty.

Tai sao nhiéu nguoi rat dé bi truot vao vong xoay tién bac nhu V.Thanh?
Pau la muc dich cua cudc séng?

% ok sk

C6 khi nao ban tu dat cho minh cac cau hoi:

+ Tai sao moi nguoi lai thich cé nhiéu tién, thich an mon ngon, thich
giao tiép véi ngudi ban ndi tiéng. va thich nhiéu thtr khac nira?

+ Tai sao ban lai chan ngéy nhirng vi¢c don di€u, binh thuong nhu don
rac, gidt quan 4o, lau nha, khong thich nhitng d6 dung ré tién chat luong
thép, khong thich thirc an ¢6 mui kho chiu, cam gian vi sy théa ma cua mot
nguoi giau ¢o.?

+ Tai sao c6 nhitng ngudi rat thong minh, rat hiéu biét nhung lai dé dang
tré thanh mot con thi€u than vi nhiitng dam me tinh 4i?

+ Tai sao c¢6 nhitng gia dinh séng that dau kho trong moi trudng thira tién
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du bac?

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

ok osk

Trén doi nay, ban cé thé bi thiéu thon, ban c6 thé khong hoan hio,
tham chi ban cé thé bi di tat, bi day doa. Nhung c6 mét thir ban khong
thé thiéu trong cudc song, d6 1a cic CAM XUC, du 1a cam xic tot hay
cam xuc xau.

Muc dich cua tap sach nho nay la cung cap cho ban doc nhiing kién thuc
nén tang theo mot ly thuyét moi - Ly thuyét vé cam xuc - dé ban c6 thé hiéu
va tu 1y giai dugc tat ca nhimng thai do, nhitng cach Gng xir clia cic c4 nhan
trong xa hd1 con nguoi. Qua do ban co thé hiéu dugc cic nhu cau cua ban
than, kiém soat duoc nhirng hanh vi cua ban. Tur day, ban c6 thé tac dong,
kiém soat va diéu khién duoc nhitng hanh vi cua nguoi khac theo nhiing ti€u
chi mang lai ich lgi cho chinh ban va cho tat ca nhitng nguoi c6 giao tiép véi
ban.

Nhitng kién thirc trong tap sach nay don gian chi la nhitng qui luat Ve céac
gia tr1 vo hinh dang ton tai trong x& hoi con nguoi. Ban chét cta cac qui ludt
nay khong t6t va ciing khong xau. Ciing nhu con dao, ban c6 thé dung dé cat
thie pham, nhung ban ciing c6 thé dung n6 dé giét ngudi. Tuong ty nhu vay,
cac qui luat nay sé& mang lai hanh phuc hay su bat hanh tuy theo muc dich
cuia ngudi st dung no.

* %k ok
BAN CHAT CUA CAM XUC
_) -

BAN CHAT CUA NHUNG CAM XUC

Ttr lau nay, nguoi ta da y thirc rang hanh vi ciia mot c4 nhan luén Xuat
phat tr nhiing nhu cau cua nguoi d6. Nhung tai sao? va tir dau lai xuat phat
nhtng nhu cau nay? Tai sao lai khong la nhirng nhu cau khac?

Cho to1 nay chung ta da blet rang, song song voi doi song vé vat chat,
con ngudi con ¢6 mot doi sdng vé tinh than. Tir 1au nay, con ngudi da y thirc
duoc rang c6 nhitng gia tri tinh than ludn tac dong va anh hudng manh mé
tGi tat ca moi thtr trong xa@ hoi loai nguoi. Trong qua trinh di tim nguyén
nhan cd1 nguon ctia kho dau va hanh phuc, cau tra 1oi dd dugc duc két lai
trong hai tir "CAM XUC".

PINH NGHIA VE CAM XUC:

Viy cam xutc thue su 1a gi? Chang ta c6 thé nao dinh nghia dugc cam
xuc 1a gi khong? Cam xtc c6 thé nao 1a mot thuc thé c6 thé do luong? Be co
thé tra 101 cho nhitng cau hoi nay, chung ta s€ ing dung nhiing y tuong tu
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cubn Understanding Emotions (1995 - Thau hiéu cam xtc) caa Keith Oatley
va Fennifer M. Jenkins, theo nhu dan ching cua Erik Du Plessis trong cuon
?The Advertised Mind? :

"Al cling ¢6 thé hiéu va cam nhéan duoc cam xuc, ‘nhung hau nhu khong
ai co thé dinh nghia duoc cam xuc 1a gi," trong cudn sach noi trén Keith
Oatley va Fennifer M. Jenkins da nhan dinh. Vi vay, hai tac gid nay da danh
ra chuong 4 cua cudn sach Understanding Emotions dé xac dinh xem "mot
cam xuc 13 gi?". Pay khong phai 13 viéc dé dang, nhung néu chung ta khong
thé xac dinh dugc "mét cam xtc 1a gi," ching ta sé khong thé nao do luong
duoc mot cam xuc.

Oatley va Jenkins nhan dinh phan 16n cic chuyén gia tim 1y déu nhat tri
1a nhitng hinh thirc trén c6 thé dung dé phan loai cac loai trang thai cam xic,
va hau nhu tat ca déu dugc phan dinh thong qua thoi gian ton tai cia mot
cam xuc. Mot cam xuc thuong dién ra trong khoang thdi gian ngan ngui,.

Bén canh thoi gian t6n tai ciia mot cam xuc, phan tich nguyén nhan dan
dén mot cam xuc ciing gitp ta hleu rd hon vé mot cam xuc

Viéc dinh nghia cam xtac van ludn 1a mot thach thirc. Chung ta hiy bat
dau bang mot s6 dinh nghia da dugc chap nhan tuong ddi rong rai.

Oatley va Jenkins dinh nghia cam xtic nhu sau:

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

2- Cot 16i ciia mot cam xic la sw san sang dé hanh dong va thic ddy
nhitng duy dinh;, mot cam xuc la tac nhdn dé bat dau mot hay mot s6 cdch
hanh dong nao do.

3- Mot cam xuc thwong dwoc trai nghiem nhw mot hinh thuec phdn biét
ciia trang thdi tinh than, thuong dan dén nhitng hanh dong, phan img hay
thay déi ciia mét con nguoi.

Di xa thém mot bude co tinh khoa hoc nita, diéu kién phai c6 dé tao
thanh mot cam xtc 13 mot thay doi tir bén trong hay bén ngoai nio bd.

Triét gia Gilbert Ryle dd c6 mot miéu ta (khong phai mot dinh nghia) vé
cam xUc nhu sau: cac cam xtc dugc miéu ta nhu nhitng nhiéu loan trong
giong nhan thirc ma ngudi chi cta chung khong thé ghi nhan duoc - Miéu ta
nay nhan manh nhu vay.

Theo dinh nghia ctia ban chét su viéc, ching ta s& phai thay rang trén
thuce t& Cam xuc chinh 13 cac "Trang Thai Héoa Hoc" ciia nio bd.

Cac tam trang du 1a vui vé hay 13 su bat man chu yéu déu hinh thanh tir
nhirng phan img hda hoc phat sinh tir ndo bg vao luc do6. Trang thai phan ting
hoa hoc nay c6 thé hinh thanh mot cach tu nhién, nhung con ngudi cling ¢o
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thé loi dung mot s tac dong nhan tao nhu ruou, thude 14, thude an than hay
cac loai ma tuy de anh huong dén trang thai phan ing hoa hoc nay.

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

Thoi gian chinh 1a sy thay doi.

Co thé chiing ta dang séng, dang hoat dong theo thoi gian. Do vy, tat ca
cac thanh phan sinh hoa trong méau va trong co thé ciing lién tuc thay doi
theo thoi gian.

Vao mdi thoi diém khac nhau, trong nao bo cua chung ta luén tdn tai mot
s6 loai trong 54 hooc mon khac nhau, mau huyét, khi 6xy, khi cac-bo-nic,
cac chat dinh dudng va cac khoang chat vi lugng theo nhiing ti 1¢ khac nhau.

Céc cam xuc ma ching ta c6 chinh la nhitng trang théai hoa hoc cua nao
bo. Tuy vao cac trang thai va thanh phén hoa hoc khac nhau cua nao bo ma
chung ta s& c6 cac trang thai cam xtc khac nhau. Chinh cac thanh phan hoa
hoc c6 trong ndo tai ting thoi diém, tuy theo cac ty 1& khac nhau s& cho
chung ta nhitng cam giac vui, budn, hao himg, chan nan, hanh phtc, dau

kho,..
-3 -

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

Con nguoi la mot loai dong vat cao cép nhét trén trai dat. Do bt ngué)n
tur thién nhién, ban than con nguoi cling phai tuan theo nhitng qui luat sinh
ton cua thién nhién. Dé ton tai, co hai ban ning 16n ma cac cé thé phai tuan
theo:

1/- Ban nang quan trong nhat cho su ton tai ciia mdi ca thé 13 ban nang
duy tri noi giong. Trong thé gigi dong vat, véi ban nang nay, cac ca thé ludn
tim moi cach, nd luc hét stc, thim chi hy sinh ca ban than, dé sinh san va
bao vé cho sy sinh ton cho cac thé hé con chau ctia minh. Pay chinh 1a ¥
nghia 1on nhat, vi dai nhat ddi voi cudce doi ciia mdi ca thé. Ban nang duy tri
noi glong luén duoc xa hoi va cong dong ca ngoi, khuyen khich.

2/- Pé duy tri dugc giéng noi thi muc tiéu ké tiép 1a phai duy tri dwgc
suw ton tai cia ban than. Do vay, tim moi cach dé duy tri su tdn tai cta ban
than 1a ban nang thr hai cta cac loai.

Su chon loc tu nhién da tao ra cho cac loai dong vat cép cao mot co ché
cam nhan cac tic dong tir bén ngoai nham phat hién ra nhimg hiém nguy va
nhan biét cac tinh huéng xau, de doa su song con. Tur d6, ca thé s& co nhing
phan tng thich hOp de duy tri sy t6n tai ctia ban than.

O con nguoi, co ché cam nhan nay chinh 13 cai ma chung ta goi 1a céc
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"cdm xac" (emotion).

Nhu vay, cac cam xtc chi don gian la nhiing trang thai ctia bd nao gitp
con nguoi cam nhan dugc tinh trang sdng cua ban than trong nhitng hoan
canh va tinh huéng khac nhau.

Bat dau tir cac cac loai cam xuc don gian: Khi bi de doa, chiing ta s& c6
cam xuc so hai va s& phan tng lai bang cach lan tranh, chay tron, hay tan
cong. Khi bi lira d6t, co ché cam nhan sé& cho ta cam gidc néng bong, dau
don va chung ta s€ tim moi cach dé thoat ra xa ngon Itra. Khi bi mua w6t vao
mua dong, cac giac quan s& tac dong dé chung ta c6 cam giac lanh run, thoi
thuc ching ta tim giai phap tu bao vé bang cach mic thém quan 4o, tim chd
tri 4n Am 4&p, hay uéng nudc noéng dé 1am am co thé..

TAt ca nhirng cam gidc va cam xuc c¢6 dugc déu nham phuc vu cho muc
dich dinh hudng cac phan Gng cta co thé theo ban ning, dé duy tri sy ton tai
va phat trién cua mdi ca nhén.

C6 thé xem xét mot sb trudng hop nhu khi ching ta doi, khi nang lugng
can kiét, co che phan xa theo ban nang cua co thé s& tu diéu tiét va tao ra cac
chit ndi tiét td tac dong 1én h¢ than kinh, dé bao dong cho chung ta biét vé
nhu ciu can dugc an va ching ta ¢c6 mdt cdm nhan 1a "déi". Khi théy mot
nguoi khac gidi tinh phu hop, vao giai doan truéng thanh, ta s€ c6 nhiing
kich thich tinh duc, thic ddy viéc lam quen, tiép can. Tuong ty nhu vay,
nhirng cam x0c khac ctua ching ta nhu vui, buodn, dau kho, lo léng, gian dir,
hoang hot, binh yén.. déu 1a két qua cua cac loai noi tiét t6 khac nhau, duoc
co thé ching ta tiét ra, tac dong lén hé than kinh nhén thirc cua néo bo.

Pi tim 10i giai dap cho cAu hoi : "Piéu gi da tao ra hanh vi cua con
nguoi", tic gia da phat hién ra nhitng tic nhan CAM XUC. Chinh nhirng
xlic cam ciia con ngwoi dang diéu khién va din dit tat ca cac hanh vi
ciia ching ta trong cudc song.

C6 nhiéu cong trinh nghién ctru vé hanh vi va nhu cau cta con ngudi,
nhung chua c6 mot tai liéu nao nghién ctru mdgt cach thdu d4o vé ban chat
clla cam xuc va tac dong cua no 1én cac nhu cau va hanh vi. Muc dich cua
tap sach nay nham gitp chung ta giai ma dugc cac bi an ciia cam xuc, giai
thich duoc cac nguyén nhan dan dat hanh vi va tao ra nhu cau ciia con nguoi.
Qua do6, chung ta hiéu duoc va kiém soat dugc ban nang co ban cuia minh,
nhin thau duoc long ngudi va tac dong vao con ngudi, dan dat ho phai hanh
dong theo nhiing goi ¥ cua chung ta, hay ndé1 mot cach khac 1a quan 1y dugce
moi nguoi.

Néu vi cac hiéu biét Vé nhu cau ctia con nguoi nhu hiéu biét cac phan tir
thi nhitng phat hién moi vé cam xuc chinh 14 nhing kién thirc cin ban va sau
sic vé cac hat tao nén hat nhan.

Va vi vay, mudn hiéu biét duoc cdc nhu cdu va hanh vi cua con nguoti,
chung ta phai xuat phat tir nhitng hiéu biét cin ban vé cam xc.
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-4 -
SU THIEU HIEU BIET VE CAM XUC

Nhleu nguoi thuong 1an 16n gitta "cam giac" vo1 "cam xuc". Cac cam
giac trén thuc té chi 1a mot phan khdi ngudn cua cam xuc.

Cac cam giac la nhitng cdm nhan tic thoi, xuat hién khi co thé bj nhirng
nguyén nhan vé 1y tinh va héa tinh tir moi trudng bén ngoai tac dong vao,
con cam xuc s& bao gdm cac cam giac cac va ca nhitng cam nhan duoc tao
nén tir phan Gng cta chi quan ctia ching ta sau khi tiép nhan hodc bi tac
dong bdi cac cam giac.

Nhu vay, cam giac chi la nhing cam nhan cua ching ta qua cac giac
quan trudc moi tac dong tur mdi truong bén ngoai nhu am thanh, anh sang,
nhi¢t d9, cac tac dong vé lyc va tir truong. Ching ta co cac cam giac nong -
lanh, san sti - nhan min, ngot - dang, thom tho - hdi thoi, chéi chang - toi
tam, am 1 - du duong,.

Cam giac chi la 1 géc cua cam xiuc. Mot mdt, cam xuc bao gom phan
cam giac va cac phan img cua nao bo khi co sy tac dong cua cam giac do. O
khia canh khac, cam xuc con bao gom nhiing trang thai khac cta ndo bo
khong do su tac dong tur bén ngoai - tirc khong c6 cam giac - ma do su kich
hoat cua tri tuong twong bén trong. C6 thé vi du nhu cac cam xic yéu, ghét,
vui vé, lo lang, dau kho,...

Mic di luén bi cam xtc tac dong va din dat, nhung hau nhu chung ta
chua quan tAm dé hiéu vé cam xuc.

Giong nhu nhitng dira tré 1én hai tuoi, khong biét phai lam gi khac ngoai
viéc khoc to 1€n khi chiing b1 doi, bi dau, bi nong qua hoac lanh qué, ching
ta thuong khong biét phai 1am gi dé d6i dau véi su cang thang, su lo lang, su
dau kho,. Cach chung ta phan mg lai cac van dé thuong hét sic don gian va
theo ban nang. Lam gi dé giai toa ndi buon giai toa su s¢ hai, su gian dit,. ?
Phai lam gi dé tao ra dugc niém vui, niém hanh phic, su hai 1ong?

Dé ton tai, moi nguoi dang dua vao kinh nghiém cua ban than hoac theo
161 khuyén cua nguoi khac nham giai toa cac cam xuc cua minh. Trong rat
nhiéu trudng hop, thay vi giai toa cac cam xuc xau ciia minh thi ching ta lai
tao ra thém nhiing rac roi, nhiing van dé méi 16n hon.

Hay cung xem vi dy sau:

Khi Madona bi ban trai xic pham va bi phan bdi. Co phai chiu dung mot
cach dau dén va mat kha niang kiém soat cac cam xuc ciia minh. Madona
phan ng theo ban nang va tim cach tra thu lai. C6 dau kho va gian dir voi
nhitng ¥ nghi toi té vé su viéc. Cang suy nghi, sy dau khd va con gian cua
Madona cang ting va 1én dén dinh diém. C6 khoc 16¢ vo dau bat toc va la 16i
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v6i tit ca moi nguoi. Trong dau Madona lac d6 chi c6 mot y nghi duy nhat 13
tim moi cich dé tén ban trai d6 phai tra gia, phai dau kho, héi han vi nhirng
hanh dong cua hén. Hang loat nhitng thi doan tra thu tan nhan duoc vach ra
trong dau co.

Du Madona c¢6 thyc hién thanh cong cac hanh dong tra thu hay khong thi
cac hanh vi d6 ciing c6 tic dong rat tiéu cyc doi v6i ban than o va nhiing
nguoi xung quanh. Cac phan tng dé tra diia hay ¢ gang chiu dung déu tao
ra su ton thuong vé tinh than cho Madona.

Liéu c6 cach nao khac tot hon khong?

Thay vi chiu dung va phan tng mot cach tiéu cuc, Madona c6 thé dung
mot co ché kiém soat 13 bién doi cac cam xuc x4u tiéu cyc thanh nhimg hanh
vi tich cuc nhu: gap truc tiép doi tuong? bay té thai do to1 nghiép cho su té
hai ctia ho? thong cam v&i nhirng hanh dong x4u ctia ho? chia sé ndi dau dén
cua minh, su chiu dung ctia minh?.

Vi khéng ¥ thirc duoc cac nhu cau tinh than cta minh, con ngudi thuong
khong tu dap tng dugc cac nhu cau vé cam xuc tot va thudng xuyén roi vao
tinh trang d6i cam xiic. Trong da sb truong hop, cac ca nhan s€ hanh dong
theo kinh nghlem hodc theo sy suy dién cua ban than dé tim kiém cac cam
xuc tot va giai toa cam xuc XAu.

Tuong tu nhu mot ngud1 mu chir ngheo kho, luén chat vat xoay so trong
cude sdng doi kho, tinh trang "mu mo Vé cam xtc" khién da sb moi nguoi
khong tao duoc sy gidu ¢ vé cam xuc tot va ludn roi vao nhiing tinh huong
tur minh lam kho minh. Thay vi phai gop ¥, ching ta lai ché bai, thay vi can
chia vui, chiing ta lai tirc tbi, ghen ty.

Theo ban ning ciia minh, con ngudi luén vo tinh tao ra nhiéu van dé
nhirc dau, nhimng tryc tric, nhitng d6 v, that bai trong cidc moi quan hé. Két
cuc 14 ching ta ty gay ra cho minh mot cudc séng it hanh phiic ma nhiéu kho
dau.

Pay ciing chinh 1a nguyén nhén tao ra cic van dé cta anh chang H.Song,
ciia N.Huy va V.Thanh va ciing 1a nguyén nhan tao ra tién bac cho nhiing
nguo1 nhu K. Thu.

O nhitng truong hop té hon, tinh trang khong hiéu biét va khong kiém
soat dugc cam xuc cla ban than dé dan téi cac hanh dong cuc doan nhu lira
dao, bao luc hoac cac hanh vi té hai khac.

Cau hoi tiép tuc duoc dat ra la:

Chiing ta da biét dwoc gi vé cam xiic?

Dudi goc dd khoa hoc, cam xuc 1a két qua ctia nhitng ludng than kinh tac
dong 1én cac ph?m khac nhau ctia ndo bo. Mot sb nha nghién ctru vé hé than
kinh (nervous system) da tién hanh thi nghiém dung cac xung dién tac dong
vao nao qua cac dién cuc va tao ra dugc nhitng trang thai cam xuc khac nhau
nhu cuoi, budn rau, cing thang,...
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Xét vé ban chat, Binh nghia vé cam xtc c6 thé phat bi€éu nhu sau:

Chuyén gi xay ra khi anh chang Kolia va mot ¢6 nang Vera 16 tudi lan
dau tién trong doi hon nhau?

Su cham nhe gitra hai lan moi1 khi hon, trén thuc té chi 1a mot tac dong co
hoc thuan tiy, nhung day chinh 1a méi ltra cho sy bung n6 vé cam xuc. Do
co ché tu kich thich, co thé s& tao ra mot luéng than kinh rat manh, dugc dan
truyén theo cac mach than kinh va tac dong manh vao nao bg, tao ra mdt
cam giac nhu bi soc dién, co 18 ciing khong khac cam giac bi sét danh 1a bao.

Dudi tac dong cua luéng than kinh nay, mot s6 loai hodéc-mon va mot
luong rat 1on noi tiét to endorphin s& dugc tao ra va phong thich vao nio, tac
dong 1én hé than kinh cam nhan dé lam cho c4 nhan c6 cam giic sung sudng
vuot bac.

Theo quan niém cua y hoc phuong dong, trong co thé con nguoi luén co
nhiing ludng chéan khi luu thong. Khi s& tao nén than, tic than thai, sic mit,
thé hién trang thai tam 1y ctia con nguoi.

Duéi goc d6 khoa hoc, cac ludng chan khi nay chinh 13 nhitng luéng than
kinh lién tuc luan chuyén trong co thé, con cic huyét dao 1a nhitng nit giao
16 cta cac duong day than kinh.

Céac cam xuc 1a nguyén nhan tac dong truc tiép cua co ché dan truyén
than kinh, 1 trang thai khi cac ludng than kinh tac dong 1én ndo bo ma hé
qua tao nén anh huéng manh mé ti hoat dong cua hé thong ho hap, hé thong
tuan hoan va dén cac co quan khéc ciia co thé.

Cam xiic 1a yéu to tao nén cac trang thai tAm Iy ciia con nguoi.

-5
CAM XUC - MON AN TINH THAN CHO
TRI NAO

C6 dugc cac cam xtc 1a mot nhu cau khong thé thiéu cho co thé cia ban,
boi vi cam xuc la tac nhan chinh gitp duy tri, kich hoat va tang cuong su
hoat dong cua co thé. Cam xuc tot lam tang s6 luong cac tin hiéu than kinh
c6 loi cho co thé, con cam xuc x4u thi nguoc lai.

Ciing giébng nhu ich loi tir vong tuan hoan cia mau va dong luan chuyén
cua dudng khi (Oxy), co thé cta ching ta ciing cin duy tri déu dan dong
luan chuyén cia cac tin hiéu than kinh. Cac tin hiéu than kinh - gdm nhiing

tin hi¢u tdc dong vao y thirc va ca nhiing tin hiéu tac dong vao vo thic - day
chinh la nhiing thong tin ma hé than kinh trung wong can c6 dé kiém soat
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duoc tinh trang hoat dong cua moi co quan va cac by phén trong co thé. Qua
d6 hé than kinh trung wong s& goi nhitng ménh 1énh cén thiét t6i cac co
quan, dé diéu chinh hay duy tri cho co thé ludn ¢ trong tinh trang hoat dong
t6i wu.

Néu khong c6 duge cac cam xuc thi cude song cta chung ta sé trd thanh
mot dang doi séng thuc vat, tic ching ta chi tdn tai chir khong phai la séng.
Cam xuc chinh 1a sy khac biét 16n gifta con nguoi voi cac loai vat khac boi
vi hau hét cac loai vat chi c6 cam giic.

Cam xuc lam cho cudc do1 con nguoi tré nén phong pht hon, dep hon va
dang séng hon.

Ngay nay, co rat nhleu thong tin gitip chung ta biét o rang, Ve mit thé
chat, mdi ngay ban can phai an bao nhi€u, udng bao nhiéu, can nhiing
vitamin, nhitng khoang chét gi, can c6 bao nhiéu calori ning lugng dé ton
tal.

Vay nhung hau nhu khong ai trong chung ta y thiac dugc la moi ngay,
chung ta cén phai "an" bao nhi€u cac cam xic tt - trc nhitng moén an tinh
than, dé co thé ¢ the hoat dong tt.

Khi nhan thuc dugce viéc ne‘ty, chl’mg ta s& phai dung mét sé nhitng hé do
luong cam xic (s€ co dip gioi thi¢u voi ban doc trong tap sach Nhlrng Bi mat
ctia Nén Kinh Té Cam Xtc) dé do duoc cuong do, do 1on cua cac gia tri tinh
than. Qua d6, chiing ta s& xac dinh duoc nhu cau hing ngay cia co thé vé cac
loai cam xuc - tirc thirc an tinh than cho néo bo.

Theo ban thi ban s& can duoc may loai cam xuc t6t trong mot ngay dé c6
mot cudce séng hanh phic? Mdi ngdy ban can "an" bao nhiéu niém vui? bao
nhi€u hanh phtc? bao nhiéu sy hai long?.

-6 -
BA DANG CAM XUC CO BAN

Tuy theo tung thoi diém, cac noi tiét té khac nhau, ma thuc chat 13 céc
chit hoa hoc duoc tiét ra, sé c6 tac dung khac nhau 1én ndo bg, cu thé 13 1én
hé than kinh cam nhan, va sau d6 1am anh huéng td1 cac qua trinh trao doi
chét cua co thé.

Cac cam xuc dugc tao ra tur nhung thay d6i rat phirc tap ctia ndo bo va hé
than kinh duéi tac dong cua cac ndt tiét to va nhtng loai hoa chat khac. Tuy
nhién, c6 mot yeu td anh huong rdt manh dén cach ma ndo bd cam nhan
dugc cam xue, do 1a tbe dd dan truyén thong tin gifta cac no-ron than kinh
(tlrc cac té bao than kinh).

Dua vao tinh chat cta cac ndi tiét td duoc tao ra ma toc d6 dan truyén
céc tin hiéu than kinh s& nhanh hay cham. Tuy vao toc do dan truyén cac tin
hiéu than kinh, ndo bd sé& cho ta cac dang cam xtc khac nhau. Ching ta c6
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thé phan cac cam xuc ra 1am 3 dang co ban 13 cam xuic tot, cam xic trung
tinh va cam xic xau.

1/ Cam xic tot - Thire iin bd dudng cho nio bd

Pay chinh 14 cac cam xtic ma moi nguoi déu khao khat dé co duoc.

Cam xuc tot 13 nhﬁ:ng cam x0ic ma cac loai noi tiét té duogc tao ra s€ tac
dong co ich cho co thé, gitp ting nhanh toc d6 dan truyén tin hiéu than kinh.
Cam xtc tot sé ting cudng va hoan thién cic qua trinh trao d6i chat, gitp co
thé hoi phuc, dao thai cac chit doc hai, tré hoa cac té bao, gitp cac co quan
chirc nang hoat dong hoan hao.

Cac trang thai cam xuc tdt bao gém: hao hung, vui vé, tu hao, sung
sudng, hai long, yéu duong, hanh phuc,. va dic biét 1a cac khoai cam tinh
duc. Hoat dong tinh duc la cach nhanh chong giip cho con nguodi dat dugc
cam xuc tot & muic cao nhat.

Céac cam xuc tot giup rat ngan thoi gian lanh bénh va kéo dai tudi tho.
Cac nghién ctu khoa hoc tai Canada, New Zealand va Australia cho théy
cho thdy & nhitng nguoi 16n tudi néu van duy tri kéo dai dugce doi séng tinh
duc (khoang 30% trong s cac cu ong tir 70 toi 80 tudi duoc hoi di cé sinh
hoat tinh dyc trung binh 5 1an trong mot thang theo Psychology Today) thi
tinh trang strc kho¢ cua nhom nhiing nguoi nay t6t hon va ho séng hanh
phtc hon nhém nguoi khong duy tri dugc doi song tinh duc.

Cam xuc t6t chinh 13 kim chi nam, la muc dich cho tat ca hoat dong, cac
nd luc ctia c4 nhan trong cudc song

2/ Cam xiic trung tinh - Sw cin bing ciia co thé

Trong nhimg diéu kién binh thuong, co thé ciia con ngudi 1a mot bo may
sinh hoc va c6 cac hoat dong can thiét dé duy tri su séng, su ton tai cua ban
than. Trong tinh trang cam xuc nay, téc do dan truyén céc tin hiéu than kinh
duoc duy tri & mirc dat tiéu chuan theo nhu ciu cta co thé.

Trang thai cam xUc binh thuong nay chiém phan 16n thoi gian trong cudc
song cua ban. Day chinh la loai cam giac trung tinh. Trong trang thai nay, tat
cé cac co quan déu hoat dong binh thudng, tao cho ching ta cam giac "moi
viéc déu on'".

Cam xuc trung tinh giap ban nhan thirc dugce su hoat dong binh on cua
co thé va day 1a trang thai can bang vé tinh than va ning luong.

3/ Cam xiic xau - Nhirng liéu thudc doc

Cam x0c x4u sé tao ra nhirng chat doc hai, co tac dung x4u dén qua trinh
trao do6i chét ctia co thé, lam tac nghén cac dong dan truyén tin hiéu than
kinh, 1am roi loan vong tuan hoan mau va dudng khi. Cam xtc Xau sé pha v&
su cin bang cua qua trinh trao d6i chat, dan den tinh trang lam suy y€u cac
co quan chtrc ning cia co thé, hily hoai cac t& bao, 1am suy yéu hé thong
mién dich, tao ra hang loat cac loai van dé vé stre khoe va céc loai bénh tat.

Trir mot s6 truong hop dic biét, cac cam xtc xau ludn 1a moi hiém nguy,
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anh hudng va de doa su tdn tai cua ca nhan. Do vay cam xuc x4u 14 loai cam
X(c ma tat ca moi nguoi déu né tranh, phong ngira hay tim cach triét tiéu
nhitng anh huong xau cua no.

O mot khia canh khic, cam x(c xau s& tao ra tim bénh, ma day lai 1a
nguyén nhan chinh tao ra hau hét cac loai bénh tat ctia con ngudi.

Trong cugc sdng, cac loai cam xuc cua con ngudi 1a nhu:ng trang thai tim
ly rat phirc tap. Cac nha tim 1y hoc da phat hi¢n ra rang mdi mot cam xuic
déu duoc tao ra tir viéc bat ngudn hay pha tron 1an nhau giita nhitng trang
thai cdm xuc khac nhau.

C6 mot s6 gia thuyét néu ra rang giéng nhu viée hoa cac mau sic co ban
v6i nhau, tiy theo ty 1¢, ching ta s& c6 hang triéu mau sic khac nhau, cam
xuc cling s& c6 bon loai can ban: vui, budn, yéu, ghét.

Tuy nhién trong qua trinh thtr 4p dung dé phan tich thi gia thuyét nay
khong thé 1y giai duoc nhiing trang thai cam xtc khac nhau nhu: ty hao,
diing cam, tin tudng, to mo,.

Dudi goc do khoa hoc cua 1y thuyét vé cam xuc, cac loai cam xac khac
nhau ma ching ta c6 dugc 1 do nhirng ty 1¢ khac nhau cia mot s6 hodc-mon
chinh trong ndo bd ma endorphin va serotonin la hai loai dong vai tro quan
trong nhat.

-7 -

CAC LOAI NHU CAU LA PIEU KIEN
GIUP TAO RA CAM XUC

Theo ban nang ty nhién moi nguoi s& cd ging né tranh cac tinh hudng
tao ra nhitng cam xuc xau va no luc toi da dé c6 duoc cac diéu kién gitip cho
chung ta c6 nhitng cam xuc tot.

Tat ca cac diéu kién nhiam c6 cam xic tot hoiic tranh dwoc cam xic
xau hinh thanh nén khai niém dwoc goi 1a "nhu ciu" ciia con nguoi.
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morality,
creativity,
spontanaity,
problem solving,
lack of prejudice,
 acceptance of facts N

self-esteem,
g:a;iﬁ::‘.flence',-ac’ hievement,

friendship. family, sexual intimacy

Love/Belonging

security of body, of employment, of resources,
~of moraiity, of the family, of health, of q:rmpE!l"ty

kR

thing, fﬁnﬂ,ﬁmﬂn sux,ﬂw'.

Theo cong trmh nghlen ciru noi tleng cla gido su tam ly hoc Abraham
Maslow, nhu cau cua con ngudi c6 thé ra thanh 5 nhom co ban nhu sau:

Theo 1y thuyét Maslow, mdi ca nhan s& can dugc thoa méan nhitng nhu
cau theo cac cap do tur 1 t61 5. Khi da dat duge 1 nac nhu cau cin ban, cé
nhan s& mong mudn dugc thoa méan nac nhu cau cao hon.

MUTC 1 - Nhu ciu sinh hoc ciin ban

Pay 14 cac nhu cau co ban nhat dé con ngudi c6 thé ton tai dugc trong x4
hoi nhu : 4n, ubng, tho - hoat dong, di lai - ngt, nghi ngoi - suy nghi

MUTC 2 - Nhu ciu vé an toan ca nhén

Pay 14 nic nhu cau thir 2 ciia con nguoi, 1a cac diéu kién can thiét dé duy
tri sy an toan cua ca nhan trong xa hoi nhu: nha ¢ - giay dép, quan 4o -
phuong tién di lai - cong viéc (thu nhap) - cac kién thirc nén tang (doc, viét)

MUC 3 - Nhu cau dugrc chap nhén va yéu thwong

Hau hét cac xtic cam t6t duoc tao ra tir nhitng moi quan hé tuong tac
gitra nguo1 vo1 nguoi, do vay ca nhan luén c6 nhu céu dugc thudce vé mot tp
thé 16n dé duoc chia sé, duoc yéu thu:ong, duogc dong gop.

MJi c4 nhan cung luc co thé tham gla vao nhiéu tap thé khac nhau. Tuy
theo cac dic thu riéng vé chung tdc, gidi tinh, dia phuwong, nganh nghé, ton
gid0 ma ca nhan s& chon cho minh nhirng tap thé phu hop.

MUTC 4 - Nhu cau dwoc ton trong

Khi c4 nhan d3 1a thanh vién trong tap thé, nac nhu cau ké tiép 1a "duoc
ton trong" - nod1 cach khac 1a "Pia vi xa hoi". Pia vi xa hoi cao s€ cho phép
ca nhan duogc tdc dong, sai khién nguoi khac [am cong viéc thay cho ho, tuan
phuc ho, ca ngoi ho. Theo tu tudng phong kién ctia Chau A thi loai nhu cau
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nay duoc coi nhu nac cudi cung cua xa hoi.

MUC 5 - Nhu cau hién thwe héa bén than

Nhu cau nay chinh 13 nic nhu cdu cao nhit cta con ngudi - Pugc lam
"nhirng diéu vi dai - co y nghia 16n lao - tac dong dén xa hoi" - Puoc x3 hoi
ghi nhan.

Trong xa ho1 Phuong Tay, nhu cau nay dac biét duoc coi trong va duogc
khuyén khich. Pay ciing chinh 13 1y do tuy ra doi cham hon nén vin minh
Chau A, nhung x3 hoi Phuong Tay di c6 nhimg budc phat trién vuot bac va
vuot 1én dan dau trong vong chi vai thé ky.

Céc loai nhu cau trén thuc té chi 1a bé ndi, 1a mit bén ngoai, thé hién cac
loai ham mudn ctia con nguoi dé c6 duogc cac cam xtc tot. Trén thuc té, rat
kho dé tinh hét dugc cac loai nhu cau cuy thé ctia con ngu’c‘ri

Nam nhém nhu cau theo phén loai cua Maslow gilp chung ta thiy duoc
nhitng nhom muc dich chinh dan dat cac hanh vi con ngudi dé hudng t6i su
thoa man theo cac ti€u chi do xa hoi1 dat ra.

Tuy nhién, c6 mot sé diém bat hop 1y trong 1y thuyét vé nhu cau cia
Maslow:

Trong rat nhiéu truong hop cua cudc séng, con ngudi can cac loai nhu
cau khac nhau, nhung hoan toan khoéng theo qui luat thap nhu cau, tic la
phai dap Gmg xong nac nhu cau muc 1 roi con nguoi moi can dén nhu cau
mure 2, théa man muire s6 2 xong moi O nhu cau mirc 3,.

O ting tinh hudng cu thé, cac nhu cau ciia mdi ca nhan s€ hoan toan khac
nhau va dua t6i cac hanh vi khac nhau. Vi vay, ching ta khong thé doan
trudc hay giai thich duoc cac hanh vi theo ngdu hing ctia con ngudi néu chi
dwa trén cach phan nhom nhu cau ctia Maslow.

Phuong phap xac dinh nhu cau chinh x4c nhat 1a phai phan tich trén nén
tang cc gia tri cdm xuc ma ca nhan c6 duoc trong nhitng thoi diém cy thé.

Tﬁy theo tinh hudong ma nhu cau cia cac ca nhan sé& khéc nhau. Co nhiing
nguol san sang hy sinh, chap nhén chiu dung sy doi kho & nic nhu cau 1 dé
tao uy tin ca nhan thugc vé nac 4, hodc co6 khi ca nhan chi méi dugce thoa
mén nic 1, nhung ho lai ¢6 cac nhu ciu & nic sb 5. Nguoc lai ¢6 nhiing
nguoi dang ¢ muc sb 4 lai mudn quay vé duoc song & mirc thir 2 trong (nhur
truong hop hy sinh tat ca vi tinh yéu theo kiéu mét tap 1éu tranh hai qua tim
vang).

Mot thiéu sot 16n cua 1y thuyét Maslow 1a chi dua vao ban ning cin ban
sd 2 - tirc ban nang duy tri sy t6n tai ctia chinh ¢4 nhan do.

Trén thuc té ban nang lon nhat quan trong nhat chinh 13 ban ning s6 1 -
tirc 1a duy tri su ton tai cua giéng noi. Ly thuyét caa Maslow da khong 1y
giai dugc nhitng trrong hgp ma c4 nhan hanh dong theo ban nang nay - vi du
nhay vao lira dé ciru dira con ctia minh, hay trudng hop nhirng cd nhan rat
nghéo kho, nhung lai sin sang cuu mang cho dira tré bi bo roi,.
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Tu goc do 1y thuyét cam xtc, moi viéc déu s¢é dugc giai thich mot cach
dé dang va rat khoa hoc vé nguyén nhan va nguén goc cac loai nhu cau cua
con nguoi.

QUI LUAT NHU CAU:

Pé ¢ cac cam xhc tot, con ngudi s& tu tao ra cho minh nhitng nhu cau
moi dya trén nhén thirc va kinh nghiém song, v0i tiéu chi co thém cac cam
xuc tot va né tranh hay giam bot cac cam xuc XA

Nhu cau sé& bién mat mot khi cam xuc can thiét da dugc dap tmg.

Do nao bd ciia con ngudi di phat trién ¢ mirc rat cao nén cac cam xuc ma
chung ta c6 dugc vo cung da dang. Su tic dong rat manh cua cam xWc tao ra
v s6 cac nhu cﬁu khéac nhau cho mdi c4 nhan.

Piéu kién song cua con ngu:0’1 ngay nay da duoc xd hoi bao dam ¢ murc
cao nén ban nang s6 1 2duy tri noi g10ng‘7 qua hang chuc ngan nam tién hoa,
d3 bi ban niang s6 2 - 1a 2duy tri sy ton tai ctia ban than? - che lap phan 16m.

Nhimng dac thu cua xa hoi hién dai, tinh ich ky va phong cach song thyc
dung ctia ca nhan di co diéu kién dé ban nang so 2 phat trlen t61 murc toi da,
dac biét la trong cac xa hoi ma nén kinh té thi truong phat trién manh, khi ma
cic c4 nhan thoa min duoc hau hét cac nhu ciu cta minh.

Duya trén viéc phan nhém, cadc nhu cu co ban cua con nguot hién dai sé
dugc gom vao hai dang sau:

1/ Nhu ciu ciin ban dé c6 dwoc cic cam xiic trung tinh :

bay la nhu céu can phai c6 cac diéu kién vat chét t6i thiéu dé con nguoi
c the duy tri sy song con. bay chinh cac nhu cau twong duong cac nic nhu
cau s6 1 va sb 2 cua thap nhu cau Maslow.

2/ Nhitng nhu ciu c6 cac cim xuc tot dé théa man doi song tinh
than :

La tat ca cac loai nhu cau khac ma ca nhan c6 thé nghi ra nham dap ung
cho viéc tao ra cic cam xuc tét - Bao gém cic nac 3, 4, 5 cua thap Maslow
va céc loai nhu cau khac,

9.

NGUYEN TAC HY SINH CAM XUC

Con Ilgll’O’l ludon chap nhan chiu dung cam xuc xau hoac hy sinh
nhirng quyén lgi vat chat dé xay dung va bao v¢ cac nguon tao cam xuc
tot cho ban than.

Ban c6 thé thay diéu nay trong nhirng truong hop nhu: san sang nhin doi
de nhuong com cho con cdi, san sang hy sinh quyén loi vi nguoi minh yéu,
san sang chiu cuc kho va ton kém dé c6 dugc mot chit tinh yéu tir ngudi
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minh si mé, dé c6 thém tién, thém quyen

Dua trén nguyén tic nay, cac to chic nhu gia dinh, ton giao, t6 chtrc kinh
té, xa hoi va cac dang phai da dat ra nhitng tdm nhin, si ménh, nhitng kinh
ké, nhitng 1y tuong dé dap tng va théa man cho nhu cau tinh than cia céc
thanh vién, bai vi trén thuc té, kho c6 thé thoa man cic nhu cau vat chat
ngay cang tang cua cac ca nhan.

Muc do trung thanh va céng hién cta mot thanh vién s& 1& thudc rat
nhiéu vao niém tin cua thanh vién d6 ddi voi nhimg tiéu chi ma t6 chuc dat
ra. Vi vdy, yéu cau hang dau cua cac to chirc 13 luén doi hoi, bat budc cac
thanh vién 1a phai co6 10ng tin tuyét ddi vao cac niém tin vao cc tu tudng nén
tang cta to chuc.

