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Chita lanh bang su tu té
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Sy tr té khoéng chi gilp gan két con ngudi, ma con nudi dudng su binh 6n tur bén
trong.

Tac gid: Tra Binh
Trong nhiing nam gan day, “chira lanh” trd thanh mot cum tir dugc nhac dén
rat nhiéu, dac biét trong doi s6ng clia ngudi tré. Ngudi ta tim dén nhirng chuyén
du lich, nhirng khéa hoc can bang cdm xuic, am nhac, thién dinh hay mang xa
hoi... d& mong tdm hon nhe nhdm hon. Nhung theo nhiéu chuyén gia tam ly,
mot trong nhitng cach chita lanh bén viing nhat lai dén ti diéu rat gian di: su t&
té.
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Hinh anh chi mang tinh chat minh hoa (suu tam).

Tam ly con ngudi vén chju anh huéng manh mé tir cdch moi ngudi suy nghi va
phan (ng vdéi thé gigi xung quanh. Khi mét ngudi séng trong trang thai ich ky,
ganh ghét hoac thudng xuyén mang nang lugng tiéu cuc, ho dé roi vao cdm
gidc cang thang, bat an, mét moi kéo dai. Nguoc lai, nhitng hanh déng nhu gidp
d& nguoi khac, biét sé chia va cu x& chan thanh lai cé khad nang cai thién cdm
xuc rod rét.
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Nhiéu nghién clu tdam ly cho thay khi con nguoi lam viéc tét, ndo bd sé san sinh
cac hormone tich cuc nhu dopamine va oxytocin - nhiing chat gilp tao cam
gidc vui vé, gan két va binh an. Vi vay, long tét khéng chi dem lai gid tri cho
nguoi nhan ma con gilp chinh nguoi cho cdm thdy dugc xoa diu vé mat tinh
than.

Trong thuc té, nhiéu nguoi sau nhitng giai doan ap luc, c6 don hay mat phuong
hudng da dan tim lai sy cadn bang khi biét séng cham lai va ma long véi moi
ngudi. Cé ngudi tim thay y nghia trong nhitng chuyén thién nguyén. Cé ngudi
hoc cach lang nghe cha me nhiéu hon, ch( déng han gan cac maéi quan hé cii
va biét cdm thong véi nguoi khac... T nhirng thay d6i nhé bé &y, ho dan cdm
thay tam hon thanh than hon.

Tuy nhién, su t té cling can di cung véi su thau hiéu ban than. Song t& té
khéng déng nghia vai viéc phai hy sinh ban than hay cé gang lam hai long tat
Ca Moi nguai.

Diéu quan trong la moi nguoi can biét dat ra nhirng gidi han phu hgp dé khéng
mat di sy can bang. Khi biét yéu thuong chinh minh, cham s6c cam xuc va tén
trong nhiing gia tri riéng, ta méi cé du ndi luc dé€ lan tda su tl t&€ mot cach tu
nhién. Bdi su tor té gugng ép chi mang lai cdm gidc mét mai, con khi tdm hon
that su binh yén, su @m ap mdéi cé thé duoc trao di mot cach tron ven.

Dac biét trong xa hoi hién dai, khi dp luc hoc tap, cong viéc va cac moi quan hé
ngay cang Ién, nhiéu nguoi dé roi vao trang thai kiét sic tinh than. Khéng it
ngudi c6 tim cach chira lanh bang viéc thu minh lai, tach biét véi cudc song
xung quanh, nhung lai quén rang chinh sy két ndi tich cuc giltra con ngugi véi
nhau méi la diéu gitp tdm ly én dinh 1au dai.

Mot 10i ddng vién dung ldc, mot hanh dong ti té hay don gidn la su quan tam
ding nghia doi khi cling c6 thé trad thanh nguén an Gi rat 16n.

Vi thé, chita lanh khéng chi la cham séc cdm xUc ca nhan, ma con la cach con
ngudi song toét hon véi nhau. Su tua té khong chi gilp gan két con ngudi, ma
con nudi dudng su binh 6n tu bén trong.
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