Can bang tam ly liéu phap giup vuot qua dai
dich Covid -19

S|\ By sielielbl 17:01 06/08/2020

Dich bénh viém dudng ho hap cap do virus SARS-CoV-2 (Covid-19) da cho nhan
loai nhiéu bai hoc, trong dé cé bai hoc vé hoa binh...

Tom tat

Cam xuUc chinh la sdn pham tuyét voi cha tam ly nguoi. N6 dem lai cho nhén
loai nhiéu kiét tadc tUr nghé thuat, dén nhiing sdn pham phuc vu doi séng con
ngudi. Bén canh nhitng cam xuc tich cuc, cé ich thi nhitng cadm xuc tiéu cuc
thudng dem lai cho cd nhan trang thai than kinh cang thang, réi tir dé ho cé
nhimng hanh vi sai léch. Pac biét trong tinh hinh dién bién cla dich bénh viém
duong h6 hap cap do virus SARS-CoV-2 (Covid-19) dang xay ra nhu hién nay, thi
nhitng cam xuc tiéu cuc sé tdc dong xau dén tinh hinh trat tu, an toan xa hoi.
Do vay, moi chiing ta can nang cao y thdc trach nhiém déi véi ban than va cong
doéng, cung nhau thuc hién nhitng bién phap can bang trang thai tam ly, kiém
soat cac cdm xuc tiéu cuc, thac day phat trién nhirng cdm xuc tich cuc. Cung
chung sirc, chung long chién thang dich bénh.
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1 Khai niém vé cam xuc va cam xuc tiéu cuc

Theo TU dién Tiéng Viét dinh nghia: “Cam xdc la rung déng trong long do tiép
xUc vGi su viéc gi dé” [5]. Trong ti€ng Anh, cdm xUc hay xUc cam déu la
“emotion”. Trong pham vi bai viét nay, tadc gid nghién clu ti€p can khai niém
cam xuc tuong dong vai khéi niém xdc cdm. Nhu vay, cam xuc la thai do thé
hién su rung déng cla con nguoi vdi cac su vat, hién tuogng cé lién quan téi nhu
cau va dong co cua ho.

Xuat phat ti tinh chat va tac dung cla cdm xuc, cé thé chia cdm xUc con ngudi
thanh cadm xUc duong tinh va cdm xdc am tinh; cdm xuc tich cuc va cam xuUc
tiéu cuc.

2. Anh huéng ctia cam xtc tiéu cuc do dich bénh
viéem duong hdé hap cap do virus SARS-CoV-2
(Covid-19) dén doi song con ngudoi
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O Iran, c6 hon 1.000 ca ngd doc, khong phai do Covid-19 ma do ngd doc rugu
c6 methanol do tin rang uéng chat céon c6 thé diét dugc virus dang lay nhiém
nhanh. Hay truong hgp Trung tam chéng déc Bénh vién Bach Mai tai tha dé Ha
NGi ngay 22/3/2020 théng bao da ti€p nhan bénh nhan ngdé doc sau khi tu dung
thuoc diéu tri sot rét dé phong Covid-19. Bénh nhan nam (44 tudi) da dugc
chuyén dén tir mét bénh vién tuyén huyén tai Ha NOi, trong tinh trang mo mat,
non nhiéu, suy hé hap va dugc diéu tri gidi doc. Trudc nhap vién, bénh nhan da
uéng 15 vién chloroquine (loai 250 mg) sau khi doc théng tin lan truyén trén
mang xa hoi dé phong Covid-19.

Nhiing lo sg dich bénh da tac dong tiéu cuc dén nhan thic va hanh vi cla con
ngudi. D6 la su lo sg vé bénh tat va cdi chét. Trong cudn sach “Beyond the
Pleasure Principle” (Vuot ngoai Nguyén tac lac th() xudt bdn nam 1920, Freud
da két luan rang tat ca moi ban nang déu duoc chia thanh hai nhém: ban nang
s6ng va ban ndng chét. O phuong dién tdm Iy hoc, chidng ta biét huéng ban
nang nay theo cach tich cuc né sé la mét nguon nang lugng doéi dao, gilp cho
con nguoi vugt qua dugc su khac nghiét clia su song.

Anh huéng ctia cam xtic tiéu cuc déi véi co thé

Cam xUc am tinh, tiéu cuc vo cung cé hai cho co thé ching ta. Nhitng cam giac
gian di, so hai, lo du sé lam co thé c6 nhitng biéu hién nhu: dau dau, dau nguc,
huyét dp va nhip tim tang Ién, hoi thé nhanh, tang truong luc co bap, va mé hoi,
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luu lugng mau téi cdc nhém co 16n dugce tang 1én, cac chidc nang hé théng mién
dich va tiéu hoéa bi rc ché. Ngudi ta cling da ching minh dugc nhirng cadm xuc
am tinh nhu cang thang, gian dir cé lién quan dén nhirng bénh ly nhu: cac van
dé vé tim mach, roi loan hé tuan hoan, gay cac ching dau thuong vi, suy yéu
hé mién dich, bi cang thang & mic dé6 nang déu mac ching dau da day, dudng
rudt, chirng tang huyét ap, hen suyén, tang trong lugng moét cach bat thuong,
dau dau, thuong xuyén mat ngu, phé bién la ching dau dau va mat ngdu...