Trong céc to chirc va trong gia dinh, néu co ton tai cac gia tri tinh than
manh mé thi cac ca nhén s¢ dé dang c6 duoc su thda man cac nhu cau vé tinh
than dé c6 duoc cam xuc tot.

- 10 -

HAI LOAI HOOC-MON CHINH TAO
NEN CAM XUC TOT

Nhu ching ta da biét, cam xtc chinh 1a mot trang thai héa hoc cua nao
bo.

Qua nghién ctru nhitng tac dong ciia cac loai ndi tiét té (hormones) 1én
con nguoi, cac nha khoa hoc da phat hién ra co6 2 loai chét anh hudéng manh
mé dén ndo bo. o 14 cac ndi tiét to Endorphin va Sérotonin.

ENDORPHIN

Day la tic nhan chinh tao nén cadm x0c sung sudéng. Tuy ham lugng
Endorphin trong ndo cao hay thip ma chung ta s& c6 dugc cam giac sung
suéng nhiéu hay it.

Khi ban dat dugc diéu mong mubn, hay khi ban yéu duong, néo bo kich
hoat dé co thé tao ra mot luong 16n Endorphin. Noi tiét t6 nay, dén luot minh
s€ tac dong lén trung tdm xdc cam cua nao, tao cho ban cam xuc hanh phuc
va thdéa man.

Trong nhiéu trudng hop khac, Endorphin con 1a chat co tic dong giam
dau rat hiéu qua. Mdi khi ban va cham manh vao vat thé cimg, mot xung
than kinh tao cam giac dau don s€ dugc goi to1 hé than kinh trung wong. Do
tac dong ctia xung than kinh ndy, trong ndo s& xuit hién mot so phan tng
hoa hoc va cho ta cam giac dau don. Ngay sau do, ndo bo s€ khoi dong co
ché thiét 1ap lai mtc can bang cac hodc-mén, bang cach tlet ra mot lugng
Endorphin, gitp héa giai cam xtic dau don, tirc dua ndo b vé trang thai cam
xuc trung tinh.
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Do c6 ngudn gbe hoa hoc tuong ty nhu endorphin, cic loai chit ma tay
nhu morphine, heroin, cocaine,. khi dugc dua vao mau thi cling tao ra cac tac
dong 1€n h¢ than kinh cam nhén gidéng nhu endorphin, nhung ciing dong thot
tao ra mot s6 hoat chat doc, huy hoai cac té bao ndo. Do vy ma rat nhiéu
nguoi da lam dung ma tdy nhu mot cach dé dang dé dat cam gidc sung
sudng va thuc té 1a ho cling dang tu huy hoai bo ndo ctia minh.

SEROTONIN

Sérotonin 1a loai ndi tiét t6 gitip tao ra cac cam giac yén tam, hai long.

Trong phan 16n cudc doi ciia con nguoi, ching ta khong ngung lo ling,
cho doi, dau kho, so hii,.

Lo rang khong du tién trang trai cac phi ton dap tmg nhu ciu cia ban
than va gia dinh, lo vi khong thuc hién t6t cong viéc duoc giao, kho s& vi
phai chd doi tai nhitng noi phai dén giao dich, dau kho vi nhirng that bai, bi
phan b1, tirc gian vi bi coi thuong, so hai vi da lam hong cong viéc duoc
giao,.

Vi tat ca ching ta déu séng va phan ung theo ban nang nén cudc doi ludn
day rdy nhimg van dé giy nén cac cam xuc xau, tham chi rat Xau MOi khi
ching ta bi nhitng cam xuc xau tac dong, cac hoat dong dan truyén than kinh
bi bé tic. Co ché ty bao vé s& khéi dong dé ndo tiét ra mot lugng sérotonin
can thiét, gitip phuc hoi mac dan truyén than kinh, hoa giai tac dong ciia cac
loai ndi tict to 6 hai t6i co the.

Trén thuc té co thé thuong phai rat nd luc dé cung cap du serotonin nham
hoa giai hét cac cam xuc x4u do ndo bd ciia chung ta tao ra.

Nhan biét cic co ché tac dong cua sérotonin, nhiéu loai thudc chéng trAm
cam di duoc tao ra giup con ngudi giai téa va han ché dugc nhitng cam xuc
x4u. Céc loai thudc nhu Paxil, Prozac, Zoloft kich thich co thé tao ra nhiéu
serotonin hon.

Thuc té tai My va cac nudc phat trién, rat nhiéu ngudi sau khi s dung
nhitng thudc nay trong mot thdi gian dai, hodc st dung véi lidu cao déu co
nhitng van dé vé than kinh va bi nghién. Do vay co quan quan 1y dugc pham
FDA ctia My d3 ra 1énh cdm va han ché sir dung nhiing loai thudc nay.

-11 -
GIA VI CUA NAO BO

Trong cudc song, moi ngudi déu cé mot tiéu chi gidbng nhau: Lam sao dé
lubn ¢6 duoc cac cam xhc tot va séng hanh phtic? Lam sao dé tranh cac cam
xic Xau ma tranh bi dau kho?

Theo nhitng kinh nghiém song, tir xa xua con ngudi da phat hién ra c6 s6
mot thuc phém, thao dugc, khoang chat, mui huong, am di¢u,. ma khi tac
dong 1én cac giac quan va Ién ndo bd s€ tao ra cac loai cam giac va cam xuc
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khac nhau. Ching ta c6 thé ké tén mdt s loai rat thong dung nhu 6t, gung,
ruou, ca phé, tra, bia rugu, thudc 14, Am nhac cac loai,. hoic mot s6 loai chat
kich thich nguy hiém nhu morphine, heroin, cocaine va nhiéu loai tin dugc
khac.

Pbi v6i nguoi binh thudng, dé cd duge modt cam gidc sung sudng that
khong dé chut ndo, vi phai trai qua rat nhiéu kho khin, nd luc méi co duoc.
Thong thudng, chung ta rat kho dap tng duoc cac diéu kién va cac nhu cau
can thiét dé ndo bd san sinh ra endorphin. Nhung ngay nay, chi can mot liéu
chat kich thich phu hop 14 ngay tirc khic c4 nhan s& c6 dugc mot cam giac
thda man nhu mong mudn.

Tat ca cac loai chat giy nghién co cdu tao hoa hoc twong ty nhu
endorphin hoac serotonin sé c6 co ché tac dong 1én ndo bd tuong tu nhu
endorphin hoic serotonin. Cac dang chat kich thich nay sé& tao cho ca nhan
st dung nd nhitng khodi cam hay su hai long, sy yén tdm ngay ttc thi.

Tuy nhién, diéu nguy hiém 13 sau qua trinh phan tng, cac chét thai doc
hai - 1a két qua cta cac phan tng ciia ndo voi chat kich thich - s& tac dong
x4u 1én ndo. Cac chat nay s lam roi loan cac chu ky sinh hoc cua co thé, tiéu
diét cac té bao than kinh, 1am t6n hai céc co quan trong hé than kinh va l1am
hong nao bo. Két qua cta tac hai s& thay ddi cac hanh vi binh thuong va bién
d6i cach song cia con nguoi.

Sau mot thoi gian sir dung chét kich thich, co ché thich nghi cta nio sé
tur dong diéu chinh. C4 nhan s€ it nhay cam hon dud¢i tac dong cua chat kich
thich. Do vay nguoi su dung can tang ham luong, tang lidu st dung 1én. Va
ctr theo tién trinh nhu vay, diéu tat yéu 1 ndo bd s& bi hity hoai hoan toan khi
dung cac chat gdy nghién ¢ liéu cao hodc trong thoi gian dai.

O mot mat khac, khi cac chat gay nghién dugc dua vao déu din, co ché
tur diéu chinh cta ndo sé ra 1énh cho co thé giam, hodc ngung han tién trinh
san xuat endorphin hay serotonin tu nhién. Pay 14 ltc nguoi dung chat kich
thich da tr¢ thanh con nghién thyc sy. Sau mot khoang thoi gian nhat dinh,
khi ham luong chat kich thich (thay thé cho cac noi tiét td tu nhién) giam
xudng sé& tao ra cac cam giac rat kho chiu gdy dau ddn, thoi thuc con nghién
phai mau chong nap mot luong chat kich thich vao co thé.

Ngoai cac loai chat gdy nghién, con nguoi con phat hién ra cac tac nhan
kich thich khac gitip tao ra cam xiic tHt. Trong cudc song hang ngay, hau nhu
tat ca ching ta déu sir dung cac loai thuc pham c6 chéat kich thich nhu ruou,
thudc 14, tra, ca phé, hanh, té1, chanh, 6t,. dé tac dong vao co quan vi giac
v6i mong mudn tao ra cac cam xuc tot.

Tuong ty nhu cac chat hod hoc, 4m nhac ciing 14 mot ngudn giy kich
thich, tac dong vao thinh giac tao ra cdc cam xuc khac nhau tuy am dg va tiét
tau. Tranh anh, cac canh dep, cac mau sic khac nhau s& tac dong vao thi giac
va cho chung ta nhiing cam nhan madi. Nhiét do s€ tac dong 1€n da va tao
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cam giac nong lanh va gay ra cac cam xuc tuong tig. Cac mui huong s€ tac
dong 1én co quan khiru giac, tao cho ta cdc cam nhan dac biét va giup kich
hoat ky trc.

Pé dap tmg cho nhu cau tao ra cic cam xuc tot, con nguodi di khong
ngimg phat trién va hoan thién cac tac nhan tao cam xuc trén ddy. Ngay nay
ching ta ¢6 ca mot kho tang am nhac, cac am diéu, giai diéu tir dan gian to1
nhac ¢6 dién va 4m nhac hién dai, tir cac tac phém ho1 hoa thod so trén da to1
nhitng tuy€t tac cua cac danh hoa noi tiéng. Ngoai ra hang loat cac loai san
pham nhu my pham, nudc hoa va céac loai dich vu khac nhau cling duoc phat
trién nham mang lai cho con nguoi cac co hdi c6 duge cam xuc tot.

Chat luong cua cudc song chinh 1a sb lugng cam xuc t6t ma ta c6 dugc.
Céc cam xuc tot giup chung ta tré lai, séng lau hon, it bi bénh tat hon va
hanh phuc hon.

Tuy nhién, bat ky loai chét kich thich nao ciing déu tré nén doc hai khi
dung qua muc chip nhan dugc cua co thé.
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-12 -
TRI TUONG TUQNG CUA CON NGUOI LA
NGUON GOC TAO RA CAM XUC

Hon han loai vat, con nguoi da tién hoa va phat trién vuot bac. Loai
nguoi cd duoc mot kha nang dac biét ma hau hét cac loai vat déu khong co -
do6 1a kha ndng tuong tuong - tirc c6 duoc "Tri tudng tuong'".

Khi niing twéng twong ciia con ngudi 1a ¢di ngudn ciia sw sang tao.
Tri twéng twong di giip con ngwdi tao nén toan by nén vin minh nhén
loai véi cac xi hoi hién dai va nén khoa hoc k¥ thuét tién tién.

Mot mat, tri twong tuong gitip ban thang hoa, tao ra nhiéu cam xuc t6t. O
mit khac, do thiéu hiéu biét vé cam xdc, V01 tri tuong tugng cua minh, con
nguoi lai tao ra cho ban than cac cam xtic xau, lam trim trong hoa cac van dé
cta chinh minh.

Thuong khi ban bi tac dong manh bdi mot su kién, du tbt hay Xau, tri
tuong tuong ngay tirc khic s& nhac di nhic lai sy kién d6 trong tAm tri cta
ban. Do tac dong cua su viéc, ban s€ phai suy nghi va s¢€ lién tudng to1 cac
tinh hudng c6 thé phat sinh.

Mot ca nhan néu c6 mot su kién vui - trang s6 chang han - thi s& tu kich
hoat néo by cua minh khi nh¢ lai sy kién va tuong tuong ra nhu:ng dleu tha
vi, nhitng tinh huéng tao cam xtic théa man cé thé xay ra tir viéc tring s6, do
vy s€ co dugc cac cam giac sung suong, hanh phuc.

O trudng hop khac néu mot ¢ nang Madona bi nguoi yéu phan boi - su
kién nay tao ra mot c sdc cam x0c xau - c¢d gai s& thuc sy dau kho. Hé qua
ké tlep ctia ndi dau nay tac dong manh khién co gai lién tuc suy nghl ve su
kién xau va vo tinh da dua ndo bd vao tinh trang cam xuc xau Cac noi tiét to
co hai - tao ra cam giac dau khd - s& lién tuc duogc tiét ra. Néu cb nang
Madona thu dong chiu dung va ct tiép tuc suy nghi vé su kién xau nay, ham
luong céac ndi tiét to s& 1én cao dén do vuot khoi kha nang chiu dung cta nao
va sé& tao ra mot "su bung nd vé cam xtc". Khi ndo bo mat kha ning ty kiém
soat cO gai s€ phan ung theo ban nang - tuy vao tinh cach cua minh - s€ ra
cau Sai Gon dé nhay xuong‘7 s& dén gdp tén bac tinh dé xa con gian? s& gao
khoc? S& tim cach tra thu han ?. Chac chi ¢6 ong troi méi thau dugc?

Nhu vay trén thuc té, mot sy kién chi tao nén mdt cam xtc don 1¢, nhung
do su kich hoat ctia tri tudong twong, con ngudi da tu tao ra ca mot chudi cac
cam xuc h¢ qua.

Trong cudc séng, vi bi dan dat boi su so do ganh ti v&i nguoi khac, do
nhing luat 1& va nhiing tiéu chi séng, con nguoi it khi c6 duoc cam céc xic
t6t va thuong xuyén 1a nan nhan cta cic cam xuc xau do chinh minh tao ra.
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Xuat phat tir ban ning song con, ching ta it dé ¥ tdi nhitng cam xuc tot binh
6n ma thuong chi chu ¥ téi nhitng nguy co, nhimg cam xtc xau kho chiu,
nhirng van dé nhirc dau. Viéc tu tai tao lai céc tinh huéng xau ludn Xay ra vi
chung ta thuong khong hiéu va khong biét cach kiém soat cac cam xtc cua
minh.

Khi trai qua mot tinh xué)ng khé khan, tric trd, ndo bo sé bi tac dong boi
cam xuc xau. Co ché bao vé cua ndo s€ dugce kich hoat, thoi thic ndo bo suy
nghi dé dua ra cac giai phap can thiét dé giai quyét Van dé phat sinh. Néu
van dé phat sinh duoc giai quyet 6n thoa - cac thong tin tot lanh sé& kich hoat
ndo, gitip can bang cac thanh phan hoa hoc trong nio, x6a di cac cam xuc lo
lang, ndo bo s& hap thy cam xuc ndy va ghi nhan rang "moi viéc déu on".
Nao b0 sé Xép su kién vao ngan thong tin luu tri.

Hay y thirc va ding tu dau doc ban bang tri tudng tuong ciia minh. Hay
suy nghi va tuéng tuong vé nhitng diéu t6t dep véi nhitng y nghf tich cuc.
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NHUNG XUC CAM "15 PHUT" VA TINH TUONG
POI CUA CAM XUC

Theo nhiing tai li¢u nguyén ctru cua gido su tam 1y hoc Daniel Goleman
néu trong cudn sach Emotional Intelligent, Céc trang thai caim xic don 16
hiém khi ton tai 1au hon 15 phut.

Bé1 cam xac chi 1a mot trang thai hdéa hoc cua nao bo. Do lugng mau
tuan hoan cung cip cho bd ndo lién tuc duoc doi méi va ludng than kinh
cling lién tuc thay doi dé dua thong tin vé cac dién bién ciia méi trudng bén
ngoai nén trang thai héa hoc cua nao bd sé duoc thay ddi nhanh chong. Cac
ndi tiét to tao nén cam xuc ton tai trong nao s¢€ dugc "rira sach" sau chung 15
phut. O truong hop mot ngudi khi roi vao trang thai gian dir hay lo ling cao
d6, néu biét cach ly ra khoi ngudn tac nhan tao nén cam xuc, ngiing suy nghi
vé van dé da xay ra thi s& dé dang binh tinh tro lai sau 15 phut.

Dua trén sy hiéu biét nay, ban c6 thé dé dang Kkiém soat cac cam xiic
xau néu ban y thirc dwoe nhirng gi dang xay ra trong nio ban truéc cac
tac dong tir bén ngoai.

Do su v6 ¥ thitrc vé cac nhu cau cam xtc, moi nguoi thuong 1am 1an vé
muc dich cudc sdng. Diéu ma ching ta can dat duoc chinh 1a cac cam xuc t6t
chu khong han 1a tién bac, vat chat hay 13 quyen lue. Rat nhiéu ngudi sau
mot thoi gian dai phan dau t61 khi co duoc mot sb tién tai, dia vi nhu mong
muon thi déu cam nhén rang day chua han 1a cai minh can. Cam giac da c6
tlen (néu nhu ¢6 cam giac do) s€ troi qua rat nhanh. Khi d6 ho sé lai lap lugn
rang ho can phai c6 nhiéu tién hon nita thi ho méi c6 duge hanh phuc. Piéu
can lam 1 lai tiép tuc lao minh vao cong cudc lam gidu. Vong luan quan nay
s€ keo dai bat tan, boi 18 khong bao gid ngudi dé sé& théa man duoc vai so
tién ma ho da co. Nguorl xua da co cau "Pugc voi , Doi tién". Khi dat dugc
mot muc tiéu, cam giac hai 1ong chi ton tai trong th01 gian rat ngan (co 1€ s
dai hon 15 phut v6i hi¢u qua cua tri tuong tuong) nhiing chic chan mét diéu
rang su hai long do khong thé kéo dai vinh ctru.

Ban cin ¥ thirc rang cac cam xuc t6t lanh nhu thanh dat, vui mimg, hai
1ong,. thuc té ciing chi 14 nhimng trang thai nhat thoi cia ndo bd. Chiing chinh
1a nhitng bita an "ngon" phuc vu cho nhu cau vé tinh than cta ching ta. Khi
ndo di thich nghi véi tinh trang maéi thi cic cam gidc d6 s& bién mat. Nhu
cau veé tinh than - tic d6i cam xuc tdt - lai xuét hién va chiing ta phai nd luc
tim cach tao ra cac cam xuc moi.

Theo cau ndi cua nha Phat rang: "Doi 1a bé kho".

Nhung véi nhitng phat hién méi vé cac qui luat cam xuc, chiac chan ban
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c6 thé hoa giai dugc nhi€u cam xtc xau, gitp ban cd dugc cudc song tot dep
hon va hanh phuac hon.
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CAM XUC CON LA KET QUA CUA NHUNG PHAN
XA CO PIEU KIEN

Thue té 1a tat ca chiing ta dang hanh xur theo cac phan xa c6 diéu kién.

Dua theo phat minh cua Pavlop - nha sinh vat hoc va la mdt bac si ndi
tiéng cua Nga - vé cac phan xa co diéu kién, trong qua trinh sinh ra va lon
Ién, chung ta dang bi tac dong dé hinh thanh nén rat nhiéu nhitng phan g
c6 diéu kién theo cac qui dinh cta xa hoi ma chung ta dang song.

Tuy theo qui dinh cua xa hoi, ban s€ phai lam diéu ma xa hoi yéu cau dé
dat duoc cac cam xuc tot, hodc khong lam cac viéc ma xa hoi phan ddi dé
tranh tao ra cic cam xUc xau.

Vi du nhu: O mot xa hoi ludn ca ngoi nhitng ngudi van hay, chir tot -
chung ta s& nd lyc di hoc vin chu’O’ng va ren chir nghia. Trong x& hdi ma moi
nguoi luén ca ngoi nhiing nguoi tir vi dao, chic chén s& c6 nhiéu ngudi san
sang tr vi dao. O mot s bd toc 1a dan toc it nguoi tai Tay Nguyén, ngu:m
moi phai dbi xir véi nguoi than da chét nhu 14 ho van dang séng. Cac ngoi
mo déu co dit mot éng tre thong tir miéng nguoi chét 1én trén mat dat va
thudng ngdy ngudi nha phai ra mo thim nudi trong 2 nam lién.

Nhitng nam trude day, néu ban dén cac budn lang ngudi dan toc E-dé tai
Tay Nguyén. Nguoi E-dé song theo ché do mau hé, tén con lay theo ho me,
phu nir tu di chon cudi chéng. Céac c6 thiéu nit E-dé rat ty hao khi & tran,
khong méc ao, ludn hanh dién dé 10 ra va khoe bau v cta minh.

O mot tinh huong khac, ban thu tuong tuong, diéu gi xay ra néu ban la
mot ¢ gai ngudi Sai Gon phai ¢ tran ma di ngoai duong phd, trudc cip mat
cua ban dan thién ha?

Trong trudng hop trén, cac cam xuc cua co gai E-dé va co gai Sai Gon sé
khac nhau nhu tro1 va vue. Mot bén 1a su tu hao va hanh dién, con bén kia s€
1a sy x4u ho, bi ton thuong, so hii va khung hoang.

Nhu vdy, ban ¢6 thé thdy cam xuc va nhitng phan tmg c6 diéu kién cua
ching ta dang 1€ thudc sau SAC VA0 CAC qui dinh cling nhu udc 1€ cua xa hoi.

Cung mot su vi¢c, nhung cach cam nhan s€ hoan toan khac nhau. Cac
cam xuc ma chung ta co, hodc sé co6 duoc, déu bi 1 thudc vao cach cam nhan
va cac qui dinh cta nhitng nguoi séng quanh chung ta. Két qua 1a ching ta
dang can phai tuan theo lut 1¢ ctia xa hoi va 1am hai long cac c4 nhan khéc
theo nhirng qui dinh cua cdng dong.

Trong nhleu truong hop, do thiéu hiéu biét, chiing ta phai chiu dung va

tao ra nhitng van dé 16n cho chinh ban than minh.
% %k sk
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CAM XUC LA NEN TANG TAO NEN CHAT
LUONG CUQC SONG
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CUQC POI LA MOT CHUOI DAI LIEN TUC CAC
CAM XUC

Trong cudc song clia minh, cac tir ngir ma ta dung dé mé ta vé cach cam
nhan cudc doi déu 1a nhimg tinh tir thé hién cam xuc cta chung ta trong
nhiing giai doan do. "Dao nay t6i cam thay thu tha hon", "Nam ngoai to1 cuc
kho qua", "trong han nhu viy ma lai suong",.

Chung ta dang cam nhén cudc séng ciia minh. Cudc doi cua tat ca moi
nguoi khong co gi hon 1a nhu’ng kinh nghi¢m va nhiing cdm nhén ma ta c6
dugc. Nhitng trang thai nbi tlep nhau nay tao nén mot chudi dai cac cam xc.

Piém cbt 16i trong chudi cam xtc ndy 1a sy da dang cac cam xtc khac
nhau. Ching ta s€ chi phan biét dugc cac cam xtc khac nhau khi c6 cac hé
qui chiéu khac nhau dé so sanh. S& khong blet thé ndo 1a sung suéng néu
khong bao gio bi dau khd. S& vo clng buon té& néu chi co dugc mot loai cam
xuc duy nhat Khi d6 ching ta khong séng thuc su ma chi ton tai, twong tu
nhu doi sdng cia cac loai thyc vat hay dong vat cap thap.

Tur cac tac dong cua cam xuc, dua vao cac kinh nghiém ca nhan va dya
vao ban nang, ching ta s€ tu quyét dinh dé hanh dong theo tiéu chi ma ta cho
1a t6t nhat.

Cudc song 13 mot chudi dai lién tuc cac cam xuc ndi tiép nhau. Vi vay,
mudn nang cao chat lugng cua song chiing ta phai nang cao chat lugng va s6
luong cac cam xuc tot, dong thoi phai loai bo, né tranh cac cam xuc x4u.

Khi ta ngu, cudc doi duong nhu nging lai boi chung ta chang cam thay
gi ca. Tuy nhién néu c6 nhiing gidc mo thi d6 ciing chinh 13 mot phan cua
cudc doi. Trong mot bd phim khoa hoc vién tudng cia Hollywood mang tén
"The Matrix", khai niém thyc tai hau nhu khong con, tit ca cac nhan vat déu
song that trong mot thé gidi ao do may tinh tao ra, tuong tu nhu dang song
trong nhitng gidc mo. Trén thyc té dleu nay hoan toan c6 thé xay ra.

Céc nha tdm 1y hoc nhéan thay rang sd luong ngudi bi nghién cac trd choi
40 trén may tinh va trén cac may choi game thé hé mdi ting 1én ngdy cang
nhanh. Doanh s6 cta viéc ban cac trd choi nay ngay nay di vuot xa doanh
thu tr phim anh ctia Hollywood.

Do khong thoa mén duge cac nhu cau, hoic kho co thé dat dugc nhitng
mong muon trong cudc song thuc, con ngudi ngay nay da c6 thé tim duogc
nhitng cam giadc théa man khi héa than thanh nhitng si€u nhan, nhirng anh
hung, nhitng nguoi dep trong cac tro choi 4o ma cac k¥ xdo cong nghé cao
gitip cho ngudi choi co cam giac nhu dang séng that.

Cudc song cta chung ta chinh 13 cic cam xtic ma ta ¢ duge. Cach cam
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nhan va mic d0 cam xuc ma mot ca nhan c¢6 duoc tir mot tac nhan tao cam
xuc s¢€ lién quan mat thiét toi nhirng kinh nghiém va su hiéu biét cta c4 nhan
vé nguyén nhan tao cam xuc. Nhitng kinh nghiém va su hiéu biét ciia ca
nhan ¢ day duoc goi 14 "kinh nghiém d6i tng".

-16 -
DINH LUAT KINH NGHIEM POI UNG
PINH LUAT KINH NGHIEM POI UNG:

Cach cam nhin va mirc d§ cam xic ma ca nhan cé duwge tir mgt "tac
nhén tao cam xic" sé tuy thudc va "kinh nghiém doi ing" cia ca nhan
trude '"tac nhan tao cam xuic" do.

Tt mot nguyén nhan tao ra cam xuc gidng nhau, gia tri va do 16n cua cac
cam xuc dugc tao ra cho mdi ca nhan s& hoan toan khac nhau. Su khac biét
nay 1a tiy thuoc vao kinh nghiém va su hiéu biét vé nguyén nhan tao cam
xtic ma mdi ¢4 nhan s& c6 nhitng mirc dd cam xtc khac nhau.

Vi du nhu trong trudng hop ding nudec mam lam nude chadm cho cac
moén an. Néu 1a ngudi Viét hay nguoi Thai Lan, nudc mam 1a loai nudc
chdm giup cho mén in ngon hon va chung ta di quen dung tir thua bé.
Nhung khi dem cho mot anh chang ngudi Au Chau an thi s& tré thanh
chuyén kinh di, bd1 mui nudce mam d& 1am anh ta lién tudng té1 cai nha vé
sinh (WC).

Dua trén dinh luat vé kinh nghiém dbi ung, chung ta co thé hiéu duogc
nhiéu tinh hubéng thudng ngiy trong cudc song. Chinh nhiing kinh nghiém
tich lily dugc s& cho ching ta cam xuc tot hay xau trudc cic tic nhan tao
cam x1c.

Cac cam xuc ma chung ta co duogc it phy thude vao gia tri vat chat ma
thuong phu thude rat nhiéu vao cac gia tri tinh than cua sy vat. Cudc séng la
mot chudi cac cam xuc, va vi vay chit lugng cudc séng s€ phu thudc nhiéu
vao cac gid tri tinh than ciia con nguoi.

Trong trudng hop ctia mot anh lam nhan vién bdc xép & chg B T, muc
thu nhép 1,5 triéu dong mdi thang. Sau ngay 1am viéc, chi can gop 15.000d -
mua 1 xi rugu 5 ngan va 10 ngan moi nhau - cing v6i nhém anh em trong
doi1 la da co6 dugc mot bira nhau déy hao hung. O truong hop mdt doanh nhan
giau co, phai bo ca tri¢u bac cho mot bira an tai noi sang trong thi méi tim
dugc cam xtc tot. Néu hoan doi chd cho nhau, anh chang nhan vién boc xép
s& kho co cam giac dé chiu & mot noi sang trong xa la. Nguoc lai, vi doanh
nhan ciing s& khong thé nuét néi miéng ca kho cung ly ruou dé va chang thé
thoai mai dugc & mot quan nhau via hé. Tat ca nhiing gi chiing ta cam nhén
duoc déu xuat phat tir nhitng kinh nghiém ma chung ta co.
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Luat vé kinh nghiém d6i tmg duoc 4p dung rat thuong xuyén trong gia
dinh, trong nha truong va trong cac to chirc dé dao tao va gido duc con
ngudi. Cac kinh nghiém d6i ing sé tao cho con nguoi nhitng phan xa cé diéu
kién phu hop vé6i yéu cau ctia to chirc va x4 hoi.

Mot nguoi ting trai thuong sé dé dang tién doan trudc duoc su viéc s&
xay ra dya theo kinh nghiém cua ban than. Trong truong hop dac biét, cac t6
chtc kinh té hay chinh trj thuong ap dung nhitng nghién ctru vé cac kinh
nghiém d6i ing dé doan trude hanh vi hay cach phan tng cua d6i phuong.

-17 -
LANG KINH CAM XUC - BO LOC VA
CHIA KHOA CUA CAC XUC CAM

Tuy cac cam xuc ludn 1a nhitng trang thai nhat thoi va khong bén viing,
nhung cadm xuc lai 1a nguyén nhan anh hudng td1 cach ma ching ta s€ nhin
nhan cudc doi.

Khi c¢6 cam tinh véi ai, ban s& thudng chi cha ¥ vao cac mat tot cua ho va
bo qua nhing khuyét diém. Nguoc lai, khi da khong wa nguoi ta thi bat ky
vu diém ndo caa ho ciing bi bd qua, ban chi con thiy toan 13 nhitng khuyét
diém cua ho.

Cam xuc cua chung ta la mot trang thai nhét thdi cia ndo bd. Chi can
mot tac dong nho kich hoat tir bén ngoai la cam xic c6 thé thay d6i nhanh
chong. Tur xua ong ba ta da c6 cau "Thuong thi cu au cling tron, Ghét thi bo
hon ciing meo" cling la dé dac két kinh nghiém vé su anh hlIO'Ilg cua cam
xuc toi thyc té, tao cho chiing ta nhitng nhin nhan luén sai léch véi nhiing gi
dang thuc sy xay ra.

Theo lut kinh nghiém ddi wng, trong thuc té cudc séng, chung ta ludén
danh gia su viéc dua trén cac kinh nghiém, nhirng cam nhan ma minh da cé
trugce do.

Pay chinh 13 nhitng phan tGng theo ban ning ctia dong vat cao cip nham
béo dam va duy tri su song con cia cé thé.

Khi mot em bé bi cay phat khoc 1én vi an nham mot miéng 6t, em bé s&
ghét va so hii tit ca nhitng mon an ndo cé hinh dang hay mui vi tuong tu
miéng &t d6. Khi mot chang duoc cac ¢b gai khen ngoi 1a dan 6ng lich 1dm
vi mot cir chi ga-ling phu nit, anh chang s& rat hianh dién va bat cu khi nao
c6 co hoi thi chang ciing san sang thé hién ban linh dan dng va ctr chi nghia
hiép mot lan nita.

Cac diéu kién tao ra cam xtc rat tot - hay rit xau - sé ghi dau 4n vao bo
nao va s€ duogc luu trir lai thanh mdt kinh nghiém. Chinh mébi lién hé lap di
lap lai nhiéu 1an nhiing kinh nghiém tét - hay x4u - cia ca nhan gan véi mot
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su vat, su kién hoac mgt ngudi nao do s€ tr¢ thanh mdt dinh nghia va ching
ta s& mic nhién ma gin nhan cho su vat, su kién, hay cho nguoi d6. Piéu nay
¢ nghia rang mdi khi chung ta gip lai sy vat, tinh hudng, hodc tiép xtic véi
ngudi d6 thi nhitng kinh nghiém cii s& xuét hién trd lai trong bo nio.

Tir nhitng kinh nghiém cta ban than, c4 nhan moi ngudi s& danh gia ddi
tuong theo khia canh ma kinh nghiém da chi ra. Néu kinh nghiém ci la tbt
thi ta chi chu y t6i nhimg dic tinh, nhitng khia canh tot cia doi twong ma bo
qua hay xem nhe nhirng khia canh tiéu cyc. O truong hop nguoc lai, ching
ta s& chi cham chu vao nhitng dic diém xau, nhimg khia canh xau hay nhiing
dure tinh x4u va bo qua hay khong tin vao nhiing tinh tét cta su viéc hay d6i
tuong.

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

Xu hudng qui két theo cam tinh cta moi ngudi s€ tao nén mot BO LOC
CAM XUC. Déy la nguyén nhan cho nhiing van d¢, nhiing sai 1am cua ca
nhén khi danh gia con nguoi hay su vigc.

Trong cadc moi quan h¢, voi nhitng kinh nghiém ('101 Ung khac nhau, cac
c4 nhan va dbi tac cua ho s& c6 cach nhin nhan mot van dé theo nhirng cach
khac nhau. Viéc khic quan diém s& day tdi nhﬁ’ng bat dong. Khi vo cai nhau
v6i chong, dbi tac tranh ludn voi nhau, nhan vién néu 1y lun vOi xép,. ludn
dé tao ra nhung su bat dong quan diém, tao ra cac cam xuc xau cho ca hai
bén. Néu su viée duoc 1ap di, 1ap lai, cac cam x1c x4u ma c4 nhan phai chiu
dung s€ tao cho ca nhan mot thanh kién. Céc thanh kién s& 1am ching ta chi
tap trung chi y vao khia canh x4u cta van dé - va bo loc cam xuc duogc hinh
thanh.

Khi ban ghét ai do, ban s€ khong tin vao mat tdt cua doi tuong. Ban luon
nhin vao mit xau cta cua han va tim cach tra 16i cho cac cau hoi tiéu cuc
nhu: nguoi d6 s& c6 hanh dong, hay 4am muu gi xau ddi v6i minh khong?
Han c6 loi dung minh khong? Han "gia bo t6t" nhu vay dé lam gi?.

Két qua cua su danh gia sai 1am nay thuong sé dan t6i nhimg phan tng
sai 1am va tao ra nhiing van dé 16n hon, nghiém trong hon cho ¢4 nhan nhu
su thu dich, khung hoang, ly di,.

Trong truong hgp ma cac kinh nghiém tot hay x4u tic dong vao ban &
muc dO cao, ban s& khic sdu vao bo nhé va vao co ché nhan dién ctia minh
vé dbi twong nay 13 hoan toan tot - hay hoan toan xdu - va bién diéu nay trd
thanh mac dinh.

Pay 1a co ché hinh thanh nén nhiing cai "KHOA CAM XUC" - tic 13
1am cho ban tin rang chi c6 thé cam nhan d6i tuong theo mot huéng duy nhat
1a tht ca moi viéc déu tot hét, hay tat ca déu x4u hét.

Pé gd bo nhitng cai khoa cam xuc - ma chung ta thuong goi 1a "thién
cam" hay "ac cam" - doi hoi phai c6 nhitng diéu kién dic biét va trong nhiing
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khoang thoi gian du 1au. Cach lam hi€u qua nhat thuong 1a 4p dung cac bién
phap tao nén nhirng cdm xuc c6 hi¢u qua tac dong nguoc lai véi cam nhan
"dc cam" - hay "thién cam" - cua ca nhan.

- 18 -
CUOQC DOI LA SU TRAO bOI VA MUA
BAN CAC CAM XUC

Ban c6 duoc nhirng loi ich gi khi mua mot chiéc xe gén may loai xin 100
triéu dong dé thay cho chiéc xe cii 15 triéu dong?

Tai sao cac ba cac co lai va chudng mot cay son hang hiéu gia 150 do-la
hon la loai binh thuong vai gia 10 do-1a?

C6 rat nhiéu 1y do dé tra 101, nhung diéu co ban ¢ nhiing thtr chung ta can
d6 1a mot cam gidc ?duoc? hon han nhitng nguoi xung quanh, duge c6 cai
ma nguoi khac phai ghen ty, duoc sé hitu cai ma chi nhiing ngudi ¢ dang
cap cao mdi c6 - tom lai 14 sy ngudng mo ciia ngudi khac.

Trong tru’ong hop ban mua mot chiéc xe may thot thugng hay mot vat
dat tién, cai ban can thuc su khong phai 1a céi xe, ma chinh la "cam xuc hé
ha, hai long" ban s¢ dugc huong khi dat duoc y mudn.

Pé 1am quen voi mot cd gai, cac chang trai ludn co nhitng nd luc phi
thuong, khong ngai ton kém chi phi, thoi gian va cong sitc mong "lay long"
nguoi dep. Muc dich duy nhat ma cac chang udc mo 1a mot chit "cam xuc
tinh yéu" ma nang sé& tra lai cho nhiing nd luc cua chang, hay 1a nhiing cam
xuc tot tir sy quan tam, yéu thuong ma nang s€ danh cho !!

Trong nhleu truong hop trén thuc té, cac dai gia san sang chi ra  nhiing
khoan tién rat 16n dé mua chit "tinh cam" . Nguogc lai, cac ba cling san long
chi ca nui tién cho nhimg moén trang strc xa xi, dat tién nham thoa man cho
"nhu cau hang hiéu" ctia minh.

Ban c6 thé nd lyc 1am viéc kiém tién dé mua nhirng moén hang "xin" voi
¥ nghi rang ta s& rat hanh _phutc khi s¢ hiru nhimg thir d6. Tt nhiing viéc
dang xay ra hang ngay, diéu ma ban dang lam 13 bo tién bac, bo thoi gian
hay sirc lyc ra dé mua, dé d6i lay nhitng cam xtc tot, hay dé tranh céc cam
X0c Xau.

Ban cho tién mot nguoi dn xin de ho khoi quiy rdy, ban mua mot ca1 a0
mua dé khoi bi w6t khi di mua, gin hé théng bao chay dé c6 cam xuc "an
toan" tranh hoa hoan,. Tat ca déu vi muc dich c6 duoc nhirng cdm xUc mong
mudn.

O nhiing khia canh khac vé tinh than, sy twong tac gilta ngudi v4i nguoi
thue chat cting khong co6 gi khac ngoai muc dich khat khao c6 dugc nhiing
cam xuc tot va loai bé dugc nhitng cam xtic xau.
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Trong cac bai giang vé chit @& "Quan 1y con nguodi", tic gia cé mot bai
tap danh cho hoc vién:

Lam thé nao dé s¢' hiru mot cin nha 500 ciy vang khi ban chi c6 5
cay vang?

Trong buéi di dd ngoai tai Binh Dwong, c6 mét nhém doanh nhén t6i
tham nha chii Tw nam trén bo séng Sai Gon. Can nha twong 64 m2 nam
trong khu viueon 300 m2 c6 mot tham co rd't dep doc bo song. Ddy la mot vi
tri ly th’ng dé ngoi thi gian vao dip cuéi tuan. Chii Tu lai ld nguoi rat dé
mén va vui tinh. Khi khdch ngé y héi gid mua nha, chii Tw khong mudn ban,
nhung trudc sy nai ni cua khach, chu Tw ra gia 500 cay vang

Day la mirc gza qud cao dé cé thé mua. Vay liéu co cach nao thdat cong
bang dé s hivu can nha chi véi 5 cdy vang ma ca chii Tw va ban déu hai
long?

Liéu ban c6 cach nao dé giai bai toan nay? Ban hay thtr suy nghi vai phut
trude khi doc lo1 giai.

* % % % i giai Iy thuyét * * * * *

Bang céach tinh thong thuong, bai toan s& khong thé giai dugc.

Loi giai cho bai toan 14 "mua" sy so hiru ciia ngdi nha bang cach dung
cac "cam xuc tot".

Tir cac gia thiét trong dé bai. Chiing ta hoan toan c6 thé dé nghi chu Tu
cho phép dugc dén choi vao dip cudi tudn trong khudn vién cta ngdi nha.
Poi lai, chung ta c6 thé dung 1 phan trong s6 5 cdy vang dé sira sang lai ngoi
nha, don dep sin vudn va qua cap cho gia dinh chu Tu. Bang tiéu chi "moi
nguoi déu c6 1oi", chung ta s& ludn san long giup d& cht Tu va ca gia dinh
chtt mdi khi c6 dip: Cho xe dwa don chi Tu khi chi 1én Sai Gon, moi chi
ghé qua tham cong ty, gitp d& ngudi nha chi Tu c6 viéc 1am & thanh phd,
dé nghi cht va gia dinh str dung nha ctia ban tai Sai Gon nhu nha minh trong
nhimng truong hop can thiét, giap y kién cho chu Tu giai quyét cac su viéc
trong gia dinh,.

Qua thoi gian, m6i quan hé than thiét s& duoc xac 1ap. Bang cach cam két
ludn gitp d& va tao cac cam xuc tot cho cha Tu va gia dinh, ban sé& tré thanh
mot ngudi than thiét ciia chi va gia dinh.

Khi mbi quan hé da dugc xac 1ap, ban co thé moi ban bé vé choi "nha
cua ong chi" & Binh Duong.

Nhu vay, vé cin ban bai toan di duoc gidl vd&i cac cam xuc tdt o tr sy
cam két ctia ban. Tuy tén cta ban khong nam trong gidy ching nhan s¢ hitu
chu cua can nha, nhung trén thuc té, ban con s& hitu rat nhiéu thir khac 16n
hon. Ban dugc ca mot gia dinh méi, duge sit dung mot can nha maéi, duge tat
ca nhirg ban bé va nhimg méi quan hé cia ho.

Lam sao dé bién mét "ao nwéc 13" thanh "giot mau dao"?

Ong ba ta c6 cau "mot giot mau dao hon ao nudc 13"
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Nguoi Trung Hoa thudng 4p dung cach thic cat mau an thé dé mong
mudn bién ngudi khac dong mau tr¢ thanh anh em mdt nha. Thuc chat day
chinh 14 cach ma ban cam két ludn tao ra cic cam xuc t6t cho nguoi khac.

