Khoa hoc va doi séng |

LAM THE NAO DE KV UC TIEU CUC KHONG GAY HAI?

Cac nha khoa hoc da chirng minh ky (k¢ xtic cam ludn manh mé hon ky tre phi cam xdic, néi buon dwoe
nhé sau sac hon niém vui. Vay lam thé nao dé xua di nhirng ndi budn, ky (e tiéu cwe trong qua khir?
Giai phap 1a can tiép nhan nhirng ky e tiéu cwe mot cach tich cwe va cham chi tap thién diing cach.

Ky wic xic cam luén manh mé hon ky
tic phi cam xic

Nhitng gi trong qua khir déu
dong lai trong ky (rc mdi nguoi
chung ta. Nhuwng mrc d6 dong lai
co khac nhau tuy theo ndi dung, y
nghfa, tac dong cta qua khe doéi
véi mbi ngudi. Budn vui déu ton tai
trong ky &c. Thong thuwdng, nguoi
ta hay nhé& chuyén buén lau hon
la nhirng niém vui, mac du ca hai
déu la nhitng ky rc v& cdm xuc.
Budn trong quéa khir 1a ky e tiéu
cwc, con vui clha di vang la ky trc
tich cwc. Budn cé khi nhé sudt
doi, twdng chirng nhw né moi xay
ra dau day, né co6 thé lam cho doi
ban tay ta wét ddm mé hoéi, tim dap
nhanh hoéc thé dai...

Pé ly giai didu nay, cac nha
khoa hoc da di tim cau tra 1oi.
Nam 2006, hai nha nghién cu
Elizabeth (Pai hoc Boston, Hoa
Ky) va Daniel Schacter (Pai hoc
Harvard, Hoa Ky) da cong bo
nghién ctru néi tiéng clta ho véi de
tai “Sy hoi twéng ky trc xic cadm”.
Th& nghiém cla ho tap trung vao
ky (rc vé gidi bong chay American
League Championship 2004. Luc
do, dbi Boston Red Sox danh bai
New York Yankees. Day la tran dau
tao nén cam xuc cao dd voi nguoi
xem.

Nghién ctru duwgc thyc hién
trén 3 nhom: nhém cé dong vién
(fan) cta doi thng, nhém fan cla
doi thua va nhém trung Iap (khdng
fan cla ddi nao). Két qua cho thay
fan cla ca 2 doi thang va bai déu
nhé lai sw kién tran dau voi nhirng
cam xuc cao dd hon la nhém trung

Thong thuding, ngudi ta hay nhé chuyén budn lau hon la nhiing niém vui, mac du
ca hai déu la nhiing ky tc vé cam xiic.

lap. Ky (rc cam xuc cla fan 2 doi
duoc hoi twdng lai sbng dong, day
dd hon nhom trung lap. Nhwng dac
biét, nhém fan cta d6i thua tran
nh& dwoc nhiéu chi tiét sau sic, cu
thé hon nhém fan cha ddi théng.
D6 |a nhivng chi tiét sau sac vé nobi
budn ctia ngudi bai tran. Diéu d6
chirng t8, nhirng ky (rc dau budn
lubn manh mé va it bj tiéu tan hon
nhirng ky trc han hoan.

Thém mot thi nghiém nira dwoc
thwe hién nam 2007, dwa trén sy
kién lich st cling minh ching cho
didu d6: sau sw kién sup db cua
Blre twong Berlin, ngudi ta nghién
ctru 2 nhdm ngudi dya trén cam
nhan clGa ho vé sw kién nay, mot
nhom yéu thich sw kién nay va mét
nhom bat man vé diéu do. Két qua
cho thdy nhém béat man héi twéng
lai cao do sw kién lich st v&i do
chinh xac va chi tiét hon nhiéu so
v&i nhém yéu thich.
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Khi nghién ctvu sdu hon vé ky
&rc, cac nha khoa hoc nhan thay,
ky trc xdc cdm dwgc ghi nhé chinh
xac hon nhiéu so v&i ky (e phi
cdm xuc. Piéu nay cho thay, viéc
ghi nh¢ nhitng trdi nghiém cam
xuc 1a réat quan trong va tac dong
manh liét v&i ban than chung ta...
Tai sao nhirng tréi nghiém cam xuc
lai dwoc bd ndo ghi nhé tét hon
nhirng tradi nghiém phi cdm xuc?
Tim hiéu cAu tric ndo lwu trir ky
&rc sé giai thich dwoc diéu dé. Cau
trdc chinh trong b6 ndo ddm nhiém
lwu trir ky tre 1 “d0i hai ma”. bay
la mot cAu truc nhd nam & thuy thai
dwong, déng vai trd quan trong ddi
v&i tri nhé lau dai cia chung ta.
Tuy vay, qué trinh hdi twéng ky trc
xuc cdm khéng chi doi héi dbi hai
ma, ma con yéu cau ca sw tham
gia cla amygdala va nhiéu khu
vire cla vo ndo trudce tran niva.
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Amygdala la mét ciu tric nhd
hinh qud hanh nhan bén trong
bd ndo, chd yéu tham gia vao sw
kiém soat cam xuc, dic biét [a cdm
xuc gian di¥ va so hai. Khi mot trai
nghiém cadm xtc dwoc hdi twéng,
chinh amygdala da tao ra khia
canh xuc cdm cua s kién. Mot ky
trc cang nhiéu cdm xudc, amygdala
cang hoat ddng manh hon. Nhiéu
khu vwec khac nhau cla vd nao
trwde tran gép phan kiém soat hanh
vi cdm xuc, va tham gia truyén tai
nhi*rng ky trc cdm xUc clia ching
ta. Cac nha khoa hoc tin rang,
sy tham gia cia amygdala va vo
ndo trwdc tran trong qua trinh hoi
twdng ky (rc xdc cdm da gitp khoi
phuc lai ky trc. Amygdala va vé ndo
trwée tran dwoc kich hoat béi mot
cdm xuc nao dé khién nhirng no-
ron da g xung dong tr kich hoat
kia dén ddi hai ma. M6t lwong 16n
cac xung dong duoc gii dén doi
hai ma dwoc cho la da tham gia hé
tro va cing ¢cb ky wc. Tuy nhién,
con dwéng cu thé cia qua trinh
hdi twéng ky (e xic cdm hién van
chwa hoan toan dwoc hiéu rd. Do
la ly do giai thich vi sao ban nh& vé
viéc nhan dwoc diém 10 hoic diém
1 khi lam bai kiém tra mot cach rat
sbng déng, nhung dé dang quén
mat minh da tat quat hay chwa khi
da r&i phong...