Anh huéng ctia cam xuc tiéu cuc déi véi tam ly

Vé phuong dién tam ly, c6é thé nhan thay ré nhat anh hudng cda nhitng cam xuc
am tinh. Cac cdm xuUc &m tinh nhu gidn dir, cang thang, lo au cé lién quan dén
cac ching tram cdm, r6i loan hanh vi va cac biéu hién bénh ly tdm than khac
nhu mét mai tinh than, mat tap trung, tri luc gidm sat, hanh vi ty hdy hoai ban
than... Cdm giadc bubn rau kéo dai clng véi su that vong, chdn chuong c6 thé
dan dén trang thai tram cdm. Su cang thang, lo du cé thé khién con ngudi cé
cam giac tdi 16i va vo vong. Su chdn nan, buén rau, cang thang ciing c6 thé
khién moét ngudi nang dong, nhiéu khat vong tré nén thiéu nhiét huyét, séng
bat can va chan chuong vé tuong lai.

Nhirng cam xuc tiéu cuc sé lam co thé ching ta gidm di nang lugng tich cuc,
gidm sulc dé khang trudc bénh tat. Néu dé nhitng cdm xUc ay chiém linh né con
nguy hi€m haon virus Covid-19. N6 sé huy hoai chdng ta, toc do l1ay lan cla cua
xUc tiéu cuc sg hai dich bénh con manh mé hon ca su lay lan cuda virus. Do dé,
chiling ta can tinh tdo, can tinh lang dé lang nghe co thé, lang nghe tiéng noi
cla tam. Khi ta quay tré vé véi ndi tai, tdm chidng ta sé dung lai, bét di Tham,
San, Si tlr d6 tim ra gidi phap dé dua ching ta cé dugc nhitng quyét dinh ding
dan dé vuot qua dugc nhiing thach thic do dich bénh gay ra.

3. Ki€ém soat cam xuc tiéu cuc tu phuong phap
hudng noi cua Phat gido

Phéat gido la khoa hoc cla tam tri, Phat gido cho ching ta thay dugc TG Diéu de,
Bat Chinh dao dé tu minh cdi tréi cho tam, ty minh tir bd dugc tham &i, si mé
dat dén clu canh gidi thoat. B4 chinh la phuong phap hudéng néi, dé ta tu tim

hi€u, suy ngam vé cai T6i dich thuc thay dugc muc dich cuéi cung cla su ton tai
trong thé gigi day cdm doé va day bién déng nay.

Trong tac pham Cu tran lac dao phu Phat hoang Tran Nhan Téng cé viét:
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Gin tinh sédng, méi hdu yén Nén vong niém, danh chang thac. Dat trir nhén ngé,
thi tudng that kim cuong; Ding hét tham sédn, mdéi Iau Iong mau vién giac. Tinh
dé la long trong sach, ché con ngd hdi dén Tdy Phuong; Di Ba la tinh sang soi,
mua phai tim vé Cuc Lac. Xét thdn tdm, rén tinh thic, ha rang mong qua béo
phé khoe; C&m giéi hanh, dich vé thudng, ndo cé hd cdu danh ban chéc. An rau
trai, nghiép miéng chang hiém thda dang cay; ... Vdy mdéi hay! But & trong nha;
Chang phai tim xa. Nhan khudy vén nén ta tim But; Dén coc hay, chin But la ta.
[3]

Khong cé gi trong vl tru nay cé thé so sanh hay thay thé dugc tam. Tam tao ra
moi th(. Nhiép tam dua tdm trd vé trang thai can bang, tir bd tham ai, lam chu
dugc xdc cam tur do kiém soat dugc trang thai tam ly cda minh. D€ kiém soat
dugc cdm xUuc mot cach hiéu qua ta van dung tu tudng hudng ndi cla Phat gido,
thuc hanh diéu chinh than tdm qua céac khia canh sau day:

- Thay d6i nhan thic (cognitive change): Pay la ndi dung dau tién dé€ cé thé
thay d6i cdm xuc tiéu cuc (cdm xUc am tinh), huéng cdm xUic sang trang thai
cam xuc tich cuc (cdm xUc duong tinh).