Cam két ludn 13 ngudn tao cam xuc tot cho ngudi khac chinh 13 cach ma
ban ¢ thé bién cac "ao nude 13" thanh nhing "giot mau dao".

-19 -
QUI LUAT CAN BANG CAM XUC - CO
VAY CO TRA.

Song song v&i cac sy viée trén day, ching ta co thé thdy thém mot khia
canh nita cua cam xuc: Moi nguoi déu mong muén xéac lap su binh dang
trong tat ca cac truong hop.

Bit nguon tir cac phan ng ban ning 13 sy ty vé dé duy tri sy ton tai cia
ban than, moi ca nhan s€ c6 mot phan xa thich hop trong cac tinh huong
nham tao nén loi thé tot nhat dé co thé ton tai.

Theo thuyét tién hoa ctia Darwin, céc loai s& phat trién theo hudng bao
vé su sinh ton va gia ting s6 lugng ca thé trong lodi ciia minh cang nhiéu
cang tot.

Trong mot bay thu rung, khi mot con tha bi thuong, bi tai nan thi no sé
nhan duoc su hd tro cia dong loai. Khi mot ca thé nhan duoc sy giup do, tirc
nhan duoc mot cam xuc tot tir mot ca thé khac, né sé hiéu rang day 1a "phe
ta", va ban nang s€ thoi thic no dap lai bang mot phan ung tuong tu - tic
lam mot dleu t6t tuong tu, dé gitip cho bay dan cua "phe ta" manh hon, giup
duy tri gidng noi tot hon. O truong hop ngugce lai, khi ca thé bi mot ké thu
giy ra mot cam x0c xau bang cach tin cong hay lam toén thuong. Bang ban
ning, né ciing s& dap tra lai mot hanh dong tuong tu dé lam déi thu bi suy
yéu hodc bi tiéu diét.

Do ngudn gdc cua chiing ta 13 mot loai dong vat cao cip nén con nguoi
cling c6 cac phan ung theo ban ning nhu vay. Trong qua trinh tién hod, xa
hoi loai nguoi da phat trién & muc rat cao.

Tri tu¢ cua con nguoi phat trién rat sau sic va tuong Gng, tao ra cac loai
cam xdc rat tinh té va phtc tap trong quan h¢ gura ca nhan v&i cd nhan va ca
nhan vé1 xa hoi. Céc phan Umg an miéng tra miéng theo ban nang duoc bién
chuyén thanh mot khai niém goi 1a "SU CONG BANG". Trong mdi xi hoi
khac nhau, mtc d6 cong bang cung duoc dinh nghia khac nhau. Tuy nhién
co ché ¢o vay ¢o tra - tic an miéng tra miéng thi ludn ton tai va tao thanh
mot qui luat. ‘

QUI LUAT CAN BANG CAM XUC:

Doi véi ngwoi binh thwong, khi nguoi khac c6 tac dong tao cho ca
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nhin mdt cim xic tot hay xdu thi ca nhéin sé tim cach dap tra lai cho
ngudi dé mot cam xic tot hay xau twong tw dé xac 14p lai sw cin bang vé
cam xuc.

Trong mdi viéc chung ta 1am, trong mdi ngudi hay vat ma chung ta tac
dong toi déu tao ra nhitng gia trj cam xtGc khac nhau. Khéi gia tri vo hinh
nay cao hay thip, co gia tri dwong (+) tlrc cam xc tét - hay gia tri am (-) tic
cam x0c xau - s& déu phu thudc vao cdm nhan ctia nguoi bi tac dong.

Tuong tu nhu tién bac va vt chat, khi ai d6 cho chiang ta muon, giup do
ta thi nghia vu cia chung ta 1 phai dén dép, phai tra lai day du. Khi ai d6 lay
mat cia chung ta tién bac hay vat chat thi chung ta ciing s& tim cach lay lai
bang cach nay hay cach khac.

Do ban chit cac moi quan h¢ cua con nguoi la sy trao d6i va mua ban
cam xuc. Cac gia tri vat chat hiru hinh nhu cua cai, tién bac thuc chat déu
duoc chung ta dinh gia bing cac cam xuc ¢ dugc, tuc cac gia tri vo hinh, la
cac cam xuc tot hay cam xuc xau. Vi vay, du cho su vay muon, su trao ddi
c6 & dang vat chat hay tién bac, hay thoi gian, hay cong stc nao d6 thi cling
s€ duge chung ta cam nhan qua cac gia tri cam x1c.

Néu ai do gitip chung ta trong em, ching ta c6 thé s& tim cach trong rau
gitip ho. Néu mot c4 nhan cudp tién cia ching ta thi theo Luat Can Bang
Cam Xuc, chung ta sé tim cach nao do dé lay lai tién cua, vat chét, hoic néu
khong 1ay lai duoc thi chung ta ciing s& tim cach lam cho ddi tuong bi thiét
hai, phai chiu dung nhiing cam xtc t¢ hai tu:O'ng tu nhu cai cam xuc Xau ma
ho da gy ra cho ching ta, dé thiét 1ap nén "su cong bang".

Qui luat Can Biang Cam Xc ludn 13 co sé nén tang dé con nguoi thuc
hién cac hanh vi trao d6i va mua ban cam xuc. Tuy nhién, trong cudc song,
moi nguoi déu mudén danh ldy phan cang nhiéu cang tét, do vy khai niém
can bang ludn thuong xuyén bj pha va.

- 20 -
"LUAT NHAN QUA” DUGI GOC PO
CUA CAM XUC - QUI LUAT PAU TU
VA TICH LUY CAM XUC
Tiéu chi xé‘h(}i ma con nguol tr xua to1 nay mong mudn dat dugc 1a mét
x@ hoi "cong bang va binh dang". Néu toi cho anh 5, anh s€ tra lai to1 5. Toi
v6i anh cung 1am va cung nd lyc, thanh qua sé& chia ra dong déu va hgp ly
theo thda thuan gitra d61 bén. Xa hdi ludn mong muodn tinh trang Can Bang
Cam Xtc duoc xac 1ap.

Néu moi nguoi déu co suy nghi va hanh xir theo tiéu chi nay thi xa hoi
han 1a s€ v6 cung tot dep, nhung thuc té lai khong duoc nhu vay.
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C6 nhiing nguot luén doi léy 7 va chi tra lai 3 - xa hoi goi ho Ia loai
”ngu:éi xau". Nhitng nguoi lay 5 va tra 5 - ho 1a nhing "nguoi cong bang" -
tarc "nguoi dang hoang". Con nhiing ngu’0’1 chi ldy 3 va ludn tra 7 - tirc luén
cho nhiéu hon nhan - chinh la nhirng "nguoi t6t".

Tt mot nhan xét rat tha vi la trong céc cau chuyen cb tich va truyén dan
gian ngay xua, nhiing nguoi t6t bung thudng 13 nguoi ngheo kho, chiu nhiéu
bat hanh. Nao 1a Bach Tuyét, 1a ¢c6 bé Lo Lem, 1a ¢6 Tam,. Con nhitng nguoi
x4u, doc ac thi lai luon 13 nhirng nhan vat giau c6, nhu chua dat, mu di ghé
hay 130 nha giau keo ki¢t,.

Chuyén duong nhién phai la nhu vay.

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

Nhung theo quan niém séng ctia moi thoi dai thi su t6t bung luén hon
han sy tham lam, tinh thuong thi ludn thang diéu 4c.

Vay theo ban dau la diéu khac biét? Nén ching song t6t bung va ngheo
kho? Hay song ddc ac trong su giau co, day du vat chat? Tai sao cach séng
t6t "cho nhiéu hon nhan" ludn 13 tiéu chi séng ciia moi ngudi?

Dua vao cac hiéu biét vé cam xtc, ching ta s& dé dang giai thich duoc
nhimg co ché tac dong cua "Ludt nhan qua": Gieo nhan nao thi s& git qua
nay - Ban d6i xtr v6i nguoi khac ra sao thi moi nguoi s& ddi xtr v6i ban nhu
vay.

Mdi khi ban séng tot voi moi ngudi - tirc ban d6i xtr t6t véi ngudi khéac
nhu cho ho tién bac, vat cht, giap dd ho trong lac khé khan, cho ho su cam
thong vé tinh than khi ho dau khd, chdm soc ho khi ho sa co 15 van,. - 13 ban
da cho nguoi khac mdt "cam xuc tot". Nguoi nhan dugce s€ mac nhién ghi
nhan ré“tng ho ng ban mdt "cam xuc tét" va méot khi nao do co dip ho s¢€ tra lai
ban mot "cam xtc ‘tét" khac.

QUI LUAT PAU TU VA TIiCH LUY CAM XUC:

Khi ban tao cho ngudi khac mot cam xtc tét bang cong suc, thoi gian
hay tién bac ctia minh va khong doi ho phai dap tra - tirc ban dang dau tu tao
ra nhirng gia tri vo hinh. Nhirng gia tri nay s€ tu ndy nd, tich Iy lai ti I¢ theo
hudng tang hay giam tuy theo nhéan cach va uy tin cua ban - S€ tdng 1én khi
ban c6 nhan cach tot va s& giam di khi ban ¢6 nhan cach XAu.

Néu ban khong doi, nguoi ta s€ khong co6 co hoi dé tra lai cho ban. DPiéu
chac chan 1a ho nguoi sé nodi véi moi ngudi rang ban 1a mot "ngudi tét". Tén
cua ban s€ dugc moi ngudi ghi nhd, nhan cach cua ban sé dugc moi nguoi
tran trong. Bat ky khi nao ban can, moi ngudi sé tim cach giup d& ban trong
kha nang cua ho, va chic chén 1a khong bao gio ho muén 1am hai ban boi
ban la mdt ngudi tdt. Néu ban ¢6 con, con ban cling s€ dugc moi nguoi uu ai
gitip d& boi vi ho con "ng" ban nhitng "cam xuc t6t".

Trong trudng hop ban 1a mot ngudi tét bung va ban khong lam gi ca -
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ban s& 1a mot ngudi tot bung nghéo kho - vi moi nguoi s& khong c6 diéu kién
dé gitp ban.

Trong tru:ong hop ban 1a mét nguoi t6t bung va thong minh, ban nd luc
trong coéng viéc kinh doanh, chic chin ban s€ som thanh cong, boi moi
nguoi s& ing hod ban, moi ngudi déu mudn giup ban. Ai ciing _mong mudn
ban tré nén kha gia vi voi tinh cach ctia ban - ban s& 1a mot chd duya tin cay
cho moi nguoi.

Vé6i nhitng "ngudi xau" ludn tim cach loi dung long tét ciia ngudi khéac
hodc luén mudn chiém lay phan nhiéu hon. Bang cach hanh xtr nhu vay,
chic chian "nguoi xau" s& tao ra nhirng cam xuc xau nhu sy buc tic, sy 0an
han, ndi that Vong, SU SQ héi sy cam thu,. cho nguoi khac. Tur nhiing nguoi
1a nan nhén cua "nguoi Xau , tiéng xau don xa. Moi nguoi s€ biét vé nhiing
ca nhan gieo rac cam xUc xau va sé tranh né tlep xuc. Mot sO ngu:cn chua biét
s& tiép tuc trd thanh nan nhan va ho ciing s& 13 nguoi dua tin vé hiém hoa
"ngudi xau".

Con mot khia canh khac quan trong hon ca tic dong tay chay "ngudi
xau" cta xa hoi - d6 chinh 12 hau qua tir bén trong. Chinh con cai va nhiing
nguoi than thiét cua ban sé hoc, bat chuéc va 1ap lai theo cac hanh vi cua
ban. Trude tit ca moi nguoi, ban s€ 1a ngud1 dugce con cai ddi xtr theo céach
ma ban da lam guong cho chung.

Cau tyc ngir cua nguoi xua chua bao gio sai: "Con nha tong khong gidng
long cﬁng gidng canh", "Rau nao, siu nay", "gan muc thi den, gén den thi
rang",. Chinh ching ta s€ dugc hudng nhing trai ngot cam xuc t6t hay sé
phai ganh chiu nhimg qua dang cam xtc x4u tir nhitng gi ching ta tao ra cho

nguoi khac.
-71 -

NHUNG BUA AN NHIEU TRIEU PONG
VA SU THICH NGHI NHANH CHONG
CUA NAO BO

PINH LUAT VE SU THICH NGHI
Bo ndo rat nhanh chong thich nghi véi cac tic dong giéng nhau tir moi
truong bén ngoai. Khi di thich nghi v6i hoan canh cii, bd nio ludn can cé

nhtng kich thich moi dé kich hoat va duy tri su hoat dong binh thudng cia
co thé.

VONG TRON THICH NGHI
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VONG TRON

THICH NGHI | -,
s

Co6 Nhu ciu méi => N§ lwc dé thoa méin nhu ciu => thoia min dwoc
nhu ciu => nio b thich nghi véi sw thoa mian => Cé Nhu cau méi =>.

Hay xem xét truong hop sau:

Ong H.Tuy 1a chil cia mot cong ty kinh doanh hang gia dung lon ¢ ba
Néng. Cong viéc qua ban ron, dén cudi ngay ong H.Tuy thay rat mét. Ong
khong co cam giac doi nhung hiéu rang co thé ctia minh d3 hét ning lugng.
Ong can phai dn nhung khéng biét phai lam sao dé co6 dugc mot bira an
ngon. Cudc doi qua la khong cong bang Khi 6ng con khoé, con co thé an,
choi, thi 6ng chua c6 nhiéu tién. Nay tién bac da rang rinh thi 6ng lai gap
mot van dé 16n: :"Chan". Ong chan chuyén phai di an nhdu tiép khach, nhin
mat cudi noi moi ngay. Do phai an cac loai son hao hai vi hang ngay nén an
ubng d6i véi ong nhleu khi tr6 nén la chuyén chang mudn nhung van phal
lam. Phéi 4n dé ma song. Ong khong tiéc tién chi ra dé co dugc cam giac

"ngon". Keém vé&i ruou ngoai mac tlen ong dat nha hang nao tom hum dai
duong, ca mat quy, hai sdm, tay giu,. nhimg bita an tén nhiéu triéu dong
nhung ciing khong thé cho ong cam giac ngon mi¢ng. Ong chot nh¢ to1 va
cam thay thém nhirng bita com "dua ca, mim kho, rau mudng ludc" vao thua
mai1 khéi nghiép ngheo kho.

Tai sao c6 do1 luc ban cam théy chan moi thu? Su thich nghi ctia ndo bd
chinh 14 nguyén nhan cta van de.

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

B0 ndo cua chung ta luén c¢6 khuynh hudng tu thich nghi vO1 nhiing tac
dong cua moi truong bén ngoai. Co ché tu thich nghi gitp co the tu diéu
chinh trong nhiing kha nang nhat dinh dé dam bao duy tri sy séng con khi
moi trudng thay d6i. Co ché nay 1a mot ban nang quan trong cua cac loai
dong vat sau hang trim ngan nim tién hoa.

O thoi dai ma chiing ta con an 16ng & 16 va 1¢ thudc hoan toan vao moi
truong bén ngoai thi day 1a diém wu viét, nhung ngdy nay moi thir da thay
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doi.

Nang luc cua con ngudi ngay nay da phat trién vuot bac, va co thé tac
dong nguoc lai méi truong. Con nguodi di tao ra cac thiét bi dé bao vé cho
ban thén, dé tranh khoi nhimng tac dong ctia ty nhién: may diéu hoa nhiét do,
quan 40 4m, nha ctra, tau thuy, tau vil tru,. Tuy nhi€n ¢6 mot thir ma chang ta
khong thay ddi duge - d6 13 cac ban ning nim su trong cac té bao gen cia
chung ta.

Ban than chung ta ludén can c6 sy thay d6i, cAn c6 nhitng tac dong tir
moi truong bén ngoai. Ban co thé théy diéu nay & moi lac, moi noi. Tat ca
moi ngudi ludn can co sy thay doi dé co diéu kién thich nghi véi cai moi.
Chinh co ché nay da dem lai cho néo bd nhitng cam xtc - 1a nhitng moén an
khong thé thiéu cho doi song tinh than cua con ngudi.

O mot mat, sy thich nghi cam xuc tao cho chung ta kha niang ton tai
trudc su thay ddi va cac tac dong ctia moi truong, & mat khac chinh su thich
nghi 1a nguyén nhan tao ra hién tuong POI CAM XUC. Céc c4 nhan sau khi
da thich nghi v6i nhitng cam xtc cii s& bi roi vao tinh trang tri tré, budn té va
chan nan.

Trong lich sir, cac vua chiia & Trung Hoa va tai cac nudc Hoi gido ludn
c¢6 hang tram cung tan my nit. Khi Tan Thuy Hoang c6 t6i muoi ngan ba vo
thi dung 1a ong ta s& khong biét phai chon ngi v6i ba ndo mdi téi. Cac moén
in danh cho vua c6 téi vai chuc loai méi bita va duoc thay ddi lién tuc. Vua
mudn gi 14 duoc ndy. Moi thir déu sin sang dé tao cho Vua nhiing cam xuc
t6t can thiét. VAy ma trong rat nhiéu truong hop, dé giai toa sy chan nan cua
tinh trang thtra mira vat chit va quyén luc, Vua phai tao ra nhitng su kién
dong troi nhu bay ra nhitng tro choi tan bao, xay nén nhitng ky quan thé gidi,
tién hanh nhimg cudc chién ton tién va d3m mau dé tim cho minh nhitng cam
xuc tot moi la.

V61 mot nguoi cang giau co, cang nhiéu quyen luc bao nhiéu thi viéc tao
cho anh ta mot cam xuc tot s& cang kho khan by nhiéu. Nguyén nhan 13 do
chinh sy thura thai, sy nham chan do thuong xuyén dugc dap moi nhu cau
trong cudc séng hang ngay.

Viéc cac ca nhan tu xoay s& mot cach bi dong va thiéu y thirc dé thoat ra
khoi tinh trang do1 cam xuc s€ tiép tuc tao ra thém nhiéu van dé 16n cho cudc
song cua ca ban than ca nhan 1an cho t6 chtc.

Ban can y thuc rang, cing nhu co thé con ngudi phai duoc nap nang
luong, duogc an, uong moi ngay dé séng, ndo bo cua chung ta cling can "an"
nhitng cam xGc moi, can dugce nap cac moén an tinh than mai dé séng hanh
phtc va khoé manh.

-22 -
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TRANG THAI BAO HOA CAM XUC

Khi cac nhu cau dugc dap ung day du, chiing ta s& cam thay hai long.

Khi cac cam xtic da day du: ban da qua vui, ban an qua ngon ban qua hai
long,. day cung la luc ban da dat to1 diém "Bio hoa cam xuc" . O tinh trang
bao hoa cam xuc, tat ca tac nhan tao cam xuc tiép theo sau déu bi giam gia
trj dang ké, néu ching ta khong thé néi 1a ching trd nén vé nghia.

Giéng nhu khi ban d3 dn rat no, néu c6 ai moi ban di n ti thi bita an d6
rd rang 1a kém gid tri, va d6i khi ban di an chi vi mudn c6 mot budi noi
chuyén vui vé hon 1a moén an.

Nhung néu ban di c¢6 du cac cam xuc tot can thiét ma ngudn cung tng
cam xUc van lién tuc tac dong vao ban. Trong thoi diém nay, su thura mira
cac cam xuc qua muc can thiét - ma trén thuc té 1a su du thira cac chat noi
tiét t6 trong bo ndo - vuot khoi ngudng kiém soat va kha ning hoa giai cua
nao bo.

Trang thai nay s€ lam nao bd ctia ban bi bdi thuc thira cam xtc. Cac kich
thich tao cam xtc tdt luc ban dau, lac nay lai tré thanh tac nhan gay ra su
kho chiu, tré thanh sy doc hai cho bd nao cua ban.

Khi vugt qua khoi ngudng giéi han tinh trang "béao hoa cam xuc",
su du thira qua mirc can thiét cac noi tiét to sé bién nhirng cam xuc thura
thanh mt loai tac dong co hai cho nao bg.

Trong nhiéu trudng hop ban khong ¥ thic vé nhu cau cia ngudi khac.
Khi nhu cau ctia ho da dugc dap ung, hodc ho hoan toan khong c6 nhu cau,
nhung ban van cd y €p ho phai nhan cai ma ban mubn cho ho, thuc chat 1a
ban dang tao cho ho mdt cam xuc x4u chur khong phai mot cam xuc tdt nhu
ban tuong.

Su bdo hoa cam xuc chinh la hi¢n tuong thich nghi cam xuc toan phan
Pay chinh 12 nguyén nhan tao ra nhitng co héi mdi va ca nhitng van dé méi

cho xa hoi.
-23 -

SU SO SANH HON THUA GIUA CAC
CA NHAN VA NHUNG ANH HUONG
CUA HE QUI CHIEU CAM XUC

Séng ¢ mot xa hoi ma sy ganh dua va canh tranh ngdy cang gay git,
chung ta ludn ty lam khé minh trong viée tao ra cach cam xuc t6t cho ban
than bang nhitng phan xa c6 diéu kién. Noi cach khac, chung ta dang 14 né 18
tinh than cho céc thoi quen, cac phan xa cé diéu kién cta minh, trong chinh
cai x4 hoi ma ta dang song.
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Chung ta song theo ¥ mudn ctia nhitng nguoi giau co, chung ta cd bat
chudc ho trong moi thir boi cudc séng déy du vat chét cia ho chinh 13 thr
ma moi ngudi ao ude. Ngudi giau cd ludn bo tién ra dé mua nhiing tha
"hang hiém", "dd xin" v&i gia trén troi va lam cho moi nguoi phai ngudng
mo. Cudc séng vat chat 1am da sb trong chung ta bi choang va khong y thuc
duoc nhiing gia tri dich thuc cua sy vat.

RAt nhiéu ngu:cn song tai cac nudc da phat trién, voi muc thu nhép vai
ngan d6 la mdi thang ma van than thé vé cac kho khan, cac van dé buc xtc
trong cudc séng tinh than cua ho. Ho cling khd so, chat vat vé tinh than
chiang kém gi v6i hoan canh doi séng tinh than cia ching ta - 13 nhimg
nguodi ¢ cac nude dang phat trién v6i mire thu nhap it hon vai chyc lan.

Piéu 1am cho hau hét moi ngudi hanh phuc chinh 1a cam giac "duoc
hon" ngudi & bén canh: Nha minh dep hon nha hang x6m, con td1 hoc gidi
hon con nguoi khac, t61 ¢6 giau hon ngu:01 khac, to1 "banh" hon nguoi khac,.

Van dé cot 161 la t61 c6 dugc cai ma nguoi khac khong co va toi mudn
moi nguoi tram trd vé diéu nay.

Cac cam xuc cua ca nhan dugc tao ra dua trén su so sanh theo mot
hé qui chiéu ma ca nhan tw dinh ra. Néu muc séng 5 triéu dong mdi thang
cha c6 4n tuong gi d6i vi mot anh chii doanh nghiép thi d6 lai 13 ca mot gia
tai cia nguoi cong nhén binh thuong.

QUI LUAT VE HE QUI CHIEU CAM XUC

Cam xuc sé thay doi khi ching ta thay doi hé qui chiéu cam xuc
minh. Tuy theo hé qui chleu cam xuc cua ca nhan ma cam xuc dugc tao
ra sé 16t hon néu hé qui chiéu thap hon, hay xdu hon khi hé qui chiéu cao
hon so v6i tac nhan tao cam xitc.

Xem mdt cau chuyén nhé sau day:

"Trong quan nhd c¢6 mot thanh nién ngdi udng nudc va dau khd ngim
nham cudc doi. Anh chang Quy ndy cam thay cudc doi that bat cong. Ciing
tbt nghiép dai hoc loai tam tam, chay khép noi mai xin dugec mot chd lam
v6i mirc luong khiém ton mot triéu rudi moi thang. Phai chi tiéu bao nhiéu
mon nén lic nao ciing thiéu. Nhu cau thi ménh mang ma thu nhap lai qué eo
hep. Nhin sang quan nhau bén canh thady mot dam doanh gia cung ly, dé do
ma thay sao doi kho qua.

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

Mai hién che mua bang bé-tong cua quan bén canh sap xudng. Trudc su
sting sO clia moi nguoi, toan bo ban nhau cia ddm dan kinh doanh bi de bep.
Khong mot tiéng dong hay dau hiéu ndo cia nhﬁ:ng nguoi bi mai hién de Ieén.
Quy rung minh. May ma khong phai la minh ng01 o do. Ngam di ngam lai,
Quy thay minh con qué may man. Du gi thi moi thir cling 6n dinh. S6 phan
con nguoi biét thé nao 1a di. So v6i may nguoi bi tai nan thi Quy con may
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man hon rat nhiéu."

Cau chuyén & day cho thay rang: sudng hay kho déu 1a do cach chon hé
qui chiéu cam xtc dé ban so sanh ban than voi cac cd nhan khac. Luc dau hé
qui chiéu cta Quy 13 cudc song du thira tién bac cta ngudi khac va Quy cam
thay dau kho vi khong dugc nhu ho. Ngay sau do, hé qui chiéu dugc thay do6i
thanh chuyén song hay chét va Quy cam thay hanh phtic hon nhleu boi thay
rang minh van con song khoe manh, khong bi chét tham nhu may ngudi ngdi
bén canh.

Theo quan niém cua Phat giao : "Tham - Séan - Si 1a bé kho cua cudc
doi". Pa s6 ching ta deu dem nhu:ng diéu kién ciia mot sb nguoi hon chung
ta, hodc nhimg nguoi ndi tiéng, giau co6 ra lam hé qui chleu dé so sanh. Viéc
so sanh nay tao cho chung ta long "tham" tirc sy ham mudn c¢6 nhimg thit ma
minh khong thé ¢6 duoc vao lic nay.

Tir 10ng tham s& dua dén su ganh ti (tirc san), su ganh tj khi 1én dén cao
do s€ tr¢ thanh sy mé mudi, mu quang (tuc 51) Trong tinh trang nay, con
nguoi s€ khong thay dugc diéu gi khac ngoai y mudn duy nhat la phai co
dugc cai minh muén bang moi gla Khi d3 c¢6 dugc thir minh can, su so sanh
lai 1am phat sinh ra 1ong tham méi va day con ngudi vao mot vong luan quan
khong bao gio thoat ra dugc. Vi vay cudc doi ciia nhitng ngudi roi vao vong
"tham-san-si" chic chan s& 1a mot bé kho khong c6 day.

Céch tot nhat dé tranh roi vao bé kho dau 1a hiy ¥ thirc vé gia tri noi tai
cua ban. Tuy theo sy tu so sanh cua ban v&i nhiing ti€u chi - nhiing hé qui
chiéu ma ban chon sé& gitip ban thay hanh phuc hay dau kho, s& hai 1ong hay
buc boi.

Ludn c6 nhiéu diéu ma ban c6 thé ty hao vé ban than minh. C6 rat nhiéu
diéu ban co thé 1am duoc nhung lai khong dam boi khong cé du su tinh tdo
d¢ nhan dinh lai hoan canh.

Pa s6 ching ta déu dua ra nhitng muc tiéu cho sy phan dau va su khat
khao ctia minh. Viéc khao khat dat duoc nhitng udc mudn sé thic day ching
ta nd lyc hon, nhitng cam nhan vé su thua kém sé tao cho ching ta cac cam
xtc xau. Sy ghen ty & muac do cao s& tao cam xuc rat xau nhu tire toi, khong
hai 1ong, buc doc,. ma két qua s& gy cho chiing ta hang loat nhitng ton hai
vé thé chat cting nhu vé tinh than.

Céch tot nhat dé g1a1 toa cac cam xuc xau ndy that don gian: Hay Song
thanh than véi thiee té va tw tin, né lec hwong téi twong lai, dirng ganh ti va
hdy chon nhu’ng doi twong phu hop v&i minh dé so sanh. Hodc ban c6 thé so
sanh o dién rong hon, voi tdt ca moi ngLfO’z tai noi minh song, Vi tat cd cdc
quéc gia khac, véi hang tram triéu nguoi dang song rat cuc kho va chdt vit
trén thé giGi nay. Pay chinh la cdch ma cdc thanh nhdn luén y thire thuc
hién.

Nén ty y thitc vé cac gia tri tinh than cta ban. Hay tin tudng vio ning
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lyc cua ban than rang chung ta khong phai 1a mot nguoi bo di, dé minh co
thé ngang mit 1én ty hao v&i nhimg gi da dat dugc trong cudc song.

- 24 -
TIEN, QUYEN VA SU LAC LOI VE
CAM XUC

Thoéng thuong thi muc tiéu cua hau hét moi nguoi trong cudc song 1a
"Tlen va "Quyeén". C6 tién ta s& dé dang mua dugc nhiéu thtr dé théa man
nhu ciu va tir do s€ co dugc cac cam xuc t6t, dé dugc "hanh phuc

Khi co quyen ta cling s& dé dang ra 1énh hoic duoc nguoi khac phuc vy,
dap img nhiing yéu cau, nhitng nhu cau cua chung ta va cho ta cac cam xuc
tot.

Tién va quyen thuc chat chi l1a nhitng cong cu can thiét dé chung ta
tao ra dwgc nhlrng cam xuc tot va loai trir cam xuc xau.

Nhiéu nguoi thuong cho rang phai c6 nhiéu tién thi moi ¢6 hanh phuc.
C6 nhiéu t1en thi ching ta s€ mua dugc nhiéu cam xuc tot. Nhung cugc song
c6 nhiéu tién chua han s& 1 tot, khi ma ban khong hiéu biét vé cam xuc.

Ban hay thir dat minh vao trudng hop 13 mot ngudi vira trang sé bac ti va
trd nén giau co. Cach ban x1r s véi nhiing nguoi xung quanh s€ lam cho ban
tré nén hanh phtic hay dau kho cing cuc, chir khong phai vi déng tién ma
ban mo1 ¢6 duoc.

Néu ban lo so phai chia tién v6i nguoi than, véi ho hang thi d6 qua 14 tai
hoa. Ba con ho hang va ban bé c6 thé s& nho va, mudn ban gitp dd, con cai
trong nha s€ xin ban mua cai nay, cai khac, ban than ban s€ phai thay do6i
cach song, khi ban nghi minh da giau roi. Ban tir choi khong mudn cho moi
nguodi vay tién, ban s& né tranh ban be vi khong mudn bo tién ra dai ho
thu:0'ng xuyén, va ban con gap rat nhleu truong hop phlen toai khac. Cam
giac sung sudng vi trang sO s€ qua di rat nhanh va ban can phai 461 mat véi
nhiéu trach nhiém va nhiéu van dé mai tur cude song ctia mot ngudi gidu co.

Chuyén tuong tu khi ban c6 quyén luc do dang gitr mot chirc vu cao cap
nao d6. Tat nhién ban s& c6 duoc nhitng dic quyén dic loi va nguoi khac
phai chim séc, phuc vu ban. Diéu ndy s& mang lai cho ban cam xtc tit trong
nhitng chung muc nhat dinh. Theo dinh luit vé su thich nghi, nhiing diéu
kién tao ra cam xtc tot ma ban c6 dugc s& nhanh chong tré thanh chuyén
thuong tinh, cha cé gi dic sic. Ban s& phai d6i mit voi nhitng trach nhiém
ning né trong quyén han ctia minh.

Khi d3 thich nghi v&i hoan canh, ban s& mong mudn cé nhitng thir khac
hon thé nira.

Thuc té cai ma chang ta can chinh 13 c6 thém nhiéu cam xuc t6t va tranh
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né, giam thiéu cac cam xitic xau. Tién bac hay quyén luc chi 1a cac cong cu
dé gitp ching ta dat dugc diéu do.

Séng trong su twong tac lién tuc gilta c4 nhan va moi trudng bén ngoai,
chudi cam xtic ciia chiing ta dugc tao nén khi chiing ta phan tng lai nhiing
tac dong tur moi truong, dac bi¢t 1a tir quan hé cia chung ta véi cac ca nhan
va cac to chuc. Do nhu cau ¢co dugc cam xuc t6t nhung lai khong nam duogc
ban chét cta cac nhu cau da s6 moi nguoi déu nd lyc nham t4i nhitng muyc
tiéu nhu co tién, co quyen chirc - 1a nhiing thir ma moi nguoi tudng rang sé
dap ung cho ching ta tat ca cac nhu cau trong cudc song

"Tlen hay la nhiing cam xtc t6t ma tlen ¢ thé mua duoc? "Tién" hay
nhu:ng van dé tai hai, nhiing rang budc do tién gay ra?

"Quyén luc" hay 14 nhitng cam xtc d& chiu ma nhitng ngudi dudi quyen
s& phai cung phung cho? Quyén luc hay nhimng trach nhiém nang né va
nhitng rang bugc chat ché ma nguoi ¢ quyen sé phal tuan thu?

Khi duge su dung vo1 nhing ti€u chi t6t, véi y thirc ty cha ciia nguoi
nam gitr tién, nam gitr quyen chirc - hai cong cu nay s€ mang lai nhiéu cam
xuc t6t cho nhing ngudi nam trong tam anh huong. Tuy nhién, do ban tinh
yéu dudi, thiéu ban linh va thleu hiéu biét cuia con ngu:m nén trong hau hét
cac trudng hop, tién hay quyen khong tao dugc nhiéu niém vui ma chi mang
lai nhiing chuyén nhurc dau, tao ra rat nhiéu cac hién tuong tiéu cuc trong
cudc song.

Ty phu My 1a Donald Trump dé néu 18n nhén x¢ét tir kinh nghi¢ém song
cua mot nguoi nam gitr nhiéu tién va quyén luc trong tay: "Nguyé€n nhén tao
ra cac van dé cia cudc doi la do chung ta co nhiéu tién hon mure can thlet"

MJi ngay ban chi can mot it thuc pham va vai bd quan 4o dé co thé song
t6t. Nhung cac nhu cau vé tinh than, nhu cu vé nhitng mén an cam xvic cho
ndo bo thi hau nhu v tan. "Puoc voi, doi tién" - chinh diéu nay da thic day
chung ta, da tao cho chung ta nhiing u¢c mo, nhiing khat khao. Trong nhiéu
truong hop, vién canh choang ngop vé nhiing thir ma ta nghi rang sé& co duoc
khi co tién, c6 quyén lam chung ta mo mat va thic day ta c6 nhitng hanh
dong thiéu suy nghi. Pay ciing chinh 13 Iy do tao nén rat nhiéu cac bi kich
ctua cudc doi.

Pé tao ra dugc nhiéu tlen hay nam _gitr duge nhiéu quyén thuong la rat
kho, nhung biét cach dung tién va quyén dé tao ra cac cam xuc tot thuc su
cling 1a diéu kho khong kém.
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MON NG VO GIA 200 NGAN PONG VA MOI THU
MOT TRIEU - GIA TRI VAT CHAT VA GIA TRI
TINH THAN

Mot nguo1 quen than dén nan ni ban cho ho muon 1 triéu déng vi hian
mo1 thua bai bac.

Giai phap 1:

Ban v6 cung byuc b1 vo1 mot nguoi nhu vay. Nhung boi han 13 mot
nguoi ban l1au ndm c6 giup ban doi lan va khong lam diéu gl Xau d01 vO1 ban.
Ban quang ra 1 tri¢u dong trudc mat han, 16n tiéng cho han biét rang day 1a
1an cubi cung ban giup han boi han qua toi té va khong dang duoc ban gitip
dd. Nguoi quen cta ban sé& ra vé khong phai vai su biét on vi ban da giup da.
Thay vao d6 c6 thé s& 1a mot moi han thi v6i ¥ nghi cim gisn rang ngay khi
c6 co hdi, anh ta s€ thay vao mat ban s6 tién ma ban d3 cho muon vi ban d3
nhuc ma han. Thay vao su biét on s& 1a mbi thu ¢ tén "Mot triéu déng".

Giai phap 2:

Ban khong hai long, nhung tu nhu 1a that toi nghiép cho nhing ké thiéu y
chi nhu hin. Béi cudc song tinh than cta han qua it cam xtc tot, mat khéc,
han 13 ngudi v6 hoc vé cam xuc nén han chon cach bai bac dé tim cam giac
an thua nhu mot cach kich thich hung phan dap tmg nhing thiéu thon ve
cam xuc. Ban dua ra 200 ngan d6ng va an can hoi tham, chia sé nhiing ndi
kho ctia han. Ban cung han goi dién thoai cho vai nguoi quen biét dé nho ho
gitp do han Ban tién han ra vé sau khi da chia se, an ui, khuyén bao véi y
mong mudn gitp hian khac phuc nhitng van dé va sé c¢6 dugc nhiéu diéu tot.
200 ngan dong trong trudng hop nay co thé khong nhiéu, nhung day 1a mot
mon ng vo gia.

Cam xtic mot 1an nita lai dong vai chinh trong cac truong hop nay.

Trong thé giGi ching ta dang song, moi nguol van thuong danh gia moi
thar qua cac con s0, qua nhitng cach dinh lugng rat cu thé, d6 1a cac gia tri
vat cht. Tuy nhién trong xa hoi loai nguoi lai luén tdn tai mot khai niém gia
trj vo hinh khac bén canh nhitng thtr ma chung ta thiy duoc - d6 1a cac gia tri
vé tinh than.

Moi s vt trong xa hdi luén dwoc dinh gia tir 2 phan: Gia tri vat
chat - hiru hinh va Gia tri tinh than - vo hinh.

[Tong gia tri mot vat] = [Gia tri vat chat] +/- [Gia tri tinh than]

Trong d6 Gia tri tinh than :1a (+) v6i cam xtc tot, 1a (<) v6i cam xtc
XAu.

Véi chat lwong nhu nhau, ban c6 thé uong mot ly ca phé ngoai quéan via
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hé c6 gia 3.000d, ban c6 thé thudng thirc mot ly ca phé tuong tu trong khach
san 5 sao voi gia 50.000d.

Vay su khéc biét rat 16n ¢ day 1a gi?

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

Mot chiéc nhan bang dong don gian s& chang co gia tri gi d6i v6i ban va
moi nguoi, nhung néu trong truong hop day 13 mot chiéc nhan hira hén, 1a ky
vét ctia mot anh thanh nién cho mot ¢d gai thi chiéc nhan bang dong ré tién
d6 s& tro thanh mot vat vo gia dbi voi cO gai. Mot bure tranh v6i nhiing bét
mau nguéch ngoac hau nhu chang c6 may ti gia tri, nhung néu do 1a tranh
ctia Van Goh thi ¢ thé gia sé& 1én t6i hang chuc triéu Do-la My. Mot tam vai
gai duoc thim mot chat mau cua ai do s€ bi coi la ghe ban, nhung néu moi
nguoi bao do chinh Ia tam vai liém cua Chuia thi gia tri cua tAm vai sé rat
khac. S& c6 nhitng nguoi san sang hy sinh tinh mang dé ¢ no.

Ty cam x0c sdu sac t6i mic do ndo ma gia tri cua vat do sé cao hay
thap.

Tat ca chung ta déu cam nhan moi thir thong qua cac cam xtc. Co mot sb
co ché dé chung ta c6 thé 1am ting mic do cam xuc 1én nhanh chong. Néu
hiéu biét va ap dung diing cach, ta c6 thé 1am ting gia tri vo hinh 1én nhiéu
lan mot cach dé dang va nhanh chéng.

Trong truong hop nguoc lai, khong nhiing chiing ta khong 1am tang dugc
thém chut gia tri ndo ma con chuyén cac cam xtc t6t thanh cam xdc xau, tic
bi "thiéu no" cam xtic v&i ngudi khac, néu chiing ta ding mot co ché sai lam.

Moi vat déu duoc dinh gia dua theo nhiing gia tri chu quan ma ta cam
nhan duoc, hoic ta dua theo ¥ kién cia nguoi khac néu chiing ta khong co
mot tiéu chi nao dé dinh gia. Gia trj thuc sé bang tong cla nhiing gia tri hitu
hinh va gia tri v6 hinh - Tuc gla tri vat chat va gia tri tinh than

Thai dd ma ban dbi xir v6i nguoi khac s€ 1am cho gia tri cua mot vat tang
1én rat nhiéu hodc giam xuéng rat nhiéu, thAm chi c6 thé tré thanh mot gia tri
am néu ban di tao cho anh ta mdt cam xuc that té hai.

Cic gia tri vo hinh ma ching ta dwoc hay mat thue chat chinh la cac

cam xuc tot hay xau ma chung ta tao ra cho nguwoi khac.
% %k sk
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CAC PAC BIEM CUA CAM XUC
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CAM XUC LA LOAI VI RUT CUA TINH THAN

7h00 séang. Ban bi ba xa can nhan, buc doc vi viéc khong chiu day sém
lam viéc nha. Con trai cua ban khong chiu dn bita sdng, dang ¢ ¢ khoc doi
phai an thuc khac.

Do khong chiu dung dugc ctir chi hu hong khé day cua cau am, ban quét
mét cai that dau 1am han khéc toang 1én. Vo ban gian dit x6 ban ra dé bénh
thang cu va to tiéng la 1i chi trich ban. Chiu hét n6i, ban x0 cira dy xe, nd
may vot ra duong di lam.

Do phéng xe di qua nhanh, ban téng vao 1am d6 xe ban hu tiéu dau hém.
Cai vd um xum véi ba ban hu tiéu vé chuyén tién bdi thuong. Ban danh chap
nhan ra di voi 100 ngan dong ¢ lai.

Pang mién man suy nghi vé céac su kién tdi t& mai xdy ra, ban bi anh
canh sat giao thong huyt coi vi tdi1 vuot den do. Thay vi nha nhan, nho nhe
giai trinh, ban lai n6i xung thién ra strc cii 1a minh méi chi vuot dén vang.
Sy viée két thuc véi to bién ban trong tay sau khi di dé lai gidy o xe.

La mot trudng bd phan voi1 12 nhan vién dudi quyen ban budc vao van
phong v4i vé mit cia mot hung than. Chuyén gi sé tiép tuc xay ra tai noi lam
viéc cua ban?