Vay nhirng ky wc tiéu cyc da
tac dong Ion dén ching ta nhw thé
nao? Cau tra 1&i cling kha rd rang.
Nhirng sy kién tiéu cuc thuwdng
khién co thé ctia chuing ta tiét ra cac
hormones cang thadng epinephrine
va cortisol. Cac nghién clu cho
thdy tac dong cla cac hormones
cang thang trén amygdala la tdi
quan trong trong viéc kiém soat va
tang cwong ky wre. Epinephrine va
cortisol dwgc cho la tac dong Ién
mang day trén amygdala (BLA) -
vén dam nhiém viéc lwu trir nhivng
phén xa c6 diéu kién lién quan dén
néi s hai. B&i vi nhirng hormones
do dworc tiét ra dwdi cac tinh hubng
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Luyén tap “thién” thudng xuyén, ding phuong phap gilip han ch& nhiing ky tc
tiéu cuc.

tiéu cwc. N6 dan dén viéc nguoi
ta ghi nh& nhirvng sy kién tiéu cuyc
tét hon. Amygdala dwoc kich hoat
manh va g di nhitng tin hiéu
manh, cé thién hwéng xdc cdm dén
ddi hai ma. Két qua 1a chang ta c6
nhirtng hdi twéng rd rét vé nhirng
bién cb tiéu cuc, ca trén khia canh
ky trc l&n cdm xuc.

Lam thé nao dé ky iic tiéu cuc khong
gay hai?

Trong cudc sdng, mbi nguoi
trong chung ta khoéng tranh khoi
nhitng sw kién dau budn, né tao
nén nhirng ky Gc tiéu cwc. Dé ky
trc tiéu cwe khéng gay hai, chung
ta can tiép nhan chung mét cach
tich cwc va cham chi tap thién
dung cach. Bay la nghién ctu cla
cac nha khoa hoc thudc Pai hoc Y
khoa Wake Forest (Hoa Ky). Cu
thé, chung ta can:

Tiép nhan nhirng ky trc tiéu
cwc mét cach tich cwc

Co thé chung ta c6 xu hwéng
cting cb nhirng ky e tiéu cuc. Néu
khoéng cé cach nhin tich cwc, thi
sw nh¢ lai nhirng thir tiéu cyc sé
khién chang ta dau khé. Cac nha
khoa hoc tin rang, xu huwéng nay
c6 tm quan trong vé mét tién hoa.
Muc dich cta viéc hdi twdng lai
nhirng bién cb tiéu cuc 1a dé& chung
ta nh& lai va rat kinh nghiém, cén
trong trwdc nhivng de doa twong
tw trong twong lai. Vi dy, viéc nho
lai tinh huéng con hé tan cong sé
giup ngan ngtra nhirng trvdng hop
twong tw. Mot nguoi bi trdn 16t sé
nhé k§ nhirng chi tiét vé khau sung,
khuén mat cha tén tran 16t, con
duwong xay ra bién cb... dé tir do rut
kinh nghiém, can than va sén sang
hon & nhitng tinh hubng twong
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tw c6 thé xay ra trong twong lai...

Cach tiép nhan nhirng ky e
tiéu cwc moét cach tich cwc con
dwoc cac nha khoa hoc goi dé la
quan diém tién hoa va cho rang,
ky trc tiéu cwc la mot mén qua ma
thwong dé ban téng dé giup chung
ta trwdng thanh va nhiéu kinh
nghiém hon ddi véi nhirng thét bai,
dau budn da gap trong qua khir.

Luyén tap “thién” thwong
xuyén trong cuéc séng

Nghién clru méi day cla cac
nha khoa hoc Pai hoc Y khoa
Wake Forest (Hoa Ky) da chirng
minh rang: “thién chinh niém” cé
thé cai thién strc khde ndo b, nhit
la vung d6i hai ma. Ho tién hanh
nghién cu trén 2 nhom nguoi tw
55-90 tudi. Nhom th& nhit dwoc
tham gia khod hoc thién chinh niém
trong 8 tuan. Nhém th( 2 ndm trong
danh séach che hoc thién khoa tiép
theo. Két qua cho thay, nhém the
nhét (gdbm nhirng ngudi thwe hanh
thién) nhan dwoc nhivng tac dung
tich cuwc t¢i doi hai ma, cdm thay
gidm dwoc nhirng cang thang, han
ché nhitng héi e tiéu cuc, tang
thém nhirng nhan thic tich cuc
cia minh hon han nhém the 2.

Nhw vay, “thien” khéng nhirng
tdt cho strc khde ma con han ché
nhirng ky tc tiéu cwe (lubn mubn
tré v& dé quéy ray chung ta). Tat
nhién, mubn dat dwoc hiéu qua
dich thwe, nhitng thwc hanh thién
doi héi phai chudn xac, dung
phwong phap, néu khong, cé thé
sé bj phan tac dung &
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