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Danh tang Ronald va Brenda



“Néu ban mubn c6é mét tinh cach nao doé, hdy hanh déng nhw thé ban da cé né.”
Nha triét hoc William James, 1884



GIOI THIEU

Cac bac thay vé tw giip minh va nhirng ngudi dao tao vé kinh doanh déu niém cau than chu
don gidn sau: Néu mubn cai thién cudc séng, ban can thay dbi cach tw duy. Hay budc ban
than cé nhirng suy nghi tich cwc va ban sé wui v& hon. Hady muwdng twong ra gidc mo cua
minh va ban sé tan hwdng thanh céng I&n hon. Hay tw duy nhw mét triéu pha va ban sé giau
c6 mot cach than ky. Vé ly thuyét, y twédng nay cé vé hoan toan hop ly. Tuy nhién, trong
thwc té& cach tiép can nay thuong khéng cé hiéu qua. Nghién clru chi ra rang con nguoi
khdng ngirng nd lwc dé suy nghi vui v&, rang nhan vién van khéng bj anh hwéng vi viéc hinh
dung ra nhirng cai tdi hoan hao, va rang nhitng gidc mo vé cla cai vo tan dé khoéng khién ho
tré thanh triéu pha.

Hon mét thé ky trude, Wiliam James, nha triét hoc 16i lac sbng & thei dai cla nir hoang
Victoria tirtng d& xuat cach tiép can hoan toan khac dé thay dbi. K& tr do, cac nha nghién
clu trén toan thé gi¢i bat dau tién hanh hang trdm nghién ctu vé hoc thuyét clia James va
thdy rang né dung v&i gan nhw moi khia canh trong cudc sbng. Va cé 1& quan trong nhéat 1a
codng trinh nay san sinh ra hang loat bai tdp dé dang va hiéu qua voi kha nang giup con
ngwdi vui vé hon, tranh khéi phién no va lo 1ang, yéu va sdng hanh phic mai mai, gitr dang
thon, tang cuwdng strc manh y chi va niém tin ctia minh, thAm chi lam cham anh huéng cua
qua trinh qua trinh 140 hoa. Nghién clru nay da dwoc trinh bay tai vé sé cudc hoi thao va
dwoc dang trén nhiéu tap chi khoa hoc, nhwng gan nhw chwa bao gi® tiép can dwoc voi
cbng chung.

Trong cubn 59 Seconds (59 giay), t6i da moé tad mét sb bai tap nhw vay. Dwa trén ndi dung
do, Dém khéc biét dwa ra hwdng dan kha thi va toan dién dau tién dé tiép can hoc thuyét
cép tién cla James. N6 cho thdy moi quan niém cla ban vé tri 6c cla ban than la sai 1am
va chi ra rang thay dbi khéng phai l1a thir thach va mé ta nhiéu phwong phap dé thuc hién
duoc thiét ké dé cai thién nhiéu van dé khac nhau trong cudc sdng thudng ngay cla ban.

Qua cudn sach nay, ban sé dwoc yéu cau thay ddi hanh vi ctia minh. D& nhidn manh théng
diép chinh nay, t6i s€ m&i ban lam mdt diéu ma téi cho la ban chwa teng lam. Toi mubn ban
lam héng mot sé phan cla cubn sach nay trong khi doc. Téi cho rang lic nay cé thé ban
dang c6 hai lubng suy nghi.

Pau tién, co thé ban sé& nghi diéu gi do kiéu nhu “Khénggggggggggag, toi ghét y dinh xé
sach cla minh!” Tat nhién, d6 chinh 1& muc dich cla bai tap nay. Yéu cdu mét ai dé thay dbi
hanh vi va ho sé nhanh chong dwa ra mét loat nhirng ly do vi sao ho nén tiép tuc hanh déng
nhw trwwéc day.

Thai d& nay cé thé hiéu dwoc (sau cung, hanh vi nhanh chéng bam ré vao dau ta va ching
ta bat dau co6 cdm giac than quen nhw gdp ban cii), nhung né cho thay rao can I&n nhat dé
thay déi. Cach don gidn va hiéu qua nhat dé vuwot qua van dé nay 1a lam diéu gi d6 ban
chwa tirng lam. Piéu gi do khién ban cdm thay thoai mai hon va vé hai. Giébng nhw 1am héng
mot cubn sach.



Th& hai, néu ban doc cubn sach nay bang thiét bj doc sach dién tir, ban sé thay rang minh
khong thé thuc hién bai tap d6. Khdng sao. Chi can tim mét cubn sach c6 ndi dung cd vii
ban thay dbi cach tw duy va xé né di. T6i dua théi. Thwc ra ban chi can ghé tham trang
www.RipitUp.biz, tai v& mdt ban sao sach bai tap cua “Dam khac biét” va in ra. Sach bai
tap nay cé moi thr ban can dé tham gia cac bai tap twong tac.

D3 dén luc ndm lay cach tiép can méi dé thay doi. Mot cach tiép can cé nén moéng tr khoa
hoc, dao 16n tw duy théng thucrng va cung cap mot co s& cac cach thirc don gian nhat,
nhanh chéng va hiéu qua nhat dé thay déi cudc sbng.

Vay hady ngéi thang Ién, thé sdu va chuan bi thay doi.



I. LAM THE NAO BE HANH PHUC

Gap thién tai dang mén William James, l1am dao 16n thé gidi, hoc cach tao ra niém vui theo
y mudn va ghé tham nha may vui vé.

"Hanh déng tao nén sw khéi dau"

Faust, Johann Wolfgang von Goethe

1. Y TUONG DON GIAN LAM MOI THU DOl THAY

Gido sw tam ly hoc nguwoi Birc, Wilhelm Wundt, sinh nam 1879, ting tién hanh thi nghiém
dau tién vé tam ly hoc trong phong thi nghiém. Nghién ctru lich st nay dwoc tién hanh trong
mot c&n phong nhd tai Pai hoc Leipzig va hé 16 tat ca nhirng gi ban can biét vé cach thirc
cac nha khoa hoc thdi nir hoang Victoria tiép can tri 6¢ con ngudi.

Wundt d& c6 thé &n mirng sw ra ddi cla tdm ly hoc thue nghiém bang cach nghién clru bét
c chi dé hip dan nao ma 6ng chon. Vi du nhw nguyé&n nhan khién ngudi ta yéu nhau, tin
vao Chua, hodc ddi khi cdm thdy mudn giét ai do. Thay vao do, ngai Wundt "nghiém tac va
khong biét mét méi” Iwa chon tién hanh mét thi nghiém ky la v&i mét qua bong nhd bang
dong.

Wundt va hai sinh vién tap trung quanh mét chiéc ban nhé va ndi mét cai ddng hd bam gio,
mot cong tac va mot thanh kim loai dirng dworc thiét ké can than lai v&i nhau. Mot qua bong
bang déng dwoc dat can bang trén thanh kim loai va mét sinh vién dat tay cach cong tac vai
milimet. Vai gidy sau, qua bong tw dong roi khdi thanh kim loai va déng hd bam gi® bat dau
hoat ddng. Sinh vién d6 dap tay xubng céng tac ngay lic anh ta nghe thay tiéng qua bong
ddng dap xudng ban, khién ddng hd 1ap tirc dirng lai. can than ghi chép thdéng sé hién thi
trén dong hd vao sbé ghi chép, Wundt da tao ra di¥ liéu dau tién cla tam ly hoc.

Sé& rét thu vi khi nghi rang sau khodng mét ngay tha béng, Wundt sé& déng sd ghi chép, bao
cao két qua tim duwoc va chuyén sang thir khac hay ho hon. Tuyét, nhuwng khéng phai vay.
Thwe ra, 6ng da danh vai ndm tiép theo dé quan sat hang tram ngudi phan (rng v&i bai kiém
tra nay. Theo ding cach thirc ma cac nha vat Iy hoc cbé gang tim ra ban chat cia van dé,
Wundt va nhém ctia 6ng da cd gang kham pha nhitng khdi co' ban céu thanh nén y thic.
M6t vai nguwdi tham gia duwoc yéu cdu bAm cong tac tai thoi diém dau tién nghe tiéng qua
bong dap xudng ban, trong khi nhitng nguwdi khac dwoc yéu ciu phan (ng khi hoan toan
nhan ra dwoc am thanh d6. Nguwdi tham gia kich ban dau tién dwoc yéu cau tap trung cha y
vao qua bong, trong khi nhitng ngwdi tham gia vao kich ban thi hai dwoc yéu cau tap trung
nhiéu hon vao suy nghi ctia minh. Khi viéc thyc hién duwgc hoan thanh dung cach, Wundt tin
rang phan &ng dau tién sé dai dién cho mét phan xa don gian trong khi cai thi hai sé& co6
thém mét quyét dinh cé y thirc. Co 18 khdéng c6 gi dang ngac nhién khi nhirng ngudi tham
gia phai chat vat mét luc dé nhan thay rd sw khac biét dwoc cho la tinh té gitra hai diéu
kién, va vi vay phai tién hanh thtr hon muoi nghin lan trwdc khi co dwoc mot thi nghiém dat
yéu cau.



Sau khi kiém tra can than hang loat di¥ liéu vé thi nghiém tha qua bong déng, Wundt két
ludn rang phan (rng theo phan xa mét trung binh mét phan muoi gidy va dé lai cho nhirng
ngudi tham gia mét ky r'c mo nhat vé tiéng qua bong roi. Nguoc lai, viéc nghe am thanh do
mot cach co y thirc tao ra thoi gian phan (ng trung binh la hai phdn muoi giay va tao ra
mot trai nghiém ré rang hon vé tac déng clia qua bong.

Gidi quyét xong bi &n cla phan (rng phan xa, Wundt danh phan con lai clia sy nghiép dé
tién hanh hang trdm nghién clru twong tw. Cach tiép can cla éng chirng té strc anh hudng
dang ngac nhién va gan nhu moi hoc gia khac & thé ky XIX nghién clru qua cac van dé vé
tri 6¢ theo dau chan ctia Wundt. Trong nhitng phong thi nghiém tam ly hoc trén khap chau
Au, cac nha nghién ctru hdu nhw khéng thé tw minh y thirc dwoc am thanh clia qua béng
dodng roi trén ban.

Qua dén My, William James, mét nha triét hoc va tam ly hoc tré, khéng déng y véi diéu nay.

William James 1a nguwdi dac biét nhat. Ong sinh ndm 1842 tai New York, cha clia 6ng la mét
ngudi gidu co, giao thiép gidi, 1ap di, mot nha triét hoc tén gido phién dién tirng hy sinh ban
than dé day dé ndm ddra con cla minh. Két qua la phan I&n tudi tho cla James la tiép nhan
suw gidng day tai nha, ghé thdm cac phong trwng bay nghé thuat bao tang hang dau chau Au
va ké vai sat canh vé&i nhitng ngudi nhw Henry Thoreau, Alfred Tennyson va Horace
Greeley. Anh trai clia James, Henry, mudn ndi tiéng trong vai tro 1a mét tiéu thuyét gia, va
chi ctia dng, Alice, 1a ngwdi chuyén viét hoi ky.

Puwoc day dé vé hoi hoa tir nhd, James tir bd nghé thuat khi buwé'c sang tudi hai muoi. Thay
vao do, 6ng tham gia nghién ctru hoa hoc va giai phau hoc tai Trwong Y Harvard. Nam
1872, Charles Eliot, ban cla gia dinh 6ng va ddng thdi 14 hiéu trwdng trworng Harvard, da
chiéu mé James t&i day cac khoa hoc vé sinh ly hoc cua déng vat cé xwong séng. James
nhanh chéng thay ban than bj 16i cubn vao cac bi mat vé tam ly con ngudi va da thanh lap
mot khoa gidng day tdm Iy hoc dau tién tai Hoa Ky ndm 1875. V& sau, 6ng binh luan rang
“Bai gidng dau tién vé tam ly hoc ma t6i ttrng nghe chinh la bai dau tién ma toi giang day.”
Kinh ngac v&i nghién clru 6ng da coi la tm thuwdng clia Wundt, James tin chac rang nghién
ctru tdm ly phai lién quan t&i cudc séng con ngudi. Bé qua nhitng qua bong déng va thoi
gian phan &rng, James tap trung chld y t&i nhiéu van dé tha vi va thuc té hon, nhw viéc tin
vao Chua liéu c6 dung dan, ly do dang dé séng la gi va tw do cé thuc sw ton tai.

Cach tiép can tri 6¢c con nguwdi khdng phai la diém khac biét duy nhét gitra Wundt va James.
Wundt Ia nguwdi hinh thirc va bao thad, cac bai giang cua 6ng luén nghiém tuc va trang trong,
céach viét cla 6ng kho hiéu va khoa trwong. James thi “binh dan” va khiém tén, thuéng tap
di bd quanh san "... v&i mii vai, gay ba-toong, 4o choang va quan ca-ré d&”. Ong thudng
lam cho cudc trd chuyén séi ddng bang nhirng trd dua va nhirng cau chuyén bén I& vui vé
dén mrc sinh vién thwdng cho rang 6ng can phai nghiém tac hon. Ong thuéng cé cach dién
dat dan da, dé gan va hai hudc. (“Chi can mét con gian téi nghiép cadm thay nhitng néi dau
cla tinh yéu don phwong thi thé gidi nay khéng con dao dirc nira”).

James va Wundt cling bdc 16 cach thire lam viéc hoan toan khac nhau. Wundt thwd'ng chiéu
mod mdt nhém I&n cac sinh vién dé tién hanh cac nghién clru dwoc éng kiém soat can than.
Trong ngay lam viéc dau tién tai phong nghién ctru cia Wundt, mdi sinh vién méi dwoc nhan



s& xép hang va Wundt s& buwdc xubng, trao cho méi ngudi modt ban mé ta nghién clru ma ho
phai tién hanh. Mét khi nghién ctu hoan thanh, 6ng sé x&* sy nhw thAm phan va boéi thAm
doan, bat ky sinh vién nao cé két qua bao cao khéng hd tro dwoc cho cac hoc thuyét cla
éng sé c6 nguy co bi danh trwot. Ngwore lai, James yéu thich viéc khuyén khich cac y tyéng
tw do, ghét ap dat y twéng clia minh Ién sinh vién va tirng phan nan rang 6ng vira thdy mét
ddng nghiép “son I&p phi véc-ni cudi Ién hoc sinh clia 6ng ta”.

Hai nha tw tuwdng I&n khong gidu giém sw mau thudn ho danh cho nhau. James khai thac
cac cum tir tho modng, khién mét sé nha binh luan cho rang cac nghién ctru tam ly hoc cla
éng duoc viét nhw tiéu thuyét, trong khi anh trai Henry cla 6ng lai viét tiéu thuyét nhw mot
nha tam ly hoc. Tuy nhién, Wundt vén khong thay an twong va khi dugc yéu cau binh luén
vé nghién ctru clia James, éng tra 1i: “N6 rat an twong, nhung khong phai tam ly hoc.” Bap
lai, James than phién viéc Wundt thay déi hoc thuyét ctia minh ttr cudn sach nay sang cubn

1
sach khac, rang “That khéng may la 6ng ta s& khdng bao gio c6 mét tran Waterloo[_]... xé
Ong ta nhiy mdt con giun va tieng khuac bo [6n nhon... ban khéng thé ha dwgc 6ng ta.”

Sw kién tri clia James da thanh cong. M& bat ky mét cudn sach gido trinh tam Iy hoc hién
dai nao ra ban sé& danh vat dé tim dwoc du chi 1a mét dong tham khao ngan ngli vé Wundt
hodc thi nghiém qua béng déng cltia dng. Nguoc lai, quan diém cta James van duoc trich
dan réng rai va 6ng van dwgc xem nhw cha dé cua nganh tam ly hoc hién dai. Dwgc cong
bd 14n dau vao ndm 1890, kiét tac hai tap cla James 1a Principles of Psychology (Cac
nguyén ly ctia tdam ly hoc) da duwgc mot nha sl hoc hang dau mé ta 1a “tri thirc nhat, khiéu
khich nhat, ddng thdi 1a cubn sach vé tdm ly nhiéu thdng tin nhat tlr trwde téi nay”. Bong
thdi ca hai tap sach van dwoc xem la tai liéu bat budc phai doc dbi véi cac sinh vién nganh
nghién ctru hanh vi ngay nay.

James c6 18 da chién thdng chinh minh khi tim ra diéu bi &n va can ban trong hién tuong
ma hau hét moi ngudi déu cé xu hwéng ngd nhan. Nam 1892, 6ng da suy nghi vé tdm quan
trong cla cach tiép can nay dé hiéu dwoc tam tri con ngudi va cung cap mot sé vi du vé
kiéu hién twong da thu hat sy chd y cla 6ng:

Tai sao khi hai long ching ta cwdi ma khdng phai la cau c6? Tai sao ching ta khdng thé néi
trwdc dam déng nhw khi chung ta ndi chuyén véi mét ngwdi ban? Tai sao mdt ¢ gai dac
biét co6 thé lam dado 16n sw nhanh nhay cla ching ta? Mét ngudi binh thuwéng chi cé t’hé noi,
“Tat nhién chung ta s&€ mim cuwdi, tat nhién trai tim cta chung ta sé dap nhanh khi thay dam
déng, tat nhién la chung ta yéu c6 gai do, tam hon dep dé’du’o’c che phu vé ngoai hoan
hao, qua chac chan va rd rang la de dwoc yéu doi doi kiép kiép!”

Pay chinh xac 1a kiéu tw duy da chi dan James tao ra hoc thuyét gay tranh cai nhat clia 6ng
va giup ta hieu veé tri 6c cua con nguoi.

Vé cam xuc

T&i cudi nhitng ndm 1880, James hwéng sw chl y t&i mbi quan hé gitra c,ém xup va hanh vi.
Day co vé la mét deé tai xa la doi v&i mét nha triet hoc va tam ly hoc ndi tiéng thé gidi.
Thong thuong mét s6 s kién va suy nghi nhat dinh khién ban cé cadm xtc va chinh diéu nay
anh hwéng téi hanh vi cia ban. Vi du, ban thay minh dét nhién di b6 doc theo mdt con pho



tdi vao dém mudn, hodc dwoc goi dén van phong cla sép va dwoc tédng lwong, hodc dot
nhién nhé lai thdi diém ban m&i nam tudi va roi xudng cau thang. Nhirng tac nhan kich thich
nay khién ban trai qua nhirng cdm xdc nhat dinh. C6 thé mdt con phé téi khién ban lo I&ng,
lwong tang khién ban vui vé va ky trc vé viéc roi xudng cau thang khién ban khé chjiu. Cubi
cung, nhirng cdm xic nay anh hwdng t&i hanh vi clia ban. cdm thay so hai cé thé khién ban
dd moé hodi, vui vé& khién ban mim cuwoi va cdm giac khé chiu c6 thé khién ban khéc. Nhin tir
goc dd nay, su két ndi gilra viec ban cdm thay thé nao va cach thirc ma ban hanh doéng tré
nén don gidn nhw khdng c6 gi dang ngac nhién. Bi an da duoc gidi quyét, dong hd so'.

Hanh vi va cam xuc

Thong thwdng cam xuac gay nén hanh vi:
So hai => Db md hoi

Hanh phuc => Cuoi

Bubn => Khoc.

Tuy nhién, thi nghiém truedc dé cua James voi hién twong tam ly twdng chirng nhw don gian
khién 6ng nhan thay rang kién thirc phd théng thueng sai ldm vo cung. Dé lay vi du, hay
xem xét nghién clru vé ky (rc cla James. Trong nhiéu ndm, nhitng nha triét hoc xa roi thuc
té cho rang tri nhé& hoat déng rat gibng véi co bap, hay tin rang ban dung né cang nhiéu, né
cang tr& nén tét hon. James ban khodan liéu diéu nay cé chinh xac. Bé tim cau tra 1i, 6ng
danh tdm ngay tinh toan khoang thdi gian chinh minh da dung dé& hoc thudc long 158 dong
dau tién trong bai tho Satyr cta Victor Hugo va kham phé ra rang nhiém vu nay khién éng
mat khodng ndm muoi gidy méi dong. Sau dé, dé luyén tap thém tri nhe, 6ng danh hai
muwoi phit méi ngay trong ba mwoi ngay tiép theo d& ghi nhé toan bd cubn dau cuda tap st
thi Paradise Lost (Thién dwérng da mét) cda Milton. Néu hoc thuyét “ban dung ndé cang
nhiéu, né cang manh’ la chinh xac, James dwa ra gid thuyét rang éng chac han cé thé tht
lai v&i Satyr va hoc 158 dong tiép theo v&i it thdi gian hon. Trong thuwe té, khi éng ¢b gang
hoc mdt phan khac cua bai tho nay, 6ng kham phéa ra rang éng méat nhiéu thdi gian hon
trwdc day. Gia thuyét “tri nhé gibng co bap” da sai.



James muon khdm pha xem ligu c6 mét gidi phap thay thé cho ly thuyét thong thuong ve
cam xuc va bat dau cubc diéu tra vé tri 6¢c bang cach suy nghi vé cach thirc chung ta di dén
két luan nguwdi khac cam thay thé nao.

Hay nhin birc anh & trén va cd gang tuwédng twong xem hai ngudi trong anh dang cam thay
thé nao. Bay gi& hay lam twong tw v&i nhirtng ngudi trong bire anh dwéi day.

Phan I&n moi ngudi déu thay rang bai tap nay dé. Hau hét moi nguwdi cho rang cap doi
trong btrc anh dau tién cd 18 dang cé khodng thdi gian vui v&, va cé v& ho sé duoc trai
nghi@m hanh phic véi chi mét chat sirc hdp dan. Bire anh thi hai goi ra phan (rng kha khac
biét, hiu hét cho rang nhém nay cé 1& dang lo l1ang va ban khodn, rang it nhat mét trong s
ho cé biéu hién can dwoc nghi ngoi thodi mai.



Bai tap don gidn nay dwa trén mot thi nghiém duoc tién hanh 1an dau tién béi Charles
Darwin, nha tw nhién hoc huyén thoai vao gitra nhirng nam 1800. Darwin ting xuat ban 22
cubn sach trong doi minh, bao gédm cé cubn On the origin of species by means of natural
selection (V& ngudn gbc cac loai qua con dwdng chon loc tw nhién), hodc The Preservation
of favoured races in the struggle for life (Sw duy tri cac gidng loai wa thich trong cudc vat
16n gianh sy sbéng), va cubn The formation of vegetable mould through the action of
worms, with observations on their habits (Sw hinh thanh khuén mau thwc vat théng qua
hoat dong cla loai sau, v&i cac quan sat vé thdi quen cla chung) it dwoc biét dén hon.
Nam 1872, Darwin cho ra mat mot bai chuyén dé vé cam xuc cé tén la Biéu hién cdm xuc
& con nguoi va déng vat va mo ta 1an tién hanh nghién ciru tam Iy hoc vé cdm xtc dau tién.

Guillaume-Benjamin-Amand Duchenne, nha vat ly hoc nguoi Phap, tirng tién hanh nhCPng lan
chich dién dau dén Ién cac co mat cla mot tinh nguyén vién dé nghién ctru g|a| phau khubn
mat. Khi Darwin nhin nhung birc &nh v& cong viéc cla Duchenne, éng da rat an twong Vi
viéc Duchenne c6 thé két hop cam xdc véi nhirng biéu cdm cla tinh nguyén vién dé dang
nhw vay. Bi thu huat vi diéu do, Darwin cho ban minh xem mét vai birc &nh va nhd ho ndi xem
tinh nguyén vién d6 dang biéu hién cadm xuc gi. Ban bé cla Darwin cling dang tin cay va dé
dang két hop mot sb biéu cadm nhat dinh v&i cac cdm xdc cu thé. Diéu nay chirng minh rang
viéc biét nguwdi khac dang cdm thdy nhw thé nao dwa trén suw hiéu biét vé& biéu cdm trén
khudn mét cla ho, déi khi dwoc ¢b dinh trong ndo cuia chung ta.

James da doc vé thi nghiém cla Darwin va st dung nd l1am nén tang cho hoc thuyét méi vé
cam xuc cta minh. Darwin d& chi ra rang con ngudi cwc ky gidi trong viéc nhan biét nguoi
khac dang cadm thay thé nao tir biéu cdm khudn mat. James ban khoan liéu co' ché dé co
hoat ddng mét cach chinh xac trong céach thirc biéu thi cdm xdc cla ban than, éng cho rang
cung mot cach thirc ma ban nhin biéu cam trén mat ngwdi khac va rat ra cdm xuc cla ho,
ban ciing c6 thé theo dbi biéu cdm clia chinh minh va quyét dinh ban sé trai nghiém cam
xuc nao.

Ban dau, James cho rang mot cdm xuc bat ky hoan toan 1a két qua viéc con ngudi quan sat
hanh vi cta chinh minh. Nhin tlr géc dé nay, con ngu@i khong bao gi& cwdi vi ho hanh phuc,
ma luén cam thay hanh phuc vi ho dang cudi (hodc, sir dung mdt cach thi vi hon dé giai
thich hoc thuyét cap tién cta éng: “Ban khéng chay trén con géu vi ban so né, ma ban tré
nén so héi vi ban chay trén né”). James phan biét rd rang gitra hanh vi theo ban nang cla
co thé khi d6i mat v&i tac nhan kich thich - liéu né sé& kéo tay ban khdi ngon Itra, cudi truéc
mot tr dua, hodc quay ngoat lai khi thdy mét con giu - va ndo clia chiing ta quan sat nhirng
dong thai do, réi chi trong gidy lat sau, tao ra cdm xuc. Ban thdy con gau, co thé cia ban
phan (rng theo cach bd chay va ndo cla ban quyét dinh “Téi so”. Nhirng phién ban hién dai
hon v& hoc thuyét ciia James vi mbdi quan hé gitra cdm xUc va hanh vi nhw con phd hai
chiéu, rang moi nguwdi déu cwdi vi ho hanh phic, nhung cling tréd nén hanh phiac hon khi ho
CUOi.

James khéng bao gi& chinh thirc thlr nghiém hoc thuyét ctia minh vi 6ng cho rang thi
nghiém [udn bubn chan va khéng thod man vé mat tri tué (“Clr nghi dén céng cu bang déng
va thi tam ly hoc codng thirc dai sb la toi lai thdy chan”). Tuy nhién, éng lai la ngudi rat thuc
té va khdng lang phi chat thdi gian nao dé tim kiém méi lién quan thuc tién kha thi trong cac



y twdng cta minh.

Khai niém vé hanh vi tao ra cdm xuc cho thdy con ngu®i cé kha nang tao ra cdm xuc bét ky
ma ho mong mudn, don gidn bang cach hanh déng nhw thé ho dang trai nghiém cam xuc
d6. Hodc nhw James tirng vi von vé nd: “Néu ban mudn c6 mot phdm chét nao dé, hay cw
xtr nhw thé ban da c6 nd.” Téi coi 16i tuyén bd don gidn ma manh mé nay 1a nguyén ly Nhu
thé - As If (xem so dd sau).

Hanh vi va cam xuc

Tw duy thédng thuérng cho rang chudi quan hé nhan qua la:
Ban thay vui vé => Ban cudi

Ban thay so hai => Ban bd chay

Hoc thuyét Nhw thé cho thay sw dbi lap:

Ban cuwdi => Ban thay hanh phuc

Ban bé chay => Ban thay s hai

Khia canh nay trong hoc thuyét clia James kich thich 6ng hon bao gi& hét. Trong mét bai
phat biéu trwédc cong ching, dng mé ta ndng lwong tiém tang cla y twéng nay la “sdm sét
dwoc dong chai", va hang hai nhdn manh:”... con dwérng chd dong tdi cao hudng téi sw vui
vé... 1a ngdi thing mét cach vui v&, nhin xung quanh mét cach vui v&, hanh ddng va noi
chuy&n nhw thé niém vui da & d6... P& dau tranh v&i cdm gidc xau, chi can gan sw cha y
cua ta Ién n6 va gilr that chat trong tam...”

Hoc thuyét ctia James vAp phai sy phé phan ctia mét sb déng nghiép. Wilhelm Wundt thi
thang than 1&n an y twéng nay. James bao vé lap trwdng cla minh, nhwng hoc thuyét nay cé
vé qua cuc doan ddi v&i nhiéu déng nghiép “cé hi” clia 6ng va né nhanh chéng bi chuyén
xubng ngan hd so dwoc danh dau “Bi trwde thoi dai qua xa”.

Va né nam & do hon 60 nam.

2. KIEM TRA MOT HOC THUYET

Cubi nhirng ndm 1960, James Laird, mét hoc gia tré tudi, dang theo hoc dé Iay hoc vi tién si
vé tam ly hoc lam sang tai PBai hoc Rochester. Trong mét bubi dao tao tai do, Laird dwoc
yé&u cau phdng van mot bénh nhan trong khi ngudi theo ddi bénh nhan dé dang quan sat qua
kinh mét chiéu. Tai mot thdi diém trong budi phdng van, mét nu cwdi kha bat thuwong trai
rong trén khuén mat bénh nhan do. Laird bi thu hat b&i nu cwdi dé va ty hdi nguwdi bénh dé
cam thay gi khi lam mét hanh ddng biéu cdm ky la nhw vay trén mat.

Khi Laird lai xe v& nha sau cudc phdng van, 6ng hinh dung lai budi gdp g& va tré nén thich
thd vé&i nu cwdi d6. 6ng tham chi con lam cho mat minh biéu cam twong tw nhw vay dé
kham pha xem cam giac thé nao. dng bat ngd phat hién ra rang nu cudi dé ngay lap tirc
khién 6ng hanh phuc hon. Bj tri t& mo kich thich, éng thtr cau may va doét nhién cdm thay
bubn. Nhitng khodnh khac ky la dé trong subt khodng thdi gian lai xe vé nha da thay dbi
toan bd sw nghiép clia 6ng. Khi vé dén nha Iuc bubi dém, Laird di thadng téi gia sach dé tim
kiém théng tin v& tam Iy hoc cdm xuc. Va tinh c&, cubn sach dau tién éng cam Ién la Cac



nguyén ly tdm ly hoc cua William James.