Co thé ban s& d6 cam xtc t6i t& cua minh cho mdt vai nhan vién dudi
quyén, hay mot vai nha cung tmg to1 nghlep, hay mot vai thir gi do xui xéo
lot vao tam tay cua ban. Toan bo nhan vién s& hiéu rang hom nay la ngay rat
x4u. Céc nhan vién bi ban tac dong sé rit birc xuc, khong hai long vo1 cong
viéc. Mot s6 16i xuat hién do su sai st va chénh mang cua nhan vién. Ban bi
cac b phan khac than phién vé su sai s6t ctia nhan vién. Ban kéu nhan vién
vao trat gian 1én c6 nang da gy ra van dé. C6 nang bi ban la mang chiu
khong ndi, khoc o 1én va bo ve. .

Cac cam xuc Xau sé tlep tuc lan truyén theo nhing tac dong truc tiép hay
gian tlep tor mOt cam xuc xau cua ban.

C6 thé tir mOt cam xdc x4u ctia minh, ban s& tao nén ca mot ngay tdi té
ctia rat nhiéu nguoi, thim chi ca nhing tai hoa khén ludng néu trong trudng
hop anh canh sat giao thong qua birc xic sau khi cai nhau véi ban va khong
diéu phoi tot cac tin nhiéu giao thong.

Céam xtc ludn lan tda nhanh va manh chang kém gi nhung con dai dich.

Cam xuc tao nén nhirng anh huong rat 16n dén moi ngudi. Ban kho chét
vi bénh nhung ban dé "chét" vi su lay nhiém cam xuc. Hay y thic vé sy lay
nhiém tap thé nhu mé tin dj doan, tin don that thiét, sy a-dua, bat chudc, dua
doi.

Dua theo 1y thuyét vé hiéu tng "Diém bung nd" (The Tipping Point) cia
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Malcolm Gladwell, ching ta co thé 1én ké hoach dé kich hoat tit ca moi
ngudi chi bang mot cam xic don 1é.

Rat nhiéu ngudi trong chung ta hoan toan khong ¥ thirc dugc diéu nay va
tir 1am cho tinh hinh t6i té hon. Chung ta dem chuyén nhtrc dau ¢ nha d6 ra
cong ty, dem chuyén nhirc dau & cong ty do vé nha, hay d6 ra cho ban be,
nguoi quen,. va két qua chinh chung ta lai phai hing chiu nhitng hau qua
khon ludng cua su vu.

C6 thé tudng twong rang cudc séng tinh than cua ching ta cd rat nhicu
ngdn: ngan cho cong viéc, ngan cho ban be, ngan cho gia dinh, ngan cho céac
tha vui, ngan cho con céi,.. Khi cam xtc x4u xay ra & mot ngin nao do, thay
vi khoa, nhdt cac cam xuc xau lai trong ngan cta né thi chung ta lai ty ¥ d6
n6 sang nhirng ngan khac. Két cuc 1a cudc song tinh than cta chung ta bi dau
doc hoan toan doi khi chi vi mot nguyén nhan rat nho.

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

Hay vi du vao budi sang sém ban nhan dugc tin thong bao khach hang
dong ¥ ky mot hop dong rat 1on. Ban vui vé chia sé thong tin voi ba xi, khen
ninh ba xa mot cau va chu dong vui dua voi con trai. Cau am bi bo thich thu
va nhanh chong két thiic bira sang. Hai me con rat vui vé tién ban di lam.
Ban nhiét tinh nhic nhé mot anh chang chay X€ ma quen gat chong l1én. Vao
co quan ban vui vé bat chuyén v6éi moi nguoi, dua gidn voi dong nghiép,
nhic nhé thay vi la mang céc nhan vién pham 16i. Ban hao htng xuat tién dai
nhan vién mot chau banh ngot. Ban goi dién t&i tham hoi khach hang va
khen ngoi nha cung tng. Ban duyét hang loat cong van mot cach nhanh
chong va dé chiu. Mo2 nguoi déu rat vui, tat ca déu lam viéc ning dong va
day khi thé. .

Theo 1y thuyét ?Hiéu Gmg con buom? (The Butterfly Effect) cua nha khi
tugng hoc Edward Lorenz: "Mot cai vd canh ciia con buém & Bra-zin c6 thé
tao nén mot con gidng bao tai Arizona" - Cam xuc cling vay, tt mot cam xuc
x4u don 1¢ ¢6 thé tao nén ca mét cude chién tranh thé gio1. Va nguoc lai, mot
cam x0c tot ¢6 thé tao ra nhitng tai san khong 16.

Cam xuc 12 loai virus cta tinh than va chiing ta chinh 13 nhitng ngudi tao
ra no, bi ldy nhiém va chiu tic dong boi no.
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=27 -
CAC MOI QUAN HE CUA CON NGUOI LA MQT
NGUON QUAN TRONG TAO RA CAM XUC

Khong gi co thé budn hon 13 mot cudc séng don doc.

Con ngudi tir khi sinh ra dd c6 nhu cau cam xuc rat 16n. Lac con nho, ta
dugc cha me cham séc, ong ba chu bac nang niu. Lon 1€n di hoc, ta co rat
nhiéu ban bé, thay co. Khi di lam, ta tlep xic voi ca mot xa hoi mo rong.
Quanh chiing ta ludn c6 rat nhiéu ngu:01 quen, bé ban, déng nghiép, ho hang,
con cai,. Chung ta dang la mgt cai nat trong mang ludi cua hang tram, hang
ngan cac moi quan h¢ ndi tiép nhau. Sy tac dong qua lai gilra cac ca nhan
trong cudc song ludn 1a khoi ngudn tao cho ching ta nhitng chudi cam xtc
lién tuc va khong ngung,

Trong moi truong hop, bat ky ca nhén nao cling tim cach c6 dugc cac
cam xuc t6t va né tranh cam xuc xau. Khi ching ta vui, ching ta mubn cé
nguoi dé cung chia s¢ niém vui. Khi budn chan hodc bure xuc, ching ta phai
tim ban be dé than tho, dé giai toa cac cam xuc xau. Tat ca nhitng diéu nay
cling can thiét nhu com an, nuéc uéng hang ngay.

Vé ban chat su viéc, cam xtc chinh 13 két qua cua nhiig tuong tac gitra
ca nhan v4i bén ngoai. Con nguoi 1a mot chi thé dic biét vi con ngudi c6 thé
suy nghi, sang tao. Hanh vi va nhu cdu cta con ngu:(‘yi ludn thay doi lién tuc.
Vi véy, khi ban c¢6 quan h¢ tuong tac voi mot nguoi, sy hing tha, sy twong
tac s& c6 thé dat muc cao nhat boi vi day chinh la su trao d6i cam xuc hai
chiéu, c6 qua c6 lai. Cac cam xuc tot cling nhu xau ludén dé dang phat sinh ra
tir cac mdi quan hé gitta ngudi vai nguoi.

Kho c6 thé tin rang mot ai d6 c6 thé sdng hanh phiic ma khong can céc
moi quan hé.

Moi nguoi trong ching ta, ai can phai cling co nhﬁ:ng moi quan hé dic
biét than thiét: nhém ban than, nguoi y€u, nhiing nguoi than trong gia dinh,
nhitng ngudi cham lo vé tinh than nhu 6ng cha dao, dng su, thay boi, ngudi
quan ly vé tinh than,.

Cac méi quan hé nguoil voi nguoi chinh la nguodn tao cam xuc gidu co
nhat va vo tan. Nhu cau v€ cam xuc cling la ban nang cua con nguoi. Vi vay,
con nguoi rt can va 18 thudc nhiéu vao cac mébi quan hé.

Néu bi roi vao nhu’ng hoan canh dac biét, hodc bi 1éch lac vé tm than,
hodc s¢ hdi va mat niém tin vao moi quan hé gitra con ngu’(n vdi nhau, ca
nhan sé& tim cach tu thiét 1ap nén nhitng mdi quan hé riéng giita ho voi nhiing
con vat nuoi khac nhu ch6, meo, ngua, chim,. hay vao nhirng vat vo tri vo
giac nhu birc twong, linh vat, thanh than.
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Trong rat nhiéu truong hop, con nguoi thuong danh gia cao moi quan hé
ctia ho véi con vat hodc do vat, vi con vat va d6 vat hau nhu khong c6 kha
nang phan boi, khong c6 nhiing tat xdu dé tao ra cho ho cac cam xuc xau nhu
con nguoi.

Khi méi quan hé ngudi véi vat da 1au va mirc do chia sé cam xuc du sau
sdc thi gid tri cua nhitng mdi quan hé nay ciing ngang bang hoic con hon ca
cac moi quan hé gira ngudi véi ngudi. DA ¢6 nhitng trudng hop cd ngudi
lam di chac dé tai san nhiéu triéu d6-la ctia minh lai cho cha chd cung ma
khong dé lai gi cho chinh ba con ho hang ruét thit.

- 28 -

HE THONG CAM XUC - COT PEN

GIAO THONG PINH HUONG CAC
HANH VI CUA CA NHAN

Vé ban chat cta tu nhién, cam xuc chinh 13 hé théng nhiing tin hiéu canh
bao. Cac cam xtic bio cho ban biét can phai c¢6 nhimg phan tng thich hop
nao dé duy tri su tdn tai tdi wu cho ban than.

Khi co thé thiéu nudce, co ché canh bao tu dong s€ tao ra mot tin hi¢u
cam xuc "khat" dé ching ta di im nuéc udng. Khi roi vao tinh hudng bat
hanh nhu bi that bai, bi mat nguoi than,. co ché phan tng s& tac dong dé tao
cam xuc dau kho. Sy phan tmg theo ban ning s& 1am chung ta khoc dé giai
tda bot tac dong cua cam xuc xau.

Cac cam xuc s€ tao ra nhitng phan tng tirc thoi1 theo ban nang tu bao vé
ctia co thé.

Y thitc duoc diéu nay, cic chuyén gia trong nganh quang cdo di khai
thac nhitng phan ting theo ban nang cua ngu’0’1 tiéu dung khi xem quang cdo,
tac dong vao cam xuc dé lam cho ho "cam" va chon mua san pham thong
qua mot s k¥ thudt quang cdo tao cam xdc.

Mot hang san xuat vo 16p xe dd dung hinh anh em bé rat khau khinh va
dé thuong dit canh san phim cta ho trong cdc maiu quang cdo dé tao cho
nguol xem cam nhan than thién, vo hai va an toan. Mgt hang quﬁn ao 1ot da
dung hinh anh nhiing ¢6 nguoi mAu sexy mic san pham dé kich hoat cac éng
chdng tac dong nguoc vao nhom cac ba vg. Cac héng my pham ludn dung
nhitng hinh anh quang cao sang trong va dep dé dé tao cam nhan cao cép va
quyén ri.

Tuong ty nhu vdy, hang loat nghién ctru vé con ngudi da dugc cac to
chtc chinh tri va kinh doanh 4p dung dé dua ra cac k¥ thuat mgi nham tac
dong vao cam x1uc cac ddi twong muc ti€u cua ho.

Cac luat 1€, qui dinh va ti€u chi dao dtirc cia xa hoi luén ¢6 muc dich tao
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ra sy an toan va cic cam xuc tot cho cong déng, ngan chan viéc tao ra cam
xuc x4u cho cac thanh vién.

Gidng nhu lut giao thong, cac cam xuc tot hay xau ma chung ta c6 dugc
déu dya theo cac qui ché, luat phap, theo cac ti€u chi va udc 1€ cua xa hoi,
tao nén nhitng cot mdc qui dinh gidi han hanh vi ctia mdi c4 nhan. Cac ca
nhan s€ dugc an toan khi hoat dong trong nhitng pham vi, gidi han da dugc
qui dinh. Néu vuot ra ngoai gidi han, ca nhan s€ phai chiu cac hinh phat - tirc
cac cam XUC Xau.

Trong nhimg qui dinh vé luong, thuong tai cac doanh nghiép, can cé cac
diéu muc néu ra cac khoan ich loi vé vat chat va tinh thin ma nhan vién s&
dugc hudng - tirc cac cam xuc tdt ma nhan vién s& c6 duge khi ho nd luc lam
viéc, d¢ khich 1¢ ho dat dugc ké hoach da dé ra.

Co6 mdt s6 nhan xét duge rat ra tir luan diém néi trén:

+ Trong mot x4 hoi ma moi ngudi khong hiéu biét vé luat phap thi cac ca
nhan s€ khong y thirc dugc nhitng hdu qua ma ho phai ganh chiu, vi vay mic
do vi pham luat s¢€ rit cao.

+ Can phai tao ra cac ti€u chi, cach tng x1r, cac dac tinh can c6 cho nén
van héa cua doanh nghiép hay cia to chirc nhu ca ngoi, tuong thudng cho
cac c4 nhan c6 hanh vi tot hodc canh céo, ty chay cac ca nhan co hanh vi
xau dé qua d6 moi ngudi y thire tu gidc tuan thu.

+ Trong bat ctr trudng hop ndo, nén dung ché do khen thuong dé khuyén
khich cac ca nhan hon la dl‘mg hinh phat dé de doa ho. Py ciing 12 2 mit cia
mot van dé. O khap moi noi, tr trong gia dinh, trong doanh nghiép, truong
hoc va ca ¢ ngoai xa hoi, viéc thuc day con ngudi nd luc hon, ¢ gang hon
dé dugc hudng nhidu cam xic tot, sé tao nén nhig vige tét dep cho ca
nguoi quan ly va nguoi duge quan ly Néu dung cac bién phap trung phat de
de doa, ca nhén s€ tap trung vao viéc lam sao d6i pho V01 cac cam xuc Xau
va mat hét cam himg cho cong viée. Két qua la cong vigc néu dat yéu cau thi
cling s& chi duoc thuc hién 6 mutc yéu cau tdi thiéu va cac ca nhan khong co
co hoi phat huy kha nang sang tao, hay khong thé hién hét ning luc cta ho.

Trong cac moi quan hé ca nhan thi sy viéc thudng phire tap hon. Tat ca
cac giao tiép ctia chung ta déu tao nén cam xuc cho ca hai bén. Thudng
chung ta chi cht trong tGi ban than, lam sao ching ta ¢6 duoc nhiéu cam xtc
t6t nhat. Trong nhiéu trudng hop khac nhau, cam xtc tbt ma ching ta co
dugc lai phat sinh tir viéc chung ta tao ra mot cam x1c x4u cho nguoi khac.

Céch hanh xir cua ching ta s& dugc diéu chinh béi kha ning "dong cam"
v6i nguoi d6i dién - tire kha nang cam nhan duogc diéu gi sé xay ra voi ngudi
dbi dién néu 214 su ta ¢ vi tri cua ho.

Gia du néu ta béu xdu modt ngudi trude dam dong - ngudi d6 s& cod cam
xtc rat x4u tir viéc ho bi xtc pham. Viéc nay co thé dan té6i nhirng phan tng
tra thu tuy theo tinh cach cua ho, co thé 1a: ho s& béu xau lai ta, hodc ho s&
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ndi khung danh ta, hodc ho sé tim mat, cam hon nudt han, doi co dip phuc
thu. T4t ca nhitng kha ning ndy duoc ta cam nhan thong qua cac hiéu biét va
kinh nghi¢m cua ban than.

Céc nha thong thai da dua ra 101 khuyén: "Néu ban muén ngudi ta doi xir
VO’i ban ra sao - Hay ddi xu trude vo1 ho nhu vay". Néu ban mudn ho ddi xu
t6t voi ban - ban phai d6i xir tot vO1 ho trude da.

Khi mong mubn c¢6 cudc sdng tot dep, diéu can co chinh 1a ludn y thirc
khoi phuc va nang cao kha nang cam nhan duoc céc trang thai cam xdc cua
nguoi khac. Tac dong qua lai trong sy tuong tac glu:a moi nguoi déu tuan tha
chinh x4c theo "Qui luit Can Bang Cam Xuc". Can ¥ thirc dé chung ta ¢6 thé
tao ra cac tac dong tbt toi nguoil khac va tao ra cam xuc tdt cho ban than
minh.

Nguoi xua c¢6 céu "khon - chét, dai - chét, biét thi song". Chung ta can
phai biét dau 1a dén xanh va khi ndo 1a dén d6, théng qua cac cam nhén vé
cam xuc cua minh.

- 20 .

SU LE THUQC CUA CON NGUOI VAO
NHUNG THOI QUEN -TINH TRANG
LE CAM XUC VA NGHIEN CAM XUC

Bang nhitng kinh nghiém vé cam xtc tt, dic biét 1a cac cam xuc tot co
lidu luong cao ma ca nhan c6 dugc sau khi trai qua nhitng hoan canh cu thé,
ching ta s€ thuong tu dong nhd va tim cach lap lai sy viéc hay hoan canh,
dat dugc tinh hudng mong mubn dé cé dugc hudng cac cam xuc t6t thém
mot 1an nita. Vi du nhu khi an mét mon an rat ngon, gap mot nguoi dep da
tao cho ta nhleu cam xac tot,. chung ta thudng ghi nhé va mong mudn ¢o cac
cam xuc tot d6 thém nhiéu 1an nira.

Khi su viéc duoc 1ap di 1ap lai, cac cam xtc tbt ma ban co duogc s& tao
thanh mot nhu cau thuong xuyén, mot thoéi quen ma ban mudn ¢ va 1am ban
hai Iong. Khi ldp lai cac thoi quen, nhu cau cua ban dugc dap ung thi ban
hoan toan khong y thirc vé viéc ndy, nhung khi cac thoi quen bi thay d6i, cac
cam XUc tot thuong c¢6 khong con nira thi ban s€ gap van dé véi cac cam xac
xau do su thiéu hut nhu.’ng cam xuc tot quen thudc. Ban dang roi vao trang
thai NGHIEN CAM XUC.

Tat ca moi ngudi déu I¢ thugc vao rat nhleu thir, nhiéu théi quen, nhiéu
moi quan hé trong cudc song hang ngay. T4t ca chung ta deu co xu hudng
duy tri cac thoi quen, cac moi quan h¢ dé tranh cam xuc xdu va dé c6 duogc
cac cam xuc tot.

Vi cam xtc dugc tao ra tr sy tuong tac gitra ching ta véi moi nguoi
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xung quanh - 6ng ba ta hay noi: "tra tam, rugu t", tirc su tro chuyén, trao
doi thong tin s€ tao ra cac cam xuc tdt. Su 18 thudc cam xuc xay ra khi ca
nhan bi 1€ thudc cam xuc ctia minh vao ngudi khac, dic biét 1a trong nhiing
moi quan hé mat thiét vé tinh cam nhu nhitng nguoi yéu nhau, vé kinh doanh
nhu cac ddi tac 1am an quan trong, vé x4 hoi nhu nhan vién va sép.

Khi su 1é thudc cua ca nhan vao nhitng ddi tugng nay cang cao - tic su
hd tro, sy can thiét cang cao - thi nhitng d6i tugng nay cang c6 stic manh tac
dong vao cam xuc ca nhan.

Do cac cam xtic ma ca nhan c¢6 dugc s€ bi I¢ thudc vao ban chat cua céac
moi quan hé. Vi vay, khi ca nhén bi tay chay, bi cat quan hé, c4 nhan thuong
s& bi dau kho vi rnat di cac ngudn cam xuc tot

Trong cac moi quan h¢, ca nhan ludn can duoc tiép xac voi nhimg ngudi
c6 thé hiéu, chia se, dong cam dugc voi minh. Khi ¢6 sy chia sé cam xuc,
cac cam xuc xau s& giam di, cac cam xuc tot s€ dugc nhan Ién.

Cac moi quan hé tao ra nhimg cam xuc tot liéu lugng cao nhu anh em
rudt thit, tinh yé€u, tinh ban, tinh déng doi,. 1a cac nguén tao cam xuc tdt rat
quan trong. Khi cac mbi quan h¢ nay da dugc xac 1ap, cd nhan s€ bi I¢ thudc
chit ché vao nhiing nguén cung Gng cam xtc ndy. Sy 1é thudc niy ciing
manh tuong tu nhu su 1€ thudc ctuia ¢4 nhan vao cac chat gay nghién nhu
heroin, cocaine, morphine. Vi vay, khi bi mat cic moi quan hé ndy - nhu
trong cac truong hop bi ngudi yéu phan boi, cha me qua doi, anh em tuyét
giao,.thi sy dau kho ciing c6 thé 1én dén dinh diém va dau dén khong kém gi
tinh trang ngudi nghién ma tiy bi thiéu thudc.

C6 nhiing truong hop nghién cadm xiuc & muc do nhe nhu em bé thich
ngam nam vu cao su, nguoi phu nir thich dugc chiéu chudng, duoc 6m ép,
céc ong quen di mat xa, cac ba quen tip thé duc, tré em quen dugc nghe cha
me doc truyén trudc khi nga, hodc chung ta thidy ngon miéng hon khi an
cuing ban bé than thiét,. Tat ca cac kiéu nghién thoi quen tinh hudng nay déu
bat ngudn tir cac cam xuc duoc tao ra trong qua trinh ldp di lap lai cac hanh
vi va hoan canh.

Khi ban bj 1& thudc vao mot sb thoi quen, ban s€ chi cam nhan duoc su
dé chiu va thoai mai luc thuc hién cac thao tac quen thudc. Déy cing 1a mot
co ché ban nang, giup cho moi ngu‘cn c6 cam nhan rang moi thir déu dang
trong tim kiém soat - nghia 1a moi viéc déu an toan.

Cac cong nhan s& cam thdy dé chiu khi thyc hién nhimng cong viéc déu
dan hang ngay. Cic nhan vién van phong cling s€ hai long véi cong vige
quen thudc va khong hé thich thi khi cong ty ap dung nhiing thay doi trong
cong viéc hay trong qui trinh da dugc ap dung.

Nhu vay, bén canh viéc gitp duy tri dugc su 6n dinh déu dan, tinh trang
nghién théi quen tao nén hién tuong "SUC Y TAM LY", 1am cho c4 nhan
khong muén d6i méi, khong mudn ning dong hon. Tao ra luc can cho su cai
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t6, su doi méi cua cac to chire, han ché sy tién trién cua viéc hoc hanh, cua
cach nghi sang tao, lam moi thir mau chong tro nén budn té - Dleu nay la
mot 1y do can tré su phat trién ¢ trong tat ca cac moi truong va cac t6 chiec.

Hién twong nghién cam xtc anh hudng rat nhiéu dén hanh vi cia cac ca
nhan. Nhung ddy ciing chinh 13 1y do c6t 18i tao ra khai niém TRACH
NHIEM, tir d6 dan dén viéc xdy dung nén LONG TRUNG THANH va SU
CHUNG THUY cuia con nguoi. Tuy theo mirc do cam nhan va theo kinh
nghiém cua ban than ma cé nhan s€ c¢6 muac do I¢ thudc cam xuc cao hay
thap: Mirc d6 trung thanh véi ban bé, trung thanh véi to chire, trung thanh
vo1 thuong hiéu, chung thuy véi vo con, voi anh em va gia dinh.

Miurc 6 ma ca nhan y thuc duy tri cac mdi quan hé con 1¢ ‘thudc rét nhiéu
vao kha nang chiu dyng va hoa giai dugc nhirng cam xuc xau s& xuat hién,
sau khi céc cam xac tot khong con nira, khi ma cac moi quan hé di duoc
thich nghi. Sau giai doan tuan tring mat, lic bd ndo da thich nghi v4i hoan
canh mdi, cd nhan sé phai ddi mat véi nhirng van dé vé trach nhiém. C4 nhan
phai duy tri va gin gitt cac méi quan hé. Chinh diéu guong ép nay sé& tao cho
ca nhan cic cam x0c xau va sé tao ra nhitng van dé moi.

Nhin cach ma mot ca nhan phai doi mat giai quyét van dé trong cac moi
quan hé, chung ta s& dé dang nhan ra ban chét that ctia mot ca nhan: ho ngay
théng hay ho luon leo, ho ¢6 ban linh that hay chi 1a ké to moém,. moi thir s&
16 ra cho du ho c6 thé danh lira qua dang vé hay nhitng tai ning dién kich
trong cudc séng hang ngay.

- 30 -

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

Do thiéu nhirng hiéu biét vé cam xtic nén nhiéu ngudi quan niém 1a c6 2
loai stress - mot loai tot va mot loai x4u.

Trén thyuc té khai niém stress 1a dé mo ta mot trang thai cam xtc x4u cua
bd ndo. Con trang thai ma moi nguoi 1am tudng 13 loai stress tot chinh 13
cam xuc "hung phan" cta ca nhén.

Khi c4 nhan bj stress, mot van dé bat thuong xay ra s€ lam dao 19n cac
tién trinh binh thuong, de doa truc tlep to1 quyen loi cia cd nhan. Nao bd
nhan dién dugc van dé, ca nhan bat dau suy nghi tim cach giai quyét nhung
khong thé, hodc khong co kha nang giai quyet dugc van dé da phat sinh.
Tinh trang bé tic s& tao nén mdt cam xuc xau cho ca nhan: lo lang, buc boi,

so hai, chan nan,.
Nao bd s€ xép cam xUic xau nay vao mot ngan "ho so can giai quyet".
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Tam quan trong ctia van dé can phai giai quyét cang 16n thi s& tao ra cam xuc
xau voi cudng do cang manh. Sy lo lang s€ kich hoat néo bo lién tuc de ca
nhén phai nh¢ toi van dé, y thirc giai quyet rot rao van dé ton dong, mdi lan
nhé t6i van dé sé lai tao ra mot cam xuc xau mai.

Qui trinh 13p di 13p lai do bé tic, khong co giai phap dé giai quyét dut
diém van dé chinh 1a trang thai ma chung ta goi 13 "stress".

Nhu vdy, o trang thai stress, ndo bd bi mot tac nhan tao cam xuc xau tac
dong lién tyc. Nhung do khong du kha nang, hoac khong tim dugc bién phap
dé giai quyét van dé, ndo bo bi roi vao mot vong lap cam xic xau, lam mirc
do cam xuc xau tang dan lén theo moi vong lap lai.

Van dé => Suy nghi lo lang => khong giai quyet dwgc => Suy nghi lo
lang => Nhé van dé => Suy nghi lo lang => khong giai quyet dugc =>
Suy nghi lo ling => Nhé van dé =>.

Nhu vay co thé thay rang tri nhé va tri tudng tuwong cua con nguoi la
nguon goc tao ra stress.

Ban chit cua stress 1a méi lo s¢ cta c4 nhan s:flp bi mat di mot nguén tao
cac cam xuc tot hay sip phai chiu dung mot nguyén nhan tao ra cac cam xdc
XAu.

Cac tinh hudng bi stress thuong gip 1a:

+ VAan dé tao nén sy thiét hai truc tiép cho ban than ca nhan
+ Véan dé tao ra su thiét hai cho nguoi hay t6 chirc c6 lién quan truc tiép VOl
ca nhan
+ Van dé do sy truc tric trong cac mbi quan h¢ cua ca nhan vdi nguoi khac,
v6i t6 chirc
+ VAan dé do ca nhan vi pham cac luat 1€ ctua t6 chuc hay cta xa hdi
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VONG LAP STRESS

CHAP NHAN
TON THAT

4 " Gﬁ -
GIAl PHAP
PHU HOP

Mot 0 giai phap de giai toa stress:

+ Pbi mit vOi van de, khong tranh né nita va dua ra quyét dinh du c6 thé
bi thiét thoi, bi ton kém dé giai quyet dirt diém van dé. Khi chung ta hoc cach
dam d6i mat tryc dién véi van dé va dam chap nhén thuc té mot cach chu
dong nhét, chiing ta s& dé dang vuot 1én ndi lo au, ndi s¢ hay su cing thang
dé co duge nhirng hanh dong tich cuc, tao ra dugc nhiing niém vui va sy yén
tam.

+ Tim cach gat van dé ra khoi bo nhd, xép van dé vao ving nhd luu tri.
Theo tiéu chi song ma cac ton gido 16n va cac nha tu tuéng hoc hay khuyén
bao: "Hoc hoi tir qua khar, song & thuc tai, hudng tdi twong lai" - tirc hiy
song voi nhitng cam xtc hién tai chir khong phai nhirc dau vé céac su viée da
xay ra trong qua kht.

+ Theo mot cach khac, moi sy viée s€ tro nén rat kho khan va cang thang
khi ching ta dit van dé trong mot tAm nhin han hep hay mot thoi gian ngan.
Khi ta nhin nhan sy viéc trong mdt pham vi rong hon, dat n6 vao mot
khoang thoi gian du lau dé xem x¢ét thi chung ta s& dé de‘tng thiy dugc c6
nhiéu cach dé giai quyet van dé hon, nhiéu co hoi hon va giam bét duoc su
cing thang do chinh véan dé tao ra.

Trong cac trudng hop ma stress xudt phat tir cic moéi quan hé gitta con
ngudi véi con nguodi. Cach tiép can truc tiép voi doi tuong, thang than va
chu dong néu lén van dé, nhin nhan nhirng 16i 1am, x4c dinh trach nhiém cua
c4 nhan dé cung tim ra giai phap s& 1a mot cach don gian nhat va hiéu qua
nhat dé giai toa stress cho ca nhan.

Khi ching ta bi stress, cdc cam x1c x4u s& don nén & muc cao, cc loai
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chat doc hai cho ndo ludn xuit hién & muc do cao. Dudi tac dong manh cua
cac cam xuc xau bi dén nén, cac co ché, cac qua trinh hoat dong va trao doi
chét cua co thé s& bi r01 loan. Nhirng nghlen ciru y hoc ngay nay da chimg
minh rat rd rang vé méi lién hé mat thiét gitra sy roi loan cac qua trinh trao
ddi chét cua co thé véi bénh tim mach, tiéu duong, than kinh, suy nhuogc co
thé, viém nhiém, va rat nhiéu loai bénh nguy hiém khéc.

Ciing tir nhan thirc ndy ma chung ta can y thirc phai chita bénh vé tinh
than trudc roi sau d6 mdi chira bénh vé thé xac. Hay néi cach khac 1a phai
chita tri cho "cai dau" trude da.

-31 -

SOC CAM XUC VA SU BUNG NO CAM
XUC

"Sbc cam xuc" 13 trudong hop cac noi tiét té dugc tao ra qua nhiéu dudi
tac dong cua mot sy kién nao do, luong noi tiét to ting cao trong mot thoi
gian cyc ngan, vuot khoi ngudng kiém soat, 1am cho ndo bd ciia ca nhan gan
nhu mat kha niang kiém soat tinh huong

Theo nhitng tu liéu luu trit, tong théng J.F. Kennedy khi duogc tin
Marilyn Monroe bi dot tor da choang vang, voi bo hét viéc dai su quéc gia dé
t61 nha nghi ciia Marilyn.

Stalin d4 lang ngudi khi nghe nude Pire tin cong Lién bang X6 Viét.

Hang triéu nguoi Viét Nam khi nghe tin H chi tich tir tran da bat khoc.

Hang triéu nguoi Phap da ra 1én, reo ho cudng nhiét khi doi tuyén bong
da Phap doat chirc v6 dinh.

Va con hang tri¢u tinh huong trong tw x4y ra mdi ngay tao nén cic con
sdc cam xuc ca vui cling nhu budn.

Céc ¢l soc cam xuc thuong sé tao ra dau an sudt doi trong tri nhé cua
ban. Du61 tac dong cua mdt luong rat 16n céac ndi tiét td, hé than kinh trung
uong cua ban s€ bi té€ liét. Thong thu’c‘mg cac cu soc cam xGc manh s& lam
dang tim, ngung tho trong mot thoi gian ngan. Piéu nay ly giai nhimg hi¢n
tuong ching ta c6 thé bi ngat choang, do nguoi ra khi bi séc. Cac ¢t soc ¢o
thé tiéu diét nhiéu triéu té bao than kinh trong mot khoang thoi gian ngan

Bat ké 1a v6i cam giac t6t hay xau, séc cam xtc dic biét nguy hiém d6i
v6i tré nho vi cc ¢t soc s& lam anh huong manh toi tinh cach va tam 1y cta
tré. Cac hoan canh tao ra con sdc s& 1am cho tré bi nhitng am anh kéo dai
trong sudt ca cudc doi vé sau.

Tuong ty nhu sd¢ cam xuc, nhung "Su Bung N6 Cam Xtc" lai bat ngudn
tur bén trong, tir cac cam xuc dugc tich Iy trong mdt thoi gian du lau. Trong
tinh trang s6c cam xUc, cd nhan hoan toan bj dong trude tdc nhan tao cam
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xuc, con ¢ tinh trang bung nd cam xuc, bat dau 1a ca nhan rat chu dong nhan
thirc van dé. Tuy nhién do cac hoan canh khich bac nhau, hodc do qua trinh
kich hoat tri nh¢ va tri tuong tuong dé lam tang nong d6 cac ndi tiét td trong
ndo. Khi néng d6 ting vuot qua ngudng kiém soat ctia ndo, cic hodc-mon sé
1am té liét co ché tu klem soat cia nao bo.

Trong tinh trang mat kha nang tu kiém soat, c4 nhan s& thuc hién hang
loat hanh ddng tra diia theo nhitng kich ban x4u ma c4 nhan vira chot nghi ra
hay da tuong tuong ra tu trude.

Su bung nd cam xuc sé tao ra cac van dé méi va nghiém trong cho bat cir
ca nhan nao, bdi cac hanh vi tao ra tir sy bung no cam xuc thuong la nhing
hanh vi cuc doan nhit, tao ra cac cam xuc X4u ning né nhat cho cac d6i
tugng c6 lién quan nhu tdn cong ddi twong bang vii luc, lam ton thuong tinh
than d6i tugng bang nhiing 15i 18, hanh vi lang nhuyc ho. Sy bung né c6 thé
tao ra cac phan ting ¢ mirc do nhe hon nhu béu xau, tac dong gian tiép hoic
dung nhing tha doan tham ddc. Sy bung nd cam xuc c6 thé tao ra cac phan
ung ¢ dang ti€éu cuc nhu tu tan hai, hanh ha ban than, tu tu, dbt nha, huy diét
gia dinh,. nhu céc bi kich vé tinh cam va quan hé xa hoi.

Trong doi séng hang ngdy, ching ta rat d& dang bj roi vao cac tinh hudng
bung ndé cam xuc boi vi chung ta chi chl y giai toa cic cam x(c xau cua
chinh minh va khong dé y t6i cam xuc ctia ngudi khac. Kiém soat duge cam
xuc cia ban than da 1a kho, nhung diéu quan trong hon 1a 1am sao ching ta
c6 thé thay duoc, kiém soat va quan 1y dugc cam xuc ctia nhitng nguoi xung
quanh.

Pé kiém soat va ngin chin sy bung n6 cam xuc, chung ta can c6 nhiing
hiéu biét 16 rang vé co ché bung nd néu trén ddy dé y thirc tranh cac tinh
huéng khich bac nhau, hodc ty diéu chinh cac y nghi, cac birc xtc ra xa khoi
van dé. Piéu cot 16i 1a ching ta phai kiém soat duoc néng do céc chat tao
nén sy bung nd cam xuic khong duot vugt qua mirc ma nao b cod thé kiém

soat duoc.
-32 -
SU TU PAY CAM XUC VA TRANG
THAI THANG HOA CAM XUC

Céc ¢l sdc cam xuc thuong 1a diém khoi dau cho trang thai "TU DAY
CAM XUC".

Khi mot ca nhan pham t01, xa hoi nhdt anh ta vao tu va cach ly anh véi
cudc song bén ngoai - C4 nhan nay bi tu day vé thé xac.

Trong nhiéu trudng hop khac, mic du than thé anh ta hoan toan tu do,
nhung anh lai 1a to nhan trong chinh nhitng suy nghi, nhiing cam xtc cua
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minh.

Su tu day vé cam xtc 1a mét dang dac biét cua khai ni¢ém "stress". N6
dién ta cac trang thai cam xtic x4u ma mot ca nhan phai chiu dung khi tro
thanh né 1& cho cic cam xuc x4u ctia minh.

Tinh trang bi tu day cam xtc xay ra khi ca nhan tu tao cho minh niém tin
vao mot diéu xau nao do xay ra cho ho va ho phai chiu dung mot cach tuyét
vong.

Chung ta hay cung tham khao cau chuyén sau:

Anh V.Quang 13 nhan vién cao cip cua modt doanh nghiép lién doanh.
Trong mot 1an di hét toc, anh da vo tinh dung chung dao cao véi bénh nhan
nhjém HIV. Khi biét duoc viéc nay, ngay l1ap tic Quang roi vio tinh trang
SOC CAM XUC. Anh lo ling téi hoang s¢. Anh lap trc toi gip bac si
chuyén khoa dé xin duoc chi dan.

Chua bao gid anh cam thay cudc song kinh hoang nhu vay. Khong con
hing tha gi trong an udng, vui choi. Tat ca moi thir tién bac, chtc vu bong
chbc tré nén vo nghia. Anh thiy cudc song chua bao gio lai c6 nhiéu gia tri
nhu luc nay. Hang loat nhiing suy nghi vé cudc doi, hang loat nhirng ke
hoach duoc phac ra. Rat nhiéu tinh huéng duoc anh nghi téi: vé gia dinh, vé
con cai, vé ban be, va cudi cung téi sy té€ hai nhat 13 cai chét.

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

Trong trudng hop V.Quang, anh ta d3 bi giam him trong cam xtc lo ling
va so hai bang mot thong tin don gian: bj nhiém HIV.

Co rat nhiéu su kién trong tu xay ra moi ngdy, vi du nhu ban tin vao )
mang boi toan, moi thtr ban lam déu phai dugc ong thiy nao d6 xem xét va
cho y kién. Néu khong co6 y kién cua thay thi ban s& mat niém tin vao viéc
minh lam, s& s¢ hii va cudi cung lam hong viéc do su thiéu tu tin cua ban
than. Trong nhiing truong hop khac, dé co the 1a mot thong tin vé sy ngoai
tinh, thong tin vé mot &m muu cua nguoi khac mudn him hai ban, thong tin
vé nhirng diéu bi mat, nhitng chuyén tham kin bi tiét 10 trudc cong
chung#46D;

Cac co ché phan mg cta ching ta rt nhanh va nhay cam trudc nhing
tinh hudng gay ra nguy co truc tiép cho ca nhan, trudc nhitng nguy hiém de
doa toi1 tinh mang, nhitng nguy co de doa to1 danh du, t61 tai san, to1 nhing
nguoi than thlet tGi tat ca nhiing gi nam trong sy so hitu cua ching ta - tirc
t61 nhitng nguon cung cap cho chung ta cadc cam xuc tot.

C4 nhan con bi ro1 vao tinh trang tu day cam xuc trong cac truong hop
nhu su chuyén d6i dia diém song, thay d6i noi lam viéc, ly di, that tinh,.
Nhimng sy viéc nay s€ tao ra sy hut hang cam xuc do ca nhan dot ngot bi mat
cac nguon cung cap cam xuc tot - tirc cac moi quan hé dang c6 trong cong
viéc hay trong cudc séng hang ngay.

Sy cach ly cac mbi quan hé xay ra khi 6ng ba tir Viét Nam sang tham con

https://thuviensach.vn



chau ¢ My. Cac cu s€ bi cach ly khoi méi truong quen thuge do khong thé
giao tiép, khong h1eu va trd nen ¢ doc trong cong dong ngudi nudc ngoai.

Céach ddi xir "giét nguodi" véi cac bénh nhan HIV cing la mét truong
hop. Ban than nguoi bénh hoan toan dugc ty do vé than the nhung ho lai bi
su tay chay tu chinh cong dong noi ho séng. Tinh trang tay chay nay lam cho
ngu:m bénh HIV bi mat hét nhitng co hoi dugc chia sé, dugc dong cam véi
nguoi khac va do vay ho khong con co hdi co duge cac tac dong tu cong
dong de tao ra cam xuc t6t - n6i mot cach khac, ho da bi mat di mot nguon
cung cdp cam xuc tot rat 16n 1a cong dong cua minh. Chinh diéu nay da day
ho vao hoan canh bi tu day gitta moi nguoi, Rat nhiéu ngudi da chon cai chét
dé giai toa duoc nhitng don nén cam xac x4u do hoan canh nay tao ra.

Viéc tu giai phong minh khoi nhitng nha ti cam xuc phai duoc bit ngudn
tur su y thuc va su tu chu cia ban than chung ta trudc nhitng truong hop 1€
thudc cam xuc. Viéc trude tién can 1am 1a phai ¥ thirc xay dung sy tu tin va
niém tin ctia ban than. Qua d6 chung ta s& c6 kha niang kiém soat dugc cam
xuc, tao nén su tu do trong tu tudng, xo6a di cdc mac cam, cac y nghi luan
quan do su t day vé cam xtic tao nén.

Pbi nghich véi sy ti ddy cam xuc chinh 13 trang thai "THANG HOA
CAM XUC", @6 1a khi ban "duoc" t day trong cac cam xuc tot dep.

Khi ban nhan dugc mot thong tin tao cam xtc tt & cuong do cao, thong
tin nay gitp ban kich hoat duogc hét ning lyuc, gidi tda dugc moi ndi lo au cla
ban. Hay dit minh vao mot truong hop khi chiing ta mua vai to vé sd. Ban
do sb vé khi co két qua va phat hién minh da traing mdt loat vé cap doc déc
tri gia 2 ty dong.

Ban s€ c6 nhing phan tng ra sao trong hoan canh nay? S€ bo tién ra
khao ban bé mot chau? S& hanh phiic, bi séc cam xtic dén nhoi tim khi nghi
to1 nhirg thtr ma minh s€ c6 duogc, s€ lam dugc voi 2 ty dong moi trang sO
nay? S€ truyen con vi-rut cdm xUc - tirc cai tin mdi trang sO nay dén moi
nguoi trong gia dinh, ban be than quen?

Piém dic biét cua "Thang hoa cam xuc" 1a n6 lam cho chung ta c6 dugc
su tu tin, c6 duge kha ning giai tda cic cam xlic xau, gitip tao nén nhing
cam hing cao dg cho ban than va cho nhitng ngud1 xung quanh.