Virus Covid-19 khi du duyén né sé bung phat, vay khi chdng ta cung nhau thuc
hién tét cac bién phap phong dich thi cdc duyén tao tdc nén né khong con thi at
rang virus cling sé bién mat. P6 cling la mét cach tu duy ma theo gido ly dao
Phat goi la phap Nhu ly tadc y (Yoniso manasikara) hay con goi la nhu ly khdi tu
duy. Dung dé ndi vé cach nhin su vat hay hién tugng moét cadch ding dan theo
guan niém cula dao Phat. N6 la mot trang thai cla tam thic day khéi do duyén
su ti€p xuc gilta cadc can va cac tran (cac giadc quan va cac doi tugng tuong (ng)
dua dén su hién hanh clda dong tu duy hay chudi tu tuéng. Theo quan niém cla
dao Phat thi do su xtc cham gilta cac gidc quan va cac doi tugng tuong ing ma
y thic bat dau sinh khai va hoat dong goi la tac y hay con goi la tam sinh. Day
dugc goi la nhu ly tac y (yoniso manasikara) hay tam dat dang huéng, nghia la
viéc tadc y hay tdm sinh ding phap, didng tinh than 1oi Phat day, cé kha nang dat
trir cac 1au hoac dua dén doan tan moi khé dau. Chinh do cé su khéac biét trong
cach tac y hay tam sinh nhu vay nén dao Phat chu truong thuc tap nhu ly tacy
hay dat tam dling hudng.
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- Diéu chinh phan Ung (response modulation): Nhitng xu hudng phan Ung cam
xuc dugc tao ra bao gom phdn Gng sinh ly than kinh (neuro- physiological), Uing
XU (behavioral) va kinh nghiém (experiential). C6 moét dang diéu chinh dac biét
chinh la kim nén (suppression). D€ ki€ém soat dugc cam xuc la mot qua trinh
dién ra trong ndi tdm con ngudi. O dé 1d mdt cudc dau tranh gitta cac trang thai
tam ly, trong Phat gido goi dé la qua trinh rén luyén than tam. Muén tam dugc
phat trién sau réng, ta can phai cham séc tam. Chi khi tdm da dugc rén luyén,
ta mdi cé thé thay doi cai nhin cla minh dé c6 thé nhin thay dugc nhiing
“chiéu” khéac cla su vat.

Ta dung tam lam cong cu diéu chinh phan Gng tam ly, khi nhirng cdm xuc tiéu
cuc day lén lap tic tdm gidi ma nd, phan tich nd, khi co thé ta khéng dung nap
nhitng cdm xUc am dé lap tuc nd sé dugc gidi phdng ra khéi tam tri cla ta.

D6 chinh la phuong phap kiém ché, tu kiém soat, quan ly cdm xuic cla ban
than. Khi rén luyén dugc cac ky nang nay, con ngudi sé biét kiém ché trong cac
tinh huéng xung dot, biét cach kiém ché cdm xUc hoac biét tu lam chd tinh cdm
cla minh, khong dé€ nhitng nhu cau, mong muén, hoan canh hoac nguoi khac
chi phoi, tu nhan biét va tu diéu khién, diéu chinh cdm xuc. Cac ky thuat thuc
hanh tam ly gilp cd nhan tao ra cac neo cam xduc tich cuc, loai bé cac neo xuc
cam tiéu cuc va dugc thay thé bang neo cam xuc tich cuc, nhat la ky nang thay
déi ngay lap tic xdc cdm hién tai cGa ban than.
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4. Két luan

Tam la moét boé phan vo gid, tuyét voi nhat trén doi, tam hon tat cd moi thr can
phdi dugc cham sdéc, ren luyén. Tam khdée manh la than khde manh, khi tam
cla ta viing vang thi thé gigi vo thic clda ta dugc binh an. Ching ta thudng bi
chi phéi manh mé bdi cdm xuc, cé cam xuc tich cyc va cdm xuc tiéu cuc. Cdm
xUc tich cuc gitdp ching ta cé thém nang lugng, con cdm xuc tiéu cuc thi ngugc
lai, né pha hay tam trang cla ching ta né thic day ta thuc hién nhirng hanh vi
tiéu cuc khong dem lai lgi ich cho nguoi khac, tham chi gay hai cho ban than.
Dich bénh viém dudng hd hap cap do virus SARS-CoV-2 (Covid-19) da cho nhan
loai nhiéu bai hoc, trong dé cé bai hoc vé hoa binh, vé su quay lai véi muc dich
chan thuc cla su séng, vé gia tri cla t& diéu dé nén tdng cla Phéat gido. Sinh,
a0, bénh, t& la quy luat cdia vong doi con ngudi, qua trinh séng con ngudi theo
duyén ma tao va cling theo Ié vO thudng ma tan bién. Thay su vat, danh gia né
bang con mat khach quan bién ching ta sé khdong bi mac ket trong céi vd cua
su vat, hién tugng. Cam xuc la sdn pham clda qué trinh tam ly, kiém soat dugc
cadm xuc tiéu cuc chinh la lam chu dugc tam clda minh.

Téc giad: Ts.Lé Thi Thu Dung Tap chi Nghién ctru Phat hoc sé thang
7/2020 -----------mmmmmmm oo
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