Laird doc hoc thuyét bi Iang quén tr lau cla James va nhan ra rang né cé thé giai thich
nguy&n nhan vi sao nu cuwdi trong xe khién 6ng cdm thay hanh phic hon. Ong da rat ngac
nhién khi phat hién ra rang hoc thuyét nay bi gi¢i han trong nhitng cudn sach lich st va chwa
bao gi® thwe sw dwoc kiém tra. D& [am viéc nay, Laird m&i mdt nhém tinh nguyén vién vao
phong thi nghiém, yéu cau ho cudi hodc cau c6 va sau do ndi vé cdm nhan ctia ho. Theo
nhw James noi, nhirtng ngwdi mim cudi sé cdm thay hanh phic nhiéu hon nhirtng nguwdi phai
lam khuén mat cau co.

Tuy nhién, lo ngai cac tinh nguyén vién c6 xu hwéng néi diéu ma éng mudn nghe, Laird mudn
tim mét cach khien moi ngwdi mim cwoi hoac cau cé trong khi che giau ban chat that sy
cua thi nghiém nay. Cubi cung, 6ng nay ra mét cau chuyén dé che gidu mét cach thdong
minh.

Ong néi v&i nhirng ngudi tinh nguyén rang ho sé tham gia vao mot bai kiém tra nghién ctru
vé hoat dong cua dién trén co mat va dat cac cuc dién 1én chd 16ng may, & khoé miéng va
goc ham cla ngwdi tham gia. Sau dé, éng gidi thich rang nhirng thay dbi vé cdm xuc cla ho
c6 thé anh hwdng dén thi nghiém, cho nén, dé loai trir cac 16i co thé xay ra, ho sé duoc yéu
cau bao cdo cam xuc cta minh khi thi nghiém dwoc tién hanh.

Cac dién cuc la gid, nhung cau chuyén che gidu théng minh nay cho phép Laird bi mat thao
tac khudn mét cac tinh nguyén vién thanh cuwdi hodc cau cd. D& tao mét biéu cam tirc gian,
nhirng ngu®i tham gia dwoc yéu ciu kéo hai dién cuc & hai bén 16ng may xubng sat vao
nhau va co cac dién cwc & ham bang cach nghién rang. Dbi v&i biéu cdm hanh phuc, ho
duwgc yéu cau kéo dan cac dién cyc & khoé miéng ra phia sau.

Sau khi da tao dang khuén mat theo tw thé dwoc yéu cau, nhirtng ngudi tham gia dwoc cho
xem mot danh sach cac loai cdm xuc (nhw gian di¥, lo lang, vui vé va hdi han) va dwoc yéu
cau danh gia mirc d® mdi cdm xic ma ho trai qua. Két qua rat dang ghi nhan. Bung nhw dw
doan cla James tai thdi diém chuyén giao cla thé ky trudc, nhirtng ngudi tham gia cdm
thdy hanh phtc hon nhiéu khi ho khién mat minh cwdi va tire gian hon khi ho cau co.

Sau cudc nghién ciru, Laird phdng van nhirng ngudi tham gia va hdi xem ho cé biét tai sao
lai trdi qua nhiéu cdm xuc khac nhau trong cudc nghién ctru khéng. Chi cé mét sb it quy
trang thai cdm xic mdi dwoc phat hién cho cac biéu cdm bi kiém soat, trong khi sé con lai
khdng gidi thich dwoc sy thay déi. Tai mot trong sé cac cudc phdng van d6, modt ngudi
tham gia tirng bién d6i khudn mat thanh cau cé giai thich: “Téi cha cé tdm trang tirc gian
chut ndo, nhung téi thy cac suy nghi cla minh hwdng téi nhirng ther khién téi tirc gian, toi
nghi no that la ngu ngdc. Tdi biét minh dang & trong mdt thi nghiém va téi biét minh cha co
ly do gi dé cdm thay nhw vay, nhung toi da mét kiém soat”.

Lam thé nao dé hanh phtc ngay lap tirc?

Vao thdi diém chuyén giao cla thé ky truwdc, Constantin Stanislavski, giam déc nha hat
nguwdi Nga da cach mang hod nghé thuat kich bang cach tao ra phwong phap trinh dién.
Mét phan quan trong trong cach thirc tiép can bao gdm viéc khuyén khich dién vién trai
nghiém cam xuc that trén san khau bang cach kiém soat hanh vi ctia ho. Phwong phap nay



thwdng duwoc goi la “chiy Néu ma thuat” (“néu téi thwec sw trai nghiém cam giac nay, téi sé
cu xt thé nao?”), né da dwoc nhiéu nghé si ndi tiéng nhw Marlon Brando, Warren Beatty va
Robert De Niro st¢ dung. Phwong phap twong tw duwgc sir dung trong cac thi nghiém trong
phong nghién clru dé& kham pha nguyén ly Nhw thé. Thir twdng twong ban dang tham gia
nghién clru kiém tra nguyén ly Nhw thé. & dau bai kiém tra, ban duwoc yéu cau danh gia
mirc d6 vui v& ban cdm thay trong thang diém gitra “mét” (ban cam thdy thé nao néu ban
vira nga xudng 16 cdng) va “mudi’ (ban cdm thiy thé nao néu nhin thiy ké thu xau xa nhét
cua ban bi nhw vay).

Tiép theo, ban sé& dwoc yéu cau phai cwdi mim. Tuy nhién, cd nhiéu cach dé thé hién vui vé
hon 1a buéc khuén mat phai thwe hién mét nu cwdi thoang qua vé cam. Thay vao do, ban sé
phai lam theo cac huwdng dan sau.

1) Ngbi trwé'c guong.

2) Tha 16ng cac co & tran va ma dé miéng cla ban nhe nhang ha xubng, ha ra. Trong gidi
khoa hoc, biéu cam trén mat ban luc nay dwgc goi la “tw nhién”, va hanh dong nhu mét cai
khung réng.

3) Co cac mui co gan khoé miéng bang cach kéo ching hwéng vé phia tai. Lam cho nu
cudi rong hét mirc cod thé va cbd gang ddm bado rang sw van ddng clia ma tao nén cac nép
nhdn quanh mét. Cudi cung, nhe nhang mé réng cac co 16ng may lén phia trén va git trang
thai biéu cadm nay trong khoang hai muwoi giay.

4) Tré vé trang thai binh thwdng va nghi xem ban cdm thay thé nao.

Ban c6 cam thay vui vé hon lic bat dau khéng? Ban sé cho s may vé cam xic méi trong
thang dieém tw “mot dén mwoi” voi cai 16 cong nay?

Phan I&én moi ngwdi ndi rang bai tap khién ho hanh phic hon. Nhw William James da dw
doan tlr hon mét thé ky trwdc, vai giay thay déi biéu cam trén khudn mat cé tac dong lén
t&i cam giac cua ban.

Pé thac ddy mirc do vui v&, ban hay két hop kiéu cwdi nay vao thoi quen hang ngay. Tao ra
mot cach thirc thu vi & nhdc nhé ban than thwc hién bang cach vé& hai birc chan dung tw
hoa v&i mét nu cuwdi In. M6t birc trong dé phai dwoc vé trén giéy khd A4 va blc con lai
trén mot t& gidy nhd khodng 13 cm2. Céac birc chan dung can hai huwéc va vui nhon hét mac
c6 thé. Cudi cung, dat birc Ioén & dau dé ndi bat trong nha ban va birc nhd hon trong vi
hodc tui xach va sir dung chiing nhw mét goi y dé gitip ban ghi nhé viéc mim cudi.

DPé& dam bao tinh chan that cla tac dong dang ké nay, cac nha khoa hoc khac cb gang tai
tao két qua ddt pha cla Laird. Thay vi phai lién tuc dat dién cuwc gid 1én mat ngudi khac,
moi phong nghién ctru lai tw sang tdc mot cau chuyén riéng ctia minh.

L4y cdm hirng tlr nhirng tho' anh, nhitng ngudi thudng khién ngudi khac cudi bang cach
yéu cau ho ndi “cheese”, cac nha nghién ctru tai Pai hoc Michigan da yéu cau nhixng nguoi
tham gia phat am am “ee” (trong tir “easy”) nhiéu l1an dé& lam cho méat ho nd nu cudi, hoac
am “eu” (trong “yule”) dé tao ra biéu cdm gan véi chan ghét.

Cac nha tam ly hoc tai Dai hoc Washington thi gan mét cai d& dwng bong danh gén vao hai



dau 16ng may cdia nhirtng ngwdi tham gia va yéu ciu ho thwe hién mét trong hai kiéu bién dbi
khudn méat. Mot nhém tham gia dwoc yéu cau lam cho nhitng miéng dé gon dé cham vao
nhau bang cach co 16ng may xuéng chum vao nhau, tlr d6 tao ra biéu cdm méat budn. Nhirng
ngudi trong nhém khac dwoc yéu cau gilr cho cac miéng dém khdng cham nhau, tir dé tao
ra biéu cdm tw nhién hon.

Trong mdt nghién ciru co 18 1a ndi tiéng nhat, cac nha nghién ctru & Blrc ndi v&i nhirng
ngwdi tham gia rdng ho dang tim hiéu cach thirc méi dé day viét cho nhirng ngui b liét tir
cb tré xubng. Mot nira sd ngwdi tham gia dwoc yéu cau gitr mot cay but chi ndm ngang
gitra hai ham rang (khién méat ho cwdi) trong khi ntra con lai dwoc yéu cu gilr but chi bang
moi (lam mat ho tr& nén cau co).

Nhirng ngu®i tham gia 1ap di [&p lai am “ee”, gitr nhitng miéng dé gén cach nhau, hodc gitr
bat chi gitra hai ham rang dét nhién cadm thay hanh phic hon hdn. M6t 1an nira, nghién ctru
nay cho thay tinh chan that trong cac két qua cla Laird va rang hoc thuyét ciia 6ng 1a dung.
Hanh vi cla ban cé anh hwéng dén cdm giac. Hon nira, két qua cho thdy cdm xuc co thé
duoc tao ra theo y muédn, theo nhw nguyén ly Nhw thé dy doan.

Puoc khich 18 béi két qua nay, cac nha nghién ctru tién hanh kham pha anh hwéng cua
nguyén ly nay trén co thé va nao bo.

Co thé va nao bo

Paul Ekman, tai Dai hoc California, da danh sw nghiép cia minh dé nghién ctru biéu cdm va
cam xuc trén khudn mat. Trong subt ca sw nghiép dac biét clia minh, 6ng da dwa ra huéng
dan hoan chinh nhat vé biéu cdm khuén mat (mét bai luan dai 500 trang néi vé cach thirc
ma 43 mui co trén mat két hop dé tao ra hang ngan biéu cam), tw van cho cac co quan
thwe thi phap luat trén toan thé gidi vé& nhitng cach tét nhat dé xac dinh liéu mot ngudi cé
dang noi that tw biéu cdm trén khudn mat ho, va giup tao ra chuong trinh truyén hinh Lie to
Me (N6i déi t6i) tai M.

Lac bat dau sw nghiép, Ekman bj thu hat khi nghe quan diém cho rang viéc thay déi biéu
cam khudn mat con ngudi cé thé khién ho thw gidn hodc tirc gian va mudn kham pha cach
thirc ma nguyén ly Nhw thé anh hudng toi co thé con ngwdi. Nhirng két qua dang ghi nhan
cua 6ng vinh danh strc manh trong hoc thuyét cla James.

Nhirng gi ma Ekman lam 1a mdi cac tinh nguyén vién vao phong thi nghiém, & dé éng két
nbi co thé ho vao mot thiét bi lien tuc giam sat nhip tim va nhiét dé da. Sau do, 6ng yéu cau
mdi ngudi thye hién hai nhiém vu. Nhiém vu du tién dwoc thiét ké dé lam cho ho that sw
cam thay tirc gian. Ngwoi tham gia sé suy nghi vé& mét sw kién trong doi tirng khién ho cam
thdy tlrc gian va tai hién sy kién d6 trong dau chan thwc nhat cé thé. Ngay lap tie, ho tao
ra biéu cdm cla khuén mat tirc gian (I6ng may nhiu lai, mi mat nang lén, méi trén va moi
dwdi ép lai v&i nhau). Béng cach lya chon cac sy kién va biéu cdm khudn mat khac nhau,
qua trinh nay duwoc 13p lai voi nhiéu cdm xdc, bao gdm so hai, budn ba, hanh phuc, ngac
nhién va chan ghét.

Hién nhién, nhitng ky (rc cdm xtc chan that da gay ra mot sé hinh thai nhat dinh t&i sinh ly
cua ngw&i tham gia, vi du nhw s¢ hai tao ra nhip tim cao va nhiét dé da thép va hanh phuc



gay nén nhip tim thdp cung v&i nhiét dd da cao. Dang ké nhat chinh Ia hinh thai twong tw
cling xuat hién khi nguodi ta c6 biéu cdm khuén mat. Khi ho cé biéu cdm so hai trén mat,
nhip tim tang vot va nhiét d6 da giam. Khi khudbn mat ho né nu cwdi, nhip tim giam va nhiét
do da tang.

To mod kham pha xem liéu co ché nay cd “gan chat” v&i tam ly con ngwdi, Ekman va nhom
nghién ctru da lam mot chuyén di khap thé gii va thlr lai nghién ctru cla minh vé&i cac cw
dan trén mot hon ddo xa xdi & phia tay Indonesia. Két qua gibng v&i nhirng gi ho tim duoc
tai phwong Tay cho thdy nguyén ly Nhw thé khéng phai 1a san phdm cla van hoa phuwong
Tay ma la thlr sdn phdm da &n sau vao qua kh tién hoa cla ching ta.

Phat hién ctia Ekman cho thdy viéc cw xt nhw thé ban dang trai nghiém mot cam xuc khong
chi anh hwéng t¢i cam giac, ma con anh hwéng truec ti€p va manh mé t&i co thé ban.

Méi day, bang cach si dung cong nghé moi nhat, cac nha nghién ctru da tiep tuc thi nghiém
nay dé& kham pha ra cac anh hudng ctia nguyén ly Nhw thé t&i ndo bo.

Néu ban tach du minh ra va kiém tra khu vwc bd ndo gan dau xwong sbéng nhat, ban sé
thdy hai mau mé cé hinh qua hanh & hai bén cuia tuy séng. Ching dwoc goi la “hach hanh
nhan - amygdala” (d&t tén theo tiéng La tinh clia “qua hanh”). Chung tao thanh mét phan rat
nhd, nhwng két ndi chat ché t&i ndo bd, déng vai trd quan trong trong gan nhw moi khia
canh cudc sbng hang ngay cla ban. Hach hanh nhan 1a trung tdm trai nghiém cam xuc, dac
biét 1a ndi so’ hai.

Gan day, vai trd cha chdt clia qué hanh khiép ddm d6 dbi véi ndi so hai da dwoc cac nha
khoa hoc minh hoa khi nghién ciru mét bénh nhan dang chu y dwoc goi la “SM”. SM bi bénh
Urbach-V/Viethe, mot bénh rdi loan di truyén hiém gap gay thoai hoa hach hanh nhan. Sau
khi phdng vAn SM, cac nha khoa hoc dé y rang cd mé ta nhiéu sw viéc trong d&i minh ma
dang 1& ra cd phai cdm thay so hai, nhwng lai khéng nhw vay. C6 & cau chuyén 4n twong
nhat clia SM 1a 14n khéng may bi tn cong tai cong vién. Ké tan cong ké dao vao cb va de
doa s& dam c6. SM néi rang lic dé cd khéng cam thay so hai ma thay vao d6 1a dé y mot
nha thd k& bén va cuwc ky binh tinh néi: “Néu may dinh giét tao, may sé phai buédc qua
nhirng thién than cta Chua truéc.” Béi rdi, ké tAn cong ddt nhién budng tha co.

Bi hép dan, cac nha khoa hoc tim cach lam SM so. Ho dwa c6 dén mot tiém thd nudi ky la
va yé&u cau cd tiép xic véi ran va nhén. SM khéng phan tng gi va da bi budc phai ngirng
moi tiép xuc v&i nhirng con vat nguy hiém hon. Tiép theo, ho dwa ¢ t&i mét can nha duoc
cho 1a bi nguyén rdia va cho cd xem nhiéu doan phim rung ron. Mot lan niva ciing chang co6
gi. Biéu nay chirng minh rang hach hanh nhan c6 day du chirc ndng déng vai trd chi chbt
trong viéc tao ra sy so hai.

Vai nam trwdc, cac nha khoa hoc quyét dinh tién hanh thtr nghiém lan cudi gid thuyét cua
James bang cach dwa nhirng ngudi tham gia vao may quét ndo va yéu cau ho biéu thi sw
s hai trén khuén mat. Khoéng gibng v&i cac nghién cteu tam ly dwoc tién hanh trong nhiéu
thap ky trwdc dé, nhirng ngudi tham gia khéng phai néi véi nhirtng ngudi thuwe hién vé cadm
xuc clia ho. Thay vao dé, cac nha nghién ctru chi nhin cham cham vao bén trong bd ndo cua
nhirng ngwdi tham gia va thady mét hach hanh nhan hoat ddng manh va c6 thé két luan rang
nhirng ngudi tham gia thuc té da cdm thdy sw so hai. Bang cach do, cac nha nghién ctru



thu dwoc bang chirng cubi cling vé viéc hanh vi Nhw thé tac dong truc tiép téi ndo ban.

Nguyén ly Nhw thé dwoc sir dung dé tao ra niém vui trong cac phong thi nghiém trén toan
thé giéi, va cé nang luc tac dong truc tiép Ién co thé va ndo ngudi. Nhwng hiéu qué nay cé
tac dung trong thuc té hay khéng? Liéu cé thé st dung né dé khién cho toan bd mét qubc
gia cdm thay vui hon? Ba dén luc phai xem xét.

Dw an khoa hoc vé niém vui

Téi tirng tién hanh rat nhiéu thi nghiém trong sudt sw nghiép. Nhirng thi nghiém nay dwoc
thwe hién trén hang chuc nghin ngwdi tham gia va da kiém tra nhiéu van dé khac nhau gém
tam ly ndi déi, vét thwong bi anh hwdng nhw thé nao khi hung thi xuat hién va liéu ngudi ta
c6 thé chi ra sw khac biét gitra rwou dat va ré tién khdng (khong thé).

Vai nam trwdc, t6i cling tirng sap xép tién hanh mot nghién clru quy mé I&n vé hanh phac
trén toan nwédc Anh v&i hang nghin ngwdi tham gia. Cac nha tdm ly hoc si¢ dung moi
phwong phap dé lam tang hanh phuc va téi mudn biét phwong phap nao hiéu quéd nhét.
Ngoai ra, do mdt nghién clru khac cho thdy hanh phuc cé thé lan ra mét tap thé nhw mot
loai bénh truyén nhiém, vé&i viec moi ngudi “ndm bat” tam trang tr mdt ngudi khac, toi tw
hdi liéu hang nghin ngu®i hanh phic hon cé thé 1am chét xuc tac dé khién toan bo dat nuoc
nay phan chan!

Trwdce khi bat ddu nghién ciru do, téi thue hién modt cudc khao sat trén toan nwdc My dé do
lwdng tdm trang cla dat nwdc. Moi ngudi dwoc yéu cau danh gia mire dd vui vé clia minh
v&i thang diém bay, tr “mot” twong rng v&i "cha vui vé chut nao” dén bay “rat vui vé&”. 45%
dan sb tw thwdng cho minh diém ndm, sau hodc bay.

Nghién ctru nay dwoc thédng bao trén truyén théng qudc gia. Nhitng nguwdi quan tdm tham
gia dwoc yéu cau ghé thdm Website clia dw an va danh gia mirc dd hanh phtc ctia ho. Hon
26.000 nguoi da tra 16i. Tat cad nhitng ngudi tham gia dwoc ngau nhién gan vao cac nhém
nhd va yéu cau tién hanh nhiéu bai tap dwoc thiét ké dé khién ho hanh phuc hon. Mot s
nhém st dung cac bai tap phd bién nhat “nghi rang minh hanh phic” nhw tao ra mét cam
giac biét on hoac tai tao cac ky wrc hanh phuc, trong khi nhirng ngw®i tham g|a tai cac nhom
khac dwoc yéu ciu lam theo 161 khuyén clia James va mim cuwdi vai gidy mdi ngay.

Mét tudn sau, nhirng ngwdi tham dw quay lai Website va danh gia lai mirc dd hanh phuc cla
ho. Khi néi dén viéc 1am tang hanh phuac, nhitng bai tap thay ddi khuén mat xép hang dau.
Mét bang chirng rd rang cho thdy nguyén ly Nhw thé cd thé tao ra cdm xdc bén ngoai
phong thi nghiém va nhirng cam xuc nay kéo dai va manh mé.

Sau cudc nghién ctru, ching toi tién hanh mot 1an tham do hanh phuc khac trén toan quéc.
Moi nguoi lai dwoc yéu cau danh gia mirc d® hanh phic theo thang diém bay va 1an nay
tang 1én 52%. Gia sir dat nuwdc cé 60 triéu ngudi, 7% tang lén nay twong duwong véi 4 triéu
nguwdi ndi rang ho cdm thay hanh phtc hon sau cudc nghién clru. Sy gia tdng nay cé phai
do dw an cla chung t6i? Khdng thé biét chdc dwoc, nhwng chang hé co thé thay dbi ré rét &
cac yéu td khac cé thé anh hwdng téi tam trang cla dat nuwdc nay, gidng nhw anh mat troi
dot nhién nhiéu hon, mua it hon, hodc nhirtng cau chuyén tin tirc cu thé day phan khéi, cho
nén chung tdi thich nghi rang William James da gitp lam cé d4t nwéc hanh phac hon.



3. GIA TRI CUA SU’ VUI bUA

William James khéng chi suy doan rang mim cwdi khién ban hanh phic hon, ma tat ca cac
khia canh cla hanh vi, bao gém cach moi nguoi di chuyén va néi chuyén sé anh hudng toi
cam giac cla ho. Dé tim hiéu xem liéu 6ng c6 dung hay khéng, cac nha tdm ly hoc bat dau
chirng minh cho suy luan do.

Nghién ctru cho thay, vé&i cing mét cach thirc, cé rét it biéu cdm khudn mat co ban nén chi
c6 sau kiéu phong cach di lai co ban. Vi du nhw nhirng ngwdi di nhanh c6 nhirng buéc dai,
lic di hoi nay Ién va dé tay cua ho vung ra trwdc va sau.

Nguworc lai, nhitng ngwdi di cham cé xu hwdng bwdc cac bwédc nhd va hai vai chung xudng.
Viéc nay cing cho thay moi ngwdi két hgp mbi kiéu di bé véi tdm trang khac nhau, nhirng
ngwoi di nhanh dwoc coi la vui vé va ngwdi di cham la budn ba.

Sara Snodgrass, nha tam ly hoc tai Pai hoc Florida Atlantic, mudn kham pha xem liéu viéc
thay déi cach thire di bd c6 anh hwdng téi cdm xudc clia con ngwdi hay khdng. Trong khi gid
v tién hanh mot nghién ctru v& anh huédng clia van ddng co' thé 1én nhip tim, Snodgrass yéu
cau moi nguoi di bd ba phut theo mét trong hai cach. Mot nira sd ngudi tham gia duoc yéu
cau sai bwédc dai, vung tay va gitr dau ngang cao. Nguoc lai, nhitng ngudi khac dwoc yéu
cau di bwédc nhd, tr tir va 1& budc chan, ddng thdi nhin xuéng chan. Sau khi dién phién ban
doi thwe Nhing kiéu di bd ngu ngdc cta Monty Python, moi ngudi bat dau danh gia cam
giac hanh phuc ctia minh. Cac két qua lai cho thay strc manh clia nguyén ly Nhw thé, nhirng
ngwdi sai buwdc dai cdm thdy hanh phuc hon han nhivng ngudi dwoc yéu cau di 18 chan.

Nguyén ly Nhw thé con cd thé gilp moi ngudi lai gan nhau hon sau mét luc gép mat. Tai
Pai hoc Heidelberg, Sabine Koch bi thu hut b&i tac ddng cla sw di chuyén l1én tri 6c va
nghién clru clia ba vé tam Iy hoc khiéu vii cho thdy moi ngwdi cdm thay hanh phuc hon khi
ho di chuyén mot cach mém mai va kém hanh phuc khi ho thwe hién nhirtng buéc di thang va
cng nhac. Thay rang viéc thuyét phuc moi ngudi lién hé véi “con linh dwong” bén trong ho
trong cudc séng thworng ngay khdong dé dang gi, Koch chuyén hwéng chl y clia minh sang
mot thoi quen thuc té hon: bat tay.

Koch huén luyén mét nhém thwc hién thi nghiém bat tay ngudi khac theo moét trong hai
cach. Mot sé hoc cach bat tay mét cach mém mai, trong khi nhitng nguwdi khac duoc
hwéng dan nhitng déng tac clrng nhdc hon. Sau d6, doi bat tay diing cdm va xuét sac nay
bat tay gan 50 nguoi tham gia. Sau moi lan bat tay, Koch héi ngudi tham gia xem ho thay
thé nao. Két qua rat dang gh| nhan. So sanh VO’I nhirng ngw®i nhan nhirng cai bat tay cung
nhac nhirng ngudi dwoc bat tay mdt cach mém mai thady hanh phuc hon, cdm thay gan g
vé mat tdm ly hon v&i nhirtng ngwdi tham gia thi nghiém va danh gia nhirng nguwdi tham gia
thi nghiém dé thuwong va c&i mé hon. Cach bat tay mém mai khién nhirng ngwdi tham gia
cu xtr theo cach huwéng téi hanh phic, va nguoc lai, nd khién moi ngudi déu cdm thay tot
hon va nghi nhiéu hon vé nguw®i ma ho vira gap.

Cach bat tay

Nghién ctru ctia Sablne Koch c6 thé gitp tao ra biéu cdm tich cwc. Koch huén luyén cac nha
nghién ctru thwe hién ba lan bat tay “mém mai” va ba lan “manh mé”, va thay rang nhirng lan



bat tay c6 anh hwéng rat khac nhau t&i moi ngudi. Dé thwe hién mét trong nhirng cai bét
tay “mém mai” clia Koch, ban hay ndm tay ai d6 va di chuyén tay ban lén va xubng mét
cach cham rai va lién mach. Nguoc lai, bat tay “manh mé” s& bao gém viéc ban dét nhién
ha tay xubng, gitvr & d6 mét nhip va sau dé nhanh chéng nang tay 1én. Ban dau, nhirng ctr
dong nay co vé gia tao va ky la; tuy nhién, ching sé tré nén tw nhién va vo thirc hon khi
duoc luyén tap. Tap trung cd gang tao ra cr dong tay “mém mai’ chinh xac nhat cé thé.
M6t khi ban tw tin vao cac ky nang bat tay kiéu Koch méi cla minh, hay s dung ching
trong doi thuworng dé tao nén cac clr ddong tay mém mai va theo dé tao ra biéu cam tét.

Mot nghién ctru khac da kiém chirng xem liéu nhirng ttr ban ndi va cach ma ban néi cé anh
hwdng téi cam xdc cla ban hay khong.

Cubdi nhirng ndm 1960, Emmett Velten, nha tdm ly hoc 1am sang ngudi My mudn tim ra mot
cach nhanh chong va dé dang dé tao ra niém vui trong phong thi nghiém.

Velten tw hdi liéu diéu gi sé& xay ra néu moi ngudi ndi nhw thé ho hanh phtic ho&c ty tin? Pé
tim cau tra 1&i, 6ng tap hgp mét nhédm ngu«‘),’i tinh nguyén, chia ngau nhién nhirng ngw&i nay
thanh hai nhom va dwa cho méi nhdm mét xap thé.

Nhém d4u tién, thé trén clng cla xap gidi thich rang ho s& xem mét loat nhirng 1i tuyén bd
va ho phai doc to tirng 0.

Thé tiép theo chwra 16 tuyén bd dau tién: “Hém nay khéng tét hon ma ciing khéng téi hon
bat ky ngay nao khac”. Nhirng ngudi tham gia doc to 1o tuyén bd theo hwéng dan va sau
do6 bd qua thé nay, tiép tuc tuyén bd thir hai: “Du vay, hdm nay tdi cdm thay kha tét”. Cham
ma chéc, nhixng ngudi tham gia doc hét ca sau muwoi thé, véi nhirng I&i tuyén bd ngay cang
tich cye.

Nhirng nguoi & nhom thir hai duoc yéu cau doc mét loat tuyén bd duwoc lwoc bd phan tich

cwc khi phat bieu va thay phién nhau doc to hang loat cac sw viéc khac nhau, nhw “Daéi khi
2 s 2] . .

Sao Tho nam trong sy giao hoi [_], nam & phia bén kia Mat Tr&i so v&i Trai Bat va khdong

thé quan sat duoc”, “Dich vy Orlent Expres‘s di chuyén gitra Paris va Istanbul” va “Vién kim

cwong Hy Vong dwoc chuyén tir Nam Phi vé London qua dich vu buwu dién théng thudng”.

Cudi cuing, Velten yéu cau tat ca nhirng ngudi tham gia danh gid mirc do wui vé cta minh.
Nhirng ngudi noi cac cau tich cuc ve ban than c6 tam trang rat tot. Ngwoc lai, nhirng nguoi
nghi vé Sao Tho, Orient Express va kim cwong Hy Vong thi lai rat té.

Puoc khich 1& b&i két qua cla Velten, cac nha tadm ly hoc khac nhanh chéng ap dung quy
trinh ndy va ngay nay né dwoc dung dé tao niém vui cho nhirtng ngwdi tham gia thi nghiém
trén toan thé gioi.

Tuy nhién, viéc doc nhitng cau don 1& khéng phai la tt ca. Trong mét nghién clru khac,
Elaine Hatfield cla Pai hoc Hawaii va ddng nghiép cla ba yéu cau mét nhém ngudi tham
gia doc mot doan van ngan mé ta kich ban, trong d6 nhirtng ngu®i ban clia ho bat ngd to
chirc bira tiéc sinh nhat tuyét voi. Nguoc lai, nhdm khac doc mét doan mé ta cach ma ho
biét dwoc mét thanh vién trong gia dinh bi chan doan mac bénh. Viéc doc hai doan van khac
nhau da anh huwdng t&i tdm trang cua nhirng nguwdi tham gia, nhirng ngwdi dwoc nghe cam



nhan vé khoang thoi gian hanh phtc cé tam trang tot hon nhiéu so voi nhitng nguoi nghe vé
bénh tat trong gia dinh. Viéc yéu cau ngwoi tham gia noéi nhw the ho dang trong tam trang
tot hoac xau co stre anh huwdng thuwc sw 1én cam xuc cua ho.