Trang thai thang hoa cam xUc la mot trang thai cam xuc that ma ca nhan
c6 duge. Cho du trén thyc té, viée trang sb 1a that hay gia thi ciing déu cho
chﬁng ta cac cam xuc that va diéu nay sé tac dung tich cuc dén tat ca nhiing
nguoi xung quanh.

Tur hai yéu t6: I- cdm xic rit dé 1y lan; 2- cam xiic tot luén tgo anh
hwéng tor. Nhiéu ngudi dd nhan thic duoc gia tri cia cac cam xtc tt va dua
ra nhiing 101 khuyén tich cyc. Chﬁng ta can phai c6 nhimng thai dd va hanh vi
tich cuc dé tao ra nhitng niém vui, nhitng thanh cong trong cudc song. Pay 1a
van dé ma ching ta s& cing xem xét k§ hon & nhitng phan ké tiép.
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Vo1 mot tiéu chi séng chu dong, cudc séng s& d& chiu hon rat nhiéu mdi
khi chiing ta c6 nhitng niém tin va nhitng quan niém tich cuc. Ching ta dam
chép nhan va y thirc hoc hoéi tir nhitng that bai, tir nhirng khé khan, khd cuc
dé lac quan tién tGi tuong lai.

Hay gitr dung dé bo ndo bj tri tré, dung tu dau doc minh béi nhiing trang
thai cam xuc x4u va ding bién nhitng van dé ctia ban thanh nhiing bi kich

tAm than.
-33 -

PINH NGHIA VE "HANH PHUC”

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

Quay vé ban chat ctia cam xuc:

"Hanh phiic" 1a tir dé chi cudc song véi mot chudi lién tuc cac cam
xuc tot.

O dbi cyc khac, "Pau kho" 14 dién ta cudc doi ¢ trong mot trang thai phai
chiu dung mot chudi dai lién tyc cac cam xuc XA

Khi mét ngudi mudn gi duge nay, khoi diém cta ho xem ra ¢6 vé 1a mot
nguol hanh phuc Trong cudc doi thyc, chua c6 mot ai ¢o thé théa méan tron
ven tat ca moi uéc mudn ctia ban than. Tir Chua Gié-Su, Phat Thich-Ca, cac
vi thanh cho dén tat ca moi ngudi déu phai doi mat voi nhitng cam xtc x4u
trong phan 16n thoi gian cta cudc doi.

Néu ban than ban khong biét thé nao 1a dau kho, chic chan ban s& kho co
dugc cam nhan thé nao 1a sy sung sudng. Pau kho tao cho ban mot hé qui
chiéu cam xic méi dé nhin nhan cudc song. Nhitng ngudi phai chiu dung
nhiéu dau kho 1a nhitng nguoi timg trai. Thuong kha niang chiu dung cua ho
s& cao hon, ho c¢6 ban linh hon va dé c6 dugc nhitng niém hanh phuc lau bén
hon.

Trong subt cudc hanh trinh dé dat t&i muc dich, mdi thanh tyu, mdi mot
nac dat duoc s& déu mang lai cho ban cam giac hai long, ban dang "duoc",
ban sép dén dich, ban dang sép 6 cai diéu kién ludn ao udc, nghia la ban s&
c6 cam xuc sung sudng khi ¢ trong diéu kién d6. Nhimng cam xtc nhu hung
phén, hao htrc, rao ryc, hai long luon co rat nhiéu trong subt cudc hanh trinh
dén dich.

Khi ban dang y€u, ban mong cho, ban ao udc c6 duge nhiing tin hicu,
nhitng hanh dong, nhimg théng diép yéu thuong tir d6i tugng. Thoi gian yéu
duong qua 1a mot chudi nhitng phut gidy ky diéu va ban mong moéi sém t6i
ngay két chi se duyén. Nhung sau khi di c6 dugc tinh yéu va budc vao hon
nhan, moi viéc s€ thay d6i nhanh chong. R4t nhiéu nguol da tré nén that
vong khi thay thuc té cudc song gia dinh khong hé tho mong nhu trong tri
tuéng tuong thiia ban dau.
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Trong nhiéu trudng hop khéc, tinh trang that vong ciing xay ra twong tu.
Ban chat cia su viéc khong hé thay d6i. Piéu da thay d6i chinh 13 muc do
cam nhén cua ching ta vé thuc té su viéc. Khi ching ta dang con trong giai
doan nd lyc dé dat duoc diéu mong mubn, tri tuong tuong s€ duge phat huy
t6i da dé cho chung ta nhitng cam nhén trong mo vé nhirng gi minh s&€ dugc
huong, vé nhitng cam xtc théa min, sung sudng ma ching ta s& c6 khi dat
duoc muc tiéu.

Thuc té ludn tho thién va phil phang hon nhiéu so véi cai ma chung ta
van "tuéng". Trong giai doan ngay khi dat dugc muc tiéu, tat nhién 1a ching
ta ¢6 cam x0c thoa méan, ha hé. Nhung cac cam xuc t6t kiéu 15 phat ngan
ngui d6 s& khong thé nao che khuat dugc nhitng trach nhiém moi ma ching
ta phai d6i mat cung luc khi ching ta dat dugc nhitng mong mudn ctia minh.

Khi trén duong di, ban chi dya vao hoan canh lac dang di va tuéng tuong
ra vién canh huy hoang khi ti dich ma khong hé y thic vé nhimng trach
nhiém (d6i khi 13 rat ning né) bén canh nhiing thanh tuu. Két qua cua tinh
yéu 1a "Hon nhan" ludn di kém véi "Trach nhiém gia dinh". Két qua cua viéc
duogc thang chirc s€ di kem vdi trach nhiém nang hon trong cong vigc.
Nhirng sung sudng cua nguoi may man tring so s& di kém véi sy cang thang
trong vi€c tinh toan lam sao dé str dung mon tién d6 mot cach hop 1y..

Vi vay trén thuc té, trong thoi gian trén_duong di, mdi khi chung ta nd
luc phan dau dé dat duoc thém mot budc gan toi muc tiéu s& mang lai mot
cam xuc tot, va chiing ta s& lién tuc c¢6 dugc nhidu cac cam xuc tét trén con
duong di té1 muc ti€éu. Nhitng cdm xuc nay s€ cd gia tri trong thoi gian lau
dai hon.

No6i nhu vay khong phai la khuyén ban chang can phan dau dé dat dugc
muc ti€u. Phan tich trén day muon chi ra rang ban c6 thé dé dang tim thay
cac cam xuc tot & bat ky giai doan ndo trong cudc song hang ngay, du ban
dang & trong hoan canh thuan loi hay tinh thé khé khan.

Trong cac cau chuyén co tich kiéu hoang tir 1ay cong chta, ludn cé ciu
két rat hay 1a "ho cung nhau séng trong hanh phiic mai mai". Theo ban, liéu
trong thuc té thoi gian "mai mai" do sé kéo dai dugc bao 1au?

Diéu quan trong 1a hiy ludn dit ra cac muc tiéu hop 1y cho chinh ban
than ban. Trudc khi mot muc tiéu nao sip hoan thanh thi ching ta di phai
1én cho minh nhitng muc tiéu moi ké tiép.

Niém hanh phuc 16n 13 & trén dl:rO’ng di. Hay y thuc rang ban ludn dang ¢
trén dudng va nén chu dong 1am giau doi séng tinh thin cia minh bang
nhirng suy nghi tich cuc.

- 34 -

BAN CHAT CUA TINH BAN - TINH
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YEU - TINH THUONG - MOI QUAN HE
GIA PINH

Chung ta da c6 nhi€u dinh nghia rat hay, rat sdu sac vé tinh y€u va tinh
ban. O khia canh tir nhitng qui luat ctia cam xuc, cidch ching ta nhin nhan vé
cac moi quan h¢ nay s€ bét tho mdng va thuc té hon.

TINH BAN

Dudi goc do cam xuc, tinh ban 1a su ngﬁm cam két mot cach tu nguyén
va khong chinh thtrc giita hai hay nhiéu c4 nhan vé viéc ngudi nay ludn 1a
nguon tao ra cac cam xuc tét cho nguoi kia, sin sang chia sé¢ kho khin va
gitip nguoi kia giai toa cac cam xic xau.

D3 14 ban than, ban chi c6t ctia nhau thi thoi gian va khong gian s& khong
thé anh hudéng té1 mac d§ cam két gifta cac ca nhan. Tinh ban thuong dugc
xay ra theo mot tién trinh, qua thdi gian, qua cac thong tin twong tac va duoc
cting co, boi dap thong qua cac sy kién.

Khi anh A gap anh B, qua trao doi, chuyén tro, ho chia s¢ thong tin, ho
hiéu thém vé nhau va c6 tim ra dugc nhung diém chung gitra 2 ngu:0’1 Day la
giai doan dau tién ciia sy quen biét. Ho trd thanh nhitng nguoi méi quen, 13
ban so giao.

Qua tiép xtic va cac quan hé tuong tac theo thoi gian, khi ca nhan A tao
ra cac cam xuc tot cho c4 nhan B, anh B s& ghi nhan trong b nhé ciia minh
vé moi no cam xuc nay. La mot ngudi binh thuong (tire khong c6 cac van dé
vé tam than) - anh B s& tim cach gitp lai anh A, du 1 chuyén 16n hay chuyén
nho.

Néu anh A tao cho mot anh C khac nhiing cam xuc xau - ca nhan C s& bj
ton thuong. Tuy muc do bi ton thuang ma anh C s€ coi anh A nhu mot tac
nhan tao cam xlc xau, nhu mot ngudi khé uwa xau tinh, hay 1a coi ‘anh ta nhu
mot ké thu, tirc mdt tdc nhan thuong truc tao ra nhitng cam xuc rat xau hodc
rat nguy hiém.

Su giao du qua lai gitra cac ca nhan ma két qua 13 tao ra cac cam Xuc t6t
cho ca hai bén sé thiét lap nén moi quan hé TINH BAN. Murc do sau sdc cla
tinh ban s€ duoc do bang muc d6 cua cac cam xuc tét da duogc tao ra trong
moi quan hé.

Nhu vay - Tinh ban la méi quan hé voi nhiing cam két duoc néu ra mot
cach khong chinh thirc rang cac ca nhan trong mdi quan h¢ nay s€ ludn cd
gang chia s¢ va hd tro 1dn nhau, gitp loai trir cac cam xuc xau dé tao ra cac
cam xuc tot.

[Tinh ban] = [Nguon cung cip cim xiic tot]+ [Ngudn gidi téa cac
cam xuc xaul

Tinh ban 13 sy d6ng cam va cung chia sé cam xuc gilta cac ca nhan. Cac
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dang tiép xuc, dung cham gitra hai ngu’0’1 ban thuong tao ra va lam tang cac
cam xuc tot, nhung cac c4 nhan ludn y thic tranh tiép xac vao nhitng ving
nhay cam mang dac trung gidi tinh.

PINH NGHIA TINH YEU:

[Tinh yéu] = [Tinh ban sau sac] + [Tinh duc tw nguyen]

Tinh duc tu nguyén 1a mét ngudn tao ra cac cam xuc t6t c6 cuong do
manh hodc rat manh.

Tinh dyc ¢ day dugc hiéu 1a sy dung cham va tiép cén c6 chu ¥ va hudng
t61 su tiép xtc truc tiép tai cdc co quan tinh duc nhay cam nhat dé tao nén
cam xtc hung phén gitra hai c4 nhan va kich hoat co ché sinh san nhu sy hoi
tu cua tinh trung, hd1 tu mau va tiét chat nhon tai cac co quan sinh duc.

Cac cam xuc tinh dyc co thé bat déu tir su dung cham gitra hai d6i tuong
qua anh mat, tiép xtc than thé, om ap, nhitng nu hén,... Quan hé tinh duc 1a
dang quan hé tao nén cam xuc tot c6 cudng do cao nhat trong cic dang biéu
hién cua tinh duc.

Khi hai ¢4 nhan ¢ trong trang thai tinh ban dich thuc, cdc cam nhan vé
tinh duc s& khong xuét hién va ca nhin hoan toan khéng c6 cam xuc tinh
duc. Tinh yéu s& chi bat dau khi c4 nhan bj kich thich boi nhitng cam xuc
tinh duc. Tri tudng tuong s€ bi kich hoat, phong dai cac cam giac nay lén
nhiéu lan.

Tinh ban s& rat khé chuyén thanh tinh yéu néu co ché kich hoat cac cam
xtc tinh dyc khong x4y ra. Khi d6 c4 nhan s& van chi & trong trang thai tinh
ban va khong thé cam duoc, khong c6 dugce cac cam xuc tinh duc.

O mat khac, néu chi c¢6 tinh duc ma khong c6 mot tinh ban thyc su thi
moi quan hé nay chi 1a su guong ep, hodc mot sy 191 dung, mua ban hay trao
d6i cam xuc, hodc mot cach giai quyét nhu cau sinh 1y don thuan.

Nhung khéng chi don gian nhu vay, tinh yéu 1a mot nic cao hon han tinh
ban.

Khong bi 1€ thude vao thoi gian, khi hai cd nhan da c6 mot su chia sé va
cam thong & muc cao nhét ctia tinh ban - tirc 1a & mtc d6 rat than thiét - mdi
nguoi déu c6 nhimg cam két tu nguyén vé viée san sang chia sé va gitp dd.
Vi tinh ban, muc do trach nhiém lai hoan toan tuong ddi va khong duoc
cam két - Toi sn sang gitp ban theo hét kha nang toi ¢6. Trong trudng hop
hoan canh hién tai khong cho phép toi giup anh, hoic néu viéc gitp anh sé
lam toi bi thiét hai, phai ganh chiu cic cam xtic xau thi ca nhan toi ¢ thé tir
chbi ma anh sé& phai hiéu va chap nhan.

Khi hai ca nhan cong khai thtra nhan tinh yéu véi nhau - ho da chinh thuce
tuyén bd vé trach nhiém ciia ngudi nay d6i véi nguoi kia. Khong chi dimg &
muc cam két, ca nhan phai tu y thuc vé trach nhiém ctia ho ddi véi nhau
trong bat ky hoan canh kho khin nao, du bi thiét hai vé tinh than hay vé vat
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chat hay thé xac dé giup dv, chia s¢ vo1 nguoi minh yéu.

Dong thoi v6i sy tuyén bd vé tinh yéu, cac ca nhan mic nhién sé& hiéu la
ho chap nhan c6 cac quan hé tinh duc véi nhau tuy theo mic do va hoan
canh cho phép.

Tinh duc tu nguyén 13 mot phan khong thé thiéu dugc cia tinh yéu. Khi
hai c4a nhan quyét dinh budc vao mdi quan hé yéu duong, quan h¢ tinh duc s¢
lam thang hoa cac cam xuc tot, gitip that chat trach nhiém giita cac ca nhan
va dong thoi lam ting mic d6 18 thudc cam xtc gilta ngudi nay dbi voi
nguoi kia. Pay chinh 1 co ché bao vé gitp cc ca nhan chung thay v6i nhau
trong tinh yéu.

Tinh yéu 13 hién twong cong huwéng cim xic tot trong tinh trang 1é
thudc cam xuc cao d giira cac ca nhan.

Pam cudi va thi tuc ding ky két hon 1a cach cong khai hoa tinh yéu &
cdp d6 xa hoi. Mbi quan hé giira cic cd nhan s& duoc rang budc boi luat
phap.

Khi ma tinh y€u da chin mudi va cac ca nhan thiy khong con nghi ngo
vé nhirng cam xuc t6t ma ho sé& c6 dugc khi cing chung song, su 1¢ thudc vé
cam xuc giita ho dd & mirc cao nhat, ho tuyen bd véi cong dong vé viée
chinh thirc thira nhan trach nhiém cua minh v6i nhau va cting chinh thirc xac
nhén sy trung thanh véi nhau trong cude song va quan h¢ tinh duc.

Nhu vay, ching ta co the thay rang sy bén viing cta tinh ban va tinh yéu
phu thudc chat ché vao sd luong va chat luong cac cam xuc tot ma mot ca
nhén tao ra hay nhan duogc tu ddi tuong cua minh.

MOI QUAN HE GIA PINH

Hoan toan khac véi tinh ban va tinh yéu vé y thurc trach nhiém hay su tu
nguyén, khac v4i hon nhan 13 trach nhiém dugc rang budc béi luat phap, moi
quan hé gia dinh dugc rang budc bdi dic diém co ciung chung dong mau tir
ong ba, cha me, v&i anh em rudt thit, anh em ho hang, c6 cha bac ruét,.

bay la mot thir trach nhiém bat budc ma ban phai chép nhan hoan toan
khach quan va khong do ban dinh doat. Ban phai chép nhan vi s6 phan da dat
ban vao gia dinh cia minh. Du sy viéc c6 tot hay xau thi ban ciing khong thé
thay doi duoc.

Theo qui chuan dao dtrc ctia x3 hoi ching ta, ngudi trong mot nha phai
thuong yéu, hd trg, chia sé va gitip d& 1an nhau. Nguoi ¢ tht bac thap hon
phai chap nhan nhuong nhin hoic hy sinh quyén loi ctia minh cho ngudi &
thirc bac cao hon. Nguoc lai, nguoi ¢ thtr bac cao hon s€ co6 trach nhiém bao
vé, day dd, chim lo cho nguoi cé thirc bac kém hon minh. Pay 1a mot dic
diém tuyét voi cua tu nhién thong qua cic qui ude xa hoi, bai ngay tir khi y
thirc duge moi quan hé huyét thong, du ban cé thich hay khong thich nhiing
nguoi rudt thit cia minh, ban da ty cam két va duoc nhirng nguoi ho hang
cam két vé trach nhiém gifta ban va ho.
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Cudc sdng thu:émg khong don gian. Ban co6 thé yén tdm gin nhu chic
chin rang ngu:(n nhitng ngudi rudt thit s€ khong phan boi ban. Tuy vay, day
1a mot mdi quan h¢ ép budc nén mirc do hiéu, théng cam, chia sé va cung
cap cac cam xuc tot tir nhitng nguoi rudt thit thuong s€ bi nhitng han ché
nhat dinh. Trong cudc song, chung ta thuong dé dang chia sé cac cam xuc,
cac gia tri tinh than ciia minh v&i ban bé, véi nguoi yéu nhiéu hon so véi
ngudi nha rudt thit. Do khong hiéu dugce diéu ndy nén cac bac phu huynh
thudng c6 nhitng nhan dinh sai vé con em minh, dé c6 cac quyét dinh mang
tinh doc doan, tiéu cuc nhu cdm choi véi ngudi ndy, phai choi véi ngudi
khac.

Boi co chung dong mau - tirc cac ca thé déu dugc sinh ra tir cung mot to
tién, mot ngudn gdc - nén trong moi quan h¢ gia dinh, cac dang tiép xuc than
thé gifta cac c4 nhan trong clng mot gia dinh la mt cach dé dong cam, chia
s€ cam xUc, tao ra cac cam xuc tot tao nén cac cam giac an toan, dé chiu
nhung day hoan toan khong phai la tinh dyc. Dang cam xtc ¢ day chinh la
TINH THUONG.

Hoc thuyét ctia nha phan tdm hoc Sigmund Freud 1a mot 1y thuyét hoan
toan sai 1am vé chuyén danh dong tinh thuong véi tinh duc. Do suy luan rang
loai nguoi chi c6 mot ban niang duy nhat 1a tim cach sinh san dé duy tri su
tén tai cua giéng noi, do vay Freud dua ra mét 1ap luan bénh hoan la tat ca
moi suy nghi va hanh vi ctia con ngudi déu xuat phat tir nhu cau tinh duc.

Trén thyc té con ngudi con ¢ mot ban ning quan trong thr hai 1a tim
cach duy tri su tdn tai cta ban than. Do cac cam xuc tot chinh 1a dinh huong
ban ning cho cac hanh vi song cla ca nhan. Sy giao tiép gilta c4 nhan véi
nhitng nguoi than quen s€ tao cho ca nhan cam giac an toan va yén tam.
Trong su tiép xuc truc tiép gitra nhiing nguoi rudt thit, cac ca thé hoan toan y
thirc va ludn tranh dung cham tdi céac phan than thé nhay cam co thé tao nén
nhiing cam giac tinh duc. Trong céc tiép xuc truc tiép nhu nam tay, 6m ap,
hén 1én m4 hay 18n tran, giita cha, me véi con trai s& tao cam xuc tot ngang
bang gitra cha hay me voi con gai va khéng hé tao ra nhitng cam xiic tinh
duc - tuc co ché hoat dong tinh duc khong hé bi kich hoat.

Mot nguoi cha xa nha lau ngay khao khat dugc 6m dira con gai nho bé
ctia minh vao long. Mot bé trai thich dugec 6m chan me mdi khi me di 1am
vé,. Cac hanh vi ndy hoan toan khong xuat phat tir nhu cau tinh duc boi né
khong hé kich hoat sy hoat dong cua céac co quan sinh duc cta ca nhan.

Trong céc tiép xuc gitra anh em trai v6i chi em gai cling vy, nhung céc
tiép xuc s& té nhi hon nhiéu va trén nguyén tic co ban 13 tuyét doi tranh dung
cham vao cac bg phan biéu tuong cho gidi tinh.

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

Trong tat ca cac loai cam xtc, tinh thuong chinh 13 loai cam xuc ky diéu
nhat va 1a giai phap cho tit ca moi van dé. Chung ta s& phan tich k§ hon ¢
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nhiing phan sau.

- 35 -
BAN CHAT CUA MOT SO TRANG
THAI CAM XUC CO BAN

I/ TRANG THAI CAM XUC TOT NIEM TU HAO
Niém tuy hao cta ca nhan 1a nhimg cam xuc tét duoc tao ra tir cac kinh
nghiém, tir nhitng thanh tyu, nhu:ng thanh cdng lon cua cad nhan, tir nhiing
yéu to "hon": manh hon, giau hon, gioi hon,. cua cac nhan hoac, cua t6 chirc,
cua gia dinh, cua dia phuong ma ca nhan dang gan bo.

Niém ty hao rat quan trong ddi voi mot ca nhan. Vi niém tu hao, chung
ta s& dé dang vuot qua nhimng tro ngai va nhirng kho khan trong cude song.
Chinh niém tu hao 1a mot tic nhan quan trong tao nén Sy Ty Tin va Niém
Tin cta ca nhan.

O Nhat Ban vao cubi thé ky 18, nha cai cach gido duc Yukichi da viét ra
tac pham Khuyén Hoc va mot s6 tac pham khac dé kich hoat long ty hao cua
nguoil dan Nhat Ban, giap dan toc Nhat y thic va c6 duogc niém ty hao, sy tu
tin vao ban than. Pay 1a mot trong nhitng nguyén nhan chinh gitip tao nén
mot cudng qudc Nhit Ban ngay hém nay. Yukichi dugc nude Nhat ton 1am
v1 thanh cua dan toc.

Han Qudc 1a mot nude nghéo vao nhitng nim 60. Nguoi dan Han Quéc
c6 cudce séng kho cuc cling khong khac gi nguoi dan Viét Nam hay Thai Lan
khi do.

Nha doc tai Pic- Chung-Hy trong thoi gian nam quyén da lam dugc mot
viéc rat quan trong cho dat nude Han Quéc. Pic- Chung-Hy da hau thuan va
tao moi diéu kién thuan loi cho cac doanh nhan hang dau cua Han Quoc dau
tu tap trung dé x4y dung nén nhimg tap doan khong 16 ciia Han Qudc ngay
nay nhu Hyundal Lotte, Samsung, Daewo, LG,.

Bang niém ty hao voi hang loat cac thuong hi¢u hang dau thé gioi nay,
chac chan nguoi dan Han Quoc khi du:ng trudc cac dan toc khac déu co thé
tu hao ngang mit, dam ty tin d6i mat vai thé gidi, du déi tac 1 chau Au hay
chau My. Pay chinh 1a tién dé dé tao ra nhitng thanh cong mdi cho cac cong
dan va cho dat nuéc Han Qudc hién nay cling nhu trong twong lai.

Nguoc véi su ty hao 1a sy ty ti va mac cam. Khi mgt nhan vién khong
thé ty hao vé cong ty cua minh, khi mot cong dan khong thé ty hao vé dat
nudc cia minh, ty ché bai dan tdc minh, khi mot thanh vién khong thé tu hao
vé gia dinh minh thi ho s€ thiéu han sy tu tin va khong c6 strc manh tinh
than. Céc c nhan nay sé rat kho khan dé ddi mit véi cude doi va kho tao
nén nhitng thanh cong lau bén dugc.
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Vi vay du ban la chu doanh nghi€p hay ban la chu mot gia dinh, hay y
thirc d€ tao nén nhirng niém tu hao dich thuc cho t6 churc va cho chinh ban
than minh.

NIEM HY VONG

Khi chung ta mong mudn s& xay ra mot Vlen canh cuy thé - dugc tao béng
nhiing hiéu biét va tri tuéng tuong ctia minh vé cai ma ching ta dang phan
dau, vé nhimg su viéc dang xay ra quanh ta - ching ta dang hy vong.

Hy vong chinh la viéc mong cho va hudng vé€ mot sy viée co thé xay ra
va s€ tao cho chiing ta cam xuc t6t. Niém hy vong khac niém tin & chd ching
ta khong biét chac va khong thé kiém soat dugc su viée dang xay ra. C6 thé
vién canh do6 s¢€ xay ra, ma ciing c6 thé 1a khong.

Tuy nhién niém hy vong s€ ludn tao ra dugc nhiing mirc do cam xuic tot
nhat dinh. Khi ching ta c¢6 nd, niém hy vong chi it ciing s& gitip cho ching ta
c6 cam giac yén tam trong thoi gian thyc tai.

O nhimng truong hop thuc sy gay can, trong cac tinh hudng dic biét, khi
cam xitc hy vong két hop voi cac cam xtic khac s& tré thanh mot loai cam
giac kich thich, tao nén sy bon chon, hung phan cao d6. Néu tinh hudng tao
cam xuc nay dugc lap di 1ap lai, ca nhan s€ bi nghién cam xuc, bi I¢ thudc
vao cam xuc nay va luén tim cach dé c6 lai n6 mot 1an nira, nhiéu 1an nira.

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

+ Céc loai bai bac, 16 to, sb sd, ca do déu duge nhirng nguodi c6 chu y
kich hoat cam xtic va tao cho cong ching thoi quen nghién cdm xtc [Tham
Lam + Hy Vong] nay.

+ Cac mau quang cdo thudng chi ra nhiing vién canh, nhitng cam xuc
tuy€t voi ma ca nhan s€ co duge khi mua va str dung san pham hay dich vu.
C6 nhiéu loai hinh quang cdo rét tinh té va sau sic, khéo 1éo tac dong vao
phan vo thirc dé tao ra cam xtc hy vong cua ca nhan ddi v&i nhan hiéu duoc
quang cao.

+ Céc chinh sach khen thudng, cac ké hoach tuyét voi cta nhitng to
chtrc, doanh nghiép ciing 1 cach tao ra nhitng niém hy vong cho cac ca nhan
dé duy tri su doan két, kich hoat su nd luc ctia nhan vién.

Co6 dwoc Niém Hy Vong la mot diéu can thiét dé ca nhan dé dang
chip nhéin nhirng hoan cinh khoé khin trong thwe tai va tin twéng, hao
hirng hwéng dén twong lai.

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

SU HUNG THU

Su Himg Thi 13 trang thai ma ban c6 cic cam xuc tot clia nhiing tac dong
méi mé tir bén ngoai 1én ndo bo. Ban s& cam thdy moi viéc déu dé dang va
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thu vi. Pay chinh 1a lic ma mot ca nhan cé thé dat duoc nang suét cao nhat
trong cong viéc cua minh.

Do anh huong cia qui luat Thich Ngh1 Cam Xuc, sy hung thi thuong
khong t6n tai 1au dai. Mot nhan vién mai trong cong ty thuong rt nang no,
nhung sau mot thoi gian ngan, khi moi su da tré thanh quen thudc, nhan vién
dé s€ roi vao trang thai u li, cham chap va tré nén kém hao hung véi cong
viéc.

Trong gia dinh cling vay. Khi sy viéc dién ra qua déu din va khong doi
thi cudc song s& trd nén buodn té. Trong nhitg diéu kién budn té nay, cac ca
nhan s€ roi vao tinh trang doi cdm xuc. Cac em nho s€ tim cach choi boi giai
tri thay cho hoc hanh, cac 6ng chong sé bat dau chan com tim phd, cic ba vo
s& buc boi cau ban. Trong cac t6 chire, cac nhan vién s& bat dau lo ra, cb tim
nhitng nguén cam himg ¢ mdi truong bén ngoai cong viée, qua cac cudc tan
doc, ro1 hot trén dién thoai, qua hang glo dong ho chui vao internet dé chat-
chit, hay chudn khoéi co quan dé ra ngoai tim cam himg.

Khi khéng y thic dugc tinh trang doi cam xic, chung ta s€ dua ra
nhimg bién phap rat tiéu cuc dé giai quyét, tran ap d6i tuong bang cach de
doa, phat, ky luat ma ket qua 1a tao ra thém rat nhiéu van dé moi trong khi
van de "doi cam xuc" cua cac ca nhan thi khong hé dugc quan tam giai
quyét. Néu tinh trang nay lién tuc kéo dai, cam xac x4u s& bi dén nén dan
cho t6i khi sy bire xtc 18n téi diém bung nd, vuot khoi ngudng kiém soat cta
ca nhan va tao ra nhirng con bdc phat t€ hai nhu bao luc, cai va, tron tranh
trach nhi¢ém, bo viéc, bo nha di bui,.

Giai phap duy nhat dé tao nén hung thu chinh 1a sy quan tdm mét cich
sdng tao dén cac ca nhén quanh ta. Ching ta can y thirc chii dong va tich cuc
tao ra cam xuc t6t bang nhu’ng cach nhu: thay doi moi truong, thay doi
khong gian song, lam madi moi trueong lam viée nhu thém am thanh, thay anh
sang, mau sac, bd cuc sap xep, thay d6i cac qui trinh budn té bang nhirng
cach thirc méi, kich hoat bang su quan tim, chia sé cam xuc va bang nhing
thong tin tot va bang nhitng niém hy vong.

Diéu gi sé& xay ra khi ban ndi mot 101 yéu thuong that chan thanh voi
nguoi than trong gia dinh? Hay ting hoa, qua cho nhan vién? Thay d6i, trang
tri lai van phong? M&1 moi nguoi mot bira an trua? Thong bdo mdt chuong
trinh thi dua véi nhitng gidi thudng ximg dang?...

Su hing tht s€ ludn ton tai trong mot moi truong thuc sy nang dong va
tich cuc. A )

SU YEN TAM

Cam xuc yén tam 13 mot cam xuc nén ting ma cac ca nhan can phai dat
duoc dé co mot cude séng tdt. Su yén tam duogc tao nén nhirng hiéu biét vé
cac qui ludt, cdc van dé dang xay ra quanh c4 nhan. Pay 13 trang thai cam
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xuc gitp ¢4 nhan giai téa dugc nhitng cam xtic xau nhu lo lang, so hii.
[Sw Yén tam] = [Ban linh] + [Sw tu tin]

Su yén tdm 1a mot Iy do tién dé giup c4 nhan c6 thé dé dang thyc hién
dugc nhiing ké hoach, nhirng hanh dong dé théa man mot nhu cdu méi nham
tao ra cac cam xtc tot. Néu khong co6 su yén tam, chung ta s¢€ mat di sy tu tin
can c6 va dé dang mat tinh than, 1am hong moi viéc.

D3 ¢ bao gio ban thir leo 1én di doc mép tuong trén tang ba cua toa nha
ma khong can ddy bao hiém? Néu gia st 1a ban dam leo 1én dé di thi liéu ban
s€ di1 duoc bao xa?

R4t it nguoi c6 thé tu tin thue hién hanh dong trén day Diém mau chot 13
ndi so hai bi ngd chét nguoi da lam chung ta khong gilr no6i binh tinh. Khi
khong con sy yén tdm va mat di su tu tin thi ching ta s& dé dang 1am hu
hong moi viéc. Khi khong duy tri duoc trang thai cam xuc tu tin va chuyén
sang cac trang thai nhu lo sg¢, nong gian, dau khd,. thi kha nang tinh tao kiém
soat hanh vi ciia ca nhan s€ bi giam sut nghiém trong.

Néu gia st 1a ban dugc deo mot day dai an toan va dugc nguoi khac gitr
chic, bao dam 1a ban khong thé bi ngi, ban sé dé dang va rat yén tam khi leo
1€n di trén mép bo tudng. Néu than kinh cta ban viing, ban c6 thé di duoc
nhitng doan dai.

Sau khi ban da dugc deo day an toan va da c6 sy yén tam la minh khong
thé ngéd dugc, luc nay thdm chi neu nguoi gitr day an toan co tha long hoan
toan ddu day trong tay ho thi ban van rat ty tin ma thuc hién hanh doéng mao
hiém.

Trong tap truyén Tam Quédc Chi, quan su Khong Minh cta nuée Thuc bi
mac ket ¢ trong thanh cing véi hon mét chuc tén linh hau va phai dbi dich
v6i 10 van quan cia Tu Ma Y. Véi ban linh va kha ning tGng bién phi
thuong, Khong Minh di ra 1énh mé toang cira thanh va 1én lau cao ngdi thu
tha ngam nhin. Bang ning luc kiém soat mot cach tuyét voi cac cam xuc cia
minh, Khéng Minh da tao nén sy yén tdm cho toan bg linh hau va 1am cho
Tu Ma Y cung 10 van quan phai hoang hon bo chay vi so tring ké doc.

Dé giir dugc su yén tAm cho ban than trong moi tinh hudng, c4 nhan phai
c6 mot nghi luc, mdt ban linh chiu dung cam xuc x4u & muc cao. bay cling
chinh 13 yéu cau hang dau déi voi mot ngudi 1anh dao, mot chi gia dinh, hay
nguoi diéu hanh quan 1y doanh nghiép.

SU HY SINH

Su hy sinh 12 mot trong nhitng hanh dong tuyét voi nhat ma thuong chi
cac dong vat cép cao moi co.

Ban chit cua su hy sinh la chép nhan, chiu dung cac cam xtc x4u, thim
chi & muc x4u nhat 13 cai chét ciia ban than dé cho cac ca thé khac dugc ton
tai, ca nhan chép nhan nhuong cho cac ca thé khac duogc co nhirng diéu kién
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tdt hon dé ho c6 duoc nhiéu cam xuc tot hon.
Su hy sinh c6 mot y nghia rat Ion trong viéc phat trién nhan cach
cua con nguoi.

O moi thoi dai, cling nhu trong tat ca cac loai st sach, su hy sinh la mdt
dure tinh cao ca va luén dugc ca ngoi, vi day chinh 14 bién phap t6t nhat dé
duy tri sy phat trién ctia gidng noi, ctia dan toc, gia dinh hay t6 chic.

Khong nén 1am 14n sy hy sinh v61 "Su Nhin Nhuc". Sy hy sinh 1a mot
quyét dinh chép nhan chiu dung cac cam xuc x4u hoan toan tu nguyeén vi
muc dich tét dep va tao ra nhiing cam xuc tdt. Con "Su Nhin Nhuc" 1am ca
nhén chiu bi ¢p budc, phai chiu dung cac cam xic xau nhu chdp nhan mat
mat, bi ton thuong, bi nhuc ma,. ma ket qua néu khong giai toa dugc cac cam

xuc, bi nhin nhyc thi nhitng cam xuc x4u nay sé& bi don nén va biét thanh "Su
Thu Ghét". .

SU DUNG CAM

Pay la trang thai cam xac khi ma ca nhan dam ddi mat véi cac hoan canh
kho khin nguy hiém - tirc cic tac nhin tao nén nhitng cam xuc rat xau. Ca
nhan dam chép nhan su hy sinh dé nd luc tao nén cac diéu kién tt dep hon,
cac cam xuc tot dep cho chinh minh va cho nguoi khac.

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

Su diing cam ludn 1 diém khoi dau cho nhirng thay doi 1on vé ban linh
va su ty tin cta ca nhan. Sy diing cam s& mang lai nhitng cam xuc tot tir
nhimng niém tu hao sau d6. Tuy nhién, can phan biét rd gitra su diing cam voi
su choi tro1, khi mdt ca nhan thuc hién nhitng hanh dong phi thuong chi voi
muc dich khoe mé, chi dé nang cao uy tin cia c4 nhan.

Su diing cam lu6on bat nguén tir muc dich hanh dong vi loi ich ctia nguoi
khac, hoac cua cong déng Trang thai cam xuc diing cam lu6n rat can thiét
dé tao nén nhimng thay d6i 16n lao cho xa hdi, cho t6 chirc va cho ban than ca
nhén. Trong mdt qudc gia ma cac ca nhan l1anh dao dam thé hién sy ding
cam quén minh, phan dau hodc hy sinh vi loi ich cta déan toc thi s& tao nén
dugc nhitng 1an séng sttc manh tinh than vo dich, co thé doi non, lap bé, hay
dat duoc nhitng ky tich trong cong cudc phat trién va xay dung qubc gia.

SU THA THU

Su tha thir la mot trang thai cam xtc khi ca nhéan da bi sy thi€t hai, bi ton
thuong boi nhiing tac nhén do d6i tuong gay ra. Pong thoi, cic ca nhan
quyet dinh chap nhan nhitng cam xtc xau nay de mong cho moi viée tré nén
t6t dep hon. Pay 1a mot trang thai cam xuc tot gitp giai toa cac cam xuc xau
cho nguo1 khéac va cho chinh ban than cé nhan.

[Sw tha thit] = [Sw hy sinh] + [Tinh ban] <+ [Khat vong]
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Néu c6 ai d6 lam hai ban, gay cho ban nhiing thiét hai vé vat chat hodc
nhirng ton thuong vé tinh than thi ban s& lam gi?

C6 hai cach phan ung thong thuong: hodc la chung ta s€ tra dia bang
nhitng hanh dong tuong ty va hon thé nira, dé khai mao cho mdt cudc chién.
Hoic 1a chung ta s& chap nhan can rang chiu dung, chd ngay phuc thu.

Theo tu tudng cua hai ton gido 16n 1a Pao Phat va Pao Thién Chua,
ching ta nén chép nhén tha th cho ké di 1am ta bi ton hai.

Do thiéu sy giai thich nén chiing ta rat kho c6 thé chap nhan duoc nhing
161 khuyén trén day.

Khi ching ta bj nhan mdt cam xuc xau. Néu ching ta dap tra bang mot
cam xuc xau khac 13 chung ta da tuyén bd chién tranh v&i ké 4c kia va két
qua cua cudc chién s& 1a d3m mau. Néu ching ta cam chiu mot cach thu
dong, tuong duong vdi viéc chung ta thra nhan minh la mét ké bai tran,
chap nhan vai tro thong tri ciia ké ac.

Theo qui luat can béng cam xuc, su tha thr mdt cach tich cuc cua chung
ta ddi v&i ké ac s& 1a mot hanh dong diing cam, s& co thé kich hoat dugc
nhitng tdm hon den t6i nhat.

Vay sw tha thur tich cuc la gi?

Khi chung ta chép nhan chiu dung mot cach thu dong, ké ac s€ hiéu 1a
chung ta yéu hén, khong c6 ban linh va khong dam phan Gmg. Cach phan g
tich cuc la chung ta khong hé so hii, rat ban linh va tu tin thong bao cho ké
ac biét vé nhirng thiét hai do han gay ra, tao cho han phai y thitc vé nhiing
cam xuc x4u do hin tao ra ma ching ta phai ganh chiu.

DPéi véi mét thiéu sb nhirng ké bénh hoan vé cam xuc thi sy tha thr cla
chung ta 1a vo nghia, nhung véi da s6 nhiing nguoi binh thuong. Su tha thi
tich cyc cua ching ta s€ 1a mot hanh dong cao thugng va 1am cho ho phai héi
han vé nhimg diéu xdu ma ho di tao ra. Su tha th tich cuc s& bién cam xuc
Xau ma ching ta phai chiu dyng thanh mét mén ng cam xutc cho d6i phuong.
Ho sé cam thay phai lam mdt diéu tot dep nao do dé bu vao nhirng thi¢t hai
ma ching ta di phai chiu. Néu chiing ta c6 d hiéu biét va ban linh thi day
chinh 12 co hoi dé tao nén mbi quan hé hop tac tdt vi doi tuong.

Do viy, can ¥ thirc dé 1am cho su tha thr ciia chung ta khong tré thanh
vO nghia. )

II/ CAC TRANG THAI CAM XUC XAU

SU SO HAI

Su s¢ hai chinh 1a trang thai cam xuc rat xau dugc tao ra do ¢4 nhan roi
vao cac tinh huéng nguy hiém dén tinh mang hodc danh dy ¢4 nhén.

Theo ban nang, sy s¢ hdi chinh la co ché gitp ca nhan lap trc tao nén
phan xa c6 diéu kién nham bao dam sy t6n tai song con cla co thé.

[Sw so hdi] = [Sw thiéu hiéu biét] + [Kém Ban linh]
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(ttrc mat kha niang kiém soat cam xuc ctia ban than)

Su s¢ hai luon 1a nguyén nhan tao ra cac cam xuc kich thich & muc cao.
DPdi véi cac loai dong vat, su s¢ hai 1a mot co ché bao vé. Pbi vai con nguoi,
su so hii van con gitp ich rat nhiéu cho ca nhan. N6 gitip cho ca nhan ludn
ning dong, co thé ludn cing ra va phan tGng véi toc dd cao nhat. Néu su so
hai di kém theo cam xuc t0 mo s€ tao ra mot cadm xuc kich thich ghé gom.
Ban c6 thé thdy khong phai vo tinh ma nhimg chuyén kinh di lai thu hat
duoc déng dao ngudi quan tim dén nhu vay.

Mot bién thai khac ctia so hii 1a trang théi lo lang.

LO LANG chinh 1a su s¢ hdi & cAp do thap, khi mic d6 nguy hiém con
thap va ca nhan van con c6 kha ning kiém soat dugc tinh hudng.

Cung véi cam gidc sung sudng, cac cam xuc lo ling so hii 1a hai hai
dong luc chinh thiic day va diéu khién cac hanh vi cua ching ta.