Nguyén ly lyhu’ thé khdng chi bao gdm viéc budc khuén mét clia ban mim cwdi ma con ap
dung cho gan nhu moi khia canh trong cach cw x&r hang ngay cua ban, gom ca cach ban di
lai va nhirng ttr ban nai.

NhO ¢6 sw khich € tir nhirng kham pha ,néy, cac hoc gid nhanh chong tim kiém nhirng cach
thire khac dé str dung nguyén ly Nhw thé lam con ngwdi vui vé ngay lap turc.

Néi chuyén vui vé

Ban c6 thé tw k& chuyén va lam minh hanh phic hon? Hay tim hiéu bang cach tién hanh hai
bai tap sau.

Dau tién, ban tw doc to mdt trong nhirng tuyén bd sau. cd gang phat am thuyét phuc nhét
c6 thé nhw thé ban dang noi mdt cach tw nhién nhirng 1&i nay véi mot ngwdi ban. Khdng
duoc lam vdi vang, ma hay néi cham rai va dirng mét chat trwde khi chuyén sang cau tiép
theo. Ban dau moi ngudi déu thay viéc nay ky la, nhwng réi s& nhanh chong quen vé&i né.

1) H6m nay ti thay minh cuc ky khoé khoan.

2) Toi nghi rang téi co thé thanh cong trong nhiéu viéc.

3) T6i vui vi hau hét moi ngudi déu rat than thién voi toi.

4) T6i biét rang néu tdi chi tam vao thir gi do, nd sé thudng tré nén tét hon.

5) Ngay bay gi® to6i dang cdm thay rat hang hai.

6) Hién gi® t6i Nhw thé tran day ndng lwong va thich tha véi nhirng diéu minh lam.
7) H6m nay t6i cdm thay lam viéc rat hiéu qua.

8) Luc nay tdi rat lac quan va hy vong minh sé& hoa hop véi nhirtng ngudi toi gap.
9) H6m nay t&i cdm thay ban than va thé gigi rat tuyét.

10) Luc nay, t6i cam théy dac biét sang tao va thao vat.

11) Téi chéc chan rang hau hét ban bé sé ludn bén t6i trong twong lai.

12) T6i thay cudc doi minh dwoc kiém soat tét.

13) T&i c6 tam trang rat tuyét va mudn ai d6 choi mét ban nhac tuyét voi.

14) Téi thich diéu nay va t6i thwe sw cdm thay minh tuyét voi.

15) Cam giac y nhw ngay dé khi téi sén sang tién budc!

Bay gi® ban cdm thay thé nao? Dbi v&i hadu hét moi ngudi, qua trinh nay lam tang 1én hanh
phuc.

Gio' hay thir doc to doan van sau. Hay co gang doc cac tir mét cach ty nhién va hao hirng.
Twdéng twong ban dang noi chuyén qua dién thoai v&i mdt ngwdi ban cling sé co ich day.
Hay rng bién linh hoat va c6 thé thai dé tich cuc cua riéng ban.



D6 1a mot ngay tuyét voi. Ngay sinh nhat cla t6i va ban sé khong biét dwoc diéu gi da dén
dau. Luc dau, té6i dwoc moi dé’n nha mét ngwdi ban vao té! do va khi toéi dén, cau ’ta d‘é to
chirc mét bira tiéc sinh nh’élt Igét ng® cho téi! That tuyét. Gan nhw moi nguwoi toi bié,t déu &
doé va vai nguoi con rat cd6 gang gop vui cho bira tiéc nira. Ho lam cho t6i mét chiéc banh
sinh nhat, mua cho t6i nhirng mdén qua va con hat bai “Chudc mang sinh nhat’ nira.

T6i sé nhé mai ngay hdm do va téi that may mén vi cd nhirng ngudi ban nhw vay.

Gay cuwoi

Vao nam 1995, trong khi dang nghién ctru mét bai viét trén tap chi vé khoa hoc tiéng cudi,
tien st Madan Kataria, mét nha tam ly hpc gia dinh tai Mur‘nbai,, An Do thay dwoc nhl"yng, lovi
ich vé mat y hoc cua tieng cub’j va quyeét dinh thr dem nhiéu tieng cuwdi khac khich va tiéng
cuwdi to, sang khoai vao cudc song ciia moi ngudi.

Kataria nay ra mot ké hoach ky la. Vao mét bubi sang, luc 7 gi¢, 6ng di dao cbng vién va
thuyét phuc dwoc bdn ngudi ké chuyén cwdi cho nhau nghe va cung nhau cu®i. Moi ngudi
déu thich budi ndi chuyén nay va Kataria quyét dinh thwc hién lai phwong phap nay trong
tuan tiép theo. Nném nhd nay nhanh chdng nhan Ién t&i hon ndm muoi ngudi ludn phan
khich v&i nhirng phién ké chuyén. Kataria da tao ra cau lac bd tiéng cwdi dau tién trén thé
gioi.

Trong nhirng budi gdp méat ban dau, moi ngwdi dirng thanh mot vong tron va lan luvot ké mot
cau chuyén cudi. Ban dau, tat ca déu én, nhung chi sau vai tuan, moi nguwdi déu hét von dé
ké va bat dau s dung ndi dung giad twéng. Tiéng cudi ddt nhién ngirng lai khi hai nguwdi phu
nlr doa sé& bd di vi nhitng cau chuyén cwdi dung tuc khién Kataria phai tim cach khac dé
dwa nu cwi tré lai v&i moi nguoi.

Cubi cung, 6ng da cé dwoc khoanh khac “ha ha” thay dbi thé gidi, 6ng da tw hdi liéu moi
ngudi co cung duwoc hwdng loi tir tiéng cwdi néu ho cudi khuc khich du khéng nghe bat ky
cau chuyén cuwdi nao hay khéng. Luc dau, nhitng nguwdi trong cau lac bd c6 vé hoai nghi
nhwng cubi cung ciing ddng y thtr cach méi clia Kataria. Trong Iic hanh ddng nhw thé ho
nghe dwoc mdt cau chuyén cuwdi rat hay, nhiéu thanh vién trong nhém thay minh phan khich
mdt cach dang ngac nhién. Moi ngwdi nhanh chéng bi anh hudng va bat dau cudi khic
khich. Tin t&rc vé cach tao ra sw vui vé ma&i la va cwe ky hiéu qua cla Kataria nhanh chéng
lan rdng va cac cau lac bo tiéng cudi xuét hién trén toan thé gidi.

Bi thu hat, Charles Schaefer, nha tdm ly hoc tai Pai hoc Fairleigh Dickinson & New Jersey
da quyét dinh tim hiéu xem liéu viéc cuw x&r gidbng nhw vira nghe mot trd dua vui cé thé thuc
suw khién moi ngwdi cam thay tét. Schaefer lap cau lac bo tiéng cudi thtr nghiém cla riéng
minh va so sanh hiéu (rng cla cuwdi to va cwdi mim.

Ong chia nhirtng ngwdi tinh nguyén thanh ba nhém. Mét nhém dwoc yéu cau danh vai phat
cwdi mim, trong khi nhirtng nhém khac dwoc yéu cau danh lwong thdi gian twong tw dé cudi
to. Lo ngai rang béat ky thay déi nao dwoc nhirng ngudi trong nhém thlr hai bao céo co thé
do sw gang strc khi phai cudi ndc né, Schaefer mubn cac sinh vién trong nhém thir ba tién
hanh mét nhiém vu cling tran day ndng lwong nhwng khong lién quan dén vui vé. Sau khi suy
nghi rat nhiéu, Schaefer yéu cdu nhdm thr ba hu 1én nhw séi.



Mac du kiém soat tét nhwng bai tap “hu Ién nhw s6i” van cé van dé. Ban du nhém sinh vién
nay hoi lan 16n va khéng chéc chén vé cach tét nhat dé lién hé minh véi mot con séi. Dé giai
quyét van dé, Schaefer dirng trwédc moi ngudi va tw minh trinh dién vai mdt con séi ha 1én
duéi anh trang. Sau d6 6ng dwoc cho biét rang, viéc thdy mét gido sw c6 tham nién cw x{r
nhw vay khién cac sinh vién nhanh chong gidm bét dang ké sw e ngai.

Sau nhiéu 1an cuw®i mim, cwdi to va hi, Schaefer yéu cau moi ngwdi danh gia tam trang.
Nhirng sinh vién cang cuw x& nhw thé ho dang co thé thdi gian vui vé, ho cang hanh phuc
hon.

Nhirng ngwdi cwdi mim tré nén hanh phic hon, nhung nhitng ngudi cudi to lai thdy phéan
kh&i. Viéc hi nhw s6i c6 anh hwdng rat nhé dén hanh phic cho thly rang anh hudng cla
tiéng cwdi khdng lién quan téi sw gang stre. Hoc thuyét cla William James mét 1an niva da
chirng minh 1a chinh xac. Dang tiéc 1a Schaefer khdng kiém tra xem liéu nhitng sinh vién
trong nhém thir ba cé cam théy bi 16i cudn mot cach ky la v&i thirc an cho chd hoac so hai
nhirng vién dan bac hay khéng.

Nghién cru clia Schaefer cho thay nguyén nhan vi sao cac cau lac bo tiéng cudi phd bién
nhw vay. Theo cung mét cach, mim cu@i khien ban hanh phic nén viép cw XCI” nhw thé ban
thay diéu gi do hai hwdc voi tieng cuwdi chan that cliing dem lai loi ich vé thé chat va tam ly.
Hay cwoi va thé gidi sé mim cwi véi ban

Nhirng cau lac bd tiéng cuwdi thudng Ighéc nhau, nhqu d:é\y la mot hwéng dan phécNthéo vé
mot s6 bai tap va quy trinh co ban. Dau tién, nhém bat dau tao ra mét vong tron, moi nguoi
dirng cach nhau gan mét mét. Mot thanh vién trong nhém dong vai tro “tredng nhém” va
drng vao gitra vong tron.

Toan bd qua trinh kéo dai khoang 20’ phut va cé, nhif“au bai tap khac nhau. Méi bai tap kéo
dai khoang 40 gidy. Sau day la mét so bai tp pho bién.

Cwoi to hd hd, ha ha: Moi ngudi bat dau cat tiéng “hd hd, ha ha”, vd tay theo mébi tiéng
“H6” va “Ha”. Nhirng tiéng cwdi do phai dén tlr bung chlr khéng pha| miéng va moi nguoi
phadi gilr nu cwdi trén mat trong subt bai tap. Bai tap nay thuwong dwoc dung dé khéi déng

hoac xen ké gilra cac bai tap khac.

Tat ca déu lac: Moi ngudi nam tay nhau thanh vong tron. khi trudng nhém néi “Bét dau”,
nhom bat dau cwoi khuc khigh. Sau qo trwdng nhdm ra hiéu cho moi nguidi hwéng vé gilra
vong tron. khi ho di chuyén tién Ién, tiéng cwdi tang Ién.‘Khi ca nh@m t‘c’ri gan gilra vong tron,
tridng nhdm ra hiéu cho moi nguwdi quay lai vi tri ban dau va lai bat dau cw&i khuc khich.
Huan luyén sw tir: Moi nguoi déu lam mét “tw the sw t&” bang cach thé hét luGi ra ngoai,
ha miéng va m& to mat hét mirc c6 thé va gilr tay cua ho 1én nhw chan sw tte. Khi trudng
nhoém ra Iénh, moi ngwdi gam Ién nhw sw tlr trong vong 20 giay.

Chu ch|m on ao: Moi ngudi ghép thanh dbi, khep moi va cb gang cuw@i trong khi tao ra am
thanh &n &o. Trong subt bai tap, moi ngudi cé gang nhin vao mat ngudi cung déi véi minh.

Nhao bang: Trudng nhdm chia vong tron thanh hai nhém. Hai bén nhin nhau va bat dau
cw®i, chi tré thanh vién clia nhdom kia. Bai tap nay khéng duwoc khuyén khich néu cac thanh



vién trong nhém thay tén thwong vi bj ha thdp long tw trong, hoang twéng hodc ca hai.

Sau khi tién hanh nghién ctru khoa hoc rat nghiém tic veé tieng cwoi, cac nha tam ly hoc bat
dau chu y tg’yi hi€éu rng cua nhirng trai nghiém khéng kém phan tha vi khac nhw khiéu vi
trong dém toi.

Nhirng ngwdi hanh phuc thich khiéu vii nhwng liéu khiéu vii c6 khién ban hanh phic? Bé tim
hiéu diéu nay, Sungwoon Kim tai Dai hoc quéc gia Kyungpook & Han Qubc da Ién danh sach
voi sw gilp d& cla khodng 300 sinh vién. Cac nha nghién ctru chia sinh vién thanh bén
nhém. Nhém mét duwoc yéu cau tham gia vao mét I1&p hoc aerobic kéo dai mét gior, nhém
thtr hai dwoc moi dén mot budi tap diéu hoa co thé, nhém ba vui v& véi nhay hip-hop, va
nhom tht tv dwoec dwa di trvot bang. Sau khi tham gia hoat déng, moi nguwdi hoan thanh
mot bang tham do vé tam trang. Biét rang tap thé duc khién moi nguwdi hanh phic hon vi né
san sinh ra cac hormone cadm-thay-hanh- phic c6 tén la endorphins, nén cac nha nghién
ctru ky vong nhirng nguw@i tham gia sé hanh phuc hon sau khi luyén tap. Tuy nhién, liéu cac
I&p hoc hip-hop ¢6 khién nhirng ngwdi tham dw cdm thay dac biét vui vé vi ho cw xir nhw thé
ho 1a nguwdi hanh phic khéng? Két qua cho thay nhitng ngudi dwoc gl téi I6p nhay hip-hop
la nhirng ngwdi thudc nhdm hanh phic nhét.

Khéng chi nhay hip-hop méi khién ban vui v&. Tién si Peter Lovatt, déng nghiép cula t6i tai
Pai hoc Hertfordshire, da tién hanh mét thi nghiém vé khiéu vii. Puoc gidi truyén théng Anh
goi 1a “Tién si khiéu vi’, Peter kiém tra nhiéu van dé lién quan dén khiéu vii, bao gém ca
viéc liéu nhirtng ngudi cé co thé can dbi cod khiéu vii dep hon khdng (dung la thé) va tai sao
"diéu nhdy cla bd gia” khién ching ta khép nép nguoi lai (ho c6 quan diém thai qua vé kha
nang cla minh). Vai ndm trudc, Peter tién hanh mét thi nghiém trong 10 tuan dé kiém tra
nhirng tac dong cla khiéu vii 1&n tam trang. M&i tuan, ng tap hop mot nhdm tinh nguyén
vién tai trwong, day ho mot kiéu khiéu vii méi va sau dé yéu ciu ho danh gia tam trang. T
diéu foxtrot t&i flamenco va tir salsa t&i swing, moi ngudi déu cé thdi gian vui vé. M6t 1an
nira, két qua cho thay viéc nhirng ngudi tham gia cw xtr nhw thé ho hanh phuc khién ho thay
tét hon véi nhivng diéu nhdy dé hoc v&i cdu tric 18p di 18p lai - nhitng diéu nhdy Scottish va
khiéu vii nhw vay cho thay hiéu qua dac biét.

Nha may vui vé

Trwde tién, hay danh vai phat dé liét ké chin hoat dong khién ban thay vui vé. Du¢i day la
mot vai cau héi giup ban hoan thanh viéc nay.

« Ban c¢6 thé thich danh thoi gian véi ngudi khac? Néu cé, nhivng ngudi ban va déng nghiép
nao 1a hai hwéc nhat khi ban & canh ho? Ban thuc sy thich hoat déng xa hdi nao? Vi du,
ban thich diéu gi hon - ubng ca phé vé&i ban than, tham gia dinh hay di nhdy maa véi mot
nhém déng nghiép?

* Nhirng thoi quen, dam mé hoac mén thé thao nao ban thuc sy yéu thich? Ban cé thé thich
khoang thoi gian di bd dwéng dai & ving qué, hdi hoa, nhiép anh, nhdy du hodc ghé tham
vién bao tang khéng?

Néu ban c6 mét tdi ranh réi, ban sé& di xem phim, & nha doc sach, di xem xiéc hay dén nha
tho?



» Ban thuong choi gi khi con nhé? Ban cé thé thich tron hoc, nhay mua, lam banh, dao
hang, doc truyén tranh, choi v&i nhirng chiéc la hay vé tranh khéng?

« Ban co thé thich giup d& nguoi khac khéng? Co thé 1a lam cho mét t6 chire tr thién tai dia
phuong hoac giup do tai mot bénh vién dia phwong? Ban thay thé nao khi dwa chut tién cho
mot nguwdi vO gia cw hoac lam maét diéu tét cho mét ngudi la hoac mét ngwdi ban?

« Ban c¢6 thé thich nhin nhan theo khia canh hai hudc clia bat cr diéu gi xdy dén voi ban
khdng? Ban cé thé thich choi nhirng trd ngu ngdc hodc néi chung la lam loan khéng?

C6 nguwdi nao hodc tinh hudng cu thé nao coé vé sé khich 1é théi quen nay?
Th& hai, ldy mét trang gidy ra, chia thanh chin & va viét mbi hoat déng ban chon vao mét 6.

Th ba, xé t& nay thanh chin manh theo 6 da chia va vo mdi manh gidy thanh mét qua
bong.

Cgéi cung, dat nhirng qua bong nay vao mét cai hép hoép tti. Vao ngay dau tién cla mot
tuan, hday chon ngau r]hién moét qua bong va dam bao rang ban thwc hién hanh déng dé
trong vong bay ngay tiep theo.

Va néu ban c¢6 hai chan trai, dirng lo - ban ludn luén cé thé hat mét bai ca hanh phuc.

Miguel de Cervantes, mét tiéu thuyét gia kiém nha tho ngwoi Tay Ban Nha & thé ky XVII
ciing nghi nhw vay va viét “Nguwoi ca hat day lui bénh tat ciia minh”. Nhwng liéu Ceivantes ¢
dung?

Grenville Hancox, nha am nhac hoc tai Dai hoc Canterbury Christ Church, la mét nguwoi choi
kén clarinet dang cap thé gi¢i kiém chi huy dan nhac va 1a nha nghién clru. Td® md vé anh
hwéng clia am nhac t&i con ngudi, Hancox tién hanh mot sé diéu tra quy mé I&n vé viéc liéu
ca hat c6 khién con ngudi hanh phuc, trong dé c6 mét nghién ciru ma 6ng da phdng van
hon 500 ca si hop xwéng. Nghién clru nay da chi ra mot phat hién ré rang - ca hat khién
con nguwdi cdm thay hanh phuc.

Gunter Kreutz tr Pai hoc J.W.Goethe & Frankfurt da gidi quyét van d& nay trong cac
trwong hop nghiém ngat hon. Kreutz ghé thdm mét dan déng ca trong mét budi tap, yéu
cau dan déng ca hat cac phan cla tac phdm Requiem clia Mozart va sau dé danh gia xem
ho hanh phic thé nao. Nnw mét sw kiém soat, mét tudn sau, Kreutz lai xen ngang bubi dién
tap, yéu cau ho lang nghe ban ghi am clia cung doan nhac d6 va danh gid mirc do hanh
phuc. Mac du viéc nghe nhac khéng khién con nguwdi ta hanh phuc hon, nhung viéc ca hat
lai khién ho thdy phan chan hon nhiéu.

Théng diép tr nghién ctru vé nguyén ly Nhw thé va nha may vui vé da rd rang - thay vi cb
gang lam phén chan ban than bang nhirng suy nghi vui vé thi viéc cw x nhw thé ban dang
vui vé con nhanh chéng va hiéu qué hon. Mim cudi, budc di nhin nhdy, ngang cao dau, noi
chuyén vui v&, nhdy muaa, ca hat hoac lam bat cr diéu gi ma ban thich.

Hod&c 1am theo cach khac néu ban mudn hanh phuc va ban biét diéu dé, hay vé tay.



Il. S CUON HUT VA CAC MOI QUAN HE

Hé m& cac bi méat trong trai tim con ngwéi, kham pha sirc manh cua trd cham chan nhau,
sang tao ra kiéu hen ho té¢c dé6 m¢i va hoc cach séng hanh phuc mai mai.

“Bét ctr diéu gi chung ta hoc dé lam, ching ta ciing hoc bang cach thuc hanh, vi du nhu
mot sé ngudi phai xdy dé tré thanh tho xdy va phéi choi dan hac dé tré thanh ngudi choi
dan hac. Cing nhw vay thwc hién nhieng hanh ddng chinh nghia, ta sé tré thanh nguoi
chinh nghia; thuc hién nhiing viéc tw kiém soéat, ta tré thanh ngudi biét kiém soét; va thuc
hién nhirng hanh déng ding cam, ta tré nén diing cam.”

Aristotle

1. TINH YEU LA GI?

Nam 1981, thai t& Charles tuyén bd dinh hdn vé&i céng nwong Diana. Trong mét cudc phdng
van cla kénh truyén hinh ndi tiéng dwong thoi v& dam cuéi sdp dién ra, nha bao Anthony
Carthew hdi cap déi v& cam xtc cla ho. Charles ngap ngirng gidi thich rang éng vui mirng
va hanh phuc, khién Carthew phai néi thém "... va t6i cho rang la... dang yéu?” Diana nhanh
chéng déng y, nhwng Charles con than trong hon, 1am badm "... “dang yéu” nghia la gi ciing
dwoc”.

Charles khéng phai 1a ngwdi dau tién nhdm 1an vé ban chat cta tinh yéu. Trong lich st, cac
nha tho, cac nhac si va nha van da phai vat 16n dé dinh nghia nhirng tam trang déc dao nhét
nay. Aristotle, nha triét hoc Ai Cap cb dai, cho rang fnh yéu tét nhat nén dwoc coi la "... mot
tam hdn déng diéu sbng trong hai co thé”, trai lai Elizabeth Barrett Browning ¢ gdng ndm
bat ban chat ciia dam mé nay khi ba viét: “Nhirtng gi ta lam va nhirng gi ta mo wéc bao
gf“)m tinh yéu, nhw rwou phai ¢é vi nho riéng cdia no...” Nguwoc lai, John Barrymore, dién vién
ngwdi My, c6 mdt cai nhin thuc té hon, viét rang: “Tinh yéu la khodng th&i gian tha vi trong
cudc gap v&i mot ¢d gai dep va kham pha ra rang co ta tréng gidbng nhw mét con ca tuyét”.

Mac du kho c6 thé dinh nghia tinh yéu nhung cé mét chat nghi ng® réng liéu cdm xuc dé co
ludn thu hat chang ta. Cac nha khao cb lam viéc tai thung Liing Niffer, Iraq gan day méi khai
quat dwoc bire thw tinh ¢b nhat thé gidi con ton tai. Pwoc khac vao phién dat sét 4000 nam
tudi, bai tho' tinh cé vé nhuw dwoc viét bdi mét nir thady cung gl cho chéng minh va mé ta
sw hwng phan cuta ba trong dém tan hén sap dén.

Tinh yéu ciing khéng cé ngan cach vé van hoa. Tlr Amazon téi Arizona va tlr Sahara téi
Siberia, con ngwdi & nhirng vi tri dia ly hoan toan khac nhau duwdng nhw déu trai nhiém niem
vui va noi dau cia dam mé.

Trwdc nhirtng ndm 1960, phan I&n cac nha tdm ly hoc déu coi viéc kiém tra thi nghiém vé sw
hap dan va tinh yéu 1a diéu cAm ky. C6 1& véi mong mudn tach minh ra khdi quan diém tinh
duc thai qua va phan khoa hoc cutia Freud vé tam ly con nguwdi, cac trwéng dai hoc da ngan
can nhan vién diéu tra cudc séng ca nhan ctia moi ngwdi. C6 tinh di vao linh vuc cAm co thé



phai chiu hau qua rat nghiém trong. Mot gido sw da bi khién trach nang né vi da tién hanh
cudc khao sat xem liéu moi nguwdi da tirng thoi vao tai ai d6 dé khoi ddy dam mé hay chua.

Tham chi dau nhiing ndm 1960, cac nha nghién cru chi phét trién céc y twéng co ban nhat
vé cach con ngwoi thich va yéu nhau. Mot nhém nghién ciru bat dau lang thang vao khu
xung quanh cla hoc vién va diéu tra tam ly cuta tinh ban, sw hap dan va tinh yéu.

Nam 1975, Elaine Hatfield, nha tdm ly hoc tai Dai hoc Wisconsin, nhan duwoc tai tro tir Quy
Khoa hoc Québc gia dé tién hanh mét trong nhirng chwong trinh cd hé théng du tién nghién
ctru vé tinh yéu va s 16i cubn. M&c du nhiéu nha nghién ctru coi diéu nay 1a mot dét pha lén
nhwng khéng phai ai cling vui mirng va ba da bj céng kich rat nhiéu.

Hatfield van tiép tuc khdng hé nao ning. Trong mét sé nhirng nghién ctru dau tién, ba hop
tac v&i Russell Clark, ngudi nghién ciru sw 1ang man tai Dai hoc bang California va kiém tra
mot cau hdi rat don gidn - néu mét ngudi khac gii cd strc 16i cubn vira da dé dé nghi mot
ngudi dan éng hodc dan ba ngl véi ho, thi ho c6 may man khéng?

Hatfield va Clark nh& ndm phu nir va bbén ngudi dan éng tiép can voi nhirtng ngwdi hoan
toan xa Ia tai trwdng dai hoc va néi: “Toi da dé y ban quanh khudn vién trudng. Toi thay ban
rat 16i cubn. Ban sé I&n giwdng VO toi t0| nay chir?” Nhirng nguoi tién hanh thi nghiém cén
than ghi chép phan (rng vao mét cudn sd va giai thich rang ho thwe ra dang tién hanh mét
nghién ctru tdm ly xa héi va do dé de nghi ma ho dwa ra hoan toan v@i tinh than nghién ctru
khoa hoc (nhirng ngu®i 1am thi nghiém da khéng ghi lai phan (rng ctia moi nguwdi & phan
nay). M ta két qua clia minh trong mot ban bao cao cé tén “Su khac biét gigi tinh trong
tiép nhan dé& nghi tinh duc”, Clark va Hatfield da bao cao sy khac biét I&n vé gidi tinh.
Khéng c6 ngudi phu nir ndo bi tiép can chap nhan 1&i dé& nghi tinh duc ttr ngwdi thi nghiém
nam. Ngwore lai, co téi 75% dan 6ng chon danh dau vao 6 “chd ban hay ché t6i?”

Cé 1é khéng c6 gi ngac nhién khi nghién ctru cua Hatfield da tao ra mét con bao tranh cai.
Mot sd ngudi 1ap luan rang két qua cho thdy mét minh chirng séng dong vé cach ma nhirng
ngudi co quyén lwc trong xa hdi bdc 16t nhirtng nguwdi khdng cé quyén, va nhirtng ngudi khac
cling déu kién quyét rang ngudi tham gia thi nghiém da bd sung cho gia thuyét “dan éng =
néng can’.

Thanh cong clia nghién clru ban dau nay nhac nhé Hatfield va dong nghiép tién hanh céc thi
nghiém vé tam ly hoc cla sw 16i cuon.

Nghién ctru tiép theo cho thay tinh ban va tinh yéu c6 xu huwéng tdng manh khi tiép xic kéo
dai. Theo thuyét nay, ban cang gap g& ai d6 thwdng xuyén, kha ndng ban thich hodc tham
chi yéu ngudi dé sé cang I&n. Nguyén ly nay dwoc st dung dé gidi thich tai sao nguoi ta
thwong di dén dam cuwdi tir tinh hang xém. Thuyét nay dwéng nhw cling thic day mét nguodi
dan éng viét hon 700 blrc thw cho ban gai minh, két qua 1a ¢6 gai dé cwdi ngudi dwa thu
(t6i dua thdi).

Dong chay nhd cla nghién ctru vé tinh yéu nhanh chéng tré thanh con thuy triéu. T gitra
nhitng ndm 1970 vé sau, hang trdm nha nghién clru da tién hanh hang nghin thi nghiém
nham vén mé cac bi mat vé trai tim con nguoi.

Sw that vé tinh yéu



Nghién ctvu vé nhitng bi mat sau kin nhat cta than tinh yéu (Cupid) ¢6 nhiéu dang, nhw bi
mat quan sat ngudi ta tan tinh nhau tai cac quan bar danh cho ngwdi doc than, t chirc
nhirng budi hen ho téc dd cé tinh khoa hoc, dang quang céo ca nhan gia, kiém tra mirc do
testosterone khi dang hén va kiém tra cudc sdng clia cac cap ddi hanh phuc sau khi két
hon.

Tinh yéu nhanh chéng thé hién rang né Ia thiv khd nghién ctru. Vi du, dau nhirng nam 1970,
nha tam Iy hoc Donn Byrne khéng dinh rang 6ng da tim ra phwong trinh cho tinh yéu, tw hao
tuyén bd rang:

Y = m[Z PR/(Z PR + INR)] + k

Trong dO Y la sy IQi cudn, PR 13 tang cwong s tich cwe, NR la sy tang cudng ’tl’nh‘tiéu cuc
va k la moét hang s6. Cau tra 101 cho kham pha ma Byrne phat hién co thé tom tat bang cong
thire toan hoc:

X< 1
Trong d6 X la sb ngudi bi an twong.

Cac hoc gid khac cé cach tiép can mang tinh xay dwng hon vi ho I@p ludn rang ban vé tinh
mang theo danh sach nhirng dac diém tinh cach wa thich trong dau va khi ban gap ai dé
phu hop v&i moi dac diem do, ndo ban dét nhién qua tai va ban yéu.

Nghién ctru cho thay c6é hai loai tinh yé&u chinh.

Loai thtr nhat [a “tinh yéu dam mé”, né lién quan dén nhixng cdm xGc cla niém vui manh liét,
dam mé cubng dai va cdm xuc dang trao. Loai tinh yéu nay khién hai ngudi thirc cad dém
chuyén tré va nhin mat tr&i moc vao bubi sang. Mot sb nha tam ly hoc dwa ra mét cai nhin
lang man vé trai nghiém nay, tap trung vao khia canh tich cwc clia mét cdp déi khao khat
duoc & bén nhau va khdng ngirng nghi vé nhau. Mot sé khac lai thdo bd cdp kinh mau héng
va chon céach tiép can gan véi mét dat hon, ho chi ra rang tinh yéu dam mé kich hoat cac
phan cda bd ndo thwdng lién quan t&i lam dung ma tuy va chat con.

Loai tinh yéu thir hai dwoc dat tén la “tinh yéu thwong”, gan véi sw rang budc nhiéu hon 13
16i cudn. Thay vi tap trung vao sw ron rang khi dudi bat va strc manh liét cia nu hén dau,
kieu tinh yéu nay dworc trai nhiém bé&i moi quan hé binh di lau dai va an toan.

Qua nhiéu ndm, cac nha nghién ctru d&t ra nhiéu cau hdi dé tinh toan hai bién thé tinh yéu
cuc ky khac nhau nay. Vai ndm trudc, Elaine Hatfield va cac ddng nghiép tién hanh mét s
tham do dbi vai ba kiéu cap dbéi khac nhau - nhitng ngudi méi bat dau hen ho, méi cwdi, va
két hon 1au nam. Két qud c6 dwoc cho phép Hatfield theo d&i sy tién trién cla tinh yéu
trong mot mdi quan hé.

Trwoc tién la tin tot. Nhiing nguwdi méi bat dau hen ho trai qua tinh yéu dam mé & murc do
rat cao va tinh yéu thwong & mirc vira phai. Tiép dén la tin con tot hon.

Nhirng déi maoi cué’i’thém chi con c6 tinh yéu dam mé va tinh yéu thwong cao hon thé. Con
gi® la tin khéng t6t lam.

Trong vong mdt nam sau khi két hon, sy phai nhat bat dau véi ca tinh yéu dam mé va tinh
yéu thwong, tinh cam xudng doc so vdi trai nghiém lan dau trong khi hen ho. Cudi cung, tin



xau. Sau 30 nam két hoén, ca tinh yéu dam mé va tinh yéu thwong déu xubng dbc, voi tbc
d6 Iuc sau cang nhanh hon luc trwde. Tinh yéu cé thé truwong tén, nhwng né chéc chan sut
gidm manh mé khi thdi gian tréi qua. Vé khia canh khac ma ching ta sé khdm pha sau day,
mot khi ban hiéu dwoc sw that vé tinh yéu thi s& kha dé dang dé duy tri cdm giac dam mé
tham chi la trong nhirng mdi quan hé 1au dai nhat nhu thé nay.

Mot sO phét hién cla Hatfield gay ra doi chut that vong vé nhu cau dugc yéu cla con
ngudi, khong ¢ gi ngac nhién khi trong sudt lich st¢, nhirng ngwdi cung cap cach thirc tao
dwoc tinh yéu lau dai chwa bao gi& € khach.

Ban c6 dang yéu?

Hay hoan thanh bang cau héi sau bang cach tyédng tyong tén dbi tac cta ban trong mbi loi
khang dinh sau, va sau dé gan sé ttr 1 (hoan toan gia dbi) t&i 5 (hoan toan chan that).

1) T6i sé rat dau khé néu _ bd roi toi.

2) _lubn trong tam tri toi.

3) Trong sb tat ca nhitng ngudi tdi biét, t6i mubn dwoc & clng._ .

4) Néu _ ma yéu ai do khéc, t6i s& cam thay cuwc ky ghen tiec.

5) Toi rdn rao khi _ cham vao t6i.

6) T6i rat budn khi thdy _ trai qua mot giai doan khé khan.

7) _va t6i tao nén moét cap doi tuyét voi.

8) Giup d& _ cho t6i cdm xic manh mé vé y nghia cudc ddi minh.

9) Toi tha giup _ con hon la giup minh.

10) T6i cdm thay rat thodi mai khi & cung _.

Cham diém

Trwdc tién, cong diém cac cau tra 1oi tiv 1 dén 5. Bay la diém “Tinh yéu dam mé” cla ban.
Hay st dung bang sau dé xem két qua cua ban so v&i nguwdi khac nhw thé nao.
Thép hon 5: Ban khéng doc hwéng dan can than.

5-7: Rat tuyét, cdm giac ron rang dwdng nhw da bién mét.

8-10: Cam thay hoi ngudi lanh va Ianh dam.

11-15: Trung binh, thinh thoang lai c6 giai doan dam mé.

16-20: Pam mé nhwng van con chd dé phat trién.

21-25: Chic mirng, ban dang yéu day dam mé va hoang dai.

Tiép theo, cdng diém céac cau trd I&i tr cau 6 dén cau 10. Pay 1a diém “Yéu thwong” cla
ban. str dung bang sau dé so sanh két qua cua ban v&i ngudi khac.

5-7: Bang chirng mong manh vé tinh ban.
8-10: Hai ban gan bé nhwng khdng sau sac.
11-15: Trung binh, thinh thodng dét ngdt xuét hién Iong thwong cdm manh mé. 16-20: Tinh



thwong cao.
21-25: Chuc mirng, ban dang co tinh yéu thuong.

2. SUY LUAN SAI LAM VE CAM GIAC CO' THE

Hay nghi t&i lan cudi cung ban trai nghiém mot cdm xdc thwe sy manh mé.

C6 1& ban cam thay ngai ngung trwédc khi thuyét trinh, lo 1ang trong mét cudc phdng van xin
viéc quan trong, phén khich sau mét cudc hen ho thanh cdng hodc tirc gian khi bi ai dé xdc
pham. Trong bét ky trwdng hop nao, trir khi ban bj réi loan nhan cach, ban chéac han sé
thdy cd mot sy thay déi dang ké vé cdm giac co thé. Nhip tim gia tdng, miéng cla ban tré
nén khd va co 18 ban cdm thay long ban tay va md héi.

Nhiéu nghién ctru ban dau vé tam ly hoc cdm xtc cé thé tham vong xac dinh mé hinh chinh
Xac cla cdm giac co thé kém theo hang loat cdm xuc. Cac nha nghién clru mdi nhirng
ngwdi tham gia vao phong thi nghiém, gan 1&n ngudi ho nhiéu thiét bi cdm bién khac nhau va
sau do khién nhirng ngwdi tham gia térc gian bang cach xic pham ho, lam ho so hai bang
cach khing bd véi nhitng tiéng 6n 1&n, va khién ho hanh phic bang cach cho ho an banh.
Sau dé, cac nhém nghién ctru mai mé véi hang xap di liéu, tim kiém mé hinh ctia cdm giac
co thé lién quan t&i tirng cdm xuc. Liéu tire gidn co di kém véi nhip tim tdng dot ngdt va thé
gap hon? Liéu so hai cé dan dén miéng kho va tay d& mé hdi? Liéu niém wvui c6 di keém véi
giam nhijp tim va hoi thé nhe hon?

Sau nhiéu ndm cd gang tao ra cudn tr dién tam ly hoc v& cdm xuc, rd rang cé diéu gi do
khong &n. Mac du hau hét nhitng nguwdi tham gia déu trai nghiém hang loat cdm xdc, nhung
cdm giac cla co thé di kém nhitng cdm xdc nay thwdng gidng nhau dén dang ngac nhién,
van con thr gi d6 van chwa duoc bd sung.

Sau d6, vao nhirtng nam 1960, nha tam ly hoc Stanley Schiachter cubi cung da lam sang té
dwoc bi an nay.

Schéachter l1am viéc tai Pai hoc Columbia va nghién ctu nhiéu chd dé& tha vi nhw béo phi,
nghién nicotine, sw sung bai va tinh bdn xin. Luc bat du sy nghiép, 6ng tién hanh mét thi
nghiém ma theo ngay nay l1a cb dién, dé& tim hiéu xem diéu gi xay ra trong co thé ban khi
trai nghiém mét cdm xuc. Hay twéng twong rang ban dang tham gia vao nghién ctu cua
ong.

Ban dang di doc con phd no, lo 1ang vé viéc 1am va doét nhién nhin thdy méot tAm ap phich
tim ngudi tham gia mot thi nghiém diéu tra cac anh hwéng vé tdm nhin clia hop chat vitamin
suproxin. Mong mudn kiém chut tién sau vai gio l1am viéc, ban goi dén sb dién thoai trén ap
phich va dwoc yéu cau di téi phong thi nghiém ctia Schachter vao hém sau.

Khi t&i phong thi nghiém, mét nha nghién ctru tiém cho ban mét mdi suproxin, giai thich rang
mdi tiém can thdi gian trwdc khi co tac dung va yéu cau ban vao phong ché gan dé. Khi
bwdc vao, ban mim cu®i nhd nhan véi mét nguwdi ngdi san trong d6. Hai ngudi bat dau tro
chuyé&n va nguoi kia gidi thich rang anh ta ciing tham gia thi nghiém nay. Giéng ban, anh ta
dang doi mii suproxin cé tac dung.

Sau vai phut, ngwdi ban méi quen tré nén vo cing vui v&. Anh ta thdy moét chiéc vong lac



trong goc phong chd va bat dau choi véi nd, ndi chuyén phiém, tréo 1&n d6 ndi that, ném
bdéng gidy vao thung rac. Mat khoang 15 phat vé&i Ngai phan khich, nha nghién clru no vao
phong ch® va yéu cau ban hoan thanh mét khdo sat nhé vé tam trang hién tai cia ban. Sau
khi hoan thanh, nha nghién cru no gidi thich rang thi nghiém da két thic. Nhung thudng
trong trwérng hop véi tam ly hoc, khéng cé gi gibng véi twdng tuong.

Schéchter bi thuyét phuc rang nghién ctru khoa hoc v& cdm giac co thé di kém cam xuc da
sai vi n6 dua trén mét gid dinh sai ldm co ban. Péi v&i 6ng, rd rang la mdi cdm xtc khéng
thé di kém véi mét phan cu thé cla nhip tim, hoi thd, md héi va cac thir khac. Pon gian la
cd qua nhiéu cdm xuc va qua it cAm giac co thé. Thay vao d6, Schichter cho rang tinh
hubng don gidn hon nhiéu.

Ong dat gid thuyét rang tat cd cdm giac co thé clia ban dwoc gay ra bdi mot hé thdéng sinh
ly hoat ddng nhw mét tran kéo co.

O mot dau day la déi dé. Khi doi nay dét ngét hanh déng, ban cam théy Kich thich va nang
dong hon. Adrenalin va lwgng dwdng nhanh chdng duoc gidi phéng vao mach mau dé giap
cung cip nang lwong, lam nhip tim va nhip hoi th® cla ban tang dé lay thém oxy cho co
bap, lvu lwong mau téi da ban gidam dé gitp lam gidm chdy mau néu bj thwong va dich tiéu
hoa trong da day cua ban tiét thém gitp tao ra nhiéu nang lwong hon. Néi ngan gon, co' thé
ban r6 rang tréi qua “phan (ng tam ly trong truong hop nguy hiém”. Neu ban quyét dinh
tham gia 4u da hodc bd chay, nang Iuo’ng chwa dugc giai thoat trong co thé khién ban cam
thdy choang vang, dau gbi oai di, cdm thay bdn chén va run ray.

DPau kia cta day la ddi xanh. Khi ho kéo dau day, co thé ban binh tinh lai. Nhip tim cham lai
va hé tiéu hoa tr& lai binh thudng.

Twong tw, khi ban nam xubng va thw gian, ddi xanh kéo dau day khién nhip tim cla ban
giam, hoi thd chdm va nhe hon. Luc ban du’rjg day va budc di la luc déi dé dot ngdt hanh
déng va khéi phuc nhip tim, hoi thd cda ban vé trang thai binh thuwong.

Phan I&n thoi gian, doi dé va xanh phdi hop véi nhau d& ddm bao cdm giac co thé clia ban
thich hop v&i hoan canh. Vi du, néu ban dé y thiy con hé trong bui cay nao do, doi dd sé
nhdy vao hanh déng va ban sé& cdm thay nhip tim dét nhién tang. Tuy nhién, lic dé ban nh&
ra rang ban dang & vudn tha va do dé tuyét dbdi an toan, doi xanh sé& kéo dau day va nhip
tim ctia ban giam.

Ngon ngir co thé

M&i ngudi san sinh ra cac loai cam giac tac dong lén cam xuc khac nhau. Hay str dung mau
cau hoi du¢i day dé tim hieu vé mirc d6 phan rng cta co thé ban.

Hay twéng twong ban dang trong mét tinh huong khé cang thang. Hay xac dinh mirc do
phan rng cua ban doi v&i mét trong mwoi trrd'ng hop theo thang dwdi day:



1: Khong bao gio 2: P61 hac 3: Thinh thoang

* Luon ludén

n

4: Thuong xuyeéen
Trong luc cang thang... Panh gia cua ban:

.. mat t6i do ung hoac tro nén tai nhot

.. chan t6i dung khoéng viing va tay téi bat dau run
.. nhip tim t6i tang lén

.. ban tay t6i bat dau dé mo hoéi

.. bung toi soi len

.. toc gay toi dung dung

.. miéng toi kho ran

.. at téi bat dau ngan le

.. mat va tai toi cam giac nong hon

Tinh diém

Hay cong téng sb diém cla ban. S dung ban dwdi day dé so sanh diém cla ban véi cla
nguwoi khac.

10-20: Phan (rng & mirc rat thap.

21-30: Phan &ng trén mirc thAp nhwng dwdi miee trung binh.

31-40: Phan (r‘ng & murc trung binh.

41-50: Phan (rng & murc rat cao.

Phan (rng & mirc cao hay thap khong phai tot cling chang phai xau. Phan (rng & murc thap
co xu hwong gidp ta binh tinh trong nhirng tinh hudng cang thang, trong khi dé phan tng &
mrc cao lai gilp tao kha nang phan (rng sém v&i nhirng dau hiéu nguy hiém.

Hoc thuyét clia Schachter da vap phai mot van dé nghiém trong. Néu cac cdm giac trong co
thé chi thay déi vé cwdng do thi 1am sao ban c6 thé cadm nhan hang loat nhitng cdm xuc
nhw thé? Gidi phap clia 6ng la sw r&i xa co thé va tién vao viing ndo. Theo nhu hoc thuyét
clia 6ng thi khi ban trai nghiém mét sy rung déng trong hoat ddng clia co thé, ban sé nhin
quanh, cb tim hiéu xem chuyén gi dang xay ra, sau dé dat tén cho cdm xuc dé. Chang han
khi c6 ai d6 hét 1én véi ban, ban s& cdm thay tim minh dap nhanh hon, nghe nhirng 1&i xic
pham va két luan rang chdc chan ban dang tirc gian. Twong tw nhw vay khi ban & bén ai do
ma ban cdm thy thich tha, ban sé& thiy chinh xac ciing 1a nhip tim dap nhanh nhw thé,
nhwng lai cho rang do 1a do sw khao khat.

Y twdng cla Schachter 1a sy ddo ngwoc quan diém théng thuworng vé cdm xdc. Theo quan
diém théng thwdng thi cdm xdc dwéng nhw xay ra trwdc cam giac trong co thé. Ban thay
mot con sw tlr, ban so hai va bat dau va md héi. Hay khi nhin thdy mét cai du quay, ban tr&



nén phén khich va tim ban dap nhanh hon.

Schéachter lai dwa ra diéu dbi lap hoan toan. Con sw tlr khién ban vd md hdi, sau dé ban
nhan thay minh dang trong tinh hudng nguy hiém va bt dau cdm thay so hai. Hoac hinh anh
chiéc du quay khién ban thdy tim minh dap nhanh hon, sau d6 ban biét minh dang dirng
trong céng vién gidi tri va vi vay ban thiy phan khich. Nhw vay, y twéng cla Schachter 1a sy
m& rong dwa trén hoc thuyét vé& cdm xuc ctia William James. James cho rang ban quan sat
biéu hién khuén mat va hanh vi ctia minh, sau d6 tim hiéu xem ban dang cadm thay thé nao.
Schéachter d&@ mé rong y twdng d6 sang cac cam giac trong co thé (xem so dd).

Cac cam giac trong co’ thé va cam xuc

Quan diém théng thwdng cho rang chudi nhan qua la:

Théy chiéc 6 t6 dang lai gan => cadm thdy so hai => Bung cdn 1&n

Di bd ngang qua than twong ctia minh trén phd => cadm thay phan khich => Bt dau dé mé
hoi

Hoc thuyét clia Schiachter lai cho rang thuc té la:

Thay chiéc 6 t& dang lai gan => Bung c6n 1&n => Nhan thay tinh hudng ctia minh => Thay
SO hai

i bd ngang qua than tuwong cla minh trén phd => Bat dau d6 mo hdi => Nhan thay tinh
hubng cGia minh => Cam thdy phan khich

Sw mé& rong cla nguyén ly Nhw thé néu chinh xac s& dem lai mot 16 tién doan vé cung héap
dan. Ban co thé dworc trai nghiém mot loat cac cam xuc khac nhau béng cach tang nhip tim
cta minh trong nhirng tinh huéng khac nhau. Va diéu nay chinh xac nhw khodng thoi gian
cla ban cung v&i Ngai phén khich.

Hop chét vitamin “suproxin’ khéng hé tdn tai va nghién ctru cling chang lién quan t&i kha
nang nhin nhan. Hon nira, gi® thi ban cé thé phat hién ra Ngai phan khich thwc chét ciing
chi 1a mét dién vién trong céac thi nghiém dé thoi.

Mii tiém ban dwoc tiém trong thi nghiém trén chira chat adrenalin han da tac dung vao
chirc nang sinh ly cta ban. Luc chat dé dwoc tiem vao co thé, doi dé da dot ng6t hanh
dong khién tim ban dap nhanh hon, tay ban run Ién va miéng ban khé hon. Theo nguyén ly
Nhuw thé trong phién ban cla Schachter thi khodng thoi gian & cung véi Ngai phan khich han
da khich l& ban gan cho nhitng cdm giac trong co’ thé minh [a vui v& va vi vay khién ban
thwe sy hanh phuc.

Va day la két qua nghién cru. Trong rat nhiéu trudng hop, khi nhirng nguoi tham gia ting
co thoi gian cung Ngai phan khich, khi dién vao phieu cau hoéi vé tam trang cla Schachter,
ho da dién vao 6 “Toi thay vui vé khac thuwdong”.

Nguyén ly Nhw thé cho rang néu xuat hién nhirng cam giac twong tw trong co thé & nhirng
tinh hudng khac nhau thi sé& tao ra nhitng cdm xuc khac nhau. Dé tim hiéu xem c6 dung nhw
vay khéng, Schachter da tién hanh phan hai trong nghién ciru clia minh, dng d& mdi mét
nhém nguw®i tham gia vao phong thi nghiém va tiém cho ho mét mii “suproxin” (thwe chét [a
adrenalin) va phat cho ho mét bang diéu tra vé gia dinh va yéu ciu phai hoan thanh trong



phong cho.

Khi méi ngu®i tham gia budc vao phong, ho khéng duwoc gap Ngai phan khich va chiéc vong
lac vui v& nira. Thay vao do, cling chinh ngudi dan éng dé nhwng lai trong vai Ngai gian di -
mot ngudi cuc ky bat man, bat dau phan nan vé bang diéu tra. Khi doc mét loat cac cau hoi
vé nhirng van dé riéng tw (“Me ban (ch&r khédng phai cha ban) da cé quan hé ngoai hén nhan
v&i bao nhiéu nguwdi dan 6ng? Lwa chon: Dwéi4 — , Tr 5 dén 9 —, Trén 10 —"), Ngai gian
dir ngay cang tré nén kich dong va tham chi con vo nat phiéu diéu tra réi lao ra khdi phong.

Liéu hanh vi cta Ngai gian di» coé khién cho nhirng ngudi tham gia nghi rang minh téang nhip
tim la do bwc bdi? Bung vay.

Trén thye té, khi nhdm nguwdi tham gia thir hai nay mé ta tam trang cla ho, ho cdm thay vo
cung gian dir.

Trong ca hai phan clia nghién ctru, cac cdm giac trong co thé con ngudi la gibng nhau. Tuy
nhién & phan dau, Ngai phan khich da khuyén khich moi ngu®i danh gia nhip tim cao clia ho
theo cach tich cwe, va vi vy ho cdm thay hanh phtc. Con & phan thi hai ctia nghién ctru,
Ngai gian dir d& lam cho tinh huéng d6 bi méat vui, khién cho moi ngwdi thay rang nhip tim
cla ho téng 1&n theo cach tiéu cuc va két qua la cdm giac buc boi.

DPé& dam bao rang cdm xuc cla nhirng ngudi tham gia khdng chi 1a két qua cua viéc choi Vo
chiéc vong lac hay bi héi v& dao dirc clia ngudi me, Schiachter da bd sung thém mét sb
phan khac nira vao thi nghiém cda minh, gébm hai nhém dwoc tiém dung dich nwéc mubi
khdng hoat tinh chir khéng phai adrenalin nhw lan trwde. Nhivng ngudi tham gia nay khdng
cam nhan dwoc nhip tim tang va do vay khdong hanh déng nhw thé ho dang c6 mét cam xuc
dac biét nao d6. Vi vay ho khéng cam théy dac biét hanh phuc hay bwc doc sau khi danh
thoi gian bén Ngai phan khich hay Ngai gian di.

Nguyén ly Nhw thé ciing gidi thich cho rat nhiéu khia canh tha vi clia cdm xtc nhw ngudi ta
khoc khi v cuing dau budn hay khi hanh phic dén cwc do. Nhivng hoc thuyét truéc day vé
cadm xuc thwdng cb ly gidi vi sao nhirng cdm xuc khac nhau lai tao ra hanh vi gibng hét
nhau. Theo cach tiép can clia Schichter, cac cdm giac trong co' thé gan v&i mbi cam xic 1a
nhw nhau, do dé nhirng cdm xuc c6 cung cuwéng dd sé sinh ra cing mot phan ting co thé
gidng nhau.

Ky la la mét sd nghién ciru cling chi ra rang khi nhiét dd tang Ién thi kha nang xay ra cac wu
tdn cdng nghiém trong va chét ngudi ciing tang theo. Mot 1an niva, nguyén ly Nhw thé lai dé
dang gidi thich cho hién twong nay. Khi ngui ta séng trong nhitng méi truéng ma ho cam
thdy ndng bat thudng, tim clia ho dap nhanh hon va ho bat dau d6 mé héi. Mot sd ngudi sé
tim kiém mot 1&i gidi thich cho sw thay déi v& mét sinh ly nay, ho dién giai sai rang dé la
nhirng d4u hiéu cla sw gian dir va hanh xt theo nhw vay. Day la mét I&i gidi thich kha thu vi,
nhuwng liéu né ¢é chinh xac khdng? Dé tim hiéu chinh xac, mét nhém cac nha nghién ctu da
tang nhiét dé phong thi nghiém Ién khoang 32~370C, va cho nhirng ngw®i tham gia co hoi
duwoc thue hién diéu chinh sbc dién cho ngudi khac. Két qua 1a nhiét dd phong cang cao thi
cwdng do sbdc dién cang Ion. Sau d6 cac nha nghién clru ha nhiét cho ngudi tham gia bang
cach moi ho ubng mét chai nwéc mat, réi dé ho thwe hién gay séc dién cho ngudi khac mot
|an nira. Két qua Ia ho dét nhién tré nén bt hung hang hon.



Tinh dwoc

Schéachter da vi mdi quan hé gitra cac cdm giac trong co thé va cam xdc nhw mét chiéc hdp
am nhac. Chiéc hdop nhac can ddng xu thi méi chay dwoc, va co thé can moét tinh hubng thi
m&i thwe hién hanh ddng. Va ciing nhuw viéc ngudi dung lwa chon ho mudn dwoc nghe giai
diéu ndo thi ngudi ta cling vo thirc nhin quanh xem viéc gi dang dién ra, quyét dinh cac cam
giac trong co thé ho nén duoc dién gidi nhw thé nao va trai nghiém mét cdm xic phu hop.
Tiép bwdc James, Schachter da st dung phién ban nguyén ly Nhw thé clia 6ng dé tao nén
hanh phuc va sy gian dir. Nhwng liéu n6 cé thé thuwc s dwoc dung dé tao nén sw dam mé
hay khéng?

Pé tim ra cau tra 1o, Gregory White dén tr Pai hoc Maryland va cac céng sw cua 6ng da
tién hanh hai nghién ciru mang tinh dét pha vé nhip tim va tinh yéu. Trong ca hai thi nghiém,
6ng White da lam cho nhip tim cla cac thanh vién nam dap nhanh hon béng cach cho ho
xem doan video clia modt cd gai hdp dan dang ndi vé nhirng s& thich clia minh, sau d6 yéu
cau ho danh gia mirc dd quyén rii clia cd gai va mirc dd ho mudn dwoc hon cd gai do thé
nao.

Trong thi nghiém dau tién, White da yéu ciu modt nhém cac thanh vién nam phai chay tai ché
trong vong hai phut (nhip tim cao), trong khi dé6 nhém con lai cling thwc hién bai chay nhw
vay nhwng chi trong vai gidy (nhip tim thap), & thi nghiém thi hai, mét nhém sé dwoc nghe
moét doan bang trong album “A Wild and Crazy Guy” cua danh hai Steve Martin hoac nghe
mot doan md ta rung ron vé vu giét ngudi tap thé ma nan nhan 1a mot nha truyén giao nwéc
ngoai (nhip tim cao), con mét nhdm sé nghe doan md ta budn té vé hé tuan hoan cla éch
(nhip tim thap).

Bung nhw dy doan, nhirng nguwdi co nhip tim tang do chay hai phut, nh& Steve Martin hay
cau chuyén vé viéc sat hai ngudi truyén gido cho rang ngu®i phu niy trong cubn bang video
hap dan hon nhiéu so v&i nhitng ngudi chi dwoc chay trong cé vai gidy hay phai nghe vé
sinh v hoc cua loai éch.

Cn ¢6 nhirng bang chirng khac. Co thé mét trong nhirng thi nghiém nbi tiéng nhét Ia cla hai
nha tam Iw hoc Donald Dutton va Arthur Aron. Ho da sap xép mét “nir nghién ctu thi
treong” (thwe ra 1a mot nguwdi dong thé) tiép can nhirng ngwdi dan éng trén mot trong hai
chiéc ciu khac han nhau bac qua séng Capilano & British Columbia. Mét cay cau rung lac
mdi khi c6 gid con cay cau kia thi virng chai hon nhiéu. Chiéc cau rung lac kia khién nhip tim
cla nhi*ng ngwdi dan éng tang I&n va ho da nhdm 1an rang day 1a mét dau hiéu vé sy dam
mé va thay rang cb gai kia vd cung hap dan. Trong mét nghién ctvu khac, hai nha tam ly hoc
Cindy Meston va Penny Frohlich ctia Pai hoc Texas da ghé tham cac cong vién giai tri va
phdng van moi ngudi ngay truwdc hoac sau khi ho 1&n choi trd du quay dang s¢. Nhirtng nha
nghién clru dwa cho nhirtng ngudi dé xem blrc anh clia mdt cd gai va yéu cau ho danh gia
xem cd gai dé hdp dan dén mirc ndo. Nhirng ngwdi danh gia sau khi tham gia trd du quay
da hiéu nhdm viéc ban tay day mé hdi ctia ho 1a mét dau hiéu cla tinh yéu va cho rang co
gai dé dac biét hap dan.

Nhw t6i da viét trong cudn sach truwdc clia minh, 59 seconds (59 gidy), nghién ctru nay cd
nhirng chi d&n quan trong danh cho bat ky ai mudn tim thay tinh yéu clta d&i minh - néu ban



sap dén mét cudc hen ho, hay tranh xa nhirng chuyén di bd & viing ngoai 6 hay céac I&p hoc
vé thién dinh ma thay vao dé hay hwéng thang téi cac cdng vién gidi tri, nhirtng chiéc cau
cao, cac v& hai kich va cac rap chiéu phim dang phat nhirng bdé phim kinh dj vé& viéc hanh
hinh cac nha truyén giao.

Khia canh nay trong nguyén ly Nhw thé ciing gitp gidi thich mot sé khia canh dang ngac
nhién vé tinh yéu.
Oi Romeo, Romeo, sao anh lai la Romeo?

Mét tinh yéu khéng dwoc dap tra thwong 1am tang cdm giac cla con ngudi vé sw khao khat
c6é dwoc dbi phwong khdng thé chinh phuc kia. Nhitng hiéu (rng d6 c6 thé kha kich tinh, véi
mot nguwdi tinh bi hat hui rét cudc anh ta lai bat coc ngudi yéu cii clia minh va sau do giai
thich trong nwé'c mat rang: “Viéc cd ay chdi tir t6i chi khién tdi mudn yéu cd 4y hon niva.”

Phan Ién cac hoc thuyét tam Iy hoc déu co gang gidi thich nhirng hanh dong d6 vi con nguoi
thwo'ng co xu huc"yng tw minh tranh xa nhirng nguwoi khien ho cam thay toi té. Tuy nhién
nguyén ly Nhw thé lai gi®i thi€u mét cach ly giai kha thi cho hién twong nay.

Khi ai d6 bi ngdn can lam diéu ho mudn, ngudi do thwong tréd nén nan chi va gian div. Néu
ngwdi dé phai ldbng mot ngudi khac, cd thé ho sé dién gidi nhdm nhirng du hiéu sinh ly vé
sw n&n chi dé thanh bang chirng clia sw dam mé. Cang bj hat hdi thi ho lai cang bi cudn hat
vao tinh yéu Vi dai khéng thé chinh phuc kia.

Hoc thuyét nay ciing giai thich cho mét hiéu &ng kha ky la dé 1a nhirng rao can tinh yéu lai
c6 thé tréu troc trai tim con ngwdi. Nha van Hy Lap Vassilis Vassilikos da tirng viét mot cau
chuyén vé hai sinh vat than thoai. M&t con 1a ca cé thé than trén mang hinh chim, con mot
con 1a chim nhwng than trén lai 1a ca. Hai sinh vat nay yéu nhau say ddm, réi mot ngay con
ca minh chim biéu 16 sy phién muén khi ching sé& khéng bao gi®» cé thé sbng bén nhau. Con
chim minh ca thi lai nhin vao mat tich cwc cla van d& ma tra I&i rang: “Khdng, dé la may
man cho ca hai ta. Nhw thé nay thi ta sé& ludn yéu nhau béi ta luén bj tach biét.”