Khi ching ta lo lang, cac co ché phan tng cia co thé ludn hoat dong &
murc cao. Cac co sé dugc tip trung phét trién. Nguoc lai, cac md md thira sé
duge co thé chuyén hoa bdt thanh nang luong, tao diéu kién cho ca thé co
kha ndng phan trng linh hoat hon.

Tu xa xua con ngu:(‘ri déa phat hién ra co ché tranh né cac cam xuc xéu
nay cua cd nhan. Cac gidi cam quyen nhiing nguoi 1anh dao trong cac t6
chtrc déu ap dung dang cam xtc xau dé tran ap, de doa céac ca nhén, ap dat dé
cac ca nhan tuan theo nhitng luat 1& va nhiing qui dinh. Bat ké 1a trong méi
truong gia dinh, cong s& hay xa hoi déu c6 nhitng hinh phat tir thap dén cao
dé cac ca nhan phai y thirc, so hai va tuan thu luat 1€ do xa hoi dat ra.

Trong quéan 1y, moi nguoi thudng hay dung khai niém cu ca rét va cai roi
(d6i voi con lira) dé mo ta 2 co ché kich hoat cac ca nhan trong xa hoi. C6
thé so sanh co ché kich hoat c4 nhan nd luc phén dau dé dat duoc cac phén
thudng - tuong ty dung ci ca rot dé dan du con Lra, con dung cai roi ddi voi
con lua la twong ty nhu cach qui dinh ra cac loai hinh phat dé de doa, tao ra
ndi sg nharn ngan chdn ca nhén khong duoc vi pham luat 1¢.

Thuc té d3 chimg minh rang néu chi mot ap dung mot co ché don 1¢ s&
khong thé tao ra su kich hoat dugc c4 nhan mot cach bén vitng. Chic chén s&
tao ra cac van dé 16n néu chi duy tri mét co ché duy nhat. Néu chi 4p dung
co ché de doa thi c4 nhan s& co nhitng phan ung tiéu cuc va sé bi tac dong
xau, luén phai dbi phé véi sy so hai va két qua s& khong kich hoat dugc noi
luc cling nhu tinh sdng tao ctua ca nhan.

Trong mdi truong gia dinh, néu chi dung bién phap de doa, phat, roi vot
thi tAm 1y tré nho s& bi anh hudng, gop phan tao nén nhan cach xau, tao xu
hudng lam dung bao luc & tinh cach cua tré sau nay

Can hét suc can than trong viéc 4p dung ndi so hii trong viéc de doa va
ap dat luat 1€ cho ngudoi khac.
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SU THAT VONG

Khi ma cd nhén da nd luc dé thuc hién muc tiéu, mong tao ra dugc
nhitng cam xuc t6t nhung khong dat dugc. Voi nhiing két qua khong nhu
mong mudn, ca nhén cam thdy nan chi va danh chap nhan chiu dung cac cam
xuc x4u do van dé ton dong tao ra.

[Suw That Vong] = [Khat Vong] + [Su That bai] + [Sw nan chi]

That vong 1a mot trang thai cam xtc xau. O hudéng chu dong, su that
vong s& 1a tién dé tao nén cam xtc gian dit, theo hudng bi dong, su that vong
s& 1a diéu kién tao nén ;[am trang chan nan, suy sup tinh thn cta ca nhén.

SU CHAN NAN

Trong mdt khoang thoi gian ma ndo bd da thich nghi toan phan véi cac
tac dong, moi viéc tréd nén quen thudc va nao b tro vé trang thai thu dong.
Trang thai chan nan s& xay ra khi ca nhan d nd luc nhiéu 1an ma khong giai
quyét dugc van dé, hodc roi vao cac tinh hudng phai thuc hién lap di lap
nhiing cong viéc nham chan ma cd nhan khong c6 dua kha nang hoac c6 du
ban linh dé thoat ra.

Khi roi vao tinh trang cam xuc ndy c4 nhan mat hét himg tht véi moi thir
xung quanh va s& c6 thai do bat luc.

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

SU GIAN DU

Su gian dir la mot trang thai bung nd cam xtc. Khi cac hodc-mon tao
cam xuc that vong ting cao vuot ngudng kiém so4t ctia ban than, c4 nhan bi
kich hoat dén murc cao d6 va su bung nd cam xtc xay ra. C4 nhan s& hanh xir
theo ban nang dé giai toa cac birc xuc bang cach thuc hién cac hanh dong dix
doi nhu gao thét, dap phd, thé hién nhimg hanh vi bat binh thuong chot xuat
hién trong dau, hoic thuc hién cac hanh dong tra diia di duoc du tinh trude
do.

[Sw glan dir] = [Sw that vong] + [Su bung nd cam xuc]

Trong hau hét cac truong hop, su gian dir ludn tao ra nhiing van dé 16n
cho ca ban than c4 nhan 1an cho nguodi khac. Sy gidn dit con 1a mot dang
stress & murc cao nhat. Néu khong duoc giai toa, sy gian dir s€ lam ton hai
nang né strc khoé cua ca nhén, vé thé luc 1an tri lyc cta c4 nhan.

SU CAY CU

Khi ¢4 nhan c6 mot nhu cau va phan déu dé dugc thoa man, nhung ngoai
canh khong cho phep, hodac su viéc da xay ra nhung két qua khong thudc vé
c4 nhan ma lai thudc vé cac ca nhan khac. C4 nhan bi roi vao trang thai that
vong.

Trong trudng hop ca nhan nudi tiée, tiép tuc suy nghi vé su viéc, so sanh
& khia canh hep vé su thiét thoi, vé su khong cong béng theo ti€u chi ich ky
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ctia minh, cam x@c that vong cong voi cam xuc nudi tiée s& tao nén trang thai
cam xuc cay cu.

[Sw cay cii] = [Sw thét vong] + [Sw nudi tiéc] + [Sw thi ghét]

Cay cu la mét trang thai cam xuc xau cho ca nhan. N6 s& tao nén mot
lang kinh cam xtc xau, lam can tr¢ ca nhan c6 duge mot cai nhin khach quan
vé su viéc. Trong nhiéu truong hop, khi cam xtic cay ct duoc tich lity né sé
tao ra cam xuc cam thu.

SU THU GHET

Su thu ghét chinh la trang thai cam xuc tiéu cyc nguoc chleu cua tinh
thuong. O trang thai nay, ca nhan c6 mot niém tin rat ro rang rang d6i tuong
kia la mdt ngudn cam xuc xau. Vi vay, Ca nhan ty cam két 1 mot ngudn tac
nhan tao cam xtic xau cho d6i twong. Dua trén qui ludt vay tra cam xuc, do
cam nhén la d6i twong di tao cam xuc rat xau cho ca nhén, dbi twong dang
mic no cam xuc nhung khong tra, hoic khong mudn tra. Do vy, ci nhin sé
tim cach tao 1ap lai su cong béng.

[Sw thit ghét] = [ Sw nhin nhuc] + [Khéa cam xtic] + [Ngudn cam xic
xau cho ddi tuong]

NOI BUON

Trong cac dang cam xuc, Noi Budn 1a mot dang cam xuc dac biét.
Ngugc lai vo1 tam trang hung tha, mdi budn lam cho ca nhan roi vao mét
tinh trang tri tré. Ban chat ctia ndi budn 1a sy pha tap rat nhleu dang cam xtic
khac nhau. Mirc do va cach cam nhan cua ca nhan vé ndi budn s& tuy vao
tung truong hop ma loai cam xuc nao dugc tron vao. Co thé 1a Su that vong,
su tiéc nudi, su dau kho, sy dn nan hoi han, sy hing hut do tinh trang nghién
cam xuc nhung khong duge dap tng, tinh thuong+ sy han thu, tinh yéu don
phuong,.

Néu ndi budn bat ngudn tir tinh yéu, tir sy nhé mong, su tiéc nudi va su
dau kho, khi & mot mic d6 nhe s& trd thanh mot tic nhan kich thich, tao ra
tinh trang nghién cam xuc.

Dya vao tinh chat ndy, rat nhiéu tiéu thuyét truyén, phim anh da duoc
con ngudi viét ra nham muc dich cung cap cho khac gia cam xic budn.
Nhiing tac pham c6 kha ning tao ra su dong cam va ndi budn thuong s& tro
nén noi tiéng va dé thu ‘hat dugce sy cha y cua con nguoi.

SU PAU KHO

Day chinh 13 loai cam xuc x4u tic dong manh va truc tiép vao co quan
cam nhan cua ndo bg. Trong trang thai nay, cac loai hooc-moén va cac chét
sinh hod gay tac dong xau, ti€u diét cac té bao cam nhan, tao nén cam giac
dau dén tuong ty nhu co thé b ton thuong do cac tic dong tir bén ngoai.

Su dau kho 1uon 14 diém khoi dau cho mét su ton thuong, mot su that bai
ctia c4 nhan. Khi sy dau kho xdy ra trong tinh hudng di kém véi cam xuc tot
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nhu tinh thuong, hay tinh ban, su dau kho sé chuyén sang huéng nhan nhuyc
va dau kho chju dung. Nhung néu di cing véi su cay ct hay thu ghét, su dau
kho sé kich hoat cho cac phan tng tra thu.

Tém lai sy dau kho 1a mot trang thai cam xuc c6 kha nang kich hoat ca
nhan hanh dong dé giai toa ndi dau ctia minh.

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

La mdt ngudi binh thudng, ching ta can phai c6 kha ning yéu thuong
dong loai ciia minh.

Khi mot ca nhan c6 nhiing biéu hién 1éch lac vé tam 1y, ca nhan sé mat
kha niang dong cam, mat kha ning chia sé¢ cam xuc voi ngudi khac. Diéu nay
dan dén viéc ca nhan chi con biét quan tdm téi cam xuc cua riéng ban than.
Cé nhan s€ di ngugc lai qui udc chung cua xa hdi, tuy tao cho minh cam xuc
t6t bang cach gy hai, tao ra cam xuc xau cho ngudi khac. Khi ¢ diéu kién
1ap di lap lai cac cam xuc léch lac nay, sau mot thoi gian, ca nhén s€ cam
thay d& chiu va s& bi 1é thudc vao nhitng cam xtic xu nay. Pay 1a mot dang
déc trung cua thoi quen bi 1€ thudc vao cac cam xuc bénh hoan.

Sau day la mot s6 cam xuc Iéch lac tiéu biéu:

LUOI BIENG

Luoi biéng 12 mot thoi quen xdu cua con ngudi. Bt dau tir cac cam nhan
vé su ich ky cua ban than. C4 nhan ludn tim cach tranh né cac cong viéc doi
hoi phai nd lyc dé tim nhitng cam xvc tot qua viéc dun day duoc cong viéc
va trach nhiém cho nguoi khac.

Khi ¢4 nhan da budng long su kiém soat 1y tri, cd nhan bi 1€ thudc vao
cam giac dé chiu tir théi quen thu dong, chi mudn huong thy nhitng diéu kién
c6 cam xuc tot do ngudi khac tao ra.

Tung budc mdt, ca nhan s méat hét y chi va trd thanh mot ké bac nhuoc,
khong con kha niang diéu khién dugc ban than minh. C4 nhan sé& phai song 18
thudc hoan toan vao nguoi khac. Néu khong dugce cai tao dé thay doi thoi
quen, ca nhan sé tiép tuc trd nén bac nhugce dé mat ludn long tu trong. Day 1a
diém khoi dau cho giai doan té hai nhét ctia con nguoi. Do khong con nang
luc dé tu ton tai, ca nhan bat dau lam nhitng viéc bat nhan, bat nhan, lira
thay, phan ban, doi trén gat dudi, vi pham phap luat, cha dap 1én ngudi
khac,. dé tim moi cach théa méin dugc nhitng nhu ciu ciia minh ma khong
can phai nd lyc 1am viéc.

[Luot biéng] = [Su bac nhuoc tinh than] + [Su 1 thudc vao mot sd hoan
canh x4u] + [Chéi bo trach nhiém] + [Mat long tu trong
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Su ludi biéng cua ca nhan con xuat phat tir nhitng cam xuc xau c6 duoc,
thong qua cac kinh nghiém cua ban than. Khi cac ca nhan roi vao trang thai
thu dong, su e ngai phai chiu dung cic cam xuc xau, phai cd ging l1am nhiing
viéc bi ép budc theo trach nhiém, sé& tao cho ca nhan tAm 1y mudn chdi bo
trach nhiém, un day cho nguoi khac.

Pé c4 nhan thoat khoi trang thai ludi biéng, ching ta phai co cac bién
phap tac dong vao ca nhan thong qua viéc thay doi, cai thién moi trudng 1am
viéc, thay doi qui trinh lam viéc hodc thay ddi nhan thirc ctia ban than ca
nhan.

Can phai thiét 1ap mot ché d6 sinh hoat c6 thé tao ra nhiéu cam xuc tdt,
tao ra nhitng cdm xuc hing thu theo mot ké hoach d3 dinh trude dé kich hoat
su hoat dong ciia ca thé ludi biéng, va qua d6 xay dung nén cac kinh nghiém
cam xUic moi.

Can phai xay dung mot hé thong muyc tiéu véi cac hé qui chiéu cam xuc
m&i nham giup ca nhan thay d6i cach nghi, thoat khoi su 1¢ thudc vao cac
hoan canh x4u dé c4 nhan trd nén ning dong, hanh xir theo cac tinh huéng
dang va phu hop voi cong dong.

POC AC

Poc ac 1a mot trang thai bénh 1y cam xuc rat xau. Néu doi véi nguoi binh
thudng, viée tao cho nguoi khac cam xvc tt sé mang lai hanh phiic va niém
vui, thi nguoc lai, d6i voi nguoi doc ac, trang thai cam xuc doc ac sé giéng
nhu mot bo loc dao chiéu. Cac cam xuc tdt cua nguoi khac s€ lam ho khoé
chiu. Va nguoc lai, ho s& vo cing sung sudng khi thady nguoi khac phai chiu
dau khd. Cac co ché cam nhén va tao cam xuc cla nguoi doc ac tréd nén hoan
toan 1é€ch lac. Do vay, cadch hanh xir cia ho s€ tr¢ thanh mbi de doa cho
nhiing ngudi xung quanh.

Trong x3 hodi cta nhitng nuéc phat trién phuong tay, luat phap da rat y
thirc trong viéc bao vé cho cong dan ctia minh tranh bi ton thuong vé tam ly.
Tuy nhién, viéc xtr Iy va chita tri nhitng c4 nhan véi tAm 1y doc 4c van con
rat nhiéu van dé va chua c6 mot giai phap chira tr triét dé.

Khéng chi don thuan 1a dung luat phap va nha ti, cc cd nhin c6 nhitng
cam xtc doc ac can duoc chita tri va diéu chinh lai nhirng 1€ch lac tam 1y.
Can c6 cac bién phap chira tr1 giap dinh nghia lai cac cam xuc 1éch lac va
diéu chinh lai co ché cam nhan bénh hoan cua ca nhan bé“mg nhirng liéu phap
soc. Can phai 1am cho c4 nhan ¥ thirc dugc hiu qua cia nhitng hanh dong
tan &c do chinh ho tao ra cho nguoi khac.

THAM LAM

Tham lam 12 mot khuynh huéng cam xiic xdu ma moi nguoi déu ¢6. Co
ché cua trang thai cam xuc nay bat ngudn tir nhiing ¥ nghi 1¢ch lac vé cach
duy tri sy ton tai cia ban than. C4 nhan muon gianh lay moi thtr tir nguoi
khac dé dam bao cho ban than c6 thém loi thé ton tai trong mdi trudng song.
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Tinh tham lam thuong khai dau bang su ich ky - ttc tinh trang ¢ tinh khong
thém hiéu, khong dé ¥ téi cam xtc cua ngudi khac. Ca nhan chi biét c6 duy
nhat ban than minh va tim cach tao riéng cho ban than minh nhing diéu kién
thuan lo1 qua viéc chiém doat va cudp léy nhirng thir s€ thudc vé nguoi khac,
do nguodi khac lam ra, hodc ding ra nguoi khac phai duge huong.

Tham lam 14 mot trang thai tAm 1y bénh hoan va nguy hiém. Ting néc
mot, l1ong tham khi dugc théa man, cung voi co ché thich nghi cam xuc s¢
1am cho c4 nhan mat hét 1y tri va mat ¥ thirc vé nhitng viéc rat toi té ma ho
thue hién. Bat ké 1a tham lam vat chat nhu bai bac, tham nhiing, nhan hdi 19,
tranh gianh tai san, lra ddo d6i tac dé gianh phan hon,.. hodc 1 tham vé cac
gia tri tinh than nhu tranh cong lao, gianh chirc vi, lra nguoi khac dé c6
dugc long tin, dugc su kinh trong ciia moi ngudi,. nd sé thuc déy ca nhan
tién t&i chd mat hét tinh ngudi, san sang tan hai nguoi khac, vi pham luat 18,
gy ra nhitng hiém hoa cho ca cong dong dé dat duoc muc dich théa man
long tham cta minh.

Vi ti€u chi 1a duy tri su cong béng, cac luat 1é cua x4 hoi duoc dit ra dé
tring tri va ngan chian khuynh hudéng nay phat trién. Toa an, nha ti va céc
loai hinh phat dugc dat ra cling chinh 1a muc dich ngan chan khuynh hudng
tam ly bénh hoan nay.

BAN TIEN (KEO KIET)

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

Trong cudc séng ludn ¢ hai khuynh hudng nd lyc ciia ca nhan. Khuynh
huéng dau 1a c4 nhan sang sang chap nhan dau tu cac chi phi vat chat, thoi
gian hay tinh than dé mong thu dugc nhitng cai 16n hon. Khuynh huéng tha
hai 14 c4 nhan mong mudn tiét kiém, c6 gang khong bi tén kém dé c6 thé tiét
kiém dugc thém nhiéu hon mét chut.

Trang thai ban tién roi vao khuynh huéng thir 2. O mit loi, ban tién gitp
ca nhan tich liy duoc nhiéu tht. Su ban tién s& tao cho c4 nhan cam xtc tot
tir viéc tiét kiém cta minh, thay minh khon hon, dugc nhiéu hon nguoi khac.

Tuy nhién, ban tinh ban tién s& lam cho ngudi khac kho chiu vi ca nhan
da tu tach minh ra khoi xa hoi vo1 cach séng keo kiét ciia minh, tao ra su
kinh bi tir cac c4 nhan khac. Két cuc 13 ca nhéan sé& bi cach ly véi cong dong,
thiéu su cam thong vdi nguoi khac.

Cac ca nhan ban tién sé& luon khong co dugc su ton trong cia nguoi khac.
Theo luat nhan qua, ban than ho, gia dinh hodc con cai ho s€ phai chiu dung
nhirng cam xuc rat xau do tinh cach cua ho tao ra.

LOAN LUAN

Cac truong hop loan luan xay ra thuong la do thu tinh, su bac nhugc va
su ich ky cua ca nhan, khi ma y chi cua ho qua thép kém, nhan cach, ban linh
ciia ho khong du hay khong thé thiét 1ap duoc cac cam xuc tinh duc véi
nguoi khac gidi bén ngoai pham vi gia dinh. Khi khong c6 ban linh va thiéu
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hiéu biét, cac ca nhan so hai, khong dam tiép xtc véi ngudi khac gidi. Mt
khac do tinh thuong trong gia dinh, c4 nhan c6 cac co hoi tiép xtc than thé
v6i chinh nguoi khac gidi cung huyét théng. Trong tam trang bi don nén ban
nang tinh duc dén murc cao do, thay vi tim cach y thic giai tda cam xuc cua
minh hudng ra ngoai pham vi gia dinh, cac c4 nhan lai tiép tuc kich hoat néo
bd bang nhiing ¥ nghi bénh hoan, kich thich nhu:ng cam xuc ban nang cua
tha vat tir nhiing tiép xuc, dung cham véi nguoi trong huyét thong. Khi
thanh phan cac hooc-mén dang cao trong ndo, dén mot ngudng ma nio bd
mat kha ning kiém soat, su bung nd cam xtc s& lam c4 nhan boc phat hanh
vi dé théa man nhitng ham muén t6i 16i ctia minh.

Trong gia dinh, néu cha me vo hoc hodc bi l1éch lac vé tim 1y, con cai
khong duoc gido duc day du vé cac moi quan hé gidi tinh, s& rat dé giy ra
cac biéu hién gio1 tinh bénh hoan. C6 mot truong hop xdy ra tai mot thanh
phé 16n & mién Nam nam 1979. Trong mot gia dinh khong c6 cha, chi con
me, mot anh trai 18 va em gai 16 tudi. Nguoi1 me ludn di buon xa. Cau con
trai qua buc xuc tinh duc da cudng €p em gai. Sau mot thoi gian, khi phat
hién c¢6 em gai c6 thai, moi ngudi tra khao nhung cd em gai nhat quyét
khong khai ra ai 13 cha dra bé. Cau anh trai sau nhiéu thang dan vit, qua dau
kho, hoi han, di ubng thude ngu tu tir.

Trong cudc séng tu nhién, do cudng d6 va mire do khoai cam dat duoc tir
cac quan h¢ tinh duc la muc do cao nhat ma con nguoi co thé c6 duoc, nén
cac hanh vi nham thoa man cam xtc tinh duc luén 13 nhu cau rat 16n cua ca
nhan. Tuy nhién do su bung bit thong tin, do thai do mac cd, nhu nhugc, dao
duc gia hay thai d¢ ky thi cua moi ngu:m modi khi dé cap dén van dé tinh duc
da lam cho mdt so 16n céc thanh niéu nién c6 cai nhin 1éch lac va sy hiéu biét
khong day da vé tinh dyc. Tri tudng tuong va su suy ngh1 léch lac s& day céac
ban tré dén nhitng hanh dong tu phat ma hau qua cudi cing sé do chinh ban
than cac em va ca gia dinh phai ganh chiu.

PHAN BOI

Cing twong ty nhu tham lam, phan béi la trang thai cam xuc dugc tao
nén tir rat nhiéu nguyén nhan cam xac khac nhau, nhung thudng 14 gan véi
su ich ky cta ca nhan.

Ban chit cua su phan boi la hanh dong co6 hai, pha v& cac cam két, di
nguoc lai nhitng théa thudn ma c4 nhan d3 cam két va lam ton hai cho nhiing
nguoi dang hop tac, dang hanh dong cho lgi ich cua ca nhan do6. Hanh dong
nay chuyen c4 nhan tir viée 1a nguoi dimg vé loi ich cta "phe ta" trd thanh ké
thu ddi dich.

Tuy theo cac hoan canh, cac mdi quan hé ma s& c6 cac dang phan boi
khac nhau: phan ban, phan thay, boi tinh, bdi udc, phan lai loi ich tap the,.

C6 hai dang phan boi khac nhau: 1- Phan bdi chu dong, do chu ¥ cua ca
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nhan vi ich lgi cua ban than. 2- Phan bdi bi dong, do bit ngudn tir nhirng so
XUuAt, nhirng hoan canh ép budc, do su bac nhuoc y chi ma ca nhan danh thuc
hién, mac du trong tham tdm ban than ca nhan khong hé mudn.

Tuy nhién, du Ia loai nao thi sy phan bdi cting luén tao cho c4 nhan tam
trang lo so bi xir 1y khi su viéc bai 10. Do lo lang va khong c6 du ban lanh,
khong c6 giai phap khac nén sy phan boi cua ca nhan thuong cting la hanh
dong khoi diém tao ra mot chu01 cac hanh vi lura déi khac.

Chung ta cling c6 thé hiéu rang Su Lira Di chinh 1a mét loai hanh vi che
day Su Phan Boi cua cd nhan.

O bat ky x4 hoi ndo hay bat ky thoi dai nao, sy phan bdi ciing bi 1én an
manh mé&. Tuy theo cac muc d6 bi ton thuong ma cong dong s& phan tmg va
xu Iy ca nhan phan bdi theo nhitng mirc d§ khadc nhau ma hinh phat nang
nhét 13 tir hinh.
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THICH VI PHAM NHUNG PIEU CAM KY - PAU
LA NANG LUC Y CHI CUA CON NGUOI ?

Pé tao nén mot xa hoi tot dep va 6n dinh, con nguoi da thiét lap ra rat
nhiéu qui dinh, qui wéc, lut 1& dé ngan can cac ca nhén c6 nhing hanh dong
sai trai, g1am bot nhu’ng nguy co lam anh hu’O’ng xau dén cong dong.

Mot vai luat 1& qui dinh vé an toan giao thong nhu khong vuot den do,
qu1 dinh cua x@ hoi nhu khoéng phéng u€ noi céng cong, qui dinh cua ton
giao nhu khong an thit céy, qui dinh phap luat nhu khong an cap. Co rat
nhiéu dleu cam ky ma chung ta can phai tuan thu.

Bit nguon tur cac ban nang tiém an trong moi nguoi, con nguoi luon co
xu hudng hanh vi glong nhu céac loai dong vat khac: cac ca nhan s€ tim klem
dé thoa man nhiing diéu kién mang lai cho ban than nhiéu cam xuc tt va
tranh né nhitng cam xutc xau.

Cac thi nghiém trén loai vat chimg minh réng néu cé diéu kién, cac con
vat s€ an, uong nhirng thir cho chung cac cam giac khoai khau, bat ké nhimng
thitc an hay do uong nay s& nhanh chong két lidu cudc doi cua chung

Chuyén cling xay ra tuong ty & con ngu:m Rat nhiéu nguoi da chét vi
tiém chich ma tuy qua liéu. Hang ty ngudi dang tu dau doc minh bang khoi
thudc 14 va bia ruou.

Piém khac biét giita con ngudi va con vat 1a ching ta c6 kha ning tu
kiém soat ban than trudc nhung cam dd doc hai. Ching ta c6 mot kha ning
tur chu va diéu khién ban than 1a Nang luc Ly tri (Spiritual Intelligent). Nang
luc Ly tri gitip tao nén ban linh ctia c4 nhan va duge do bang chi so 1y tri cua
ca nhan SQ - Spiritual Quotient.

Tat ca déu do su hap dan tir cac cam xuc tot ma c nhan s& co duoc, du
biét rd 1a hanh vi sap thyc hién s& gay hai cho ban than.

Mot mat ca nhan biét 1a khong duoc phép hoac khong nén lam, mat khac
c4 nhan lai thiy c6 thé dé dang vi pham dé thoa man nhu cau vé cam xuc tot
nhat thoi. Su xung dot gitra viéc muodn c6 cam xuc t6t va lo ngai s& phai ganh
chiu hau qua xau néu ca nhan vi pham luat 1€ s€ tao cho ¢4 nhan cam gidc bi
kich thich, b1 birc xtic, khat khao, mong mudn.

Khi ca nhan 1a mot ngIIO’i thiéu ban linh va thiéu hiéu biét, c4 nhan s&
hanh xur theo ban nang giong nhu loai vat. Ca nhan s€ vi pham cac qui dinh
dé mong c6 dugc nhirng cam xtc tot nhat thoi nay ma khong thém quan tdm
chuyén gi s€ xdy ra sau do.

C6 mot cong thirc dé 1am gidu ma rat nhiéu ngudi biét: Khi ban lam duoc
10 d6ng. Néu ban chi tiéu xai 9 dong va tiét kiém 1 dong thi ban s& trd nén
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rat giau co.

Ly thuyét 13 nhu vy, nhung trong doi that ddu c6 may ai thuc hién duoc
diéu nay.

Tt cac su viéc trén, chung ta c6 thé két luan réng luén ton tai hai nhém
cam xuc tot va cam xtc xdu d6i choi véi nhau. Cac cam xtc tot sé 1a tha ma
con ngudi can c¢d, tuy nhién ban can y thirc vé cai gia phai tra cho mot cam
xtc tbt can co. Dung chét vi mot sy mé hodc ctia mot cam xuc nhat thoi.

Tuy vao von kinh nghiém ddi Gmg va ning luc 1y tri ctia ban than, cac ca
nhén s€ phai tyu kiém soat va lya chon cho minh nhimg hanh vi phu hop

trong moi tuong quan gitra 1o1 ich ban than vé1 cac qui dinh cua xa hoi.
k ok sk
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KIEM SOAT VA PIEU KHIEN CAM XUC
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CHUYEN ANH TU "MAY MAN" VA CO BA "XUI
XEO" - CAM XUC TU CAC THAI PO TICH CUC
VA TIEU CUC

Anh Tu 1a mgt ngudi may man.

La mot tho hd it dugc hoc va phai lam cat luc suot ngay, anh da tham gia
xay dung rat nhiéu cong trinh. Anh c6 mot triét ly song 1a moi thur trén doi
nay déu tot va qui gia, moi ngudi déu tot bung va chan thanh. Néu ho khong
t6t thi chang qua la do ho qua dau kh6 ma thoi. Do vdy, trén cong trudng anh
luén nang no, vui ve lam tat ca cac viée dugc giao. Khi bi nguoi khac un day
nhirng viéc nang né, anh ludn vui vé chap nhan vé1 mot nu cuoi : "Ong dé toi
1am cho. Strc 6ng yéu hon t6i, c6 gi t6i giup duoc éng it noi".

Thay vi ludn tim cdch né viéc anh Tu luén nhao vao cong viéc. Thay vi
nhin nho vira 1am vira than thd, anh Tu vira 1am vira cudi dua. O bt ¢t noi
nao anh t&i moi nguoi déu thay dé chiu. Chd nio kho 13 c6 mat anh ¢ d6. Tat
ca moi nguoi tir anh em dong nghiép t6i cac quan 1y déu qui mén anh. Trong
cac budi lién hoan hop mit khong bao gid moi ngudi quén anh, bdi anh
chinh 1a nguoi gy phong trao, tao khong khi sinh dong cho bura tiéc.

Anh Tu chua phai la mdt nguoi glau nhung anh co tat ca nhiing ther ma
moi nguoi mong mudn: mot cong viee t6t v6i mirc thu nhap 6n dinh (tat ca
cac dbe cong déu mong mudn c6 anh trong doi cua ho), tinh than ai va qui
mén ctia moi ngudi, mot gia dinh hanh phuc dam 4m va rat nhiéu ban be
than thiét. Anh ludn mong mudn dugc giip moi ngu:o’l nhiéu hon nira, boi
theo nhu anh hay néi: "Thay anh em cuc khd, toi ngdi yén khong duogc".

Ddi dién nha anh Tu 1a mot biét thy sdn vudn sang trong.

Co Ba - ba chu cta ngdi biét thu va ciing 1a mot mau ngudi ddi cuc so
v6i anh Tu.

Von xuit than ti gia dinh giau c6 v&1 mot cude séng dﬁy du vat chat,
nhung ¢6 Ba chi ¢6 mdt mdi quan tdm duy nhat 1 tim moi cach xoay s& dé
thoat khoi nhﬁ:ng tinh hudng khoé s& ma chinh c6 tu tao ra va chubc léy

Co dong y lay mot nguoi chong gia giau c6 theo sap xép cua gia dinh va
sau d6 tu dan vat vé quyet dinh ctia minh. C6 luén lo lang, chat vat doi pho
v6i nhitng cau can nhan cua chong, ludn phai cau nhau vé ‘nhiing gop y, chi
béo ctia cha me. Mdi khi di cing chdng, c6 ludn phai gang guong vui vé
trudc mat nguoi quen va ban be.

Céac chuyén hanh huong di chua chinh 13 16i thoat cho nhimng chuyén
nhtc dau hang ngay. C6 Ba di chua déu din mdi tudn, 1am theo moi 10i chi
bao cta thay ba, rudc thiy ba vé nha cing kiéng trir ta, 1ap ban tho, ciing cac
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loai than de mong ¢4 mot cudc doi t6t dep hon, sung suong hon. Co da t6n
rat nhiéu tién bac ma van khong g1a1 duoc mAy cai xui xéo xay ra mdi ngay.
C6 bat dau tin vao 1oi thay ba vé cai so 1an dan cua minh.

Hai con ngudi, hai cudc doi, hai sé phan. Tat ca déu bat ngudn tir nhiing
tiéu chi séng, nhﬁ:ng thai do do ca nhan tu lya chon va thuc hién.

Ban dang song "chu dong" hay "bi dong"?

Cudc song ludn day ray cac van de bat budc mdi ca nhan phai xoay s& va
giai quyét. Moi ngudi déu mong mudn khong phai cuc kho, khong phai nd
lyc bdi vi ho c6 mot cai nhin rap khudn theo nhing hi¢n tuong, nhu’ng hinh
anh hao nhoéng cua bén ngoai su viéc. Hau het moi ngu’0’1 déu mudn "ngodi
mat an bat vang", khong phai 1am gi, va mudn nguoi khac cung phung cho
minh cic cam xuc tot.

Chinh cach nghi nay da ddy con nguoi vao cach song bi dong: 1am cam
chirng, nd luc vira phai va ngé nghiéng ngd doc va hy vong c6 thé nhit duoc
mot cai "bat vang" & ngoai duong.

Khi c4 nhan séng mot cach thy dong, chinh trang thai nay da day ca nhén
vao hoan canh bi 1¢ thudc vao moi thir. Thay vi chu dong tao ra cam xUc tot
cac ca nhan song thu dong s€ phai chong tra, d6i pho véi nhitng cam xiic xau
do ngoai canh d xo6 day - c4 nhan roi vao nhiing tinh thé nguoc lai véi mong
mudn cta ban than ho.

Khi ban ludén dat minh trong trang thai "chu dong" thi mo1 viéc déu tro
nén dé dang. C6 1& chung ta it dé y rang khi mot c4 nhan hoat dong, mau
huyét lvu thong manh mé hon va cac chit doc hai cho ndo bd s& nhanh
chong bi loc sach, bi loai bdé va ca nhan s€ chiu it cam xtc x4u hon.

Trong qué trinh hoat dong, do ngoai canh thay ddi lién tuc, ban s& nhan
duoc nhiéu tic nhan tao cam xuc tot do chinh ban da tich cuc tao ra. O trang
thai chu dong, ban s& ludn trong tu thé sin sang chiu dung va phan ung lai
tac dong x4u cla ngoai canh.

Khi ching ta tu tao cho minh trang thai luon nang dong va co6 chu y, ta
khong phai chiu dung tac dong ctia méi truong bén ngoai ma ban than ching
ta dang tdc dong nguoc lai moi truong dé tao cho minh mét vi thé ti wu -
tlrc vi tri an toan nhat, thun tién nhat, d& chju nhit va duoc loi nhat.

Nguoi ta thuong vi cude doi gibng nhu mot dong séng ma moi nguoi 1a
nhimg con thuyén tréi theo dong nude. Ciing nhu cudc doi, dong song ludn
khuc khuyu quanh co va nhiéu thac nghénh. Khi ban thy dong troi theo dong
ddi chic chan ban sé bi quing quét vao bo da quanh co hay bi nhan chim khi
di qua nghénh thac. Néu ban 1a ngudi chi ddng, ban nd lyc chéo chong, dbi
choi vo1 cac tdc dong cuia cudc doi. Thoi gian s€ lam cho ban tré nén manh
mé hon, nhiéu kinh nghiém va nhiéu nghi luc hon. Ban s& c6 co hoi thudng
ngoan cudc do1 mot cach chu dong va tu tin.

O mdt vi du khac, co thé vi cudc sdng ciing gidng nhu ban dang giao
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thong trong mot luong xe ¢. Ban phai ludn y thirc diéu khién xe dé ludn dua
minh vao vi tri t6i wu trong lan xe - khong qua gan cac xe khac, khong bi che
tam nhin, phia truéc xe phai luén c6 chd hd dé minh c6 thé phan tng nhanh
néu co bat ky diéu gi xay ra. Van dé s& khong phai 1a di that nhanh, hay di
that chdm ma 1a "phai biét khi nao can di nhanh, khi ndo can di cham".

Khi chiang ta tac dong vao mot vat, tdc dong nay s€ tao mot phan luc
nguoc lai ma chung ta s€ phai hung chiu.

O khia canh cam xtc ciing vy, theo qui luat Can Bang Cam Xc, khi
chung ta dung thai d6 hay hanh dong dé tic dong vao nguoi khac, ching ta
cling s& nhan dugc nhimg phan lyc twong duong. Tuy thai d6 va cach song
tich cuc hay ti€u cuc cua chiing ta ma céc tdc dong nguoc lai s€ nang ching
ta 1én hay dim ching ta xudng, s& lam ching ta manh hon hay s& tiéu diét
chung ta.

Khi séng theo tiéu chi "chii dong", dam lam, dam d6i mat véi su viée, dé
1am cho moi viéc tot hon, tao nén cudc song tuoi dep hon, ching ta sé luon
cO duogc nhirng ich lgi tir mat phai cua van dé - cach séng "Chu Pong" va
"Tich Cuc".

Gia tri cua 16i séng chi dong s€ chi phay huy khi ban y thire duge phal
ludn tim cach tao ra cam xuc t6t cho cac ca nhan khac. Nhiéu hoc gia di y
thirc kéu goi moi ngudi can phai séng chu dong dé tao nén hanh phuc cho
ban than va truyén nguodn cam himg cho ban be, cho ngudi than, cho nhan
vién va ddi tac,. d¢ moi ngudi déu c6 hanh phic.

Cudc doi con ngudi twong tw nhu viée 14i mot con thuyén. Chiing ta
can phai nd luc chéo chong vuot qua cac tré ngai, thac nghénh thay vi
dé tw dong doi day dwa.

C6 rat nhiéu cau chuyén siu sac vé ich loi to 16n cta cach song chii dong
trong nhitng cudén sach nhu "Thay thai do, Poi cudc doi" (Attitute is
everything) cua Jeff Keller va "Triét 1y Cho ca" (Fish) cia Stephen C.
Lundin, Harry Paul va John Christensen.

Su tu nd luc dé chuyén tu trang thai "bi dong" sang trang thai "chu dong"
s€ tao ra cac gia tri cam xuc tdt va loai trir cam xtic xau cho minh va cho moi
nguoi.

Su chu dong s€ gitp ta thay d6i gia tri ctia cac cam xuc, tir 46 thay do6i
cudi doi, thay d6i s6 phan.

-30 .

SUC MANH TINH THAN - BAN LINH,
Y CHI, NIEM TIN VA KHAT VONG

C6 khi ndo ban ty hoi rang tai sao nguoi ta gidu c6 ma minh thi khong?
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Tai sao c6 nhimg ngudi qua stic thanh cong trong cudc séng, con da sb
nguoi khac lai chat vat xoay s& véi nhiing kho khan hang ngay

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

Mot anh doanh nhan sau khi hoan tit mot hop dong 1am an va kiém dugc
200 triéu tién 14i. Theo ban thi chung ta s& néi anh thanh céng hay that bai?

Chac han chiing ta c6 thé néi day la mot thuong vu thanh cong.

Nhung dbi v6i ban than anh doanh nhan thi ddy c6 thé 1a mot that bai.
Néu muc dich duoc dat ra 13 14i 1 ty va cudi cung chi c6 200 tri¢u thi chic
chin day 1a mot that bai kha nang né.

Nhu vay, cam nhan 13 thanh cong hay that bai déu do chinh cach danh
gia ctia mdi chiing ta. Theo qui luat vé Hé Qui Chiéu Cam Xtc, mdi tiéu chi
danh, mdi hé qui chiéu sé& tao cho chiing ta nhitng cam nhan khac khau ma
két qua 14 nhitng cam xutc khac nhau.

Lam thé nao dé lién tuc dat dugc nhimg thanh cong mong mudn? Co
cong thirc nao cho su thanh cong hay khong?

Trong cudc séng, cd nhitng ngudi rat thanh cong, co6 nhitng nguoi ludn
that bai, c6 nguoi ludn hanh phuc va c6 nhiéu ngudi khac thuong xuyén bi
khé dau.

Cuoc doi cua chung ta 13 mot chudi cac cam xtc. Do vay ¢ thé két luan
rang ludn c6 nhimg nhom cam xuc tao nén thanh cong, cé nhitng to hop cam
xuc tao nén that bai, co nhitng nhom cam xuc tao nén hanh phuc va nhiing
nhoém cam xuc dan téi kho dau.

Chac chin 13 s& khong c6 mot "cong thiic tao thanh cong" than ky nio dé
ban ap dung Vao tét ca moi truong hop dugce. Nhung ta c6 thé xay dung nén
mot qui trinh cac t6 hop cam x{ic tao nén thanh cong qua viéc phan tich va
sap xép cac trang thai tAm 1y cia con nguoi.

Hay xem xét qui trinh sau:
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TRI THUC => (Khéng s¢ hii) => SU TU TIN (Nam virng qui luit)
=> NIEM TIN => (Klem soat cam xuc) => BAN LINH => TU DO VE
TINH THAN => UOC MO => KHAT VONG => KIiCH HOAT =>Y
CHI => HANH PONG => THANH CONG !!!

Moi viéc déu ludn bat dau tir TRI THUC ctia c4 nhan.

[ Tri thite] = [Sw hiéu biét] + [Kinh nghiém déi tng]

Tr1 thirc cua ban du:oc tao ra tir kién thic va céac kinh nghiém ban c6
duoc trong qua trinh song

Trong xa hoi, diéu tao nén sy khac biét 16n nhat giira cac ca nhan chinh
1a su khac biét vé mutc do tri thire luu trit trong bd ndo ctia moi ca nhan.

Khi ban ¢6 nhiing hiéu biét vé su viéc va véi céac suy luan cua minh, ban
s& khong bi bat ngd, khong phai lo lang hay so hii trong hoan canh va tién
trinh su viéc xay ra. Ban s& ¢6 SU TU TIN.

[Sw tw tin] = [Tri thirc] + [Kha nang suy luin]
Khi su viéc duoc 1ap lai dang theo su hiéu biét cua ban, Su tu tin duoc
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cung ¢d va ban s€ ty tin la da nam ving qui luat cua su viéc. Diéu nay tao
cho ban mot NIEM TIN vao nhimng gi ban di chtng kién va trai nghiém.
[Nlem tin] = [Sw tw tin] + [Qua trinh trii nghiém]

O mdi ca nhan, Sy tu tin ¢6 nhiing mirc d§ khac nhau va & nhirng lanh
vuc khac nhau. Mot sO nguoi rat tu tin trong cong viéc cua minh, nhung ho
lai méat tu tin truéec dam dong hay mat tu tin khi ho bi chuyen sang mot moi
truong khac. Piém mau chdt tao nén Sy ty tin 13 khi c4 nhan ¢ y thirc va cé
dl sy hiéu biét, binh tinh nhin nhan ra tinh hinh va kiém soat dugc tinh
hudng thuc tai cta ban than.