Vassillkos khdng phai nha van dau tién nhac dén viéc sy xa cach sé thoi bung ngon Itra tinh
yéu. Trong than thoai La M4, Pyrasmus va Thisbe yéu nhau nhung cha me ho khéng déng y
mbi quan hé nay va ngadn can khéng cho ddi tinh nhan c6 thé nhin thdy nhau. Bj chia tach
sang hai can phong trong hai ngéi nha k& nhau, ho thi thdm véi nhau qua mét vét nit trén
twong.

Nha van Edith Hamilton d& viét lai trong cau chuyén cla 6ng rang: “Tinh yéu, du vay, khéng
thé bj ngan cdm. Cang cdm can thi ngon Itra cang bung chay va cang néng béng.” V& bi
kich ndi tiéng Romeo va Juliet clia Shakespear ciing twong tw nhw vay, hai bén gia dinh thu
han nhau cla déi tinh nhan cang ¢ dady Romeo va Juliet ra xa nhau thi niém dam mé ho
danh cho nhau lai cang sau dam.

Pé kham pha xem hién twgng thu vi nay co thuc sy ton tai trong d&i thwe khdng, nha tam ly
hoc Richard Driscoll ttr Pai hoc Colorado da theo ddi cudc séng cua hon mét tram cap déi
trong thoi gian mét ndm, do lwdng mire dd yéu thwong 1an nhau clia ho va bat ky né luc
ngan can mdi quan hé nao cla cac bac phu huynh. Cha me cang ngan can thi tinh yéu ho
danh cho nhau cang I&n hon. Pé vinh danh nha tho' Vi dai, Driscoll d3 goi hién twong nay la



hiéu rng “Romeo va Juliet”.

Hau hét cac hoc thuyét vé tinh yéu trwdc day déu st dung phwong thirc “xa méat cach long”
dé tiép can van dé va duw doan rang viéc tach biét hai nguwdi yéu nhau coé thé khién ho mat
dan sy quan tam dén nguwdi kia. Ngwoce lai, nguyén ly Nhw thé lai co thé gidi thich duoc
hién twong nay. Déi tinh nhan cang bi chia tach thi ho cang cam thay gian dir va do dé cang
c6 kha nang dién gidi nhdm nhirng cdm xdc vé sy that vong thanh nhirng d4u hiéu cla sy
dam mé.

Nguyén ly Nhw thé ciing gidi thich cho hiéu (rng phan &ng lai khi bj tén thwong. Khi mét mbi
quan hé chdm dit, ngudi ta thwong thay vé cung khdc khoai. Néu ho gdp mét dbi twong
tiém ndng méi ngay sau khi mdi quan hé trudc do vira két thic, ho co thé sé dién giai sai
sw khac khodi d6 thanh diu hiéu cla ldbng dam mé. Bang chirng cho hiéu (rng nay 1a mot
nghién clru trong d6 cac nha nghién clru sép xép cho mét nhdm cac thanh vién nam lam mét
bai kiém tra mang tinh c& nhan va g cho ho nhitng phan hdi tich cwc (khién ho vui) hodc
phan héi tiéu cuc (khién ho lo 1&ng). Sau d6 ho s& dwoc yéu cau ngdi doi tai mot quan ca
phé, trong luc & do, ho sé& duoc tiép can mét ngudi phu ni hdp dan. Pung nhw nhirng §
Schéchter dv doan, nhirng ngu@i vira nhan dwoc phan héi tieu cwe cho réng c6 gai dac biét
cudn hut.

M6t hiéu rng khac, hdi chirng Stockholm ciing gan lién v&i nguyén ly Nhw thé theo phién
ban ctia Schachter. Khi ai d6 khdng may bi bat céc, ho thwong phat trién xu hwéng ndy sinh
tinh cdm v&i tén bat coc minh. Hiéu tng nay phd bién dang ngac nhién. Hé théng co sé& dir
liéu vé cac nan nhan bj bat coc cta FBI tiét 16 rang dwdi mét phan ba sbé nan nhan bj bat
coc cd dau hiéu vé hoi chirtng nay. Mat diéu tha vi 1a hiéu (ing nay thuéng chi xuat hién khi
nhirng ké bat coc thé hién mot sb ctv chi tdt bung ddi v&i nan nhan, va do dé co thé la két
qua ma nhirng nan nhan hiéu 1am sv lo 1ang do bi cAm doan tw do thanh ct chi clia sw cam
mén. Y twdng nay ciing gitp gidi thich vi sao mot sé nguwdi lai bi thu hut bdi nhitng ngudi
ddi xt toi té véi ho.

Trong nhiéu ndm, cac nha tam ly hoc da tin rang cac cdm xdc cla con ngudi tac dong dén
mat sinh ly clia ho, cdm giac gian div khién tim ho dap nhanh hon va cdm giac lo 1ang khién
ho dé md héi. Ciing theo cach nghién ctru vé hoc thuyét clia James da chirng minh la hanh
vi cla con ngudi khién cho ho trai nghiém cam xdc, Schachter da chirng minh rang cach ma
con nguwoi dién gidi cac cdm giac trong co thé cla ho sé& quyét dinh loai cdm xic ma ho sé
c6. Tuy thudc vao hoan canh ma cung mét nhip tim dap sé dwoc coi la dau hiéu cla sy gian
dir, hanh phuc hay tinh yéu. Hoc thuyét ctia Schachter dwoc s dung dé tao ra tinh yéu
bang cach cho ngudi ta xem cac thuwdc phim vui vé&, dé ho di bd qua nhirng cay cau trong
tranh hodc choi trd du quay dang so. Hoc thuyét nay ciing ly gidi rat nhiéu khia canh tha vi
cua tinh yéu nhw vi sao viéc bi twr chdi lai lam tang thém sy cudn hat, vi sao viéc chia tach
cac déi dang yéu nhau lai chi tiép thém nhién liéu cho ngon Ira dam mé va vi sao nguoi ta
lai thdy that kho khan khi phai roi xa nhirng ngui dbi x ti té& véi ho.

Puoc tiép strc tir thi nghi@m nay, cac nha nghién ciru da bt diu tim kiém cac céach thirc
khac, trong dé nguyén ly Nhw thé anh hudng dén mdi tén ctia than Cupid.

3. CHUYEN TINH TRONG PHONG THI NGHIEM



Quay tré lai thé ky trwdc véi nha khoa hoc lap di thoi Victorya — Francis Galton, 6ng da
cbng hién phan 1&n cudc ddi minh cho cdng tac nghién ctru vé nhirng hién twong tam ly hoc
la lung. Theo nhw cau than chi cla 6ng “Dém mai luc cd thé”, dng quyét dinh tinh xem bai
gidng cua cac déng nghiepj ciia minh c6 nham chan hay khéng bang cach do mrc do nhuc
nhich tay chan mét cach bén chdn cla khan gid, kiém tra sirc manh cla 1&i cau nguyén
bang céach tinh tudi tho trung binh cla cac muc sw va danh ra hang thang troi chi dé pha
mot tach tra hoan hao.

Trong md bai ludn mang tén “Do lwdng tinh cach”, Galton da cho rang cé thé tinh toan murc
dd yéu nhau clia hai ngu®i bang cach ghi lai “gdc nghiéng” ma ho danh cho nhau. Ong da
chu y thay rang khi hai ngudi yéu nhau ngdi vao ban an, ho nghiéng han ngudi nguwdi huéng
vé phia nhau, va khi lam nhw vay thi ho dbn trong lwong I&n hon 1én hai chan trwéc cua
chiéc ghé. Nha khoa hoc Vi dai goi y rang cé thé bi mat gan mot “thiét bj do ap lwc cod cac
chi sb va bang chia do” vao chan cua tirng dé ndi that, nhw vay coé thé do lwdng mdt cach
khach quan mirc dd tinh yéu. Pang tiéc la cac nha khoa hoc & thoi Victoria khéng san Idng
stra sang dd dac clia ho theo goi y clia Galten, va y twéng vé viéc do xem cac déi yéu nhau
hanh déng nhw thé nao da dan di vao quén lang.

Trén thuc té, y twdng vé viéc ghi chép lai hanh vi cGa nhirng cap tinh nhan phai dén nhirng
nam 1970 m&i dwoc khdi dong lai. Thay vi st dung y twdng bi mat gan cac may do va
thang chia dd cta Galten, thi nghiém nay st dung phuwong thirc mang tinh quan sat nhiéu
hon. Trong vai ndm, mot nhém nhd cac nha nghién ctru khéo 1éo da tao bao dén nhirng noi
ma rat it cac nha tam Iy hoc khac tirng ghé qua, dé 1a dén cac quan bar va cac bira tiéc, &
do, cac nha nghién ctru bi mat quan sat hanh vi ctia nhitng doéi yéu nhau. Két qua 1a diéu ma
nhiéu ngudi han phai nghi ngd nhitng ngwdi bi dinh con bo tinh yéu sé di chuyén gan hon
t&i ngwdi kia, nhin vao méat nhau lau hon, choi trd cham chan dwéi gam ban, bt chuéc
ngdbn ngl co' thé clia nhau, cham vao tay nhau va cung chia sé cac bi mat.

Lay cam hing tr viéc nguyén ly Nhw thé duoc st dung dé mang lai hanh phic, cac nha
nghién ctru twr hdi moi ngwdi cé yéu nhau khéng néu ho hanh déng nhw thé ho dang yéu.

Mét trong nhitng nghién ctru dau tién da dwoc Kenneth Gergen tr Pai hoc Swarthmore
thwe hién & My. Cac cap doi thwong st dung thdi gian bén nhau la & trong béng téi, vi vay
Gergen da tw hoi rang chuyén gi sé xay ra néu ong khuyén khich nhirng ngudi hoan toan xa
la cling hanh ddng nhuw thé. E)au tién 6ng da tral tham cho san va tuwdng cla can phong rong
mot mét vudng, sau dé yéu ciu cac nhém gom bdn ngudi dan 6ng va bbn phu nir ngdi trong
phong do6 trong mot gie. Sau dd, Gergen tat hét dén trong phong va yéu cau nhirng nhém
khac v&i sb thanh vién twong tw ngdi 60 phut hoan toan trong béng tbi.

Gergen da st dung cac may quay thwdng va co hdng ngoai dé ghi lai dién bién trong can
phong, ddng thdi cling phdng van tirng thanh vién sau khi thi nghiém két thic. Trong bai bao
mang tén “Sw |am lac trong bong t6i”, 6ng d& mod ta cac két qua thi nghiém cla minh 1a khi
van bat dén, khdng ai trong sé cac thanh vién dé cb tinh dung cham hay ém nhau va 30%
trong s& ho cdm thay cé kich thich tinh duc. Tuy nhién khi nhém d6 bj chim trong béng téi
thi tinh hinh lai khac han. Gan nhw 90% trong sé ho cham vao nhau mét cach cé muc dich,
50% 6m nhau va 80% cam thdy cé kich thich tinh duc. Hon nira, nhitng ngudi ngdi trong



bong tbi c6 nhiéu kha ndng ndi chuyén vé nhirng sw kién quan trong trong ddi ho hon va ho
thdy ngudi kia cubn hat hon. Doan phim clia Gergen con tiét 16 rang mét vai thanh vién
tham chi con bat dau vudt ve mat va hén nhau. Chi don gian la thay minh trong hoan canh
yéu thich cla cac cap tinh nhan, nhirtng ngudi d6 nhanh chéng bat dau hanh xir nhw thé ho
da bj trang mi tén cda than Cupid va vi vay ciing thdy ngudi kia cubn hat hon.

Khi da c6 thé ché ra tinh yéu trong phong thi nghiém thi do ciing chi 1a mét phan rat nhd cla
van deé.

Strc manh cua tro cham chan

Nha tam ly hoc ctia Pai hoc Harvard, Daniel Wegner, da ban khoan néu cung kiéu nu cudi
khién ngwoi ta cdm thay hanh phtc thi viéc hai nguwdi hoan toan xa la bi mat choi trd cham
chan nhau, liéu cé thé khién ho cdm thay bi ngudi kia cubn hut khéng. Theo cach clia nhirng
ngwdi dang nghién cru hoc thuyét “mim cu®i khién ban hanh phuc” da tng st dung dé
tranh viéc ngwdi tham gia ké cho nhirng ngudi thi nghiém cai ho mubn nghe, Wegner da gia
v& rang 6ng dang tién hanh mot nghién ciru dé quan sat tam ly clia ngudi choi bai poker.

Nhirng tinh nguyén vién dwoc moi téi phong thi nghiém ctia Wegner theo nhdm bbn ngudi.
Nhirng ngudi thue hién thi nghiém Ién lich cho cac tinh nguyén vién d& dam bao rang khéng
nhém nao biét nhém nao, va mdi nhédm lai bao gdm hai ngudi dan éng va hai phu niv. Sau
d6 cac nha nghién ctru lai chia cac tinh nguyén vién dé thanh hai ddi, mdi ddi gém mdt nam
va mot niv. Cac déi dwoc thdng bao réng ho sé choi poker v&i dbi kia va cac nha nghién
ctru dwa hai doi toi hai phong tach biét dé giai thich luat choi. Trén thuc té, mot trong hai
doi d6 da dwoc day meo choi gian bang cach gri ma cho nhau khi dang choi. Va nhirng
mat ma dé dwoc chuyén tiép thé nao? Cap sé choi gian dwoc yéu cau ludn cham chan vao
nhau trong subt luc choi va gd théng tin cho nhau.

Ho khéng nhan ra réng ho dang choi trd cham chan. Ngay sau khi tro choi két thuc, tat ca
cac tinh nguyén vién déu dwgc yéu cau danh gia mu’c dd cudn hl],t cua nguwoi choi kia trong
doi. Cap doéi hanh x&r nhw thé ho yéu nhau nhan thay ngwoi kia cuon hat hon.

Wegner khéng phai 1a nguwdi duy nhat thiy va khoi goi tinh yéu trong phong thi nghiém. Nam
2004, hai nha tam ly hoc tén la Arthur Aron va Barbara Fraley tr Pai hoc cong lap New
York tai Stony Brook da tién hanh mét thi nghiém la lung twong tw nhung két qua ciing rét
rd rang, thi nghiém st dung cac dai bang bit mat va éng hut.

Nhirng cép tinh nhan tré tudi thworng tréu dua l1an nhau va do vay cac nha nghién clru da tw
hdi khdng biét viéc khuyén khich moi ngudi cw x&r nhw thé ho dang danh thdi gian vui vé bén
nhau cé thé kéo ho lai gan nhau khdng. Dé tim ra cau tra |&i, ho d& mi nhirtng ngudi tham
gia t&i phong thi nghiém, ghép cdp ngdu nhién cho ho, sau do chia ho vao mét trong hai
nhom.

Mot trong hai nhdm da cé khodng thoi gian tuyét v&i. Cac nha nghién ctru da bit mat mot
thanh vién trong cap déi dé va yéu cau ngudi con lai ngdm éng huat gitba hai ham rang, sau
do nguwdi bi bit mat sé phai cé hoc mét sd buwédc khiéu vii bang cach l&ng nghe 16 chi dan do
nguwdi ngdm éng hat kia doc. Sau d6 dai budc mét va dng hat dwoc bd ra va mot ngudi
trong cap do sé cam mét tap gidy va but. Nguwdi con lai dwoc bi mat xem tén clia mot dé



vat don gian, chang han mét cai cay hay mét ngdi nha, va sau dé ho phai mé t& ma khéng
duoc goi tén db vat do, con ngudi kia thi phai cd gang vé dwoc vat do ra gidy. Cac cap
trong nhdm khac khdng dwoc dwa cho éng hut va bang bit mat, ho dwoc yéu cau hoc cling
mot diéu nhdy do6 va vé dd vat dé trong nhirng tinh hudng ¢6 it cdm xuc hon.

Sau khi tro choi két thic, tat ca céc thanh vién déu duoc yéu cau vé hai hinh tron long vao
nhau thé hién mdrc dé gan gli ma ho cam nhan du’o’g vc'y[ nguwoi kia. Nhl"fr)g cap da cw xtr
nhuw thé ho 1a mét cap déi hanh phuc dot nhién cam thay gan gii hon han doi véi ngwoi kia.

Trong nhiéu nam, cac nha nghién clru da tién hanh rat nhieu thi nghiém tuong tw. Hét lan
nay dén lan khac, cac két qua lai chi ra rang c6 thé khoi goi tinh yéu cua than Cupid.

Ché ra tinh yéu

E)uqc khich [é ttr nhirng két qua dé, mot nha tam ly boc nguwdi My tén la Robert Ep§tein da
quyét dinh tien thém mot bwde. 6ng tw hdi liéu cod thé sir dung nhirng ky thuat do deé tao ra
s dam mé bén ngoai phong thi nghiém khéng.

Epstein cé mdt sw nghiép thanh céng ruc ré. 6ng da xuit ban 21 t& bao khoa hoc mét cach
xuat séc chi trong vong bdn ndm khi hoc & khoa tam ly trwérng Havard. Vai nam sau do,
Epstein tré thanh bién tap cla t& tap chi ndi tiéng Psychology Today (Tam ly hoc ngay
nay). Nam 2003, dng da rdi tap chi va tir d6 nghién clru hang loat cac chi dé khac nhau
nhw sy sang tao, ap lwc, vi thanh nién va tinh yéu.

Epstein tin rang khi nhac dén tinh yéu, thé gi¢i phwong Tay da bj thuyét phuc bi 16 néi dbi
day nguy hiém cla nhitng cau chuyén cd tich, cac nha van Iang man va cac boé phim bom
tdn cla Hollywood. Tt IGc con rat nhd, tré em da doc cac cau chuyén ké vé nhirng ¢ gai
dang gap nan déu bi ngad guc dwdi chan cac chang hiép sy véi tAm giap sang loang, va tinh
yéu dwoc khdc hoa nhw mét thir cdm xuc day huyén bi dwoc tao nén béi nhirng nu hén ma
thuat, nhirng liéu thubc bi &n hodc do y chi cla cac dang siéu nhién. Lén l1én chat niva,
ngudi 1&n lai doc nhitng cudn sach va xem nhirtng bd phim vé viéc con nguwdi ta mai miét
kiém tim "ngudi dé” va néu thanh céng, ho sé& séng hanh phic bén nhau mai mai. Theo
Epstein thi nhirtng quan niém khéng chinh xac vé tinh yéu nhw thé da han sau trong tri 6c va
tan pha tham khbc cudc sdng clia ching ta.

Ong tin rang tinh yéu khoéng phai [a mdt qua trinh mau nhiém va ngudi ta khéng phai duwoc
s& phan dinh s8n cho mot ngudi cu thé nao d6. Thay vao dé éng tin rang tinh yéu duoc
phat trién theo nhitng nguyén téc tam ly hoc da dwoc thiét lap va gan nhw hai ngudi cé thé
c6 tinh cdm v&i nhau bang cach cw x& nhw thé ho dang yéu nhau.

Y twéng nay nghe cé vé ky quac nhwng cd mét sb vi du d& chirng td khd ndng chinh xac
cula no.

R4t nhiéu cac cap doi ndi tiéng da yéu nhau sau khi dién cac canh tinh cdm trén man anh.
Richard Burton yéu Elizabeth Taylor khi ho cung dong phim Cleopatra. Brad Pitt va Angelina
Jolie yéu nhau khi ho déng vai chéng va vo trong phim Mr.&Mrs.Smith. Va trong phim
Bugsy, dién vién Warren Beatty trong vai tén gang-xto Benjamin “Bugsy” Siegel ngay lap
tirc phai 1ong c6 dién vién Hollywood mdi ndi do Annette Bening thd vai. Beatty va Bening
da két hon ngay khi boé phim két thuc. Trong méi vi du trén, cac dién vién ndi tiéng da dién



nhw thé ho dang yéu nhau va nhanh chéng phai I6ng nhau ngoai doi thuc.

Thang Sau ndm 2002, Epstein khi d6 gan 40 tudi va van doc than, da théng bao rang 6ng
dang co y dinh tién hanh mét nghién cru "tao bao va mang tinh ca nhan” dé xem liéu hoc
thuyét vé tinh yéu cua ong co chinh xac hay khéng. Viét trong t& Psychology Today, ong
md ta viéc cb gang tim kiém mét nguwdi phu nir sdn long tham gia thi nghiém cung éng dé
kham pha xem liéu hai ngudi xa la c6 thé hoc cach yéu nhau dwoc khéng. Khéng phai cuing
trai qua nhirng hai hung khi hen ho, Epstein va ngudi phu nlir dwoc chon sé cung nhau trai
qua khodng sau dén mudi hai thang tuan theo mét loat nhirtng quy tédc don gian duoc thiét
ké d& mang ho lai gan nhau (nhw la ho cung thdng nhat khdng dwoc hen ho véi nhivng ngudi
khac va tham gia vao cac tinh hubng duoc thiét ké sdn dé thuc day tinh yéu) va sé clung
nhau viét mot cubn sach vé nhirng trdi nghiém cla ho (véi twa la: “Tinh yéu ban tao ra:
Chang t6i da hoc cach dé yéu nhau nhw thé ndo va ban ciing thé”), 6ng giai thich rang y
twdng nay khéng phai la trd quang cdo gay chi y ma né l1a mot nghién ctru nghiém tuc vé
ban chat cla tinh yéu. Epstein da mé ta rang mot sd nha xuat ban Ién da rat quan tam toi
cubn sach nay.

Y twdng nay nhanh chéng dwoc bao dai quan tdm va cé hon 1.000 phu ni¥ tinh nguyén
tham gia thi nghiém. Epstein d& gap g& mwoi [d&m (ng vién nhwng tor chdi tat ca va sau nay
éng giai thich rang nhiéu nguoi trong sd ho mudn dwoc ndi tiéng hon 1a thuc sw mubn hoc
cach yéu ong.

Sau do, vao ngay 1& Giang sinh nam 2002, Epstein ngdi trén mét chuyén bay va dbi dién voi
cwu dién vién ba 18 nguwdi Venezuela tén 1a Gabriela Castillo. Hai ngwdi da noi chuyén phiém
v&i nhau va Epstein gidi thich thi nghiém cia minh va hdi liéu Castillo c6 mubn tré thanh
Nguwoi dé khdng. Ban dau ¢d con ngan ngai tham gia nhung cudi cung ciing chdp nhan, va
vao ngay lé tinh nhan (Valentine) ndm 2002, Castillo va Epstein da ky tén vao ban “Hop
ddng tinh yéu’. Rat tiéc la hai ngwdi phai nd lwc rat vat va voi khodng cach dia ly xa xoi
(Castillo sébng & Venezuela con Epstein lai & My), va mac du vai 1an nhe dén tw van tinh
cam, ho da quyét dinh bd d& thi nghiém sau mét vai thang. Nam 2008, Epstein cwdi mot co

[3]

Van binh than sau that bai v& dy an tinh yéu ca nhan cta minh, Epstein da tién hanh mét
loat céc thi nghiém khac duoc thiét ké dé thuc day tinh yéu bén ngoai phong thi nghiém, va
6ng da kiém tra cac thi nghiém do ngay trén phd dbi véi cac sinh vién cla Pai hoc
California, San Diego. Cac thi nghiém dé khuyén khich nhitng cap déi hoan toan xa la thuc
hién hang loat nhirng nhiém vu xdc tac cho tinh yéu nhw diu dang 6m nhau, chung nhip thé
v&i nhau, nhin that lau vao mat nhau, nga vao vong tay nhau va gan giii vé mat thé chat ma
khdng cham vao nhau (Epstein miéu ta rang thi nghiém cudi nay thudng két thic mét cach
rd rang bang nhirng nu hon).

gai ma 6ng gap sau khi thuyét trinh tai ddo Man

Epstein da yéu ciu nhitng ngwdi tham gia thi nghiém danh gia cap d® ma ho cdm thay gan
gli v& mat cdm xudc véi ngudi kia trwdc va sau khi thi nghiém két thac, két qua chi ra rang
sau khi tham gia, cac cap da thdy nhau cudn hut hon va thuc té& da cé sw gan giii vé mat
cam xdc hon dbi voi nguoi kia.



Két qua nghe co vé rat khich I&. Liéu phwong phap tiép can tinh yéu nay cé thé thuc su
giup cho viéc di tim mdii tén clda than Cupid khéng? Ba dén luc tim cau tra 1.

Bwérc tiép

Ban dang vat 16n d& vwot qua mot mbi quan hé? Nguyén ly Nhw thé co thé giup ban.

Nha nghién ctru Xiuping Li cua trwong Kinh doanh, Pai hoc quéc gia Slngapore da yéu cau
tam muwoi nguoi viét vao gidy mot quyét dinh hién thdi ma ho cdm thay hdi tiéc. Sau dé ba
yéu cau mot s6 thanh vién nop lai nhirng mé ta dé cho nha nghién clru va nhirng ngwdi con
lai thi dan kin trong mét chiéc phong bi. So v&i nhitng ngudi phai ndp lai, nhitng ngudi dan
kin trai nghiém trong phong bi cdm thay kha hon rat nhiéu vé quyét dinh cta ho trong qua
khir. Viéc dan kin phdn mé ta trong chiéc phong bi nghia la ngwdi tham gia dang dién nhw
thé ho da dat dwoc kha nang khép lai tam ly va tiép tuc budc tiép. Lan téi, néu ban can sy
gilp d& dé vwot qua dwoc mot mbi quan hé, hdy md td mot doan ngan vé nhirng chuyén da
xay ra 1én mot to gidy, roi dat nd vao mét phong bi va hén tam biét no.

V& néu ban muon vui vé thém mét cht thi hay di kiém vai que diém va bién chiéc phong bi
doé thanh moét dong tro tan.

Hen ho téc dd mot cach hieng thu nhat

Chuong trinh hen ho toc d6 c6 thé thuong la mét quy trinh nham chan va 1ap lai, moi nguoi
ndi di ndi lai vé clng vai chu dé sudt ca budi toi. Toi dang tw hoi khdng biét co theé str dung
nguyén ly Nhw thé dé tao nén moét hinh thirc hen ho tbc d6 mdi thd vi va hiéu qua hon
khéng.

Pau tién t6i thué mot phong khiéu vii trang I& theo phong cach George tai trung tam héi nghi
Edinburgh va dwa quang cao danh cho nhitng ngudi doc than mudn tham gia mét nghién
ctru kham pha vé khoa hoc cla sw quyén rii. Sau dé t6i da moi 20 nguwdi dan éng va 20 phu
nr t&i phong thi nghiém tinh yéu cda minh.

Trude khi budi tdi bat dau, chung toi d&t nén 1én tirng ban, gidm cwdng dd anh sang roi bat
nhirng ban tinh ca. Khung canh da dwoc thiét [ap. Khi tAt ca cac thanh vién da dén noi, ho
ngdi vao mdt chiéc ban dai, dan 6ng & mot bén va phu ni¥ ngdi phia bén kia. Méi ngudi déu
duwoc phat cudn “cAm nang tinh yéu” gém cac chi dan cho bubi tdi hém do.

Khi moi ngudi da ngdi mot cach thodi mai, ching toi bat dau. O thi nghiém dau tién, mbi
ngudi déu dwoc yéu cau ndi chuyén véi ngudi déi dién va tim hiéu vé tén tudi cling nhy
hoan canh gia dinh, hoc van. Sau dé chung t6i dwa cho ho mét tdm thé trdng bang bia kém
theo vai chiéc but da va yéu ciu ho tao mét chiéc huy hiéu cho ddi tac cia minh. Chiéc huy
hiéu dé phai co tén cla ngudi kia va nhirng diéu tha vi vé ho. Cudi cling ching tdi yéu cu
ho tang chiéc huy hiéu vira v& dé cho dbi tac. Nhirtng déi dang yéu thudng tw lam qua va
tang cho nhau va thi nghiém nay duoc thiét ké dé nhivng ngwdi tham gia ciing hanh dong
nhw thé ho thdy rang nguoi kia cudn hat.

Vao cudi phan thi nghiém dau tién, moi nguwdi dwoc yéu cau danh dau vao mét trong hai
hop dé biéu thi ho cé mudn gap lai déi tac kia sau bubi hen ho tdc dd khdng. Sau do tat ca
cac thanh vién nir s& chuyén ghé, ngdi sang ché cla ngudi ké bén va tiép tuc thwc hién thi
nghiém th hai. Quy trinh nay dwoc thuc hién trong subt bubi tdi, véi méi thi nghiém lai lién



quan t&i mot hanh vi va mét dbi tac khac nhau. Déi lic, ngwdi tham gia dwoc yéu cau nhin
sau vao mat nhau hoac nam tay nhau, ho trao doi bi mat va lam viéc cung nhau dé dat muc
dich.

Cam nang tinh yéu

Duwoi day la mét so tro choi tinh yéu thanh cong nhat trong nghién ciu thi nghiém veé hen ho
toc dcf).’ Vé&i mot chat ky nang, ta cé thé sir dung chung dé tang thém sw cudn hut trong
cudc song thwo'ng ngay.

DPoc suy nghi (qua anh mat)

Hay bi mat v& mét birc tranh don gidn vao mét t& gidy trang. Sau d6 hay nhin sau vao mét
dbi tac clia ban trong vong 45 gidy, cb gang “truyén tai” birc tranh dé cho ho theo kiéu than
giao cach cam, sau d6 “nhan lai” brc tranh cla ho. Hay vé& lai birc tranh ma ban nghi rang
dbi tac dang cd gang gli lai cho ban vao mét t' gidy khac. Sau cung, hdy so sanh hai birc
tranh.

Dung vai phut dé mjéu ta xem hai birc tranh cé khép véi nhau khéng, ly do ban vé birc tranh
cua minh va ly lo dbi tac vé birc tranh cta ho.

Cac bi mat (chia sé bi mat)
Ban va dbéi tac sé thdo luan theo ndm cau hdi sau:

1. K& tén mot viéc gi do ban luén mudn lam va giai thich ly do ban van chwa thwc hién
duworc.

2. Twéng tuong rang can ho cla ban bi chay. Ban chi cé thé gilr lai mét vat duy nhat? Do
cO thé 1a vat gi?

3. Ban sé dwa ra I&i khuyén nao cho ban than & tudi 1&n 10?

4. Biéu ban thich nhét trong cudc séng ctia minh 1a gi?

5. Lan cudi cung ban cu®i chay nwdc mat la khi nao?

Hiéu téi, hiéu ban

Hay thay phién nhau tra I1&i nam cau hdi sau:

1. Néu ban c6 mét nang lwc siéu nhién, ban mudn do la nang lwc gi?

2. Ban mubén dwoc an téi véi ngudi ndi tiéng nao nhat?

3. Néu co thé quay nguoc thdi gian, ban mudn dén tham thei dai nao nhat?

4. Néu ban c6 thé kiém bat ky cong viéc nao trén thé gii, ban s& mubn lam gi?
5. Néu ngay mai ban tring xé sé, ban sé sir dung s tién dé dé lam gi?

Moi nguwdi déu vui vé nhin sdu vao méat nhau va trao ddi v&i nhau nhitng bi mat thAm kin
nhat, nhwng liéu nhirng bai tap nay cé gitp thiuc ddy cdm xdc yéu dwong khdong? Toi da to
chirc mét sd cudc hen hod tbc dd theo kiéu truyén thdng trong nhiéu ndm qua va khoang
20% cac cudc hen dé cé két qua la ngudi tham gia danh diu vao 6 “co, tdi mudn gap lai
nguwdi nay 1an nira”. Khi nguyén tdc Nhw thé cé tac dung, ty & thanh céng co thé dat toi



mUrc gy ngac nhién la 45%. Chi can mét vai khodnh khac hanh dong Nhu thé ban thay
ngwoi kia cuon hut 1a da du dé ho co thé cham tay vao than Cupid bén trong ho roi.

Vao dau budi tbi, Lianne va Nick van con 1a nhitng ngwdi doc than. Khi ho dwoc nhém cap
v&i nhau, ho da dwoc yéu ciu tham gia vao mét trd choi doan chi tay. Trd choi nay dwoc
thiét ké dé cac cap doi néi vé cudc sdng clia ho va ddng cham vao nhau theo cach phu hop
va cé thdi gian vui v& ciing nhau. Trong lGc choi, Lianne va Nick thuwéng nhin vao mat nhau
va thich thu khi c6 c& dwoc cdm tay nhau. Sau khi choi xong, nhitng cudc tan giu cla ho
tiét 16 rang ca hai co rat nhiéu diém chung va khién ho cudi vui vé.

Ca hai déu néi rang ho mudn duoc gap lai nguoi kia, vi vay téi da glri mot email gidi thiéu.
M6t tudn sau d6, Lianne va Nick duwoc sap xép gap mat tai quan ca phé. Va moét 1an nira,
moi chuyén dién ra tét dep va tach ca phé da chuyén thanh bira t6i va mét vai ly rwou. Sau
budi hen vai ngay sau do, Lianne va Nick da phai ldng nhau va gi® thi ho dang yéu nhau.

Nguyén ly Nhw thé 16 rang la cé thé gip mang moi ngudi lai voi nhau nhung liéu né co thé
khién ho sdng hanh phuc bén nhau mai mai?

Swrc manh cua tro doan chi tay

Ban con ddc than va mubn st dung nguyén tac Nhw thé dé cai thién chuyén tinh duyén cla
minh? Hay ban mudn lam m&i lai mdi quan hé hién thdi clia minh? Cac cdp déi hanh phuc
thwng ndm tay nhau, ndi chuyén vé cudc séng clia nhau va trd choi vui nay sé khuyén
khich cac d6i hanh dong nhw thé ho thy ngudi kia cudn hat.

Hay xé trang sach c6 so dd ban tay trong trang 117 va cat vao vi hodc tui cia ban. Néu ban
con déc than va gap ai dé ma ban mén, hay hdi ho xem ho ¢o mudn choi trd doc chi tay wui
vé va hoan toan chang chinh xac chut nao khéng. Néu ho tra I&i 1a cé thé hay lay to gidy ra
va bao ho ngtra 16ng ban tay 1&n. Néu ban da sén sang cho mét mdi quan hé thi chi can néi
v&i ho rang ban méi co giac quan thir sau va yéu cau ho chia tay ra.

Mot cach khac la hay nhe nhang dat tay ban bén dudi long ban tay dang huwdng 1é€n trén
cla ho, tay kia nhe nhang cham vao cac dwdng chi tay va dung so dd trong sach dé néi vé
nhirng chuyén trong cudc séng ctia ho. Hay cd doc sao cho cang thodi mai cang tbt, cb
gang tranh viéc nhin vao “dwéorng doi” cla ho, thé hién sw lo 1ang va néi “téi rat tiéc”. Bong
thdi cling cd gang dé& nguoi kia ndi chuyén vé cudc sdng cla ho, thu hat ho chu y dén
nhirng diém ma trong d6 ca hai ban cé vé gibng nhau. Cudi ciing, phai nhan manh rang viéc
doc chi tay 14 hoan toan vé b va rang ban lam vay ciing chi dé vui vé& ma théi.

Pé gitup khéi ddng cho méi muc trong phan doc chi tay, biéu dé dwoi day cé mudi goi v,
mdi goi y gan v&i nhivng cau sau:

1. Pudng nay cho thdy ban cé mét tudi tho hanh phic va cd mét thlr d6 choi déc biét ma
ban rét thich.

2. (Sau khi nhin vao dwong nay) Ban da trai qua mot s6 séng gid trong vai nam trudc dung
khéng? Ban da gap phai rat nhieu chuyén thay doi t¢i chdng mat dung khong?

3. Ban rat c6 tinh sang tao, né thé hién bang duong cong hoan hdo nay, nhung ban cam
thay nhw thé co thir gi dé dang niu kéo lai.



4. Oi dwdng “tri dao” rd qua! Ban |’é ngudi cé suy nghi doc 1ap dung khdng? Mot sb ngudi
sé khong tin vao cau ndi nay va muén kiem chirng lai toan bé sy that, nhuwng ho cling tin vao
trwc giac cta minh.

5. Ban c6 thé gio cao tay mot chat dwoc khong? Nhin vao dwong nay co thé thdy ban
khdng phai ngudi thich dé ngwdi ta ndi phai lam gi va coé chat van dé voi cép trén.

6. O dwdng nay la qua, nd cho thiy ban rat chéng chan... cé thé giai thich bang cach nhin
vao mat ban ngay luc 4do.

7. Um... duwong nay cho thay déi Itc ban lo lang vé nhirng van dé nam ngoai tam kiém soat
cta minh va doi khi ban ciling song trong nghi ngé&. Phai vay khéng?

8. budng tr~| twdng twong” cla ban rat rd nét, cho thay doi It]c,bar) la ngwdi mo méng va
thwong lo denh trong nhirng cau chuyén té nhat. Ban da lam rat tot khi tap trung vao luc
nay!

9. Tai thich dwong nay - nd cho thay ban c6 vé rat trung thuc va dang tin cay. Cho t6i vay 5
do la téi cudi tuan dwoc khéng?

10. Nhin chung tuong lai clia ban kha sang sla. Toi co thé thay la ban dang 6n dinh cudc
song va sé co mét‘cué_)c song hanh phiuc bén nguw&i trong méng cua ban. Ai dé nhv la...
(thém phan mé ta vé ban than ban vao day).
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Khi ngudi ta méi yéu nhau, ho cé xu huwéng di choi véi nhau va clng nhau thi nhiéu trai
nghiém mé&i mé, tha vi. Nhwng khi thdi gian trdi di, viéc cac cap déi cdm thay nhw di trén vét
mon 1a rat dé xay ra. Nnan ra minh dang cé nhirng cudc trd truyén gidng hét nhau, dén cung
mot vai noi hét 1an nay dén lan khac, ho cé thé sé& cdm thdy nham chan khi phai di bén nhau.



Thue té, mot sbé dw an nghién cru da chi ra rang, sw nham chan 1a mét trong nhixng nguyén
nhan chinh cua tinh trang hén nhan khéng hanh phiuc. Nha tam ly hoc Arthur Aron (nguwéi co
cac thi nghiém véi chiéc cau trong tranh, trd bit mat va éng hut) da tw hdi, néu khién cac
cap doéi bén nhau mét thdi gian dai hanh ddng nhw thé cudc ddi lai vui thém 1an nira c6 lam
cho ho cam thay thém yéu nhau khéng.

Aron da tuyén 50 cdp da két hén trong khodng thdi gian trung binh 1a 14 ndm, va thuyét
phuc ho tham gia vao mét thi nghiém kéo dai muwoi tuan, Oong gi¢i thiéu cho moi ngudi moét
danh sach dai cac hoat déng va yéu cau ho danh gia murec do thich thu va hirng khoi déi voi
mdi hoat ddng d6. Sau dé éng chia cac déi ra 1am hai nhédm, yéu cau nhitng ngudi trong
cung mot nhdm danh ra moét tiéng rudi méi tuan thwe hién mot hoat ddng ma ho cho 1a thu
vi, va nhirng cdp trong mot nhdm khac ciing danh ra khodng thdi gian twong tw dé thwe hién
moét hanh ddong ma ho cho la hirng khaii.

Khi két thic bai nghién ctru, Aron da yéu ciu moi nguwdi danh gia mirc dé hanh phuc trong
hon nhan clda ho. Nhirng ngudi danh thdi gian dé thuyc hién cac hoat dong hirng khéi (nhw
triwot tuyét, du lich di bd, khiéu vii hodc téi cac budi hoa nhac) dac biét thdy hanh phic hon
trong mdi quan hé ctia minh hon nhirng ngwdi tham gia cac hoat dong vui vé (nhw di xem
phim, &n & nha hang hodc dén thdm nha ban bé).

Két qu§1 thi nghiém cho thay chia khoa ctia mét tinh yéu lau d?i la cac cap déi nén tranh xa
cam do cua nhirng gi quen thuéc ma thay vao d6 nén tim kiém nhirng gi hirng kh&i trong
cudc sOng cla minh.

Bang cach hanh ddng nhw thé ho dang ra ngoai hen hd mét cach phan chan, ho cé thé quay
nguoc lai canh tay théi gian va dé dang tai tao lai cdm xuc yéu duong.

Ngwoi dan éng choi stc sac

Tro choi ndy dwoc thiét ké gidp cac cap doi dang yéu nhau quay lai thoi ky hoang kim nhu
nhirng nam dau. Ban va doi tac cda minh, moi ngwdi nén tw hoan thanh phan mét cua tro
choi nay mét cach déc lap.

Phan 1: Nhin qua nhirng hoat ddng sau va khoanh tron vao nhirng hoat ddng ma ban thay
hirng thu.

— Didao & lang qué

— Pixem mot budi hoa nhac

— Choithéthao

— Lén k& hoach mét chuyén du lich hoic mét ky nghi
— Pimuasédm

— Rabaibién

— Tao mét tac phdm nghé thuat



— Sé&p xépftrang trilai nha clra

— Dén mot sw kién thé thao

— Bian & mét nha hang maoi

— Tham gia mét budi dién thuyét hodc budi ndi chuyén
— Cam trai, di bd hodc chéo thuyén

— Mbi ban bé vé& nha an ubng Hoc luét van Khigu vii
— Tham quan hdi chg hogc vwdn tha

— Dimét xa/dén cau lac bd rén luyén strc khoé

— Tapthé duc

— Lén ké hoach muaban Ién

— Tham vién bao tang hoac phong trung bay nghé thuét
— Dén rap chiéu phim

— Ngdi xudng cao tbc

— Anthtrmén éc

— Thadiéu

— Thue hién chuyén du lich dai ngay bang xe hoi

— Cadd mén dua ngwa

— Hbn nhau trén tro tau lwon tbe hanh

— Gan dinh ghim 1&n ban d6 va dén dia diém a6

— Tham gia c&c cudc thi d6 frong quan neou

— Hoc mét vai ki nang biéu dién xiéc

— Vattay

— Lan hodc nhay xudng nuérc tr boong tau cao

— Ngu ngoai tr&i duwrdi anh sao

— Bay trén thuy phico

— Tham gia chuyén du ngoan dai ngay bang tau hoa
— Viétthw tinh

— Choi trd tau trwot cao toc

— Choisungson

— Dungoan trén khinh khi cau

— Boicungcaheo

— Nhay du



— Dicand

Gi® hay liét ké thém hai hoat ddng ma ban thay hirng thu:
Hoat dong 1 :
Hoat dong 2:

Phan 2: Hay ngdi cung dbi tac cla ban va xem lai két qua xép hang va cau tra 1&i cda hai
ngwoi. Chon ra sau hoat déng ma ca hai ban déu thay hirng thu va viét lai ra giay.

Vao dau nhitng nam 1970, tac gid Luke Rhinehart d& xuat ban cudn tiéu thuyét véi nhan dé
The Dice Man (Ngudi dan éng choi suc sac). Cubn sach ké vé chuyén mot bac sy tam than
hoc bat ddu dwa ra cac quyét dinh quan trong dwa trén vong quay cla mét con suc sac.
Gi¢ la luc ban dong vai vi bac sy choi suc sac do. Hay tim mot con suc sac, xoc lén va
chon ra mot hoat déng twong ng. Phdi ddm bao rang ban thuc hién hoat ddng nay trong
subt hai tuan ké tiép va lap lai quy trinh nay cr nlra thang mét lan.

Nguwoi dan éng choi stc sac

Trong nhiéu thé ky, cac nha khoa hoc ludn phai nd lwc dé co thé hiéu dwoc nhivng bi an cua
tinh yéu. Theo mét sé hoc thuyét cb dién da trng dwoc xay dung thi tinh yéu chinh 1a the
khién tim ban dap nhanh hon va théi thic ban nhin ddm dudi vao méat ngudi minh yéu. Tuy
nhién nguyén ly Nhw thé chirng minh diéu ngwoc lai van chinh xac - hanh déng nhuw thé ban
dang yéu c6 thé nhém 1én ngon Itka dam mé trong ban. Khuyén khich nhirng con ngu&i hoan
toan xa la ndm tay nhau, choi trd cham chan dudi gdm ban va than Cupid sé& dét ngét
giwvong cung hanh déng. Yéu ciu nhirng déi da yéu nhau lau ndm hanh doéng nhw thé ho
dang dwoc sdng lai nhirng gidy phut hirng khéi trong 1an hen dau tién va ho s& cdm nhan
duwoc sirc hdp ddn manh mé clia nguwdi kia. Nguyén tac nay don gidn nhwng ciing vo cling
quan trong, cé thé giup nguoi ta tim dwoc tinh yéu va hanh phic bén nhau mai mai.

Khéng phai tinh yéu thay déi moi thir ma 1a sw thay dbi trong hanh vi clia ban c6 thé tao nén
nhirng cdm xuc khao khat nhat trén thé gidi.

I1l. SU'C KHOE TAM THAN

Gap g& ngudi co biét danh la "Napoleon cla bénh loan than kinh chirc ndng”, tim hiéu vi
sao xem the thao lai gay hai cho strc khoé, kham pha cach x& ly chirng am anh so hai, lo
lang va tram cam.



“Hanh dbng la thube giai cho sw tuyét vong.” Joan Baez

1. LOAI BO NOI BAU, SU’ GIAN DU VA LO LANG

Vao nhirng nam 1970, bac sy ngwoi Anh, Peter Brown da t&i tham mét bénh vién & Trung
Quoc dé quan sat cac bac sy & day tién hanh phau thuat cat bé amidan nhw thé nao. Ong
da vo cung strng sot.

Nhirng bé&nh nhan phai cat bé amidan & cac nwéc phwong Tay thwdng ndi rang ho rat dau
don. O Trung Quédc thi lai khdc hoan toan, éng ké lai rang da thay mot hang cac em bé nam
tudi dirng cwdi ndi ngoai phong phau thuat. Mbi dira tré sé duwoc y ta xit thubc gay té vao
cb hong réi dwoc dan vao phong. Khi da vao trong phong, dira tré 4y van véi nu cudi trén
moi tréo 1&n ban md va ha miéng. Trong vong vai gidy, bac s§ cat nhanh amidan va tha vao
binh nwéc. Pra tré sau dé duwoc dwa vao phdong hdi strc ma chang c6 may biéu hién dau
don.

Sw khac biét rat Ién vé ndi dau cla nhirng bénh nhan phai phau thuat cit amidan & cac
nwéc phuwong Tay va Trung Qudc da minh chirng cho ban chéat chl quan cla ndi dau. Day
khong phai 1a vi du duy nhat, van thwdng cé nhitng ngudi clng trai qua mdt cudc phiu
thuat, mot sw kién, mdét con dau dm hay tai nan nhw nhau nhwng lai danh gia vé sy dau dén
& cac cap dd khac nhau. Tai sao lai c6 chuyén nhw thé? Theo nguyén ly Nhw thé, phan Ién
cau tra loi la & cach moi ngudi hanh déng khac nhau.

M6t sb nguwoi tién hanh thi nghiém vé tam ly x& hodi da noi véi ngwdi tham gia rang ho dang
theo dbi cac pha sbc dién nguy hiém clia mot nguwdi nao dé. That ra “sbc dién” & day la vo
hai va ngudi kia ciing chi [a dién vién dong thé. Tuy nhién trwdc khi cé sw thanh lap cac uy
ban dao dirc (thdi ky ma nhiéu nha tdm ly hoc con van vuong goi la “nhitng ngay xua tuoi
dep”), thi mot sd nghién ctru thwe té da yéu cau tinh nguyén vién theo ddi cac pha sbc dién
thwe va day dau don.

Mot trong nhirng nghién ctru nhw vay la do John Lanzetta va cac cdng sw cua 6ng tai
trwéng Dartmouth tién hanh. Lanzetta da moi tirng tinh nguyén vién t&i phong thi nghiém va
két nbi ho vao hai chiéc may. Chiéc dau tién, cac nha nghién clru gan cac dién cwc vao chan
va tay trai cdia tinh nguyén vién, sau dé cam cac day vao may phat sbéc dién. Chiéc thi hai,
ho gan cac thiét bi cdm bién md héi vao tay phai cta tinh nguyén vién dé cé thé lién tuc do
mirc d® cang thang. Sau khi ddm bdo rang hai may sdn sang hoat déng, cac nha nghién
clu rat sang can budng bén canh.

O d6 co hé thdng truyén hinh khép kin ddm bao rang cac nha nghién ctru c6 thé theo déi,
néi chuyé&n va nghe dwoc tinh nguyén vién. Ho noi véi tinh nguyén vién dé rang ho sap phai
trai qua hang loat cu sbc dién véi cwdng dd khac nhau, va nguwdi tham gia sé phai danh gia
ndi dau gan véi mdi cu sbc dién bang cach hét to mot con sé danh dau tir mét (“sao ciing
duwoc”) cho téi mot tram (“hay doi day, rdi anh sé phai ngdi vao day”). Cac nha nghién ctru
quan sat 20 cu sbc dién va can than ghi chép cac con s6 ma méi tinh nguyén vién hét lén.

Sau thdi gian nghi ngoi, Lanzetta gidi thich sap dén loat sbc dién tht hai, nhwng 1an nay cac
tinh nguyén vién phai gang hét sirc gidu cdm giac cta ho. Mdi tinh nguyén vién duoc yéu
cau phai té ra clrng ran, gat béd moi biéu hién cdm xuc, tranh la hét va ap dung mot tw thé



thodi mai. Vong hai ctia loat hai muwoi cu sbc dién bat ddu dwoc quan sat va méi 1an ngu i
tham gia lai hét |én xép hang cua ho.

Két qua kha 4n twong. Khi cac tinh nguyén vién hanh déng nhw thé ho khéng cé chat dau
don nao thi ho trai nghiém ndi dau & mirc dd thap hon rat nhiéu. Khdéng chi cé thé, cac div
liéu ttr thiét bi cdm (rng md héi cho biét thwc té ho bi cang thang it hon rat nhiéu. Nghién
cru nay dwoc thwe hién lai nhiéu lan trong nhiéu ndm qua va két qua thu duwoc déu nhw
nhau.

Hiéu ng phan truc giac nay gidi thich vi sao nhirng dira tré Trung Quédc lai té ra binh than
trong subt ca phau thuat amidan nhw vay. Vao thdi diém Peter Brown t&i thdm bénh vién,
nhirng dira tré d6 dwoc hoc cach coi cac ca phau thuat theo hwéng tich cue, do vay ching
thwong cwdi va hanh déng mét cach thoai mai trong qua trinh diéu tri.

Hiéu (rng nay con gitp gidi thich mdt sé hién twong tha vi lién quan téi sy dau don khac.
Chang han ngudi ta s& cadm thay it dau hon véi nhivng nhirng liéu phap y té théng thudng
néu ho nhin ra chd khac trong qua trinh rach da hoac tiém. Lam nhw vay ho sé it c6 co hodi
biéu hién ndi dau hay sw cdng thdng trén khudn mat va nho vay ciing cam thay it dau hon.

Trwdng hop nay ciing dung véi cac bién phap gidm dau hiéu qua khac lién quan dén viéc
danh lac hwéng nhuw liéu phap s&r dung hinh anh, thdi mién va cac ky thuat giup thw gian.
M&i khi bénh nhan hanh déng nhw thé ho khéng cé chat dau dén nao thi thue té ho ciing sé
tréi nghiém ndi dau it hon.

An twong vi hiéu rng nay, cac nha nghién ctu da kiém tra liéu hanh déng nhw thé ban la
con nguwdi manh mé va clirng ran cé giup lam gidm mac do dau dén khdng. Vanessa Bohns
tor Pai hoc Toronto va cdng sw da thdng bao cho cac tinh nguyén vién vé viéc ho dang tham
gia vao mdt nghién clru véi nhirng loi ich vé mat thé chat cla viéc tap thé duc & noi lam
viéc. Mot sb tinh nguyén vién dwoc yéu ciu thé hién dang vé clia ngudi théng tri va day
quyén lwc bang cach wén cao nguc va vung tay khi di chuyén. Ngwoc lai, nhdm khac thi lai
duwoc yéu cau cudn minh lai nhw mdt qua bong khdéng con chut sirc manh nao. Tiép theo
cac nha nghién ctru budc day ga-rd that quanh canh tay cia méi tinh nguyén vién va ttr tir
bom hoi vao dé. Chiéc day lam mau chdy cham dan va cang ngay cang gay dau va cac tinh
nguyén vién phai théng bao khi ho khdng thé chju thém dwoc niva. Két qua kha ngac nhién,
nhirng nguwdi cé dang vé manh mé cé khd ndng chiu dwng cac vong day that chat hon
nhirng ngwdi cudn tron minh lai. Viéc hanh déng nhw thé ho manh mé va cung ran da giup
day I0i nhirng cdm xtc khédng mong mubn va cé thé chirng minh cho cau néi tr xwa rang
“gang ngang cao dau’ 14 hoan toan chinh xac.

Nhirng két qua tlr cac nghién clru trwdc vé nguyén ly Nhw thé va vé nbi dau da thuc day
cac nha nghién ctru kiém tra xem cliing y twéng nhw vay cé gilp gidm thiéu nhirng cdm xuc
khdng mong muédn khac khéng. Chang han liéu né cé gitp ha nhiét cho nhirng cai dau dang
nong khéng?

Ban sé khéng thich t6i luc téi tirc gian dau

Sw néng gian khéng hé tét cho ban. N6 thudng khién ban hanh x(r dai dét, mao hiém mot
cach vo ly, thét ra nhirng I&i ma rdi sé khién ban héi tiéc va hanh hung ngudi khac (da sb



cac vu giét ngudi & My chi it mdt phan 1a do hau qua cla con gian di¥). N6 ciing anh huéng
Xau t&i nhirng ngwdi quanh ban. Nha tdm ly hoc Martin Seligman da theo déi cudc sbéng cua
400 dlra tré trong vong ndm ndm, tap trung vao nhirng gia dinh bd me thwdng xuyén gay
16n v&i nhau. Két qua nghién clru ctia Seligman cho thay tré em sbng trong nhirng gia dinh
hay cai nhau thwdng c6 dau hiéu trdm cadm va sau nay phai vat 16n trong cudc sbéng nhiéu
hon.

Vay dau la cach dé ludn kiém soat dwoc ga khdng 16 xanh Hulk trong ban? Ta hay quay
ngwoc thoi gian vé thé ky trwde, danh thdi gie cing mét trong nhivng nha tam Iy hoc ndi
tiéng nhét thé gidi.

Jean-Martin Charcot dwoc ménh danh la "Napoleon cua bénh loan than kinh chirc nang”. La
mot dién gid day 16i cubn véi ndng khiéu dién xuat, bac sy ngwdi Phap thé ky XIX nay da
dat nén méng cho nganh than kinh hoc hién dai. Co hon 15 can bénh dwoc dat theo tén 6ng
va 6ng da tién hanh mdt nghién clru mang tinh ddt pha vé& nguyén nhan cla hai can bénh da
xo' clrng va Parkinson. Ngoai nhirng thanh twu ndi bat dé, bac s§ Charcot van dwoc biét dén
nhiéu nhat qua hanh trinh &n twong clia 6ng vao thé gidi vo thirc clia con ngudi.

Charcot bi nhitng bi mat bén trong bd nao 16i cudn. Bé tién hanh cac nghién ctru clia minh,
6ng thudng tap hop mét nhdm cac bénh nhan tai bénh vién tam than Paris va thir nghiém
cac khdo sat ky quai dbi v&i trang thai vo thirc. Rat nhiéu thi nghiém cla 6ng dwoc thuc
hién truc tiép lic 6ng thuyét trinh cho cac ddng nghiép cta minh.

Trong mot 1an thuyét trinh, Charcot da khién mét nir bénh nhan tdm than roi vao trang thai
thdi mién va yéu cau cd biéu dién nhiéu hanh déng ky la nhw gitr nguwdi & thé ubn déo bang
cach can bang trén dinh dau va cac dau ngén chan, viét chir nguoc va cao xwdc thanh hinh
mot sb chir Ién da minh. Charcot gidi thich rang nhirtng hién twong doé 1a nhirng biéu hién
cla tam tri vd thirc clia cd va vi vay cd thé dwoc sir dung dé kham pha cach thirc hoat
dong sau kin nhat clia bd no.

Phwong phép tiép can day kich tinh cla Charcot dbi v&i tdm tri con ngu®i nhanh choéng tré
thanh chd @& ban luan cla ca viing va cac hoc gia ttr khap noi & chau Au da dén tan noi dé
xem cac man trinh dién ky la clia 6ng. Ndm 1885, mdt nha vat ly nguwdi Ao 29 tudi tén la
Sigmund Freud da tham gia mét trong nhirng man trinh dién cta Charcot. Trwéc khi dén
xem Charcot biéu dién, Freud da trng c6 dw dinh theo dudi nghiép y va trudc d6 da tién
hanh rat nhiéu nghién ctru vé y hoc. Chirng kién man thuyét trinh ctia Charcot, Freud da tin
rang trang thai vo thirc dong mét vai tro thiét yeu trong rat nhiéu trwong hop roi loan tam
than.

Freud cubi cung da theo dudi mét dang thirc m@i hoan toan clia tam ly hoc, goi la phan tam
hoc. Theo 6ng thi moi ngudi thuwdng cé xu hwéng day nhitng v nghi khéng mong mudn ra
khdi y thirc tinh tao ciia minh va dwa né vao trang thai vo thirc.

Mot khi d& & d6 thi nhirng y nghi mang tinh de doa v& dan nhw bong bdng va hinh thanh thi
nang lwong siéu linh. Khi nhitng y nghi ndy cé dd st/c manh tdm ly, ching sé bat dau anh
hwédng téi trang thai cé y thirc theo nhiéu cach khac nhau, cé hai cho strc khoé nhw sinh ra
nhirng cdm giac bat 6n, loan than kinh va lo au.



Freud tin rang sé& tét hon cho strc khoé tdm than khi loai b nhirng y nghi bi kim nén nay
trwdc khi ching tré nén qua manh mé, va vi vay éng da nd lwc xay dwng cac phuwong phap
tri liéu co tac dung nhv mét van x& cho tam tri vd thirc d6. Ban dau, theo buwéc cua
Charcot, 6ng cd gang théi mién bénh nhan. Khi thdy co it tdc dung, Freud nhanh chéng tir
bd phwong phap nay, thay vao d6 1a tim ra mét sé phuwong phap tiép can khac bao gébm
phan tich gidc mo (céc tri liéu vién cd gang tiét 16 y nghia biéu twong trong nhirng gidc mo’
cla bé&nh nhan) va lién twdng tw do (bénh nhan dwoc yéu ciu néi ra tir dau tién xuét hién
trong dau ho khi tri liéu vién néi ra nhirng ttr mang tinh kich thich da dwoc lwa chon ky cang
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nhw “ghé”, “ban” va “cwc khoai”).

Y twéng cla Freud nhanh chéng dwoc nhiéu ngudi biét dén va dén cubi thé ky trudc thi
phan tdam hoc bat dau phd bién trén toan thé gi¢i. Nam 1909, 6ng dwoc moi tdi Dai hoc
Clark & Massachusetts dé trinh bay cac bai dién thuyét ndi tiéng cla minh. D6 1a 1an dau
tién va cling 1a 1an duy nhat Freud thuyét trinh & My, va 6ng da tan dung co hdi nay dé gidi
thiéu tdng quan v& mdn phan tdm hoc yéu thich ctia minh.

Vao thdi diém chuyén tham cda Freud, William James da 67 tubi va mang trong minh bénh
tim vd cung dau dén. B4t chap tinh trang strc khoé khéng tét, dng van t&i Pai hoc Clark dé
nghe bai thuyét trinh clia Freud. James khéng c6 chit 4n twong nao, va sau nay da mé ta y
twdng vé biéu twong hoa gidc mo cla Freud 1a mét “phwong phap nguy hiém”, 6ng cho
réng mot nha phan tam hoc vi dai nhw éng vira bi ltra déi lai vira “bj &m anh bdi nhirng dinh
kién’.