Néu ban ty ¥ thirc rang trén doi ndy khong co viée gi kho, tit ca déu do
chinh ban quyét dinh, ban c6 thé kiém soat moi thir. Khi y nghi nay lu6én ton
tai trong tu tudng cua ban thi ban da ty tao cho minh mot "NIEM TIN".

Mdi ngudi thuong c6 nhitng Niém tin khac nhau. S6 luong nhitng Niém
tin ciia mot c4 nhan lai do chinh cac kién thirc ma c4 nhan d6 thu luom duoc
qua hoc hanh, qua sach v& va thong qua nhiing trai nghiém thuc té.

Véi cac niém tin ¢6 duoc, ban s& ¢ kha ning hiéu, kiém soat va xir Iy
cac tinh hudng. Céc niém tin sé& la nén tang dé tao ra BAN LINH cua ban.

[Ban linh] = [Niém tin] + [Kha ning chiu dung va kiém soat cac
nhu ciu cam xic ciia ca nhan]

Tt gbc nhin cta cam x1c :

BAN LINH la kha niing kiém soat dwoe cac cam xuc ciia ban thén,
chiu dung dwoc cic cam xiic xau va ngin chiin ban thian khong phén
rng theo ban niing va khong bi 1¢ thudc vao cic nguon tic nhan tao cam
xtc tot gia tao.

Tat ca moi ngudi, moi xa hodi déu ca ngoi nhiing ca nhan c6 kha ning
kiém soat dugc cac cam xtc cta minh trong moi tinh huéng.

Kha ning chiu dung cta moi nguoi lic méi sinh ra hau nhu ngang nhau.
Trong qua trinh 16n 1én va trai nghiém cudc séng, kha ning chiu dung sé
thay d6i. Mot em bé sdng trong nhung lua, luén dugc cung chiéu sé co kha
nang chiu dung kém hon so véi mot dira tré ngay tir nho da phai séng cudc
doi lang thang dudng phd, danh nhau, ddm chém, gianh dat timg miéng an.

Ban linh 13 mot tinh cach va c6 thé tao nén bang nhitng kinh nghiém tir
su hoc hoi, tap luyén va su trai nghiém. Ngudi gia ¢6 kha nang chiu dung
cao hon nguoi tré vi da phai chiu dung cac tac dong cua cudc doi trong mot
khoang thoi gian dai hon. Nguoi chiu dau don thuong xuyén sé c6 kha nang
chiu dau nhiéu hon nguoi binh thuong.

Tuy nhién moi thtr phai dugc bat dau tir Y thie. Khi anh bi danh mét 1an
va so hii dén bac nhuoc, thiéu Niém tin vao ban thadn minh thi nhirng kinh
nghiém cua anh s& chang giup gi cho viéc xay dung nén Bén linh ciia anh ma
nguoc lai, s& 1am anh suy sup, ddnh mat hét y chi, nghi luc.

Nhung néu anh y thirc duoc su viéc va nd luc vuot qua nhitng kho khin
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thi kinh nghiém c6 dugc s€ tao cho anh kha nang chiu dung tét khi bi roi vao
nhirng tinh hudng xau. Tuong tu mot em bé s¢ héi bong t61, néu em dugce rén
luyén, tdp lam quen cach sdng trong bong t6i. Qua thoi gian, em b¢ s€ thich
nghi va sé& c6 kha ning ty cht cao mdi khi ¢ trong bong t6i.

Boi murc d6 cam xtic ctia ¢4 nhan 13 do ¢4 nhén tu so sanh tinh hudng ctia
minh véi nhitng hé qui chiéu cam xtc khac nhau. Viéc ndy ciing sé tao ra cac
kha nang chiu dung khac nhau, trc mirc d0 ban linh khdc nhau. Nhu trong
truong hop mirc d6 chap nhan xau nhat cia mot doanh nhan 13 sin sang mat
hét moi thir ¢& nam bt va dat duoc co hoi kinh doanh thi anh s& dam lam,
dam mao hiém. Trong trudng hop anh doanh nhan luén lo so su that bai s&
lam anh bi mat s6 tién dau tu thi anh ta s€ khéng dam mao hiém. O trudng
hop mot nguoi chap nhan diéu Xau nhat 13 cai chét thi cha co gi phai s¢ hai.
Nguoc lai néu mot nguoi chi mudn duoc sung sudng va khong mubén mat
nhiing gi dang c6 thi s€ ludn lo lang khd s6, sg du thtr va trd nén thu dong,
nhu nhuoc va nhut nhat.

Viéc x4y dung nén ban linh cta c4 nhan nam ¢ diém mau chot 13 tao ra
kha niang va y thic chap nhan duoc nhitng cam xuc xdu cia ci nhan dén
muc do nao.

Khi d3 san sang chép nhan va chiu dung dugc mirc do cam xtc x4u té hai
nhat, c4 nhan s& yén tam thyc hién céng viéc ma khong phai lo lang gi. Pay
chinh 1a diéu kién giip ca nhan tao nén mot tam trang thodi mai va tu tin vao
kha ning kiém soat tinh hudng ctia minh.

Ban linh 13 mdt loai ning lwe tinh than rat 16m ciia méi ca nhan.

Thong qua nhimng trai nghiém trong thuc té cudc song, nhimg kién thic
c6 tir qua trinh hoc hoi, ca nhan s& suy luan, phan tich dé duc két lai thanh
cac qui luat cho riéng ban than. Mdi qui luat s& 1a mot Niém Tin cta ca nhén.

Piéu nay 1y giai rang khi kién thirc cang nhiéu thi c4 nhan s& c¢6 duoc
nhiéu Qui luat, tirc c6 nhiéu Niém tin va tao nén mot Hé Thong Niém Tin
ctia riéng minh. Khi hé thong niém tin cang mé rong, cang phong pht thi kha
nang phan Ung, xu ly tinh hubng cta ca nhan trong cudc séng s& cang linh
hoat va hiéu qua, dan toi mot khai niém goi 13 "Su tu do tinh than" cia ca
nhan.

Viéc hoc tap va thuc hanh chinh la cac yéu td chinh tao nén hé théng
niém tin ctia c4 nhan.

Diéu nay rat quan trong vi néu khong co sy tu tin, ca nhan s& khong biét
cach phai hanh xtr, phai giai quyét van dé ra sao, dan tdi cd nhan sé& 18 thudc
vao ngudi khac, 1€ thudc vao moi truong bén ngoai.

Nhu vay, dé tao nén "Su tu do tinh than" cho chinh minh, mdi c4 nhan
phai xay dung dugc "H¢ thong nhitng niém tin" bang cach phai nang muc do
hiéu biét va kién thic ctia minh, tirc - phai hoc hanh va trai nghiém thyc té.

Pé cung ung nhiing cam xdc tot - tirc nhitng moén an tinh than cho nao

https://thuviensach.vn



bd, c4 nhan can thoa man dugc nhirng nhu cau vé tinh than, béng cach dat
dugc nhitng mong mudn tiy vao tinh hudng cu thé.

Su mong mudn & cip do 16n va trong thoi gian du dai dugc dinh nghia la
cac UOC MO cua ca nhan. Cac wdc mo chinh 13 nhitg diéu kién c6 thé
cung cp nhiéu va lién tuc nhitng cam xtc t6t cho c4 nhén.

Khong phai ai ciing ¢6 kha nang udc mo.

Nhiing mong mu6n nhoé nhat, tin mun nhat thoi nhu muon ubng nudc,
mudn dugc tim cho mat, mudn dugc ngu,. tic nhitng nhu cau sinh 1y, thi
khong thé goi 13 wdc mo duge. Nguoi khong ¢o ban linh, trinh d6 hoc van
thap kém s& c6 nhitng udc mo thuc dung va tim thudng nham dap ung céc
nhu cau nhat thoi.

Pé c6 duge mot uéc mo 16n hoan toan khong dé. Pa sb chung ta cling
chi ddm mo uwdc nhitng diéu binh thudng va cu thé nhu sé co nhiéu tién,
dugc sd hiru vat nay hay vat khac, dat dugc chirc vu nay, bang cap khac,.

U6c mo 16n s& danh cho nhitng ngudi ddm nghi 16n - dam ¢6 nhirng ude
mo vuot khoi nhirng vun vat hang ngay, vuot ra khoi gi6i han vé khong gian
va thoi gian. S6 lugng nhiing nguoi dam nghi lon it vo cung. Udc mo 1on s€
kich hoat ban than ca nhan, nang tdm ching ta 1én va sé& kich hoat tat ca moi
nguoi.

Nhitng udc mo vi dai khi dugc kich hoat s€ bién cAc c4 nhan tro thanh
cac vi nhan, s& tao nén nhitng diéu phi thuong. Qua la rat khé dé thuc hién
nhirng uwdc mo vi dai nhu cia chua Gié-Su, phat Thich-ca, thanh Gandhi, M¢
Terresa,.

Dam udc mo va biét cach wdc mo da 1a chuyén kho, nhung duy tri su
mong mubn va thuc hién duge udc mo con khé hon nita.

Khi chiing ta ¢6 mot wdc mo 16n, khi chung ta rait mong mubn va khong
ngimg suy nghi vé cach thirc, vé cac budc lam sao dé bién uwdéc mo thanh
hién thuc, chiung ta da dua uéc mo ctia minh 1€n mot nac cao hon - do
chinh 1a KHAT VONG.

Khat vong 1a mot trang thai khi ma ca nhan ¢c6 mong mudn cao do duoc
bién wéc mo thanh hién thyc. Day la trang thai ma ca nhan luon bi thoi thuc,
bi kich hoat do chinh ham muén cta ban than 1 phai hanh dong, phai tim
cach bat tay vao thyc hién nhitng vdc mo 16n lao cia minh.

Nhitng uéc mo va khat vong cua ca nhan trong nhitng khoang thoi gian
khac nhau s€ hop thanh mot to hop cac muc tiéu. Khi mot cd nhan bat dau
suy nghi va tu xac dinh Ién qui trinh va cac budc can thyc hién dé dat duoc
udc mo, ca nhan dang thiét 1ap nén mot "HE théng muc ti€u cua ca nhan".

Khi ban c6 mét He théng muc tiéu cu thé, ban méi biét minh phai song
dé 1am gi, phai nd luc phan dau ra sao. Néu song ma khong c6 muc ti€u la
ching ta chi mé&i dang ton tai chu song phai dang song.

Hé thong muc tiéu trén thyc té 13 tap hop cua cac muyc ti€u tu dai han téi
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ngén han va rat cu thé, dugc dit ra theo tung giai doan cua cd nhan. Muc tiéu
c¢6 thé duoc du tinh cho nhitng khoang thoi gian khac nhau: trong 20 nim,
trong 10 nam, trong 5 nam, trong 3 nam, 2 nam, 1 ndm, 6 thang, 3 thang, .

Tt nhitng wdc mo, mong mudn cao do ctia ca nhan s& chuyén udc mo
thanh khat vong. V&1 su khat khao thuc hién dugc khat vong, cad nhan s€ tim
to1, suy nghi vé ké hoach bién uéc mo nay thanh hién thuc. Khi khat vong da
dt 16n, ké hoach thuc hién da du chi tiét, sy khat khao sé& kich hoat c4 nhéan
hanh dong.

Ciling giéng nhu mot tac nhan mang lai nhitng cam xtc tot. Viéc "KICH
HOAT" s& bién mot trang thai cam xuc thanh nhiing hanh dong c6 chu y,
gifip c4 nhan ning dong va hung phan, nd lyc hét minh dé bién udc mo
thanh hién thue.

Trong tat ca cac gial doan tao nén su thanh cong thi viéc chuyén bién tur
trang thai khat vong sang hanh dong c6 mot ¥ nghia rat dic biét. Pay la budc
chuyén d6i trang thai ctia c4 nhan tir tinh sang dong va luén dem lai nhiéu
cam xuc tot cho ca nhan.

Theo dinh luat Thich Nghi Cam Xuc, giai doan hao hing do chuyén tur
tinh sang dong s€ qua di nhanh chong. Nhfrng kich thich hung phan s& khong
con. Day la luc ca nhan phai d6i mat véi hang loat van dé phat sinh, phai
cang thang giai quyét cac su vu de tu’ng budce dat duge cac muc tiéu da dé ra.

Thudng c6 sy khac biét rat 16n gitta ké hoach véi thuc té trong qua trinh
bién uwdc mo, khat vong thanh hién thuc. Tat ca nhitng budc cua qui trinh,
nhimg cong viéc du tinh xuat hién trong qua trinh suy nghi, tinh toan ctia ca
nhéan, déu do tri tudng tuong cua chinh ca nhan tao ra dua trén cac kinh
nghiém doi tmg va khong thé hién dugc nhitng tac dong thyuc tir méi truong.

Sau giai doan dau, da sb cac ca nhan s& v& mong khi théy su viéc hoan
toan khong don gian nhiing gi minh dy tinh va dé bé cudc. Thoi diém nay la
lic ma ca nhan phai ching t6 ban lanh va sy kién tri quyét tim thuc hién
muc tiéu.

[Sw quyét tm] = [Ban linh] + [Sw Kkién tri di t6i muc tiéu]

Mot chudi lién tuc cia trang thai tinh than dic biét 1a "Su quyét tam" nay
tao nén khai niém Y CHI.

[ Y chi] = Mot chudi lién tuc [Sw quyét tim)]

V6i Y chi manh m&, ban c6 thé 1am bat ¢t diéu gi. Y chi manh mé sé& tao
cho ban mot nang luc, mot "Ban lanh phi thuong".

Y chi manh mé& giup ban dé dang chiu dung duoc nhiing kho cuc vé thé
chat cling nhu nhirng ton hai vé tinh than. Y chi manh mé gitip ban luén tinh
tao, binh tinh, ty tin va nang dong.

Y chi manh mé 1a yéu t6 toi quan trong ma mot nguoi lanh dao can phai
c0. Vo1 y chi manh m& ban ¢o thé duy tri cam xuc tot, kiém soat cam xtc
xau, chil dong thyc hién nhitng hanh dong can thiét, trong khoang thoi gian
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lau dai can thiét dé tao nén thanh cong.

- 40 -

NHUNG CAM XUC THEO BAN NANG -

NGUYEN NHAN TAO RA CAC VAN BE
CUA CUQC SONG

Séng cudc song hang ngay theo ban ning, muc tiéu dau tién cua ching ta
1a phai lam sao dé thoa min cic nhu cau cam xuc cla ban théan.

Khi co thé ching ta thiéu hut nang luong, mot s6 hodc-mon tiét ra tran
vao ndo sé& tao cho ching ta cam giac xuc doi, thuc day ching ta phai di tim
thirc an. Khi chung ta gian dit, lrong andrenaline va mot s6 hodc-mon khac
nhu testosterone tang cao, ban nang sé kich hoat chung ta to thai do cang
thang, to ra cac dau hiéu thu han, s& 1on tiéng de doa, canh cdo ddi phuong
hay coi chung.

Néu chung ta bi tic dong boi cdc cam xuc xau, ban niang s& chi phdi
chung ta dé tim cach giai toa cac cam xtc xau do. Theo qui luat Can Bang
Cam Xc, chung ta s& phai tao ra mot cam xuc x4u cho ai d6 dé 1y lai su
can bang. Giai phap dau tién 1 ching ta s& tim cach tra thu ké di gy cho ta
cam xuc xau. Néu khong thé, ching ta s& giai téa bang cach dd cai cam xtic
xau d6 cho nhitng ngudi khac hong chia sé cam xtic xau cua minh theo ly
lugn "gian ca thi chém thot". Ly do cua hanh dong nay con bt ngudn tir viéc
néu ngudi xung quanh ta ciing phai chiu cam xtc xau thi chung ta s& dé chiu
hon, do so sanh tinh trang kho dau cta minh véi tinh trang ctia ngudi bén
canh, tirc tao ra mot hé qui chiéu cam xtc thép hon.

Trong hau hét cac trudng hop, khi ching ta da d6 duoc cam xuc xau cho
ngudi khac, chung ta s& ¢ cam nhan dé chiu hon, nhung dong thot, ching ta
dang tu tao cho minh nhiing nguy co bi cac cam xuc xau tiém an Hoic dbi
phuong s¢€ tra thu, hoac ddi tuong bi tac dong bdi cac cam xuc x4u do ta d6
ra s& byc tirc va phan tmg lai truc tiép hay gian tiép.

Nguy co 16n 1a do ching ta thuong khong y thuc dugc viéc lam cua
minh. Khi bi ai d6 choi x4u, ban s& choi x4u lai va day s¢€ la hanh dong khoi
dau cho mot cudc chién. Khi buc boi chuyén cta cong ty, co thé ching ta s&
mang su buc boi do vé nha va xa lén dau con cai, hoic nguoi than cta minh.
Pi c6 bao gio ban da do sy buc boi ctia minh cho ngudi khac chua?

Thong thuong, moi nguoi chi vu tién lo giai toa cam xuc xau cua ban
than. Sy y thirc dé giai quyét nhu cau cam xuc cho nhitng xung quanh ta sé
dugc xép ¢ phia sau va thuong 1a chung ta it khi dé tAm toi.

Theo qui trinh hoat dong ctia b nao, cac thong tin tdc dong tir bén ngoai
s¢ duoc chuyén to1 ph?ln nhan cua nao duogc goi la thuy ?hanh nhan?
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(Amygdala). Pay chinh la phan tao ra cac xtic cdm. Theo ban nidng cua dong
vat ¢6 v, ngay sau khi tiép nhan thong tin, hanh nhan s& ra cic ménh 1énh
tao thanh hanh dong phan u:ng lai tac dong tir bén ngoai tuy theo cac cam
xuc dugce tao ra. O con ngudi, do bd ndo chung ta di phat trién cao hon hiéu
so vo1 & dong vat, cac thong tin sau khi tdc dong vao hanh nhan sé dugc
chuyén t6i phﬁn 161 phia trong la thuy ?c& ngua? (Hippocampus) Thuy ca
ngua la phan ndo giup ‘phan tich va so sanh thong tin v6i cac dir kién duoc
luu trit trong ky (. Két qua cta viéc phan tich s& cho ra mot sd quyét dinh
tao nén cac hanh dong phan ing dya trén ly tri.

Céc phan ung do hanh nhan gay ra dugc dya trén nhitng cdm x0c cua ca
nhan, con cac phan g do thuy cd ngua dua ra 1a dya trén tinh hop 1y cua su
viéc.

Thuy hanh nhan luon c6 khuynh huéng tao ra cadc phan timg tuc thoi, con
thily c4 ngua lai doi hoi phai c6 du thoi gian dé phan tich thiét hon. Trong da
sO cac truong hop, con ngudi thudng cé khuynh hudng phan tng theo cam
tinh, tirc theo ban nang cua loai vat, tirc chi chua trong vao viéc giai téa cac
nhu cau cam xuc nhat thoi ctia ban than ma khong quan tdm téi hau qua cua
cac phan tng do ra sao.

Khi xuét hién sy mat can béng cam xuc, mic do doi cam xuc tdt hodc bi
dau doc bai cac cam xtic xau cua nhitng ngudi & quanh ching ta ting cao
vuot ngudng kiém soat. Cac phan tng theo ban nang cua ho bung phat va
tao nén sy roi loan, gdy ra cac thiét hai, sy mat kiém so4t, tao nén nhitng van
dé nhirc dau cho ban than ching ta.

Cac tinh huong nhu vay budc chung ta phai don stre luc, tam tri dua ra
giai phap, giap d6i twong c6 duge cam xuc tot hodc giai toa nhirng cam xuc
xau dé thiét 1ap lai tinh trang can bang cam xuc, giai quyét van dé.

Sau khi van dé dugc giai quyét xong, chung ta s& c6 duge cam gidc nhe
nhom, yén tam vi mdi thoat khéi cac cam xlc x4u. Su viéc sé dugc tam duy
tri cho toi mot dot bung phat ké tiép khi sy mat can bang cam xuc trd lai.

Cac van nan trén xay ra thuong xuyén ¢ trong gia dinh, trong céng s¢ va
trong cic mdi quan hé ciia ca nhan. Qua trinh thich nghi cac cam xuc c6 thé
hiéu 1a qué trinh ti€u hoa cac cam xuc.

Pé giai quyét triét dé cac van nan trén day, ching ta can phal thiét 1ap
mot hé thong cung cip cac cam xuc tot, thiét 1ap nhiing co ché giai téa cac
cam x0c xau thong qua cac qui dinh, co ché, cac ké hoach va nhiing qui trinh
duoc hoach dinh trudc. Chung ta s€ phai lién tuc tao ra cac cam xuc tot va
giai toa cac cam xtc xau cho nhu’ng ca nhén ma ta can tac dong.

Moi nguoi thu:O’ng quan niém rang trong mdi ca nhan déu c6 mot phan
"con" va mot phan "nguoi". O phan con, chung ta hanh xUr theo ban nang,
theo cam xtic nhu mdt con thu. O phan nguoi, ching ta hanh xir dya trén
nhing 1y tri, trén sy phan biét phai trai va ludn y thirc kiém soat dugc cac

https://thuviensach.vn



nhu cau cua ban than dé diéu khién cac cam xuc cua minh.

Khi séng vi ban ning (tirc moi quyét dinh xuét phat tir thuy hanh nhén),
cam xdc s€ dugc day Ién & mirc do cao nhat, ching ta s& dugc ném, s& trai
nghiém nhing ndi dau, nhimg niém vui, s& cam nhan duoc su thing hoa va
ca nhitng ndi dau don tot do, nhitng trang thai cuc diém ma cam xdc s& mang
lai.

Khi séng véi 1y tri (tc cac quyét dinh duoc dua ra tir thuy cé ngua), cac
cam xuc s& duoc kém ché, bi nén xuéng. Chung ta s€ tinh tdo hon, binh tinh
hon trong cac tinh hudng. Cac cam xuc dugc kiém soat va chiing ta s& tranh
dugc nhitng hanh dong thiéu suy nghi, tranh dugc nhiéu van dé phuc tap va
do do s€ c6 dugc mdt cudc séng chat luong hon.

N6i cach khéc, dé song hanh phuc, ban can phai hiéu cam xtc, kiém soat
cam xtc va sdng mot cich sang tao nhiam tranh nhiing trang thai bdo hoa
cam xuc do sy thich nghi tao nén. Chi lo giai tda cam xuc x4u cta ban than
ma khong ¥ thirc dé gay ra cam xtc xau cho ngudi khac 1a mot cach ty tao
nén nhitng van dé nhtc dau cho ban than minh.

-41 -

VO HIEU HOA CAC CAM XUC XAU
BANG HAI LOAI VU KHI TOI
THUONG - BAN LINH TINH THUONG
TICH CUC

Mot vige deu bat ngudn tir y thirc cua ca nhan

Muc tiéu cudi clng cua tat ca moi ngudi déu glong nhau la c¢6 duoc cac
cam xuc tot va tranh né, giai toa dugc cac cam xuc xau.

Trudc hét, viée ching ta can 1am 1a hoa giai dugc cac cam xuc x4u cua
ban than. Néu khong kiém soét duoc cam xuc xau, c6 hai cach ma ching ta
thuong dung dé giai téa nod: 1- Bang cach d6 cam xuc x4u ctia minh lén
nguoi khac, hodc 2- Kho s, dau dén am thim chiu dung.

Ca hai cach nay déu lam chung ta bi mat binh tinh va sy tinh tdo can c6
dé tac dong hay thuyét phuc nguoi khac.

Céc cam xuc ma ta c¢6 luén duge tao ra khi chiing ta so sanh sy viéc theo
cac hé qui chiéu cam xuc ma chung ta dat ra. Pé tranh tao ra cac cam xuc
Xau cho ban than, chung ta can phai ¢ san nhtng "H¢ qui chiéu cdam xiic toi
wu" ma dya vao do, tat ca cac su viéc xay ra déu khong thé tao thanh cam
xtc xau vuot qua murc kiém soat ctia ndo bo.

Trong trudng hop néu ching ta dimg & mot hé qui chiéu so sanh véi cap
thap hon, vi du nhu ta so sanh minh véi hon 500 triéu ngudi Chau A dang
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chay an tung btra, hodc hang tram triéu nguoi Chéu Phi dang c6 nguy co
chet vi doi va bénh tat, chac chan nhitng chuyén xay ra cho chiing ta nhu bi
mat tién, bi that bai trong 1am an,.. s& khong con qua niang né. Hodc nhu
trong truong hop ctia anh chang Quy & phan trudc cua tip sach, dugc séng
khoé¢ manh da la mdt hanh phuc rat 16n trong cudc doi. Cach so sanh nhu
vay s& lam ching ta sdng t6t hon va nhitng tac dong tiéu cuc clia ngoai canh
s& giam nhe di nhiéu.

Chung ta c6 thé xdy dung nhimg hé qui chiéu cam xuc t6i uu bang cach
tao nén cac "tir khoa" cho nhing truong hop cu thé trong cudc song. Cach
tao cac "tr khoa" s& duoc giai thich rd ¢ phan ap dung phuong phap NLP
trong phan phia sau ciia tip sach nay.

Qui trinh xdy dung nhitng "Hé qui chiéu" chinh 13 qua trinh rén luyén
sttc chiu dung ctia ndo bo trude cac cam xuc xau - Pay chinh 1a phuong phap
to1 luyén nén BAN LINH ctia con nguoi.

0] mot mat khac, boi Tinh Thu:cmg chinh la nguon cung cap cam xuc tot
va 1a ngudn giai tda cam xtic xau voi mot su cam két bén viing. Tat ca nhitng
al dugc yéu thuong cling deu s& cam thay cudc doi tro nén tot dep va hanh
phuc hon. That 1a dé chiu va 4m long khi duoc biét rang co ngu’cn dang nhd
t6i ban, sin sang lo ling va hy sinh nhiéu thtr véi mong mudn gitip ban dugc
hanh phtc.

Trong cudc séng, mdi chung ta ludn can c6 nhitng gia tri v hinh nhu uy
tin, sy kinh trong, tinh y€u tinh ban, sy nhuong nhin, su cam thong,. TAt ca
nhiing gia tri nay déu 1a nhimg dang biéu hién khac nhau cia tinh thuong.

Khi ta thé hién tinh thuong, chiing ta s& ¥ thirc va cht ¥ téi hoan canh,
t5i nhu cau cta nguoi hay vat ma minh thuong yéu. Bat ké d6 1a mot ngudi
hay mot con vat nudi trong gia dinh, chung ta s& ludn danh cho d6i tuong
nhitng tinh cam t6t dic biét. Trong tinh thuong c6 chira dung sy quan tam,
su hy sinh cta ching ta cho ddi tuong. Pay chinh 13 diéu ma bat ky mot céa
nhan nao dugc thuong yéu cling sé phai ngudng ma.

Khi bi tdc dong manh b1 cac hoan canh ludn thira cam xuc x4u va thiéu
hut céc cam xuc tot, trong nhiing giai doan dau cua cudc doi, tinh cach cua
cac ca nhan s& dé bj phat trién theo nhitng hudng ti€u cuc, tao nén cac léch
lac cam xuc nhu doc ac, tham lam, luo1 biéng, tu ty, ich ky,.

Cac ca nhén bi 1éch lac cam xic s€ tao ra cac cam xuc xau cho ngudi
khac. Moi nguoi s€ lanh xa ho. Tinh cach Xau cua ho sé tao ra sy 0 lap cho
chinh ho trong cudc song. Ho s& tré nén rat thiéu thén nhitng cam xvc tot tir
cong dong. Trong nhiing trudng hop nay tinh thuong chinh 1a giai phap duy
nhat va hiéu qua nhat dé chira trj.

bac biét 6 nhing tru’O’ng hop phure tap hon nhu khi nhting nguoi tinh,
nhiing ngudi chong, nguoi vo, hay dong nghi¢p, khi nhig ca nhan nay bi
kich dong, ho lo sg phai chiu cac cam xuc xau, s¢ bi mat quyén loi, so bi mat
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uy tin. Ho trd nén cb chap va hung dir. Ho thu han va dc ac voi tat ca moi
nguoi. Day chinh 1a lic ma ho can ¢ cac cam xic t6t hon bao gio hét. Ho
can co ai d6 cho ho nhitng cam xuc t6t, dé chia sé cac cam xtc xau. Ho can
c6 tinh thuong.

Khi khong c6 duoc tinh thuong tir con ngudi, nhiéu ca nhan da chon giai
phap tim kiém tinh thuong va sy chia sé & nhitng con vat nudi nhu choé hay
meo.

Péi voi con ngudi, loai chod 1a mot biéu trung dién hinh cho 10ng trung
thanh va su dong cam, Khi ban nuéi mét chi cho con trong gia dinh minh,
ban s€ tao nén mot moi quan h¢ gia dinh noi con cho6. Ban ¢6 thé danh no,
d6i xir t6i t& v6i nd, chiri mang néd, nhung khi ban c6 mot tinh thuwong thi con
cho khong bao gid phan bdi ban. Rat nhiéu nguoi da khang dinh rang con
ch6 12 mot su an Gi 16n trong cudc doi thiéu hut cam xuc cua ho. Day cling la
mot thyc trang dé thdy ¢ cac nudc cong nghiép phat trién, khi ma con nguoi
khong con nhiéu thoi glan va co hoi dé chia s¢, cho nhau cam xuc tot.

Trong lich str cua moi ton gido, su hinh thanh cua tat ca cac ton 2140 déu
bat ngudn tir Tinh Thuong. Du ¢6 khac nhau vé céac su tich, vé cach thuc thé
hién hay ky hi¢u, biéu tuong khac nhau, nhung tu tuéng cua cac ton gido 16n
trén thuc té déu giéng nhau vé ban chat. Cac loai kinh Thanh hay kinh Phat
déu dya trén nén tang dung tinh thuong dé tao ra nhitng mdi quan hé t6t dep
hon. Ton gido di than thanh hoa cac qui luat vé cam xtic dé giup nguoi theo
dao c6 dugc nhirng cam xtc tdt va giai tda cac cam xuc XAu.

Qua hang ngan nam lich st phat trién cua nhan loai, di xuét hién rat
nhiéu loai dao gido khac nhau, nhung chi c6 mot vai ton gido céd tu tudng
phu hop véi cac qui ludt ciia cam xtic méi co thé ton tai va phat trién. Chinh
tinh thuong 1a nén tang cho viéc phat trién céc ton gido 10n trén thé gidi.

Tinh thuong s€ mang lai su tbt dep cho tat ca moi nguoi theo Qui luat
Win-Win: Téi giup anh thang, Anh gitp toi thing, Toi v6i Anh cing thang.
Khi chang ta thé hién tinh thwong ctia minh d6i véi nguoi khac. Ho sé& hiéu
rang chiing ta mudn hd tro, mudn gitp d& va sin sang hy sinh cac quyén loi
ctia minh dé giup ho t6t hon. Néu chung ta thuc sy c6 cac hanh dong khang
dinh tinh thvong ctia minh trudc d6i twong dé chimg minh cho cam két cua
chung ta, c4 nhan s& c¢6 duoc niém tin vao ching ta. Diéu ndy s& tao ra su
thong hiéu, chia sé va hop tac chit ché tir hai phia. Chung ta va ho trd thanh
mdt doi, s& manh hon, s& c6 nhiéu kha nang thanh cong hon trong moi vigc.

Tinh thuong 13 khoi ngudn cua céac tu twong 1on va vi dai: Khi mot ca
nhan kién tri thyc hién cam két, luon séng chét va hét long vi lo1 ich cho
cong doéng ctia minh - ca nhan do6 s& trd thanh mot 6ng thanh. Ching ta ¢o
thé diém lai hang loat cac vi thanh trong lich st cia nhan loai, tir chtia Gié-
Su, Thanh Ala dén Phat Thich Ca dén Lao tir hay Khong Tir. Vi tu tudng
16n lao va cach séng hy sinh loi ich ctia ban than, ludn song chét vi cong
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dong, cac thanh nhan nay di 1am cho cudc séng cua hang triéu nguoi thoat ra
khoi nhitng ban nang hoang da va xay dung dugc nén cac xa hoi hoan thién
hon, hanh phuc hon.

Nhu vdy, ching ta c¢6 thé thay rang mot tinh thuong that sy 1a diéu ky
diéu cua cudc sdng. Khi di kém cing véi cac cam xtc tot khac, tinh thuong
s& 1a mot co ché phong dai, ting cuong cac cam xic tot. Nguoce lai, khi tac
dong vao cac cd nhan dang bi cam xuc x4u hanh ha, tinh thuong co thé vo
hiéu hoa, giai toa cac tac hai va tri€t ti€u cam xuc x4u ctia c4 nhan.

Noi theo cach cua cac dao ton gido 16n, moi nguoi déu can c6 thém tinh
thuong dé cude séng bot di su kho dau, sau han.
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GIEO NHUNG HAT GIONG CAM XUC

Nhu ching ta dd ban ¢ muyc 25, tai san ciia mdt nguoi ludn bao gom 2
phén - 1- Phan tai san hitu hinh, tic tai san vat chat, va 2- Phan tai san vo
hinh, tirc cac gid tri tinh than.

[Tai sdn ca nhan] = [Tai san hitu hinh] + [Tai sdn v6 hinh]

Phan tai san hitu hinh:

Tai san hitu hinh ctia c4 nhan gom hién kim nhu vang, tién, kim loai qui,
¢ phan cb phiéu,. bao gom hién vat nhu dia 6c, d6 vat, doanh nghiép, so
hitu cong nghé, sang ché , ban quyén.

Phan tai sian v6 hinh:

Tai san vo hinh cta ca nhan bao gdm phan ning luc noi tai ciia ca nhan
nhu suc khoe, ban linh, y chi, kién thtrc, nang luc tri tué va phan vo hinh bén
ngoal 1a uy tin va cac moi quan h¢. Cam xic chinh 1a nguy€n nhan tao nén
gia tri cho uy tin ctia c4 nhan va tao nén chat lugng cho cac mdi quan hé cia
ca nhan.

Co thé dinh nghia theo mdt cach khac:

Cam xiic tot 12 tai san vo hinh ciia ban.

Nhu ching ta d3 phan tich trong sudt ca tip sach, cai ma tat ca chung ta
déu can khong phai 14 vat chat ma chinh 13 nhiing gié tri vé tinh than - nhiing
cam xuc.

Sy gidu c6 vé cam xtc khéng nam trong tii cia chung ta ma 13 nim
trong tri ndo cuia moi ngum

Mot ngu’0'1 giau vé cam xuc tire la nguoi dugc moi ngu’0'1 thuong mén,
moi ngudi cam thay dé chiu mdi khi nghi to1 va moi nguoi ludn san sang
mong mudn dugc gitp d& hd tro. Anh s& c6 rat nhiéu cam xtc tét trong moi
liic mo1 noi.

Mot ngudi ngheo cam xuc 1a nguoi ma ai cling gheét, ai cling tranh né va
]am moi ngudi cam thay khé chiu mdi khi nhéc t4i.

Theo Qui luat vé Pau Tu va Tich Lily cam xuc, khi ching ta tao ra céac
cam xtc tét cho ngudi khac, ngudi d6 di c6 mudn hay khong thi cling s&
phai ghi nh¢ l1a ho ng ta mgt cam xUc tdt. Ma di no thi theo qui luat Can
Bang Cam Xuc, moi nguoi luén mong mudn sé tra lai cam xuc tot da dd mac
no do lai cho ban.

Khi ban khong doi nguot khac phai tra lai cam xtc tdt ma ho no ban.
Qua hé théng cac moi quan hé ca nhan cua hg, cac thong tin tdt vé ban khi
truyén di theo mang ludi cac mdi quan hé d6 s& giup ting gia tri cam xdc tot
ma ban da tao ra cho moi nguoi. Ban s€ tré nén rét giau vé cam xuc khi ban
c6 mot tiéu chi song vi ngudi khac.
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Ban dang di gico hat cam xuc mdi ngay. Néu cd ¥ thue, ching ta s€ gico
nhitng hat gidng cam xuc tot, chung ta s€ tr¢ thanh nguon cam hing va tao
nén nhiing diéu tot dep cho moi nguoi. Néu khong hiéu dugc van de, chiing
ta s& dé dang tr¢ thanh & 6 bénh, lam lay lan cac cam xuc t6i té va nhitng van
dé nhtric dau khac. Can y thirc vé su lay lan ctia cam xuc. Theo luat Nhan
Qua, ban gieo gi thi s& git nay.

Hay y thic vé nhu cAu cam xuc cta nhitng ngudi than cta ban va nhiing
d6i tac quanh ban. Piéu ho can khong chi 14 vat chit ma con chinh 1 nhiing

cam xuc tot co duoc tir nhiing cach cu x1r cua ban doi voi ho.
* %k ok
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HIEU CAM XUC PE CcO cuOC bOI1 HANH PHUC
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- 43 -
CAM XUC LA NEN TANG CHO CO CHE HOAT
PONG CUA NAO BO CON NGUOI

Theo 1y thuyét vé phan tdm hoc cta Sigmund Freud, cac hoat dong tinh
than cta chuing ta dugc tao nén tur ba thé riéng biét: Mot 1a cai vo thuc Tu
Nga (id), hai la cai Ban Nga (ego) va thtr ba la cai si€u nga - t61 (super-ego).
Céi vo thuc Tu Ngﬁ chinh 13 cic ban ning thu tinh, 13 nhu cau duoc thoa
man bat chdp moi thir. Thé thtr hai 1a Ban Ngi dugc tao ra trong qua trinh
song, hoc hoi va trai nghiém. Cai Ban Nga ¢ chirc ning kiém soat va ngin
chan cai Ty Ngé, khong cho cai Ty Ngé lam nhiing chuyén sai trai. Cudc
dau tranh giita cai Ty Nga va Ban Ngi co thé sé tao ra cac don nén vé tinh
than va tao ra céac loai bénh tdm than. Sau cung la cai Siéu Nga duoc tao nén
trong qué trinh séng va trai nghiém. Freud dinh nghia cai Si€u Ngé cing
tuong tu nhu luforng tam cua con nguoi. Cac 1y thuyét cia Freud dugc bat
ngudn tir cdng viée chira tri cho nhirg nguoi bi bénh tam than. Do vay, cac
phat hién cta Freud vé su don nén cta tinh duc 1a nguyén nhan cua hau hét
cac truong hop bénh 1y vé than kinh. Boi chi quan sat trong pham vi hep
toan la nhimg nguoi bénh nén Freud da dua ra cai luan thuyét rat kho chap
nhan rang moi hanh vi cia con ngudi déu bat ngudn tir tinh dyc. Ly thuyét
nay da gitp giai thich dugc mot s6 trudng hop bénh Iy va tam 1y nhat dinh,
nhung nhiing nguyén nhan dugc dua ra dé giai thich cho cac truong hop
dugc néu ra déu rat chi quan, kho hiéu va khong thé chimg minh mot cach
khoa hoc, khong thé phan tich c¢6 hé thong duoc.

Tuy c6 nhitng 1éch lac, nhung ¢ mot goc do khac, 1y thuyét cia Freud
gitip phat hién ra phan vo thirc clia con ngudi tir viéc giai thich vé nhiing
gidc mo.

Trén thuwc té, hanh vi ciia con ngwoi luén bit nguén tiv cdc nhu cdu
xudt phat tir tdc dong ciia cdm xiic Ién ndo bé va dwa trén cdc bin ning co
bdn cua con nguoi.

Duéi géc dg ban ndng song cia con ngwoi la dwa trén cdc cdm xiic, co
ché hoat dong cua ndo bo hoan toan khdc voi Freud.

B§ ndo cia ching ta la mét hé thong hoan héo théng nhat véi nhiéu co
quan khdc nhau. Hanh vi con nguoi dwoc tao nén tir nam co ché riéng biét
ciia bé ndo. Quan trong nhat la bé ndo trung tam da duoc thién nhién lap
trinh san, hinh thanh dya trén cdc ban ndang, luén hoat dong lién tuc dwa
trén mot co ché sinh hoc tw dong dé duy tri nhip tim, nhip tho va cdc hoat
déng cua tat cd cdc co quan khdc. Phan thir hai la by nho luu tru?#7899;i
cach ma hod sinh hoc ddc biét, sdp xép va ghi nhé cdc kinh nghiém, kién
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thite, cdc niém tin, dinh nghia, khdi niém. Phan thit ba la trung tém twong
twong sé sap xép trinh bay cdc dir liéu dang thu nhdn dwoc tir méi truong va
ca cdc dir lieu khoi phuc tie bo nho luu triv theo lénh cua bo ndo trung tam.
Co ché nay giong nhw mét mdy chiéu phim, né givip chiing ta ding kha ning
Scfp xé}a dit kien cua bo ndo trung tam dé tao thanh cdc kich ban véi hinh
danh, am thanh va qua dé tao ra cdc xiic cam nhw thdt. Phan thir tw la trung
tém than kinh cam nhdn. T rung tam nay sé tiép nhdn tdt cd cdc tc dong tir
méi truong bén ngodi qua cdc gidc quan va chuyén né thanh cdc cam giac.
Phan thir nam chinh la bé chi huy hanh dgng, dwoc tao nén tir cdc dau moi
day than kinh hanh déng dan t6i cdc co quan van dong chi déng, c6 nhiém
vu chuyén cdc tin hiéu than kinh tir nhitng phdn vg ciia bg néo trung tdm
thanh nhitng hanh dong cia co thé.

Qui tdc hoat dong ciia ndo b ciing twong tw quy tic hoat dong ciia bé
may vi tinh (Personal Computer): B¢ ndo trung tam twong dwong voi bo tinh
toan vi xir Iy CPU, bg nhé trung tém twong dieong véi b nhé RAM, co ché
dan truyén than kinh la cdc qui trinh truy xudt div lidu, trung tam than kinh
cam nhdgn twong dwong voi ban phim - va trung tam tuwong twong chinh la
man hinh thé hién moi thir ra mét cach ré rang va cu thé.