James va Freud khac nhau vé rat nhiéu mat, gébm cad nguyén nhan va cach diéu tri cho tinh
trang gian dir qua mirc. Theo Freud, ngwéi ta tréd nén gian dir b&i ho kim nén nhirng y nghi
hung bao, va do d6 cé thé thanh tdy, gip ho gidi thoat nhirng cdm xic dé mét cach an
toan, vi du bang cach dap mét chiéc gbi, la hét hodc kéu gao, hodc gidm manh chan.
Nguorc lai, ly thuyét ctia James lai dw doan rang con ngudi ta tré nén gian div 13 do ho hanh
ddong mdt cach gian div, va 6ng cho rang phwong phap tri liéu thanh ty clia Freud chi lam
cho ho thém tirc gidn ma thdi. Trong nhiéu ndm, cac nha tdm Iy hoc da tién hanh rat nhiéu
nghién ctru khac nhau dé chirng minh xem ai trong hai nha tw twdng vi dai dé noi dung.

M6t trong nhirng nguwdi tham gia dau tién vao vu tranh luan 1a nha xa hdi hoc Murray Straus
tor Pai hoc New Hampshire. Dau nhirng ndm 1970, Straus bt dau cdm thay lo Iang khi thay
c6 qua nhiéu 16 khuyén kiéu ctia Freud cho nhirng cép déi dang nd lwc han gan méi quan hé
cla ho. Co rat nhiéu l&i khuyén dén tr hoat dong gay han trj liéu, cho rang cac cap doi
khdng nén gitr kin cdm xuc khi can phai néi cho ngudi khac biét minh dang nghi gi. Nhirng
cubn sach thoi ky do khuyén khich cac déi “Hay quang di nhirtng cdm xtc thu dich bj dén
nén”’, “C& hung bao thoai mai’, va khuyén khich ho cdn manh vao binh sira tré em ma
twdng twong rang dé la nra kia cta ho.

Pé tim hiéu xem nhirng hanh vi d6 sé giup d& hay gay tr& ngai cho mot mdi quan hé, Straus
da tién hanh mdt nghién ctru don gidn, 6ng gidi thich rang néu ly thuyét vé sw thanh tay 13
chinh xac thi nhitng cdp ddi co 1o 18 gay gat sé co it khd nang thwc hién nhitng hanh vi
néng gian vé mat thé chat déi v&i ntra kia hon. Straus cling nhan thay rang cac cap déi co
vé khong gidi trong viéc ké lai chinh xac vé& hanh vi néng gian cta minh, do dé 6ng da yéu



cau cac sinh vién ctia minh bi mat theo déi cap do ndng gian vé 1o néi cling nhw vé thé chat
clia cha me minh. Hon 300 sinh vién da hoan thanh ti mi danh sach vé cach thirc cha me
minh phan &ng lai khi phai d6i mat véi mot van dé nao do. Ho cé thwdng thdo luan van dé
mot cach xay dwng khéng? Ho cé tr& nén ndng gian vé I&i ndi, co thé 1a hét 1én va lao ra
khéi phong khédng? Ho co tréd nén ndng gian vé thé chat, co thé 1a ném dd vat vao ngudi
khac hoac danh vo hoac chéng cta minh khéng?

Sau khi Straus phan tich, két qua da vd cung rd rang. Cac cdp doi cang néng gian trong 1o
ndi thi ho cang cé kha nang tré nén néng gidn hon vé thé chat. Bung nhw James dw doan,
viéc quat thao va la hét khéng gitp thanh ty ma ndé con khuyén khich con ngudi hanh dong
mot cach nong nady. Vay la Freud 0, James 1.

Nhirng nghién ctru tiép theo d6 dwoc thuwc hién & noi cdng s&. Ebbe Ebbesen clia Pai hoc
California, San Diego va cac cong sw da phat hién mét cong ty ky thuat sdp sa thai rat
nhiéu nhan vién. Nhirng nhan vién nay cé quyén tirc gian béi ho dwoc hira hen mot hop
ddng ba nam nhwng roi lai bi that nghiép chi sau mét nam. Ebbesen da phdng van mot sbé
nhan vién theo mét trong hai cach. Mot nhdm dwoc khuyén khich néi vé sw gian dir cdia ho
dbi vai cdng ty (“Vay ban cam thay thé nao khi bi dbi xtr nhw vay?”), con nhém kia duwoc hdi
nhirng cau hdi trung tinh hon rat nhiéu (“Ban cé thé mé ta thw vién ky thuat cda cong ty
khdng?”). Sau loat phdng van, toan bd nhan vién dwoc yéu cau xép hang cip do chdng dbi
va gian di¥ ctia ho déi v&i cong ty. Liéu nhitng ngudi dwoc khuyén khich chlri ria om som
c6 thé hién mirc dd chdéng dbi thap hon khdong? Khéng. Lai mot lan niva, két qué hoan toan
trai ngwoc. Nhivng nhan vién trat hét cdm xdc gian di» ctia minh lai chéng ddi hon nhirng
ngudi dwoc yéu cau md ta thw vién ki thuat cla cong ty rat nhiéu. Freud 0, James 2.

Cubi cung 1a nghién ctru v& mdi lién hé gitra sy néng gian véi viec xem thé thao. Khi tham
gia cac tran béng bau duc, moi ngudi thwdng cb vii ddi clia minh va lang ma doi kia. Nhirng
ngwdi theo Freud ly luan rang nhirtng hanh vi néng ndy doé la sw thanh tay, vi vay nhirng
ngudi d6 s& cam thiy bdt ndng gian hon rat nhiéu sau khi tran dau két thac. Nguworc lai,
nhirng ngudi Gng hd y twdng clia James cho rang, tat ca nhirng tro la hét va nhao bang do
cang khién ho tirc gian hon. Jeffrey Goldstein ttr Dai hoc Temple da quyét dinh tim hiéu xem
phe nao dung.

Goldstein da sép xép cho mét ddi cac nha nghién clru tham gia mét tran bong bau duc 16n
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cua My. Trwde khi tran dau bat dau, cac nha nghién ctru dieng ¢ khu vire ctra quay [_]cua

san van dong va phéng van tirng nhém khan gid mot cach ngau nhién. Cudc phdng van dién
ra ngan gon, tirng khan gid duwoc hdi ho cb vii ddi nao va mirc dd gian dir ma ho cadm thay.
Sau khi tran d4u két thuc, cac nha nghién ctru quay lai khu viee clra quay va phdng van mot
sb khan giad dwoc chon ngau nhién khi ho réi khéi tran dau.

Két qua nghién ctru hé 16 rang cho du ddi clia khan gid do thdng hay thua thi ho ciing tr&
nén gian dir hon rat nhiéu sau khi tran dau két thuc. Lo rang sw néng gian tang cao nay co
thé do khan gia dang ding 1an trong dam déng, hoac don gian 1a thady mét tinh huéng mang
tinh canh tranh, Goldstein da tadp hop nhém cac nha nghién clru ky cwu cia minh va yéu
cau ho tién hanh nhitng cudc phdng van twong tw tai mot cudc thi thé duc dung cu & dia
phwong. Mac du khan gia theo ddi sw kién nay cling tap hop thanh dam déng véi nhau



trong bdi cdnh mang tinh canh tranh nhwng ho khéng gao thét, la 8, va ré rang la khong tré
nén néng gian hon sau cudc thi. D liéu théng ké clia Goldstein cho thay tran béng bau duc
khuyén khich khan gia hanh déng theo cach ndng ndy, va hanh vi d6 khién ho tré nén thu
dich hon. Freud 0, James 3.

Sy thi han do cam (ng d6 cé thé cé tac dong Ién dén x& hoi. Thanh phd Giasgow &
Scotland ¢6 hai cau lac bé béng da chuyén nghiép. Cau lac bé Celtic déng & phia déng
Giasgow va nhan duwoc sw ung hd cua cong déng theo dao Thién Chua, con cau lac bd
Rangers nam & phia tdy nam thanh phd va thwong nhan duoc sw tng hd cla nhirtng ngudi
theo dao Tin lanh. Hai cau lac b6 nay co sy ganh dua dir déi va lau do&i, cac cd dong vién &
ca hai phia trong subét méi tran dau déu hat nhirng khic ca gian di¥ va ghé so. Nam 2011,
cac nha nghién clru lam viéc cho s& canh sat Scotland da so sanh cac cip do tdi pham
duwoc bao cdo sau nhirng tran dau gitra Rangers va Celtic v&i khodng thdi gian ma hai doi
nay khéng choi. Khi Rangers d4u voi Celtic vao cac bubi trwa Chd nhat thi téi pham &
Giasgow tang gan ba lan, con cac vu xd xat, bao lwc gia dinh tdng hon hai 1an.

Strc manh cua sw diém tinh

Nha tam Iy hoc Brad Bushman tir Dai hoc lowa State da tién hanh mét sé thi nghiém ching
td sw néng gian cé thé nhanh chong duwoc bd di bang cach hanh dong nhw & mot ngudi
diém tinh. Vi duy, trong mét nghién ctru, Bushman da yéu cau cac sinh vién dai hoc danh 20
phut dé choi trd choi dién tir thw gian hoac bao lwc. Nhirng sinh vién choi tro thw gian boi
I6i quanh khu viec dwéi day bién nhan tao tim kiém nhirng bau vat bi chim dwdéi day, con
trong trd choi bao luc, cac sinh vién phai nhanh chéng giét cac thay ma sao cho tréng cang
ddm mau cang tét. Sinh vién & cd hai nhém duoc yéu cau diu véi médt ngwdi gidu mat
khac, va néu chién thang thi sé cd co hdi lam nd tung dbi th bang mét tiéng nd In. Trong
thwe té, chang cé ngudi choi gidu mat ndo ca va cac sinh vién ludn 1a nguwdi chién thang.
Nhirng sinh vién choi trd thw gién chi boi 16i quanh vang day bién nhan tao thi it hung han
hon han, Iya chon tiéng nd nhé hon va ngén hon danh cho dbi tha twéng twong clia minh.

Bushman cling da chirng minh dwoc stkc manh clia sw diém tinh trong I&i nguyén, éng choc
tirc cac nhom sinh vién theo dao Thién Chua bang cach dwa ra nhirng 1o phan hdi vd cuing
tiéu cwc vé bai tap cla ho (“Nay Christ, day 1a mét trong nhitng bai luan d& nhat ma toi
tirng doc day”), sau d6 yéu cau ho doc mdt bai bao vé viec mdt phu nir dang bj can bénh
ung thw hiém gap. M6t sb sinh vién dwoc yéu ciu danh ra ndm phut, ndm tay nhau va cu
nguy&n cho nguwdi phu nir d6, trong khi nhirng sinh vién khac dwoc yéu cau suy nghi vé phu
nlr d6. Nhirng sinh vién da cau nguyén cadm thay it trc gidn hon han nhixng ngwdi chi nghi
vé ngudi phu nir d6. Hanh dong nhw thé ban dang thw gian va diém tinh da gitp tao ra
nhirng suy nghi thw gian va diém tinh.

C6 rat nhiéu khoa hoc vé viéc kiém soat sw néng gian da hwédng dan moi nguwdi chuyén sw
thu han cla ho ra bén ngoai co thé bang cach hanh x& nhw mét ngudi néng nay. Viéc nay
chang giup ich gi, va néu co théi ciing chi lam van dé téi t&é hon ma théi. Nhirng hwéng tiép
can khac cb gang tim ra nguy&n nhan cbt 16i v& mat tdm ly hoc ctia sw gian dir véi hy vong
rang viéc thay ddi cach suy nghi sé& thay dbi cach cdm nhan ctia ban. D& binh tinh lai, hay
hanh ddng nhw mdt ngwdi binh tinh. Cling nhw viéc mim cudi sé khién ban thdy hanh phuc,



nhin s&u vao mat ngudi khac khién ban cdm gidc nhw thé minh dang yéu, thi hanh dong mot
cach binh tinh sé& giup ban nhanh chong lay lai sw binh tinh.

Binh tinh lai

DPéi v&i nhirtng ngwdi dang mulé'n Xt’y‘ ly con gidn mét cach nhanh chéng va hiéu qua thi bai
tap thd sau thwdong dem lai rat nhieu ich lgi. Bé thwc hanh ky thuét‘ nay, hay dat lwoi lén
tr(,“an vOm miéng, ngay phia sau rang ctra. Gi& hay hit véq cham rai bang mi theo n,é\m nhip
dém va nin thd trong bay nhip. Sau d6 thd ra cham réai bang miéng theo tam nhip dém. Lap
lai bai tap nay bon lan.

Vé&i giai phép mang tinh dai han hon thi ban cé thé hoc cach th‘uc hién phwong phap “Thuw
gian co bap tinh tién”. Phuwong phap nay sé tw tww lam cang nhiéu nhém co khac nhau sau
do tha long phan co cang do.

Dé thyc hién ky thuat nay, ban hay cdi bd gidy dép, ndi Idng quan 4o va ngoi thodi mai trén
mot chiéc gh{a trong can phong yén tinh. Tap trung sy chu y |lén ban chan phai. Hit vao nhe
nhang va nhan vao cac co & ban chan cang manh cang tot trong khoang nam giay. Tiép
theo thé ra va tha long toan bo, cho phép cac co dwoc tha Iong . Hay thwe hién quy trinh
trén doéi voi cac bbé phan trén co thé ban theo thi tw sau:

Nhirng bai tap & day duoc thiét ké dé cung cap céi nhin chung vé céc ky thuat dwoc céc
nha tam ly hoc s giung. Néu ban tin rang minh dang gap van dé vé kiém soat sy gian di,
hay tham khao y kién cta chuyén gia.

1) Ban chan phai 2) Cang chan phai

3) Toan bé chan phai 4) Chan trai

5) Cang chan trai 6) Toan bd chan trai

7) Ban tay phai 8) Cang tay phai

9) Toan b6 canh tay phai 10) Ban tay trai
11) Céng tay trai 12) Toan bd canh tay trai
13) Bung 14) Nguwc

15) Cb va hai vai 16) Mat

Hans bé béong va Albert B.

John B. Watson tai Dai hoc Hopkins da thay ddi toan bd qua trinh phat trién cla tam Iy hoc
va dinh hinh cho nhirng hiéu biét hién thoi cta ching ta vé tdm ly con nguoi.

Watson kich liét phan déi phwong thire tw xem xét nobi tém cﬂg Wilh,elm Wundt va phérl tam
hoc cua Sigmund Freud, éng ly luan rang khong thé biét chac chan diéu gi dang dien ra
trong tam tri nguwdi khac, 6ng cho rang cac nha tam ly hoc thay vao dé nén tap trung vao



viéc quan sat va do lwvdng hanh vi.

\/Vatson rét thich cho It chudt chay quanh trong mé cung. Khi con tré, éng da xay mot mé
cung thu nhd thoi trung ¢b tai Cung dién Hampton Court & Luan Dén, trong dé 6ng bé mot
loat cac chu chudt doi vao mé cung, can than quan sat cach ching chay quanh cb gang tim
ra déng thirc &n dwoc dat & nhivng vi tri dinh san. Sau khi tién hanh thi nghiém v&i hang
trdm con chudt theo nhw phién ban ddi thwe cla cubn sach Who moved my cheese (Ai lay
miéng pho mat cla t6i?), Watson da tim ra cac quy tac hoc co ban cua |G chudt, bao gébm
cach thirc chung kham pha mé cung va thdi gian ching tiép tuc ghé qua dia diém da tirng
chtra thirc &n ngay ca khi chd thirc &n dé da bj chuyén di.

Watson dan tin rang nhirng két qua 6ng tim ra cé thé ap dung vao hanh vi clia con ngudi,
va toan bd cudc sbng clia chung ta ciing nhw thé mét mé cung réng Ién. Y twéng gay tranh
cai hon nira d6 1a 6ng cho rang cé thé dinh hinh tam tri clia con ngu®i bang cach chi can ap
dung nhi*ng quy tac hoc cua Il chudt ma éng da kham pha ra trong cac thi nghiém vé mé
cung ctia minh, dng dwa ra mdt nhan xét kha ndi tiéng do la:

Hay cho t6i mét ta tré so sinh khoé manh va mét thé gidi cla riéng téi d& nudi day ching,
td6i ddm bao co6 thé lay ngau nhién bat k& dira tré nao va dao tao nd trd thanh bat ky kiéu
chuyén gia nao ma to6i lwa chon - bac sy, luat sw, thwong nhan va vang, ngay ca an xin va
an trom, bat ké chung cé tai nang, thién huwéng, khuynh huwéng, khd ndng, ndng khiéu ra sao
va t tién chung thudc chiing téc nao.

Sv tap trung toan dién ctia Watson danh cho viéc do lwdng hanh vi da nhanh chéng tré nén
ndi tiéng va ngay sau dé, cac nha nghién ctru trén toan thé gi¢i da bat dau cho I chudt
chay trong nhirng mé cung ngay cang nhiéu hon va véi dd phirc tap ngay cang cao hon,
dén ndi mot nha binh luan da viét rang: “Tam ly hoc ban ddu dé mét tam hén cho Darwin, va
gi® thi mét tri tué cho Watson.”

Cac nha tam ly hoc hanh vi bat ddu mé réng linh viec clia ho vrot qua ca nhivng quy tac vé
hoc tap va hwdng nd vao cac linh vwc khac cta tdm ly hoc. Watson da hwéng sw chu y dac
biét clia minh dbi v&i nguyén nhan va phwong hwdng diéu tri chirng &m anh so hai. Ciing
nhw nhiéu nha tam Iy hoc hanh vi, 6ng ludn cam thay théi thuc phai tim ra mét phwong thirc
thay thé cho nhirng thir 6ng coi la I&i huyén thuyén, gia tao ctia Sigmund Freud.

Freud da khuyén khich nhirng ngu®i trong nwéc tng hd dng gilp dng phat trién cac hoc
thuyét phan tdm hoc bang cach bi mat quan sat doi séng tinh duc cia con cai minh. Nam
1904, mdt trong nhitng cdng sw gan giii nhat cla Freud théng bao rang cau con trai ndm
tudi clia 6ng, dwoc goi la “Hans bé béng”, c6 mot ndi so ngwa vd can clr va éng goi v rang
do co thé [a mét trwdng hop nghién clru tha vi. Freud ddng y va bat dau kham pha xem dau
la nguyén nhan cho ndi s¢' hai cla cau bé. Cha clia cau bé Hans ban dau gan ndi s¢ hai do
cho viéc con trai minh bi kich thich qua mdirc khi me cau au yém, di kém thém viéc Hans bé
bdng bi séc khi nhin thdy dwong vat qua c& cla Il ngwa. Freud khéng tan thanh, thay vao
do nhan thdy rang cau bé moé ta gidc mo clia minh vé con hwou cao ¢b, va cho rang chiéc
cb dai clia no la biéu twong cho dwong vat cla ngudi Ién. Sau nhiéu lan trao dbi thu tr v
cha dira bé, Freud mé ta nhirng suy nghi clia 6ng trong mot bai bao véi twa dé “Phan tich
chirng am anh sg hai clia cau bé nam tudi” va cho rang chirng rdi loan cla cau bé Hans 13



két qua clia mdt sd nhan td lién quan dén an trc bi kim nén.

Watson théat kinh dbi vé&i nhivng nghién ctru cla Freud vé sw rdi loan cadm xtc ndi tai clia cau
bé Hans va quyét dinh tim cho ra mét i gidi thich thwe tien hon vé chirng am anh so hai.

Phwong phap tiép can cla Watson bi anh hwdng I&n tr cong trinh cla nha nghién cliru
nguw®i Nga, Ivan Pavlov. Vai nam trwéc khi Watson tién hanh thi nghiém chubt chay trong
mé cung, Pavlov d3 quan sat tac déng cla tiéng chudng dbi voi loai ché. Ong tién hanh
hang loat cac thi nghiém ma t&i gid vAn mang tinh kinh dién. Ong rung mét chiéc chudng,
sau do duwa ra cho con chd mét bat déy thirc an.

Khéng c6 gi ngac nhién khi con choé chay dai luc thdy d6 an. Sau nhiéu lan ther “rung chudng
kém db an” nhw vay, Paviov phat hién ra rang chi can rung chuéng théi 1a da da khién con
ché phai tiét nwéc bot, va do dé chirng minh dwoc rang bd ndo vd cung gidi trong viéc hoc
nhirng mdi lién twdng.

Kham pha tuy don gidn nhwng vd cung quan trong cla Paviov cé mét sé (rng dung thuc té.
Chéng han trong mét nghién ctru, cac nha nghién ctru dong vat hoc boi mét it chat doc vao
miéng thit ctru khién cho 10 chd séi bi ndn mira va dat nhirtng miéng thit d6 ngoai ddng co.
Gan gibng v&i viec két hop tiéng chudng véi dia thikc &n 1am IG chd chdy nwéc dai cla
Pavlov, thi viéc nhai ngu nghién miéng thit bi tAm déc ciing khién 10 séi khiép ddm méi khi
thay ctru. Két qua la s vu séi tAn cong ctru da gidm dang ké.

Watson tw hdi, liéu cung co ché nhw vay cé lién quan t&i chirng am anh so hai khéng, éng ly
gidi rang co thé nhirng phan (rng ctia chirtng am anh so' hai chi don gian 1a két qua cta mot
vat ho&c tinh huéng dwoc gan véi mét tac nhan kich thich khién cho ngudi ta hanh déng
nhw thé ho dang so' hai.

Pé tim ra cau tra |&i, Watson da ndi got Freud va lam mét thi nghiém véi nhivng dira tré khi
ching chwa biét nghi ngd gi. Nam 1919, éng lap nhém vé&i mét sinh vién tén 1a Rosalie
Raynerva ca hai nguwdi cung lam thi nghiém vé&i mét bé trai 11 thang tudi ma ho goi la
“Albert B”. Watson cho rang néu Albert bj budc phai hanh déng nhw thé cau bé so cai gi do
thi cau bé sé nhanh chéng hinh thanh mét phan trng kiéu Paviov dbi véi mét vat va trd nén
s hai vat d6. C6 thé do bi anh huéng tir cdng trinh trong phong thi nghiém véi mé cung
clia minh, Watson quyét dinh sé& khién cho Albert so' chuét.

Trwde khi bat diu nghién clru, dng phai biét chac rang Albert chwa tirng cé néi sg' nao dbi
v&i chudt, 6ng cho Albert xem rat nhiéu loai chudt ciing nhw nhirng dd vat tréng gibng chudt,
bao gébm con thd, con khi va nhiéu loai mat na 16ng la khac. Cau bé Albert can dam khéng
chut nao nung. Tiép theo, cac nha nghién ctru mudn cau lién twdng con chudt dé véi thr gi
do khién cau phai hanh déng nhw thé minh dang so hai. VVVatson biét rang 10 tré sé dung
toc gay mdi khi nghe thay tiéng dong I&n, vay 1a 6ng mang theo mét thanh sat Ién va mét
cai bua.

Sau d6 Watson va Rayner d&t con chudt bach canh Albert, va mdi lan cau bé lai gan cham
vao con chuét thi ho lai dung hét strc binh sinh dap thanh sét vao chiéc bua. Bang nhw dw
kién, tiéng dap l&n do khién Albert bat khéc. Sau vai 1an “nhtr chudt kém tiéng choang” do,
Watson khdng dap thanh sat nira ma chi cho Albert thy con chudt. Gibng viéc It chd chay



dai mbi khi nghe thay tiéng chuéng clia Paviov, gi& day chi can nhin thdy con chuét la Albert
tréd nén vo cung s¢ hai. Vay la Watson da tao ra chirng am anh so hai.

Hai thang sau do, Watson va Rayner dén tham Albert va phat hién ra rang cau bé van khiép
dam mbi 1an nhin thiy chudt. Khéng chi cé thé, ndi so' hai clia cau bé con lan rong ra nhirng
dd co 16ng twong tw nhw chd, 4o khoac 16ng hai cu va ca chiéc mat na éng gia Noel ma
Watson dang deo.

Vay y twdng do co thé gidi thich cho ndi s ngwa ctia Hans bé bdng khéng? Khi thdo luan
vé nguyé&n nhan ban dau cho ndi so' hai clia cau bé, cha cau da mé t& Hans da rat kinh hai
khi nhin thdy cdnh mdt con ngwa nga rap & céng vién gan nha va dac biét so am thanh vo
ngwa dap xubng mat dwdng rai sdi. Chirng am anh so hai clia Hans chang lién quan gi toi
nhirng lan (rc bi kim nén. Thay vao do, diéu nay don gidn 1a mét phan &ng kiéu Paviov dbi
v&i mot tinh hudng khién cau bé so hai.

Mot khi cac nha tam ly hoc hiéu dwoc cach thirc chiing dm anh s hai phat trién nhw thé
nao, ho sé mau chong hiéu thém vé chitrng roi loan va thay dwoc rang viec gidai quyét tan
gbc van dé la kha dé dang.

Twng bwéc mot

M6t trong nhirng quy trinh hiéu qua nhat do mét chuyén gia tdm than hoc nguwdi Nam Phi,
Joseph Wolpe, tao ra va duoc biét dén 1a “Liéu phap tri chirng so hai”. Trong ky thuat nay,
dau tién nguwdi tham gia sé dwoc hwdng dan céch tao sy thodi mai. Sau dé ho dwoc yéu
cau tao “lo au chudi”, tr mét tinh hudng khéng gay so hai Idm cho t&i mét tinh hubng rat
khiép ddm. Vi du, néu mdt ngudi so rén, mot dau cdia chudi lo 4u co thé [a mé mot cudn
sach va xem birc hnh v& mét con ran trong khi dau kia cta sw lo au dé lai 1a gap g& mot
nguwdi moi gidi bat ddng san. Luc bat dau cua phién dau tién, nguoi d6 sé duoc khuyén
khich thodi mai dau 6c¢ va sau dé trai nghiém mét tinh hudng (hodc trong mét sé truérng hop
la twéng twong tinh hubng) cé mirc dd lo 4u thap hon ca chubi lo du. Bang viéc hanh déng
nhw thé ho khéng so hai gi, tinh hudng nay da nhanh chéng ngirng lai dé tré nén gan két voi
bat ky cdm giac lo s ndo, va sau dé ngudi nay sé chuyén sang mot tinh hubng ké tiép
trong moi trirdng lién tuc.

Khodng 10% dan sbé dang phai sdng trong mét sé loai hinh &m anh so hai, va khoang 1%
cla sv rdi loan nay cé hiéu ing gay sbc va lam suy yéu co thé. Pé cé thé 1a ndi so phai
dirng trong nhirng khdng gian mé, so bi lam nhuc, so nhin canh mau chay va tham chi la so
s6 13. Thwdng thi ho hay noéi chuyén vé nhirng néi so ctia minh v&i mot chuyén gia vé liéu
phap tam ly dé tim cho ra ban chat gbc ré ctia van dé. Nhuwng ho chi tbn thdi gian.

Tl nhirng nbi sQ ran t&i so nhén va so bay cho t&i ndi s¢ phai néi trwérc dam déng, cd mot
cach nhanh hon va hiéu qua hon dé gidi quyét. Bang cach thay déi hanh vi cia ho, chi can
lam ttrng bwéc mot, ho sé& dan dan thay déi tam ly clia minh mai vé sau.

Vwot qua ndi so hai

Nhirng ki thuat dwoc thiét ké gidp vot qua néi so hai thuéng gdm ba buéc sau.

1) Hoc cach thw gidn - Tham khdo phan “Binh tinh lai”.



2) Tao mét chudi lo au - Moi ngudi dwoc khuyén khich nén viét ra muoi viéc khién ho lo
s’ va gan v&i chirng &m anh so hai cla ho. Sau dé ho xép hang cho ndi s¢' d6 gén véi méi
suw kién bang cach gan cho né mét con sb danh dau tr 0 (rat thap) dén 100 (rat cao). Vi du
néu ban so phai bay thi mdi truwéng lién tuc vé sw so hai clia ban cé thé 1a: Péng géi hanh
ly, Dat trwdc vé, Lai xe t&i san bay, Lam thu tuc check-in, Lén may bay, Lan banh, Dat t&i
dd cao, Di chuyén quanh cabin, Lbc xoay, Ha canh, Va cham.

3) Quy trinh ghép d6i - Cudi cling, ngudi tham gia s& dwoc yéu cau thwe hién quy trinh
thw gi&én va sau d6 trai nghiém néi so’ dau tién lién tuc sao cho cang lau cang tot (néu khong
thé thwc sw trai nghiém ngoai doi thuc thi ho dwoc yéu ciu trai nghiém theo cach twéng
twong).

Sau khi dirng trai nghiém hodc twéng twong tinh hubng dé, ho sé phai danh gia cip dd cam
giac so hai ciia minh theo thang diém 0-100. Sau d6 ho sé I&p lai quy trinh nay cho t&i khi
xép hang cip doé so hai cho viéc do 1a dwdi 10 diém. Khi d6, ho co thé chuyén sang ndi s¢
hai tiép theo. M&i lan thuc hién cé thdi lwong khodng 30 pht.

Nhan nat “hoang loan”

Khodng 5% dan sb tirng roi vao con hodng loan. Cac triéu chirng 1a vd cung rd rang va
chang dé& chiu gi. N6 xdy ra ma khdng c6 canh bdo gi, ban dau nguodi ta bat dau bj tic
ngwc, vA md hdi, thé gap va cd cdm giac chong mat. Trong subt giai doan do6, ho co thé
nghi rang minh dang méat dan kha ning nhan biét hodc sép chét. Con hodng loan thwdng
kéo dai khodng 10 phut sau d6 bién méat han trong khodng mét gie.

Nhiéu bac sy hodc cac nha phan tam hoc tirng c6 ngan nhitng con hodng loan nay bang
cach tiém thuoc cho bénh nhan hoac trd chuyén v&i ho vé nhirng ky niém thdi tho au. Trén
thuwe té, cd mét cach giai thich don gian va mét giai phap nhanh chéng, hiéu qua cho ho.

O phan trudc, toi da mo ta cong trinh nghién clru clia Stanley Schachter. Schachter cho
thdy qua trinh trai nghi@m mét cadm xuc ndo day thwong gdm hai budc. Pau tién, mét sy
kién hodc y nghi nao do sé khién co thé ban bat ng® hanh dong. Co thé ban nghe thay tiéng
sung nd va dét nhién ban tay ban vd mé hdi. Hodc cling c6 thé ban bat gdp anh mat cla
mot ngudi xa la tai mot biva tiéc va ban cam giac tim minh 16i nhip. Sau dé ban sé nhin
quanh va cd gang tim hiéu xem diéu gi da khién co thé ban phan trng nhw vay. Néu ban
dang di trén phd va nghe tiéng sung nd, ban sé& cdm thay lo so nhung néu ban viva di qua
quay c6 trd choi ban sung tai mét hdi cho' thi ban s& cam thay binh thuérng. Twong tw nhw
vay, néu ban tin rang ngwdi ma ban gdp & bira tiéc thdy ban hdp dan thi ban sé tran day
cam giac vui v&, nguoc lai néu phat hién ra rang ho dang thiét tha nhin nguoi dirng sau ban
thi ban sé& lai cadm thay hoi bdi réi.