Co ché hoat dong ciia ndo bg nam trong 2 trieong hop co bdn sau:

Truwong hop 1 - Tw cdac tac nhdn bén ngoai:

Pay la tinh huéng cd nhdn & thé bi déng. Bé ndo sé tiép nhdn cdc théng
tin c6 dwoc thoéng qua trung tam than kinh cam nhdn. Cdc théng tin nay sé
dwoc bién dich thanh cac cam giac va tac dong bo ndo trung tam, kich hoat
co ché xir Iy théng tin. O bwéde 1, thong qua cdc thé nhé - ma ban chdt la
mot co ché ghi nho cac cam gidc don lé hoac mot 16 hop cam gidc, dwoc tao
nén tuw dm thanh, hinh anh, mui, vi, dac tinh (nong lanh, san sui, dac long,.)
hay mét trang thdi tinh than (tirc tdc déng ciia 1 truong nhan dién xdc dinh)
- B ndo trung tdm sé tim kiém va khéi phuc lai cdc cam xuc tu’ong duong
duogc luu triv trong bé nhé. Néu cam xiic dat dwoc ¢ mirc qua thap, hodc
gzong nhw cac cam xuc quen thugc - tuc sy viéc nay khong co gi nguy hiém
101 ca nhdn, ndo bo sé khong bi anh huwong hodc bo qua. Néu cam xiic c6
droc ¢ mirc cao viegt nguwdng kiém sodt, ngay tirc khic ndo bo trung tam
hodc sé kich hoat ca nhan phan ung lai theo mot phan wng ban nang, mot
chwong trinh da co san trong bo nho, hodc ndo bo sé bi té liét néu khong tim
dwroc cach doi pho.

O bwéc 2, trén nén tang cam xuc moi co dwoc, bo ndo trung tam, thong
qua cdc thé nhé, sé tim kiém trong bg nhé lwu triv cdc kinh nghiém doi img
co lién quan voi van dé. Bé ndo trung tam sé dua trén sé thuc hién viéc so
sanh va phan tich van dé da xay ra tai Trung tdm twong twong, sé dwa trén
cdc kinh nghiém da co dé danh gia muc do hiéu qua (tuc co loi hay co hai
cho cd nhan). Nao bé sé tiép tuc dung Trung tdm tuong twong dé trinh chiéu
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cdc gidi phdp c6 thé xdy ra, xem xét va so sanh hiéu qud cua cdc gidi phdp
dwoc nghi ra. Bé ndo trung tam sé chon ra cach gidi quyét nao cho cam xiic
tot nhdt, dwa trén qui ludt vé cam xiic va kinh nghiém déi ing (tirc cdc niém
tin) cua cd nhan.

Tit cd nhitng thir dwoc trinh chiéu ¢ trung tam twong twong la cdac yéu
16 tao nén phén Y THUC ciia con nguo.

Két qud ciia qud trinh so sanh ndy sé lam thay déi cdc thanh phan cdc
chat khdc nhau trong ndo bo va lién tuc tao ra cac cam xuc moi. Cdc cam
xuc sé kich hoat bo chi huy hanh dong ra lénh cho cac co quan cua co thé dé
tao ra nhitng hanh dong twong ung.

Toan bo qua trinh suy ludn va so sanh déu dwoc bo néo trung tam cam
nhdn bang cdc cam xiic nhdn dwoc tir cdc hoat déng ciia hé than kinh.

Cdc co ché phdn ung la tw dong, duoc ldp trinh trudc theo ban nang va
luon bi anh hwong rdt manh béi cdc niém tin ciia cd nhan. Pay ciing chinh
la cai tao nén khai niém vo thirc cua con nguoi. Noi mot cach khac : phan
VO THUC chinh la cdc luong than kinh chay bén trong ciia bj ndio trung
tim va khong dwoc trinh chiéu 6 trung tim tuwéng twong.
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Néu cam xiic & mikc vira dii manh, cé nhan sé tié}? tuc tim va so sanh voi
cac dir ligu, kinh nghiém, kién thirc hay khdi niém cé lién quan dén van de,
duoc luu trong phan bé nhé luu triv. Khi tim dwgc mét kinh nghzem giai
quyét tinh huong twong tw, ndo sé tw dong kich hoat co ché phan vmg theo
kich ban da co san.

Trong truong hO’p néu trong bo nhé khéng cé kinh nghiém nao dé gidi
quyét van dé dang xdy ra thi b ndo trung tam sé kich hoat mot chwong trinh
tim kiém mé ré, im cdch ldy thém théng tin tir cdc nguén bén ngodi nhu
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loi khuyen sdch vo, cac thong tin, cdc sy kign khdc. Sau do ndo by sé Sap
xép cac dit ligu c¢o dwoc va so sanh voi cac kinh nghiém tuong tu, gan giong
VOl van de.

Néu khéng thé tim dwoc cdc kinh nghiém dé gidi quyét van dé. BJ ndo
trung tam sé tw kich hoat co ché phan vmg theo ban ndang hodc sé bi bé tdc,
tao nén hién tuong stress.

Theo James W. Young trong cudn sach ?Ky thuat tgo ra y tuong?
(Technique for Producmg Ideas) qui trinh sdp xép cdc dir lidu nay dwegc goi
la qui trinh Sang tao cua cd nhan.

Két qua cia qud trinh so sanh, suy ludn va Sap xép sé cho ra nhiéu gidi
phdp khdc nhau. Co ché twong twong sé ding cdc gidi phdp nay dé dung
thanh nhiing kich ban va nhitng tinh huong khdac nhau. Co ché nm’ng tu’O’ng
sé giup bo ndo trung tam thay dwoc cac buoc tlep theo tuy vao moi gzal
phdp. Qua dé, ndo bé sé danh gid lai va lra chon ra mét gidi phdp c6 thé
tao cho cd nhan mét cam xiic toi wu. Khi dd c¢é gidi phdp, ndo bg sé kich
hoat bo chi huy hanh dong cua ca nhan.

Truwong hop 2 - T cdc tac nhdn bén trong:

Ty theo thoi diém, cdc tinh trang hoat dong cua co thé sé tao ra nhimg
luong than kinh danh hu’ong lén trung tam than kinh cam nhdn. Cdc ndi tiét to
(tuc hooc mon) twong ung dwoc sé tao ra mot kich thich vao bo ndo trung
tam, budc bé ndo trung tam phdi cé phdan g dé xir Iy tinh huéng. Pdy la
mot co ché vé thire da dwoc ldp trinh theo ban nang.

Tuy theo sy hién dién thira hay thiéu hut ciia cdc noi tiét 1o, trry theo ham
lirong cdc chat sinh héa vao tig thoi diém ma ndo b sé ¢é nhitng cam xiic
khdc nhau. Cam xuc co duoc sé tac dong vao ndo bo. Phan bé nio trung tam
s€ tdac dong dé nhé lai cdc kinh nghiém twong tw co luu trir trong bo nho, tim
ra mét giai phdp thich hop nhdt dé cé thé thiét Igp nén sy cdan bang lwong
hodéc mén hay hoat chat can thiét.

Buede tiép theo sé dién ra giong nhw 6 bwde 2 trong truong hop 1 dd néu
trén.

Khi chiing ta méi sinh ra, phan bé nhé sé hau nhw trong rong vi chiea ¢é
cac kinh nghiém song nao. Tdt cd cdc phdan xa cia tré so sinh (hodc cia thai
nhi) hoan toan la cac phan xa theo ban ndng Thuong la khéc, la to 1én dé
tao sy chu y cua nguoi lon. (Trén thyc té cdc nha khoa hoc bang cac phu’O’ng
phap hién dai, quan sat thay rang thai nhi thang thir 7 dd cé tiép nhdn va
phan iing voi am thanh va anh sang tir moi truong bén ngoai).

Trong qua trinh Song va lon lén, em bé sé dwoc luyén tap ky luong tung
chiit mét dé tao nén cdc phan xa c6 diéu kién theo nhitng qul dinh cua xd
hoi. Cac cam xuc co duwoc kem theo nhu’ng hanh dong sé glup cho be blet
dwoc diéu gi nén va diéu gl khong nén. Bay la qua trinh xay du"ng nén von
kinh nghiém song va hé thong niém tin ciia tré, qua dé tao nén cdc théi quen

https://thuviensach.vn



cua cdc em sau nay.

Néu tré em khong dwoc di hoc, khéng dwoc gido duc thi, khéng dwoc tiép
can voi xa hoi loai ngwd’i thi tré sé hanh xur hoan toan theo ban ndng cua
loai vat: khong biét néi, khong thé glao tiép dwoc voi ngu’m khdc tuy vdn co
thé biéu 19 cac cam xuc bang ngon ngit co thé. Diéu nay da dwoc chimg
minh khi mét sé ngwoi rieng dwoc phdt hién ra.

Piém khdc biét lon gitta bo ndo voi chiéc may vi tinh, hoac mot nguoi
mdy, nam & cho con nguoi la moét thue thé song. Con nguwoi luén khong
ngung hoc hoi, tw cdp nhdt, lva chon, xur Iy cac théng tin cam nhan thong
qua ngon ngit nén tang la cam xiic, lien tuc thay doi cdac dir lidu nén tang la
cdc niém tin, lam co sé cho cdc quyét dinh cia cd nhdn. Do vy, voi cung
mot tac dong nhung vao nhitng thoi diém khdc nhau, c¢d nhdn sé c¢é cdc
quyét dinh khdc nhau.

Vi cdc tiéu chi dé so sanh luén dwoc cdp nhdt va thay déi nén cdc nguyén
tic va cdc niém tin ciia ching ta ciing dé bi thay déi. Do vdy, bg ndo sé tao
nén cdc cam xiic khdc nhau vao nhitng thoi diém khdc nhau triede nhitng tac
nhdn giong nhau. Vi vdy, con nguoi sé c¢é nhitng hanh vi bat thuong rat khé
doan truoc.

Tuy nhién, cac qui ludt va dinh ludt vé cam xiic sé la nhitng co sé nén
tang dé cac ca nhdn dia vao dé ma hanh xir trong cuéc song. Ciing nhir cdc
qui ludt khdc cia thién nhién, qui ludt va dinh ludt vé cam xiic sé gip chiing
ta kiém sodt va tac déng vao cdc qui trinh dang xdy ra trong xd héi con
nguoi. Cdc qui ludt vé cam xiic sé gitip ching ta dir dodn va tac déng vao
qud trinh ra quyét dinh ciia con nguoi.
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GIAIl THICH VE CAC GIAC MO

Khi chung ta ngd, ?Trung tdm than kinh cam nhan? duoc nghi ngoi va
duy tri hoat dong & mot mire d6 rat thip, vi vy, cac gidc quan cua ching ta
tré nén rat kém nhay cam.

Do hau nhu khong con cac tac dong tir moi trudng bén ngoai nén ?Bo
nao trung tam? khong bi kich hoat, khong tao ra cac phan ung dap lai. Nho
vay, B nho luu trr, Trung tam tuong tuong va B chi huy hanh dong cling
duocngh1ng01v1khongcoxnecdelanl

Mic du tat ca cac co quan ciia ndo bo déu giam muc d hoat dong xubng
rat thap trong trang thai ngu, nhung bd néo trung tim van bi kich hoat tir cac
tac nhan tao cam xuc tir bén trong. Cac co ché phan tng sé twong ty nhu &
truong hop 2, nhung cac phan tmg khong con chinh xac nhu khi co thé tinh
tao.

Trong glac ngu, cac tac nhan bén trong thuong do nhimg nhu cau thiéu
hutcanlxuctotlmmc(k)nhungcanlxucxau(ydangsﬂesshoacsoccanlxuc
tao ra. Do cac luong than kinh duogc bd ndo trung tam tao ra trong trang thai
thu dong nén cac cam xuc dugc tao ra khong con chinh xac va giy ra nhiing
sai 1éch, chon khong dung cac thé nho can thiét. Vi vay cac dir 1i€u, cac kinh
nghiém d6i tmg duoc truy cap tir B nhd luu triv cling s& bi 18i va cac hinh
mﬂlduockh01phuctalTTungtmnlunngtuongthuongratknlxon s€ la cac
kich ban rat ngd nghinh, ky di va khac voi thuc té.

Tuy nhién, trong truong hop nhitng tac nhan bén trong du manh va rd
rang thi cac gidc mo dugce trinh chiéu s& rd rang, tham chi con c6 vé hop 1y
va tao cho ca nhan cam nhén y nhu dang ching kién nhing chuyén xay ra
trong doi that — tirc gidng y nhu cac cam nhan co tir phan ¥ thic ctia ndo bo.

Trong mot tuong lai khong xa, con nguoi s€ tao ra duge nhiing tri thong
minh nhan tao ¢ kha ning hiéu va c6 cac kha ning dua ra nhing phan (mg
tuong ty nhu phan Ung dua trén cam xuc cua con nguoi. Nhung chic chin
doé chi 1a mot trang thai cia may moc da duoc 1ap trinh san. Ngoai trur truong
hop con ngudi c6 thé phat minh ra cach két hop may moc véi bo ndo cua con
ngudi (nhu cau chuyén trong bd phim vién tuéng RoboCop ciia Hollywood),
may moc s€ mai la may moc.

Cam xtc chi c6 duge & cac co thé séng, boi may khong thé song, khong
cam duogc va khong thé co dugc mot trudong nhan dién twong tu nhu ctia con

nguoi.
- 44 -
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CAM XUC LOAI NGON NGU NEN
TANG CUA LOAI NGUOI

Ban than con ngwoi ludn cam nhan mei thir trén doi thong qua mot
ngdn ngir nén tang la cac cam xic.

Trén thé gidi co rat nhiéu dan toc khac nhau va mdi dan tdac c6 mot
ngdn ngitr riéng. Udc tinh c6 hon 2500 loai ngdn ngir trén toan thé gidi. Viéc
trao d6i bang tiéng noi ludn 1a mot trd ngai lon.

Cho du ca nhan la ngu:0’1 da trang, da den hay da vang, thi tac dong ma ca
nhén cam nhén dugc cudi cung van l1a nhirg cam xuc. Khi anh nhan mat dau
dén, khi anh hén hé vui vé, khi anh tran tu dau kho,. .. tit ca cac dan toc déu
c6 thé hiéu dugc trang thai cia nguoi khic qua cac cam xuc dugc thé hién
béng vé mat, am thanh, ctr chi va di€u bd.

Cam xuc chinh 1a loai ngdn ngir nén tang ciia con ngudi. Hicu va kiém
soat duoc ngdn ngilt cam xuc, chiing ta s& tac dong duoc toi tit ca moi ngudi
trén thé gidi nay.

Cam xuc cua mot ca nhan thuong duoc biéu 16 qua 3 dang khéc nhau:

+ Su thay doi cua truong nhan dién quanh ndo bo.

+ Qua ng6n nglt am thanh - tirc qua 161 nd1, am thanh do co quan phat am tao
ra.

+ Qua ngdn ngit hinh anh - tirc ngdn ngit co thé, cac hanh vi, thai o, cir chi.

1/ Trwong nhan dién cua ca nhan:

Cac nha khoa hoc da phat hién ra réng mdi co thé séng déu c6 mot
truong nhan dién bao quanh. Béng cac loai thiét bi cam nhan c6 do nhay cao,
ching ta da co thé chup anh dugc truong nhan dién cua cac vat thé séng. O
con nguoi, truong nhan dién duge tao nén tur vong luan chuyén cua mau
huyét, dudng khi va dac biét la cac ludng dan truyén than kinh. Do tit ca moi
cam xuc déu xay ra trong ndo, do d6 khi ndo bd thay ddi duédi tic dong cua
cac luong than kinh va thanh phan hoa chat - tirc thay doi cac cam xtc - thi
trudong dién tir quanh nio ciing s& bi thay doi theo.

Vi€c phat hién ra truong nhan dién da giap giai thich duoc rat nhiéu hién
tuong nhu than giao cac cam do cac song dién lan truyen trong khong gian,
hay hién twong nguoi chét nhap hoén vio nguoi con song do trong mot so
truong hop, gap moi truong dac biét, tuy nguoi chét ro6i nhung truong nhan
dién van con va troi di trong khong khi, tac dong vao nao bo cua nhing ai lot
vao vung anh huéng twong tu nhu co ché cua tir trirong nam cham 1én st
thép.

Béng y thurc, chung ta rat kho cam nhan truong nhan dién, nhung trén
thuc té, ching ta ludn bi tac dong badi cac truong nhan dién cua nhitng nguoi
xung quanh. Kha nang cam dugc truong nhan dién chinh la giac quan thr 6
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ctia con nguoi. Nhimg nguoi co kha ning cam nhén cao hoan toan co thé
cam dugc su thay doi cua truong nhan dién.

2/ Ngon ngir am thanh :

Pay 1a cach théng dung va dé dang nhét. Tuy nhién, do cudc sdng rat
phtc tap nén con nguoi thuong nodi ra nhitng diéu ho nghi 1a s& phu hop vai
nguoi nghe nhung lai khong néu dung dugc cac cam xtlc cua ca nhan, hodc
s& thé hién su viée thong qua lang kinh cam xtc cia ho lam su viéc thuc té bi
sai léch.

Do viy, cac thong diép thé hién cam xtc qua 101 ndi thuong khong chinh
xac va khong dang tin cay.

3/ Ngon ngir hinh dnh :

Ngoai trir mot s6 nganh dic biét nhu gido vién, phat thanh vién, da sb
chung ta thuong chi dung 101 ndi trong khoang thoi gian khong hon 2 tiéng
dong ho mdi ngay udc chimg bang 1/8 khoang thoi gian ma ca nhan thirc va
hoat dong hang ngay.

Trong 7/8 s6 thoi gian con lai, chung ta khong néi bang 1oi. Trong
khoang thdi gian nay, ching ta ludn néi bang cac cir chi va vé mit, thé hién
cac trang thai cam xuc cua chung ta day 1a loai ngdn ngir bang hinh anh hay
con goi 12 ngdn ngit cia co thé.

Chung ta thuong khoéng dé y 1a minh ludén ludén dang néi bang vé mit,
diéu bo, b:fmg thai do va cu chi ctia chinh minh, méac du khong hé thdt ra mot
161. Khi ban budc vao van phong trong tam trang dang cuc ky gian dir, ngay
tirc khac, nét mit va cach thé hién sé nodi lén cam xuc cua ban. Moi nguoi s€
thay duoc, cam nhan dugc va cam xdc xau cua ban s& tao ra cic cam x(c xau
khac cho moi nguoi.

Piéu rat do 1a ching ta thuong khong ¥ thirc rang minh dang luén ludn
n6i” bang ngdn ngit co thé. Chung ta dé thé hién nhiing thai do rat té hodc rat
khong té nhi mot cach thiéu y thurc va tao ra hang loat cac cam xtc xau cho
nguoi khac.

Ngon ngit ctia co thé thuong sé& biéu 10 ra cac trang thai cam xuc that ma
c4 nhan kho ¢ thé dong kich, hay gia bo duoc.

Do vay, cach tdt nhat dé doc va hiéu duoc cam xic mét cach chinh xac 1a
thong qua qua trinh quan sat cac ngdn ngit co thé cua ddi tuong.

- 45 -
CHI SO CAM XUC EQ - EMOTIONAL
QUOTIENT VA KHA NANG CAM
NHAN

Theo nghién ctru cua tién si Daniel Goleman, moi ca nhan déu c6 mot
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nang lyc cam xtc Emotional Intelligent (tirc EI).

EI 14 kha niang cam nhén, hiéu va déng cam duogc voi cam xic cla ngudi
khac. Thdy mot em bé bi giy tay chdy mau dang dau d6n, chung ta cam
duoc ndi dau cua bé va tim cach gitp dd bé vuot qua con dau. Khi thiy ai do
an mot miéng chanh va nhin mit vi qua chua, ban s& chdy nudc miéng vi
nhé toi cam giac cuc ky chua cua trai chanh, néu ban da ting ném thir. Gap
nhing cu gia an xin rach rudi cuc kho, chung ta cam thay thu’cmg hai, x6t xa
cho ho, tim cach bd thi cho ho chat it véi mong mudn gitp ho d& co cuc
hon.

Ning luc cam xtc giup ching ta hiéu duoc va cam duoc nguoi khac,
phan doan dugc nhimg nhu cau, nhitng phan mg cta ho, qua d6 ching ta co
bién phap tac dong vao nguoi khac, tao cho ho cac cam xuc ma minh mong
mudn, tac dong vao ho, thuyét phuc va dan du ho theo ¥ rnuon cua minh.

Muc @6 Nang luc cam xuc s€ dugc xac dinh bang chi s6 EQ Emotional
Quotient.

EQ ciing 13 mdt dang ning lyc bam sinh twong ty nhu IQ (tirc chi sb
thong minh — Intelligent Quotient), nhung EQ lai ndim & kha ning cam nhan
duoe, hiéu duoc hay doc” dugc cam xtc cua ngudi khac.

Néu thay con ban bi kep tay vao canh ctra chay méau va khoc, ban s& tim
cach xoa diu sy dau dén vi ban cam dugce 1a né rat dau. Khi nguol hang xom
6 nguoi than di xa tro vé, ban sang chuc mung, chia vui cung ho. Khi ban 15
gay ton thu’O'ng cho nguoi khac, thay ho bi dau kho, ban s& cam thdy hdi han
va mudn xin 16i,... Tat ca cac hanh dong va cac phan Umg cua ban phuy thudc
vao cach thirc va kha nang cam nhan duoc nhitng két qua c6 thé s& xay ra khi
ban hanh déng Su cam nhan nay s€ la banh lai dinh huéng cho moi nguoi
trong cac moi quan h¢ tuong tac hang ngay.

Hau hét chung ta déu co6 kha ning thé hién rat tot cac cam xuc tir khi méi
sinh ra, cling gidng nhu tré so sinh khi méi ra doi déu c6 kha nang boi dugc.
Nhung do cac qui dinh, cac luat 1€ va sy phtc tap cua xa hoi, cac nang luc
cam nhan cua chiing ta mat dan theo thoi gian. Tt ca moi nguoi dang 1a dién
vién o trong san khau cudc doi. Chung ta khong thé khoc to 1én khi dau kho,
chung ta khong thé tu do cudi hét 1én khi vui sudng boi moi viée can phai
thé hién dya trén cac tiéu chi x hoi ta dang song dit ra. Cac cam xuc bi don
nén va tao ra vo so cac van dé can phai d6i mit mdi ngay.

Do hoan canh va méi truong thay doi, do cac khai niém vé khong gian,
tho1 gian va do su tac dong cua cac loai luat 1€ trong xa hoi, con ngudi ngay
nay thuong xuyén bi cac bénh rdi loan vé cam xuc, bi giam hay mat kha
nang dong cam voi ngudi khac. Theo thoi gian, moi ngudi ngdy cang tro nén
chai li cam xuc va cb gang kém ché cic cam xuc ctua minh, khong muén
hoac khong dam bdc 16 cac cam xuc that ciia ban than.

Bit nguon tir sy don nén cac cam xuic xau va thiéu thén cac cam xic tot,
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thiéu kha nang df)ng cam do sy mac cam va ich ky cua c4 nhan, cac loai
bénh nhu giét nguoi hang loat, hlep dam, bao lyc, ltra ddo, phan boi,... ngay
cang trd thanh nhitng van dé noi com cia thé gioi.

Bén canh do, hang loat cac loai bénh vé than kinh nhu nhiéu tim, da
nhan cach, mat tri, tam than phan liét,.. . cling déu bat nguon tir két qua do
cac va dap lam ton thuong néo, hodc sy don nén va bi tac dong bdi cac cam
xtc xau do moi tru’ong song tao ra.

Trong thuc té nhitng ngudi ¢6 ning luc xic cam cao (EQ) thuong trd
thanh nguoi lanh dao, nhitng nha ngoai giao, nha budn thanh dat.

- 46 -
CAC BIEN PHAP DE THAY DOI VA
LAM

Tat ca cac ca nhan déu huodng dén viéc tim cach nang cao doi séng tinh
than cua minh bang mot hay nhiéu phuong thirc khac nhau. Sau day la mot
s6 phuong thire gitip tao ra va nang cao muc do ciia cac cam xuc tot.

Nam bién phap lam giau cam xuc :
1+ No lye lam viée va tim kiém trong cudc séng nhimng diéu kién dé thoa
mén cac nic nhu cau
2+ Ty ky am thi
3+ Tham gia cac hoat dong xa hoi
4+ Str dung cac niém tin va tu tudng cla ton giao
5+ Dung cac chat kich thich

1/ N© lwe 1am viéc dé théa mén cac nhu cau

Pay 1a cach ma tit ca moi ngudi déu phai lam. Su khac biét quan trong
chinh la cac hé qui chiéu cam xtc va thai do séng tich cuc hay ti€u cuc cua
ca nhén trong qua trinh lam viéc. Nguoi ¢6 suy nghi tich cuc s€ ludn co dugc
su hai long, con ngudi suy nght tiéu cuc s€ chi thay toan dau kho.

Tién va Quyén 1a muc dich chinh ma hau hét cac ca nhan déu hudng ti.
Su thoa mén thuc sy khong nam & Tién hay Quyén luc ma chinh 1a cic cam
xuc tot do 2 yéu té ndy mang lai.

Tién va Quyen s€ la nhitng céng cu da nang dé gitip chung ta co duogc
cac cam xuc tot. Co tién, ban s€ co thé mua dugc nhitng dich vy, nhiing loai
hang hoa giup chung ta séng dé chiu hon, day dt hon. Khi c6 quyén, chiing
ta s& dugc nguoi khac phuc tung, kinh trong va ho s€ phai mang lai cac cam
xuc tot cho ching ta. Nhung cén y thirc rang tién va quyén sé khong tao cho
ban cam xuc t6t néu ban khong biét xtr dung diing cach. Tién va quyén kho
c6 thé mua dugce tri théng minh, ¥ chi, nang lyc sang tao, nang lyc cam xuc
hozc mua thém duoc thoi gian. Trong da sd cac truong hop, sy tham lam tién
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bac ludn 13 nguyén nhan tao nén nhiing ndi bat hanh, nhirng van dé dau kho,
cac t¢ nan xa hoi va cac tham hoa cho moi truong,...

2/ Tw ky am thi

Tir xa xua nguoi ta dd ¥ thire 1a khong nhét thiét phai c¢6 Tién va Quyén
thi méi dat dugc cac cam xuc tot.

Tu ky am thi 1a cach ty hai 1ong v6i nhimg gi minh dat duge. Bang cach
so sanh voi nhitng diéu kién séng, nhitng hé qui chiéu cam xuc thip hon
minh, hodc ty tim cho minh cac cam xtc tot bang cach ting cuong muc do
cam nhan. Ty ky am thi s€ gitip ban tim ra nhiing gia tri tinh than tich cyc tir
nhitng diéu binh thuong trong cudc song

Tt xa xua, con ngu’m d3 nhan ra rang cac cam xuc tot c6 duoc khong chi
do tac dong tir bén ngoai ma con tao nén tir cac y nghi ctia ca nhan. Tuy vao
cach chon lua nhitng yéu t6 tac dong ma ching ta s& c6 dugc nhitng cam xuc
t6t ma khong can phai ton tién, khong ton nhiéu nd luc. Ban s& cam thiy
duoc nhiéu diéu khi chu y cam nhan tat ca su viéc x4y ra quanh minh va di
tim cac gia tri riéng & trong nhitng sy viéc nay. Ty ky am thi con c6 nhitng
cach goi khac nhu Zen, Thién, Tu, Vé véi thién nhién,... Pay thuc chat 13
nhirg phuong phép gitip ca nhan chi dong kiém soat duoc cic cam xic cla
ban than.

Tai cac nudc Phuong Tay hién nay dang rat thinh hanh phuong phap
NLP - tac Neuro-Linguistic Programming - day 1a mot phuong phap lap
chuong trinh cho tri ndo - tu diéu khién ndo bd dé tao ra cic cam xuc tot.
Céach don gian dé ban co6 thé ap dung k¥ thuat nay 1a tu xac dinh cho minh
nhitng tir khéa tuong duong véi nhitng trang thai cam xtc quan trong. Moi
khi ban ro1 vao cac trang thai cam xac da duoc 1ap trinh, cac tir khoa sé Xuét
hién trong tam tri cua ban, giup ban vugt ra khéi anh hudng cia cam xtc,
kiém soat dugc cac hanh vi cia minh va qua d6 vuot qua dugc cac tinh
huéng khé khan.

Vi du:

MBoi khi gip that bai, chiing ta s& d& roi vao céc trang thai chan nan, tuyét
vong,... tir khda ma ching ta c6 thé dung 1a Thtr thach — tuwong trung cho
quan niém: Khong bao gio that bai — tat ca 1a thir thach.

MBOi khi roi vao tinh hudng gian dit, tir khoa c6 thé sé& 1a Andrenalin — tirc
nhic ban than ring : can kiém phai soat luong andrenalin trong ndo, khong
dé cac suy nghi 1am chung ta mat kiém soat.

3/ Tham gia cac hoat dong xa hoi

Pay 1a mot phuong phap rat thinh hanh hién nay trén thé gigi. Dya trén
khai ni¢m cho tic 1a nhan, khi tham gia vao cac hoat dong xa hoi dich thuc,
ban than c4 nhin tham gia s& c6 dugc niém ty hao vé ¥ nghia cua cong viée
va dugc sy cong nhén cua xa hoi, danh dugc sy kinh trong ciing nhu tinh
cam cua taip thé. Viéc tham gia cic hoat dong xa hoi dap tmg cho nhu cau
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ban ning 1a duy tri ndi gidng va sé tao ra cac cam xuc rat tot dep. Néu dimg
& goc do bén ngoai thudng ban s& kho c6 thé thdy duge gia tri cam xtic ma
loai hoat dong nay mang lai.

4/ Cac niém tin va tw twéng ton gido

Tin vao t6n gido 1a mot phwong phap twong ddi dé va dugce hau hét moi
nguoi ap dung. Tuy nhién, mic do hiéu qua con phu thudc rat nhiéu vao
mutrc do thanh khan, vao durc tin cia ca nhan.

Céc ton gido 1a chd dua tinh than gitp giai toa cac cam xic xau, tao cho
c4 nhan nhitng hé gia tri riéng vé 1& song, vé tu tudng, cach suy nghi... dé
dat duogc cam xtc tot.

5/ Sir dung cac loai chit kich thich

Pay 14 bién phap dé thuc hién nhat, nhung ciing dé gy ra nhitng hau qua
tai hai nhat.

Khong phai dé dang dé thuong xuyén c6 dugc mot cam xdc tot vi vay
cach dung chét kich thich cho ¢4 nhan sy cam nhéan tirc thi.

Su tai hai 1 khi co thé da quen véi liéu luong ban dau thi c4 nhan phai
tang muc do st dung nhiéu hon va két cuc 13 tu huy hoai co thé => Tt ca
cac chat kich thich, du nhan tao hay tu nhién, khi ¢4 nhan lam dung qua murc
déu sé& gay tai hoa cho chinh ca nhéan str dyng no. )

BA HUONG THAY POI GIUP TAOCAC CAM XUC TOT
1/ Thay d6i moi tru:cmg song va lam viéc.

2/ Thay d6i céc qu1 trinh trong cudc song va cong viéc.
3/ Thay d6i cac niém tin va cac hé qui chiéu cam xuc.

- 47 -
SO PHAN CUOC DPOI BAN LA DO
CHINH BAN TAO NEN

Bat dau tur nhl:rng phan xa theo ban nang song con cla giéng noi va cua
ban than, con ngudi di timg budc mot phat trién theo qui luat tién hoa ma
Darwin da chi ra.

Trong qua trinh sinh ra, 16n 1én va trudng thanh, chiing ta da dugc xa hoi
xung quanh 1ap trinh mot cach rat sau sic. Khi roi vao mot tinh huéng,
chung ta s& chon mot trong sb vai phuong an phan tng theo kinh nghiém ma
xd hoi da day ta.

Da phan moi ngudi déu khong hiéu va khéng giai thich duoc tai sao
chung ta ton tai trong thé gii nay, tai sao ching ta da hanh xur nhu thé nay
hozc nhu thé kia. Tai sao chiing ta tao nén chinh s6 phan cua minh.

Do sy thiéu hiéu blet chung ta danh chap nhan tin rang c6 mot thé luc
siéu nhién nao d6 da sap xép va dan dat tit ca moi ngudi trén thé gian nay.
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Trén thuc té, chinh cam xic da din dit tit ca ching ta tao nén cudc
doi cua minh.

S6 phan va nhan cach ctia mot nguoi phu thudc vao nhimg su kién ngiu
nhién Xay ra trong cudc doi cua ca nhan va sé€ tao cho ca nhan sy nhan thuic
vé thé gidi xung quanh.

Cudc doi cta chiing ta dang ton tai va phat trién theo qui trinh nhu sau:

[Tac nhan bén ngoai] => [Cam xic] => [Kién thirc]=> [Suy luan dya
tren kinh nghiém doi ung| => [Hanh vi] => [Klnh nghiém méi] =>
[Nlem tin] => [Thoi quen] => [Tinh cach] => [So phan]

Nhu vay, tinh cach va s6 phan cua moi chung ta dang bi anh huong va 1¢
thudc vao cac tac nhan tao cam xuc va dua vao von kinh nghiém d6i tng -
tire von kién thirc ctia ca nhan.

Khi ¥ thirc duoc diéu nay, néu c¢6 mot chuwong trinh huan luyen phu hop,
con nguoi hoan toan ¢ thé tao ra cac anh hing hay nhimg vi thanh bang
cach gan cac hanh dong ctuia ¢4 nhan vao cung védi nhiing cam xuc mong
mudn dé tao ra cic thoi quen va cac phan tGng c6 diéu kién. Phuong phap
nay da dugc con nguoi ap dung hang ngan nim nay dé luyén thi ring thanh
tha nha, luyén tht hoang biét biéu dién xi€c. Nguoi ta s€ thuong thire an khi
con vat thuc hién dugc mot dong tac can thiét, s& cho chuing an roi vot khi
chung ¢ tinh khong nghe 1énh.

Tuy nhién, con ngudi can mot co ché day do va dao tao khac hon, tinh té
va phuc tap hon, boi vi trong mdi chung ta co 2 ban nang kho c6 thé thay thé
1a duy tri sy ton tai clia gidng noi va duy tri sy ton tai clia ban than.

Néu khong hiéu duoc cam xuc thi rat kho dé gido duc, huan luyén va dao
tao con ngudi1 mot cach hiéu qua.

Khi chung ta khong hiéu biét vé nhiing gi xay ra xung quanh, chiing ta s&
lo so, mat di su tin tuong vao kha ning cta ban than va dé bi that bai. Su tu
tin chi c6 duoc khi ban ¢ ban linh va c6 von kinh nghiém doi tng du 16m.

Néu ban khong biét diéu gi xay ra va chuyén gi da xay ra ban sé& lo so va
phai cau ciru hodc dua vao mét ai d6 co du kinh nghiém. Trong cudc séng,
kho ai c6 thé biét dugc moi chuyén xay ra. Vi vay luén ton tai cac co hoi dé
nhitng ngudi thong thai (biét nhiéu hon ngudi khac) hodc nhitng ca nhan co
ban linh dmg ra cung cdp niém tin cho moi nguoi.

Khi d3 d6i mat v6i su thiéu hiéu biét va ndi so thi tit ca moi ngudi, tir
tong théng cho téi dan thudng déu mat niém tin vao ban than. Ho sé& phai ¢b
tao cho minh su tu tin br?mg cach dua vao su hiéu biét va chi dan cua nguoi
khac nhu than thanh, ngudi 1anh dao tinh than, tir sy hudng dan cia cac bac
sT tam 1y, ctia nhitng vi thay boi, thay tuéng sd, hay cac qué tir vi.

Tir khi sinh ra, mdi ching ta 1a mot co thé song hoan hao va c6 nhiing
kha nang twong ty nhu nhau. Sy chon loc cua tu nhién dé tao ra gioi tinh, tao
ra cic cau truc cua co thé, sy phire tap cia ndo b ciing nhu sy da dang trong
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cac loai cam xuc cua con nguoi. Thong qua céac hiéu biét, qua cac nhu cau va
cac nang lyc vé cam xuc, chung ta c6 thé tao ra nhiing di€éu ky diéu cho
chinh ban than minh va cho moi nguoi.

-48 -
CAM XUC LA CONG CU THUC DAY
SU PHAT TRIEN CUA XA HOI LOAI
NGUOI

Cam xtc dd dong vai tro ¢t 16i trong sudt qua trinh hang triéu nim tién
hoa cua xa hoi loai ngudi. Chung ta phat hién ra lua boi Itra da mang lai
nhiing cam xuc tt. Lira gitp chung ta glu’ nhiét, tao ra cac cam glac am ap.
Ltra tao ra anh sang dé chung ta co6 thé thay moi vat trong dém t6i va tao cho
chung ta cam giac an toan.

Tuong tu nhu vay, v&i su cam nhan vé céac cam XUc t6t, con nguoi da
dung kha nang tuong tuong cua minh sang tao ra tat ca nhing thir tao ra cho
c4 nhan nhitng cam xuc tot, gitp cho cac ca nhan ton tai tot hon.

Viéc sang tao ra ngdn nglr va chir viét 1a nhiing phat kién vi dai, tao ra
nhimng budc tién 16n lao cta xi hoi con ngudi. Cac gia tri vo hinh nhu kién
thire, thong tin va ca cac cam xic déu dé dang duoc ghi lai va nhan ban 1én.

Bit dau tir tho ca, cac phat minh sang ché, cac cau _chuyén lich st, cac tu
tuong vi dai hay cac bo tiéu thuyet day XUc cam,... tit ca cac gia tri thir vo
hinh da duogc luu lai mot cach chic chan trong sach v0O. Va ngay nay, ching
duoc luu lai trong cac cong cu luu trir ky thuat s6 hién dai.

Lich str nhan loai chinh la su phat trién va tich Illy cac gia tri vo hinh.

Cac cua cai vat chat, cac dén dai hay cac cong trinh kién trac s& bi tiéu
huy theo thoi gian, nhung cac gia tri v0 hinh thi ludn dugc luu lai va duge
chia sé. V&i chir viét con ngudi c6 thé nhan ban va chia s¢ cac gia tri v0
hinh. Céc phat minh nhu telephone, radio, television va gan day nhat 1 may
vi tinh va internet d3 tao nén nhitng co hoi vo tién khoang hau dé loai ngudi
c6 thé chia sé va nhan ban céc gia tri vo hinh ndy. Ngay nay ban c6 thé rat dé
dang 1ay dugc hoic chia sé cac gia tri vo hinh qua nhiéu phuong tién truyén
thong va qua mang internet ma cam xtc chinh 1a ngdn ngir géc dé chung ta
cam nhan cac gia tri vo hinh do.

Twong lai s€ tuy thugc riat nhiéu vao kha nang hiéu va kiém soat cam
xtic ctia mdi c4 nhan.

* %k ok

PHAN KET
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Ly thuyét vé cam xac giup chung ta thay dugc mot thé £i61 mdi, mot nén
kinh té m&i ciia xa hoi loai nguoi - Mot thé gidi Phi vat chat va mot nén kinh
té Tinh Than.

Vi cac hiéu biét can ban vé cam xtc, ching ta co thé ap dung cac qui
luat va cac dinh nghia vé cam xtic vao nhiéu trudng hop khac nhau trong
cudc séng Cu thé nhu:

+ Kiém soat kiém soat cam xuc cua ban than dé tur day, ching ta luon
tranh duoc cac cam xuc xau va c6 thém nhiéu cam Xuc t6t.

+ Quan 1y va tac dong vao con ngudi trong cac to chirc va cac xa hoi dé
khich 1¢, gén két moi nguoi, tao cho ho c6 dugc su no du vé doi séng tinh
than.

+ Tang kha nang hiéu cam xuc cta ngudi khac va tuong tac tot vai ho,
phat trién cac chién lugc, cac chién thuat d6i nhan xir thé va phan tich tinh
huéng nhu nhitng Khong Minh thoi nay.

+ Nghién ctru céc to hop cam xtic tao thanh cong hodc ting cudng ning
luc suy nghi, nang luc hoc tap cia nao bo.

+ Nghién ciru ra cac t6 hgp cam xtic va cac phuong phap tao ra cam xtic
dé nang cao kha nang tu chita bénh, tré hoa co thé, nang cao kha ning song
va lam viéc.

+ Phan tich dé dua ra nhitng giai phap chita tri cac loai bénh do 1éch lac
hogc thiéu hut cam xuc.

+ Xay dyng cac phuong phap va cac ké hoach dé phat trién cac gia tri
tinh than cho c4 nhan, cho t6 chirc va cho xa hdi.

+ Ap dung vao gido duc dé tao ra nhitng phuong phap gido duc con
nguoi hoan hao, mang lai nhitng gié tri 1én cho xa hoi.

+ Ap dung vao cac nganh kinh doanh va dich vy, cac nganh san xuat
gilip tao ra cac loai san pham mdi, cac dich vu méi, cho con nguoi nhiing gia
tri cam xtic méi chat luong hon.

+ Va con rat nhiéu tng dung khac nita dang doi chung ta kham pha.

Cung v6i cach suy luan sang tao cua ban, chiung ta sé c6 thém nhiing
khai niém méi, nhitng phuong phap do luong méi dé ap dung 1y thuyét vé
cam xuc vao thuc té. Khai niém cam xtc gitp ta thiy duoc nhiing lanh vuc
méi ndy dé co thé dé dang khai thac, phat trién va tich lily duoc cac cua cai
vO hinh nhitng cua cai tinh than, nham tao nén su thinh vuong dich thuc cho
x4 hoi va cho chinh ban than moi chung ta.

Mong duoc tiép tuc chia s¢ vo1 ban doc cac qui luat va nhimg khai niém
kinh doanh méi ctia nén kinh té tinh than trong cac tap sach:

+ NHUNG QUI LUAT CUA NEN KINH TE CAM
XUC

va
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