Trong nhirng nam 1990, nha tam ly hoc David Clark tir Pai hoc Oxford da ap dung tw duy
cla Schachter vao nhitng chirng rdi loan do hodng loan. Clark cho rang nhitng con hodng
loan nhw vay 1a do ngudi ta dién gidi nhAm nhirng cam giac trong co thé theo mét cach thé
tham. Theo do, nhirng ngudi dé gép cac con hodng loan thwdng co xu hwdng cam giac tim
minh dap nhanh, ban tay va mé hdi, va ho thwdng nghi dén nhirng diéu téi té nhat.

Ho tin rang minh sap bj mét con dau tim hay sap chét, khi d6 ho lai cang bi ap lwc hon, viéc



nay khién tim ho dap con nhanh hon n&q va ban tay ho lai cang va mo hoi hqn. Qua trinh
nay tw I&n dan cho t&i khi nguwdi dé dat den trang thai hoang loan dinh diem nhat.

Clark tin rang dé doi pho véi nhitng con hodng loan nay khong can ding thuéc hay thao luén
vé nhirng ky trc thoi tho au.

Thay vao d6 nén ngan chén cac cam giac cla co' thé ngay tir ban dau bang cach day cho
moi nguwdi cach thw gian, hoac tot hon nira la khuyén khich ho dién giai lai nhirng cam giac
trong co thé minh theo mot cach hiéu qua hon.

Dé& tim hiéu xem diéu dé cé chinh xac khéng, Clark tap hop médt nhém nhirng bénh nhan dé
bi hodng loan va yéu cau ho nhan thirc ban than minh theo mét cach méi. Bénh nhan dwoc
gidi thich rang ho khédng nén hoang loan khi thy tim minh dap nhanh hodc dét nhién thay
thd gap, ma thay vao dé nén nhin nhan nhirng cdm giac dé nhw thé co thé ho chi don gian
la cdm thay hoi lo 1ang ddi chut. Mét s6 bénh nhan lo rang ho co6 thé bi ngat xiu khi [én con
hoang loan, ngay ca khi chuyén dé thwc té chuwa bao gid xay ra. Clark xoa diu nhitng ndi so
do bang cach gidi thich rang cdm giac nay 1a do mau ra khdi ndo va di t&i cac vung co
chinh, va két qua cla viéc tang huyét ap do nghia la thwc té ho sé it nguy co bi ngat hon.
Quy trinh cGa Clark chirng minh dwoc tinh hiéu qua rd rang, nghién ctru chi ra rang viéc
gilp bénh nhan dién giai lai nhitng cam giac trong co' thé minh c6 hiéu qua hon viéc sir dung
liéu phap thw gién hay dung thudc.

Phwong phap twong tw duwoc st dung dé diéu tri cho rat nhiéu b&nh nhan méc chirng qua
s hai khi phai tham gia cac ky thi, dén phdng van xin viéc, phai néi truéc dam déng hodc
phai t&i kham & bénh vién. Trong tirng tred'ng hop, bénh nhan sé co6 lgi tlr viéc tim hiéu tai
sao co thé ho déi khi lai phan (rng thai qua nhw vay va cach thirc dién gidi lai nhirtng cdm
xuc dé6 mét cach tich cwe hon (“Nhirng hdi hdp trong ky thi thuwéng gitp tap trung sw cha y”,
“Thém chut adrenalin sé giup budi phdng van hodc néi chuyén dé& dang hon’, “Chuyén hbi
hop trudc khi di kham Ia hoan toan bnh thudng”).

Viéc hiéu dwoc cach thirc ma co thé tao ra cdm xuc gitp phat trién cac phuwong phap diéu
tri nhanh va hiéu qua dbi véi con gian dir, chirng @m &nh so hai, cac con hodng loan va mét
s6 ching réi loan do s¢ hai. Nhung liéu né cd thé x& Iy mét trong nhirng van dé tam ly
mang tinh phd bién va khé giai quyét nhat khdng - d6 Ia trdm cam?

Strc cam dé cua viéc quy két trach nhiém

Hay twéng twong rang ban phai lam moét bai thi va nhan dwoc diém kém. Thudng thi ban sé
gidi thich cho that bai ciia minh nhw thé nao? Moi nguwdi dwa ra du loai cau tra 16 cho cau
hdi nay. Mot sd ngudi néi rang c6 thé ho khéng 6n tap tr té, ngudi khac noi rang ho da co
mot ngdy xui x&o hodc cé thé 1a ho da 6n l&éch td. Cac nha tdm ly hoc cho rang ban cé thé
hiéu rat nhiéu vé mot con ngudi tlr cau tra I&i cla ngwdi dé va ho danh gia nhirng cau tra 1o
do theo ba huéng khac nhau.

Trwdc tién, ban cé tw trach minh khéng? Néu ban nghi rang minh that bai trong ky thi twéng
twong trén béi ban khdng di théng minh hodc khdng 6n lai day da thi ban dang tw chi trich
minh. Con néu ban chi nghi rang ban vira c6 mdt ngay xui xéo hodc khdng trung tu thi ban
dang dd 16i cho nhirng yéu té khach quan bén ngoai.



The hai, d6 1a van dé vé tinh bat bién. Cau giai thich ctia ban cé cho biét ban sé& lam bai té
trong nhirng ky thi tiép theo khéng? Viéc nghi rang ban khdng di théng minh cho thdy ban
sé lai that bai trong twong lai, con khi tin rang ban dang c6 mét ngay té hai cd nghia 1a
chang cé ly do gi d& nghi rang nhirng bai thi khac cling sé té nhw thé.

Cu0| cung, 1&i giai thlch noi 1én chuyen gi sé xay ra trong nhirng linh virc khac trong doi
sbng cua ban? Vi du néu ban nghi rang minh khéng d&c biét thdng minh hay do qué ludi thi
ban s& cho rang minh khéng lam tét trong céng viéc hodc trong trd choi tap thé & quan bar.
Con néu ban nghi rang minh trwot ky thi do da cé mot ngay té hai thi s& chang cé chat am
chi gi dbi véi sw nghiép clia ban hay cac tinh hubng khac ca.

Khi chuyén xau khién con ngwdi trAm cam, ho thuwérng dwa ra nhirng 10 gidi thich cho
chuyén d6, khién ho chd doi sw that bai trong twong lai, va né gibng nhw man may mé che
pht moi khia canh trong d®i sbng con ngudi. Trai lai, nhirng ngudi khéng bi trdm cam co
kha nang tranh dwoc nhitng thiéu sét ca nhan cao hon rat nhiéu, trong doi mot twong lai
twoi sang va khéng dé that bai anh huwdng dén nhirng khia canh trong trong d&i séng cua
ho.

Khi diéu tri cho nhi*ng b&nh nhan bi trAm cam, cac nha trj liéu tdm ly thworng khuyén khich
bénh nhan cla minh nhan thirc va thay déi nhirng I gidi thich ctia minh déi v&i nhirng sw
kién xay ra trong cudc sdng cta ho. Ky thuat nay da hinh thanh nén phan trong tam cla
“Liéu phap nhan thirc” (viét tat 1a “LPNT”). Nhirng khia canh khac bao gém viéc gitp bénh
nhan xac dinh nhing hinh thirc khac cta tw duy van dé, nhw “doc suy nghi” (dwa ra nhirng
két luan vé viéc ngudi khac dang nghi gi), “trAm trong hoa van dé&” (ho chuyén thanh nhirng
ngudi ludn quan trong hod van dé va chuyén bé xé ra to) va “hop nhat” (ho bi nham lan gitra
niém tin cta minh véi thwe trang khach quan).

Cac nha nghién ctru da tién hanh mot sd thi nghiém so sanh liéu phap nhan thirc véi cac
phwong phap tri liéu bang thubc va da phat hién ra rang nhitng phwong phap nay cé tinh
hiéu qua ngang nhau trong viéc diéu tri chirng trdm cdm. Chinh vi thé, cac chinh phd va hé
thdng y té trén toan thé gidi da ap dung phwong phap nay, khuyén khich hang triéu nguoi
danh gia lai tw duy cGa minh. Sau nhiéu ndm thi nghiém cac phwong phap diéu tri khac
nhau, tat ca déu cho két qua kha quan. Trong thuc t&, n6 khac xa v&i bire tranh 16n dé.

Tw hanh vi t&i tri nhé

Ta hay tién hanh mét thi nghiém trén pham vi nhé.

Giai doan mét: Hay danh chut thdi gian tao mét biéu ‘hién hanh phuc trén khuén mat ban.
Kéo hai khoé miéng sang phia tai va gilr nhw vay. Ngbi hoac dirng thang lwng, vai k‘éo ra
sau va day nguc lén phl’q trwdc. Gid hay nhin bg twr dudi Qéy, voi moi twr hé\y~ nghi vé mé:[
sw kiér) trong d&i minh gan voi tir d6. Sau do6 viet ra moét so tir cé dwoc tir moi ky niém dé
goi nhac ban toi trai nghiém do.

CAY

Nhirng tr goi nhac ky niém cho ban



NHA
Nhirng tr goi nhac ky niém cho ban
MEO
Nhirng tr goi nhac ky niém cho ban

Giai doap hai: Gi& hay danh chut ’thc‘yilgian dé khuén mét, ban 5:(’) Ve cau‘méy. Kéo ,hai khoé
miéng xuong va gitr nguyén nhw thé. Tiep theo, néu ban sap ngdi, hay ng6i phich xuéng. Con
néu ban dang ding lén, hay chung hai vai xuong. Nhin vao ba tw phia dwoi day, voi moi tw
ban hay nghi vé mét sw kién trong d&i minh gan v&i tr do.

TAU

Nhirng tr goi nhac ky niém cho ban

XE HOI
Nhirng tr goi nhac ky niém cho ban

CHO
Nhirng tr goi nhac ky niém cho ban

Giai doan ba: Hay nghi v& sau s kién ma ban vira dwa ra. Ban cé thé cho biét ching tich
cwc hay tiéu cyc khéng?

Nghién ctru nay do hai nha nghién ctru tén la Simone Schnall va James Laird tr Dai hoc
Clark tién hanh. Ho da phat hién ra rang khi ngudi ta cé biéu hién khudn mat hanh phuc thi
ho thuwérng nhé vé nhitng khodnh khac tich cwc hon trong cudc séng, va khi ho c6 bo mat
budn thi ho lai thwéng nhé vé nhitng sw kién tiéu cuc hon.

Nhirng nguwdi mac chirng tram cadm thwong nhac di nhac lai nhitng chuyén khéng vui va
nghién ctvu nay chi ra rang tri nhd thién l&éch cdia ho cé thé mdt phan 1a do hanh vi clia ngudi
d6. Vay ban c6 muébn nhé lai cudc sbng cla minh da tuyét voi nhw thé ndo khéng? Hay mim
cudi va ngdi thang lwng I&n réi d& cho ndo ban lam ndt phan viéc con lai.

Kich hoat tam thuc

Nguyén ly Nhw thé cho rang hanh vi tao ra cdm xic va nd gidp gidi thich vi sao mét sb
ngwdi lai trai nghiém nhirng van dé lién quan tdi viéc kiém soat sw nong gian, cac chirng am
anh so hai va cac con hoang loan. Vay hoc thuyét nay co thé gitp gidi thich v& chirng trdm
cam khdng? Vi du, liéu c6 chuyén nhitng ngudi bi trdm cdm khdng chi vat va dé ra khdi
givdng vao budi sang béi ho cdm thay chan chudng ma con cam thay bubn chan béi ho da
nam qua lau trén giwdng khéng? Nhiéu nha nghién ctru hién nay cho rang hién twong do la



co thuce.

Phan I&n cac cong trinh trwdc dbi véi nguyén ly Nhw thé déu tap trung vao nhirng biéu hién
cla khuén mat va cdm xtc. N6 chi ra rdng mim cwdi khién ngwoi ta hanh phic va cau mat
khién ngudi ta budn chan. Cac bac sy tam Iy hoc kham pha ra mdi quan hé tuvong tw gitra
cac nét mat va sw trdm cam. Vi du trong mét nghién ctru, Jessie Van Swearingen tw Dai
hoc Pittsburgh d& cong tac véi médt nhém cac bénh nhan dang mac chirng réi loan than kinh
co mat va do mirc d& ma bénh nhan c6 thé mim cwdi cling nhw mirc dd trdm cam cua ho.
Pung nhw nguyén ly Nhw thé du doan, biéu hién nét mat cla bénh nhan cang it hoat dong
thi ho cang cé kha nang bi trdm cdm cao hon. Twong tw nhw vay, bac sy chuyén khoa da
liu Eric Finzi da danh gia liéu viéc tiém Botox c6 thé gidm thiéu mot sd biéu hién nét mét
lién quan t&i sy budn ba khéng va nhé dé gitp loai bé chirng trdm cam. Trong mét nghién
clu so b trén quy mé nhd, Finzi tiém Botox vao nhirng nép nhan clta chin nguwdi phyu niy
dang bi trdm cdm va theo ddi cudc sbéng cla ho. Cac miii tiém khién ho it cau may hon
nhung khéng ngan ho biéu hién nét mat khac. Cac nha nghién clru dw doan rang quy trinh
nay sé gilp nhitng phu ni¥ kia khdng cé cdm giac bubn ba niva va ciing sé giup loai bd
nhirng cdm xuc tiéu cwc. Ho da duang - chi hai thang sau khi tiém Botox, khdng ai trong sb
chin ngudi cé biéu hién trdm cadm ca.

Mt nghién clru khac c6 hwéng tiép can sau hon vao hanh vi va danh gia tac dung cla khiéu
vl dbi v&i chiing tram cadm. Xuat phat tr quan diém rang khiéu vii khdng phu hop véi tam
trang di xuéng, Sabine Koch tir Dai hoc Heidelberg va cac cong sw cua cd6 da nghién ciru
tac dong cla khiéu vii dbi véi chirng trdm cdm. Koch tap hop mot nhém nhirng bénh nhan bi
trAm cdm va yéu cau ho nhdy theo nhitng diéu nhac wui twoi. Lo ngai rang tac dung thu
dwoc la do Am nhac hay viéc di chuyén quanh, Koch yéu cau nhirng nhém tham gia nghién
ctru khac nghe cung giai diéu nhw thé hodc thwc hién dap xe thé duc. Ca ba nhém déu cam
thdy kha hon sau méi lan thi nghiém nhwng nhém thuc hién khiéu vii da cé s tién trién an
twong nhat.

Nha tam Iy hoc Peter Lewinsohn tirng tw héi khong biét c6 thé thay ddi I0i tw duy va cam
xuc cua nhirng nguwdi tram cam bang cach thay doi hanh vi cia ho khéng.

Hanh vi clia ngudi tram cam thwong la trén chay hodc 1an tranh. Khi mot sé nguoi gap phai
mot sw kién tiéu cwc trong cudc song nhw bi coi la ngucrl thira hoac chia tay mot mbi quan
hé nao dé, ho thwdng tranh xa thé gidi véi mong mubn khdng cé thém nbéi dau ndo nira
trong twong lai. Viéc thu minh d6 cé rat nhiéu hinh thirc khac nhau, bao gébm viéc danh phan
I&n thoi gian trén giwdng, tranh mat ban bé, an ubng tha ctra, ubng rwou bia qua mic va
st dung thubc. Ngoai ra, ngudi dé con tranh ca viéc suy nghi vé nhitng sw kién trong tuwong
lai, vi du ctr ngdm nghi vé qua kh (“Gia ma moi chuyén da khac di’) hoac xem nhirng bd
phim truyén hinh mui man va cac trd choi trén tivi. Nnwng khdng may la tat ca nhirng hoat
ddng do lai vo tinh c6 nhirng tac dong tiéu cwc. Viéc nam trén giwdng va an qua nhiéu khién
ho tédng can va roi lai cdm thay xau hd v& ban than minh. Ngl va xem tivi qua nhiéu cé thé
khién ban d®i clia ho chi trich. Khéng lién lac v&i ban bé lam ho méat dan nhirng co hdi dwoc
ra di choi va nhw vay lai lam tang cam giac bi c6 lap.

Pé giup dao nguoc vong xoday di xubng nay, Lewinsohn da xay dwng mét ky thuat don gian



goi 1a “Kich hoat hanh vi". Cé mét sb phién ban khac nhau cla phwong phap diéu tri nay
nhwng nhin chung nd co hai giai doan chinh.

O giai doan dau tién, ngwdi bénh duwoc khuyén khich xac dinh nhitng hanh vi d& gay van dé
va thiét lap mot sé muc tiéu chung (xem phén sau day). Buéc nay yéu cau bénh nhan chi ra
nhirng khia canh trong hanh vi ctia ho, cé thé 1a triéu chirng cla bénh trdm cadm dbng thoi
xac dinh nhirng muc tiéu mong mudn.

Kich hoat hanh vi: Giai doan mét

Trong giai doan dau clia quy trinh, cac nha tam ly hoc st dung nhirng ky thuat sau dé xac
dinh hanh vi dé gay van dé va dé thiét lap muc tiéu chung.

1. Xac dinh nhirng hanh vi dé gay van dé
Hay hoan thanh phiéu cau héi sau:

Hanh vi C6/Khéng

Ban co tranh gap mat ban be va gia dinh? o o

Ban cé ngirng tham gia cac hoat ddng yéu thich ctia minh nhw choi thé thao, di xem phim
hoac an & hiéu? o o

Ban cé nglrng chdm séc ban than bang cach &n ubng khéng hop ly hodc khéng quan tam
tdi vé sinh ca nhan? o o

Ban c6 ngirng nd lwc & trwdng hodc & noi lam viéc? o o

Ban cé xu hwéng tranh nghi t&i nhitng chuyén trong twong lai bang cach clr ngdm nghi vé
qua khtr? o o

D3 bao gi®» ban cdm thdy chan chudng trong mdi quan hé v&i con cai hoac ban ddi?

O ad

C6 phai ban danh qua nhiéu thdi gian dé xem tivi, choi dién tlr hodc ném trén giwdng?

O ad

Ban dang ubng rat nhiéu bia rwou, &n udng khdng kiém ché hodc dang dung ma tuy?

O ad

Hay nhin vao danh sach nhirng hanh vi ban da danh dau - ban muén thay déi hanh vi nao?
2. XAC BINH MUC TIEU MONG MUON

Hay nhin vao danh sach nhirng linh virc sau: Xac dinh moét hoac hai linh viec ban danh gia
cao va mét hoac hai [inh viwc ban dang phai vat 16n v&i nd, sau doé tra I&i nhirng cau héi (rng
vOi linh vue do.

Mdi quan hé: Ban c6 muén mét mbi quan hé hodc mudn cai thién mdi quan hé hién tai?
Nhuv la tang s lwvgng ban bé hoac cai thién moi quan hé véi cha me hoac ban doi?

Céng viéc va gidao duc: Ban cé6 mubn thanh cong trong hoc tap hodc cai thién nghé nghiép
cua minh? Nhw la tw diéu hanh cong ty ctia minh, dwoc thang chirc hoac cé6 mét chirng chi
hay bang cap nao do?



Giai tri: Ban mudn c6 thém trd vui vao nhirng IGc ranh rdi khdng? Mén thé thao nao, s&
thich va thu vui nao ban mudn tham gia?

Cong dong: Ban c6 muon dong gop thém cho cong dong clia minh khdng? Nhw 14 lam ter
thién, tinh nguyén hoac tham gia mét s6 hoat déng tich cwc nao do?

Strc khoe vé mat thé chat: Ban cd muén minh khoé manh hon? Nhw gidm can, tap thé
duc nhiéu hon nira hoac c6 ché dé an giau dinh dwéng hon?

O giai doan hai, nguoi bénh duwoc khuyén khich tham gia vao nhitng hoat ddng ma ho trén
tranh cung nhirng cong viéc hwdng t&i muc tiéu mong muébn cla ho (xem phan “Kich hoat
hanh vi’). Phai nhAn manh & day Ia hanh vi chir khéng phai thir dang dién ra trong dau. Xa
roi cai thoi phai di hdi ngudi ta cdm thay thé ndo, thay vao do la hdi xem ho dinh thay dbi
hanh vi ctia minh nhw thé nao.

Nguoi bénh dwoc yéu cau lap ra mét danh sach cac hoat ddng cu thé va dan dan né sé
hinh thanh sw thay déi hanh vi dai han. Vi du muc tiéu chung 1a danh thém thdi gian bén
ngudi khac, cé thé Ia di ubng ca phé véi ban mét tudn mot 1an va di xem phim & rap voi
ddng nghiép hai tudn mét 1an. Twong tw nhw vay, v&i muc tiéu chung la cd mét ching chi
hoc tap m&i s& c6 mot sb hanh ddng cu thé nhw st dung Internet dé tim kiém cac khoa hoc
kha thi, néi chuyén véi sép vé viéc nghi phép dé di hoc. Trong subt giai doan nay, cac bang
ghi chép sé c6 tac dung thic day va theo d&i nhirng thay ddi trong hanh vi.

Kich hoat hanh vi: Giai doan hai
1) Xac dinh cac hanh vi muc tiéu

Hay xem lai nhirng hanh vi ma ban mudn trén tranh va nhirng muc tiéu mong mubn cta ban.
V&i moéi van dé, hay lap mdt danh sach cac hoat déng cu thé giup ban tranh nhirng hanh vi
can tranh kia va dat dwoc muc tiéu dé ra.

M&i hanh ddng nén di kém v&i mdt bwdc nhd nhwng phai hwéng téi muc tiéu thue té cla
ban. Vi du muc tiéu danh it thoi gian trén giwdng hon sé bao gébm hanh déng 1a hang ngay
thirc day luc 9 gid sang va khéng di ngu trwdec 11 gid dém. Twong tw nhw vay, muc tiéu co
mot mdi quan hé méi co thé la dang ky véi mét trung tdm hen hd truc tuyén, ndi véi ban bé
rang minh dang chi déng tim kiém ban d&i va tham gia cau lac bd sach.

T4t ca nhivng hoat déng cu thé do6 phai cé cac tiéu chi c6 thé do dém duoc, thuc té va co
thoi gian cu thé. Do vay khi viét “phai hanh phuc hon” sé khong dwoc chap nhan do né rat
kho dé do dém va clng khQng co thdi gian cu thé, trong khi viét “ctr hai tuan doc mét cudn
sach méi” lai tot hon rat nhiéu.

Danh sach mau cac hoat dong cu thé cé thé bao gom: Hang ngay thirc day Iuc 9 gior sang
va ra khéi giwdng; Tham mét vién bao tang hoac trién lam nghé thuét hang tuér); Ggi dién
cho cha me hai |an mét tuan; Lién hé yé’i mot ngLfCri ban va ru di udbng ca phé moi tuan moét
lan; M&i tuan viét dwoc 500 tir cho cudn tiéu thuyét.

2) Lap ké hoach

St dung bang duéi day dé 1ap ké hoach cho méi ngay trong tuan, chu y t&i nhitng hoat
déng ma ban dy dinh dat dwoc va khi nao thi ban dat duwoc.



Tho Ngay:

Hai
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11:00 Goi dién thoai
cho cha me
12:00 | V€t 100 t cho
cuodn tiéu thuyét

DPén cubi tuan, hay xem lai cac bang ké hoach dé va xac dinh nhirtng muc tiéu nao ban da
dqt duio’c va nhirng muc’tiéu nao chwa dat dwgc. Chuyén nhirtng muc tiéu chwa dat sang
tuan tiép theo. Ban sé thay nhirng phwong phap sau day kha hiru ich:

» Birng ¢ thay d6i moi mét hanh vi clia minh cling mét Iic. Thay vao do hay bat dau tirng
buwéc nhé va tang dan Ién.

« Pirng dé suy nghi can tré ban.

Néu ban thdy minh dang nghi vé that bai hodc cam thay budn chan vé ban than, hdy chap
nhan y nghi dé va mac ké no.

* Ai cling c6 doi luc that bai, do vay néu ban khoéng thé dat dwoc tat ca cac muyc tiéu thi
cling dirng lo lang. Hay l1ap mét danh sach cac hoat déng khac va th lai 1an nira.

« Luc dau, bwdc ra khdi viing an toan cé thé rat khé khan va ban cé thé sé& cam thay kha
hon khi quay lai nhirng théi quen thwong ngay, do la 18n tranh va tw néi véi minh rang “Minh
sé lam khi cam théy kha hon” hodc “Minh sé doi dén thoi diém thich hop”. Brng roi vao
cam bay d6 - hay thay dbi hanh vi cla ban cho du ban dang cdm thay thé nao hodc ban
dang ngh gi.

Theo nguyén ly Nhw thé thi bién phap nay sé co tac dung, nhung thuc té c6 nhw vay
khéng?

Nam 2006, Sona Dimidjian ttr Dai hoc Washington va cac cong sw cua cb da tién hanh mot
nghién ctru kha an twong. Dimidjian d& méi 200 bénh nhan ngoai tri méc chirng trdm cam
va ngau nhién chia ho vao bén nhém. Nhém mét dwoc phat thudc chdng trdm cdm phd bién
la paroxetine, nhém hai dwoc phat vién gid dwoc gidp trdn an, nhém ba tham gia vao
chwong trinh tri li€u nhan thirc va nhém bén tham gia phuong phap kich hoat hanh vi.

Nhém nghién ctru sé theo doi nhitng bénh nhan nay trong vong hai thang dé tim hiéu xem



phwong phap nao cé hiéu qua nhat. K&t qua cho thdy déi véi nhirng bénh nhan bj trdm cam
nghiém trong nhat thi phwong phéap kich hoat hanh vi ddc biét cé tac dung hon nhiéu so voi
phwong phép tri liéu nhan thirc. C6 thé diéu quan trong nhat 1a nghién cru chi ra rang viéc
kich hoat hanh vi c6 tac dung ngang véi viéc st dung thudc paroxetine.

Trong nhiéu nam qua, rat nhiéu nghién ctru da chirng minh cho tac dung doé. Véi nhigm vy
lam gidm chirng tram cam, viéc thay doi nhirng gi dién ra trong éc con nguwdi bang thudc va
cac liéu phap nhan thic cé the |,é1 khé] phirc tap. Nguwoc lai, viéc thay doi hanh vi cia bénh
nhan lai cé tac dung phu it hon rat nhieu ma hiéu qua lai twong dwong.

Nguyén ly Nhw thé khong chi dung dé tao ra hanh phuc va tinh yéu ma n6 con gitp loai bd
nbi dau va sy dau khd, va tr dé gitp hang triéu ngudi sdng tét hon va co ich hon.

20 mau giay: Phan mét

Trwdc khi ban doc phan tiép theo, t6i mudn ban hoan thanh cong viéc sau.

Dau tién hay lay mot tor gidy trang xé n6 thanh hai muoi mau. Méi mau giay cé thé co bat
ky kich thuwdc va hinh dang nao ma ban muon.

Day la mot cong viéc kha té nhat va s& mat khodng nam phut. Ban cé thé thwc hién ngay
bay gi& hoac deé lai sau (t6i sé nhac lai ban trwédc khi két thuc phan tiép theo).



IV. SU'C MANH Y CHi

Tim hiéu tai sao khen thwdng lai la trirng phat va cung tim ra cach dé khuyén khich nguoi
khac, chién thang tinh hay chan chtr, bd hat thudc va giam can.

“Téi da cau xin Chua subt 20 ndm nhung khéng hé dwoc dap lai cho dén khi téi cau xin
bang déi chan ctia minh.”

Frederick Dougiass

1. THAT BAI CUA KHEN THU'ONG VA VIEC NEN LAM

T 1au, cac nha tdm ly hoc da cb gang gidi ma bi &n cta dong lwc bén trong mdi ching ta.
Tai sao trong khi mdt sd ngudi cé thé tw diéu khién, kiém soat dwoc no, lai co nhirtng ngudi
thay that khé nhoc dé I&é dwoc ra khdi giwerng méi budi sang? Trong subt nhivng nam 1960,
rat nhiéu nha nghién clru da di tim cau tra 16i bang cach nhdt cac chi chim bd cau vao trong
nhirng chiéc 16ng dworc thiét ké dac biét, rdi can than quan sat nhirtng hanh ddng cla ching.
Trong mdi chiéc 16ng cé6 mdt céng tac, mdt bong dén, va ho da tim cach huan luyén cho i
chim md vao céng tdc mbi khi dén bat sang. Céac thi nghiém dwoc tién hanh trén dién rong
nhanh chéng hé 16 ra rang loai bd cau sé hoc nhanh hon rat nhiéu néu dwoc khen thwdng
bang thirc &n. TW gid dinh loai nguwdi ciing gidbng nhw nhitng chu bd cau, rat nhiéu nha
nghién ctru da tin rang mot hé théng khen thuéng twong tw ciing c6 thé dwoc sir dung dé
khuyén khich moi ngudi. Y tudng vé hé thdng khen thudng nhanh chong dwoc cac td chirc,
chinh phi trén khdp thé gi¢i don nhan. Céac tu nhan cé thai dd tot dwoec nhan nhirtng quyén
loi dac biét, hoc sinh dwoc phat keo khi ching doc sach, va tién thuéng dwoc danh cho
nhirng nhan vién co6 hiéu qua céng viéc dac biét cao.

That khéng may, nguwdi ta cling nhanh chong nhan ra rang nhirng nghién ctru vai loai bo cau
trong phong thi nghiém khéng thé dwoc suy rong ra cudc sdng cla loai ngudi trong thé gidi
thwe. M6t vai hé théng khen thwdng hodc la khéng co tac dung lau dai, hodc trong mét sb
trwdng hop, nd can tré chinh hanh vi ma ching duoc xay dung nén dé khuyén khich.

Trong cudn sach Punished by rewards (Bi phat bang Phan thuwédng) cla minh, Alfie Kohn da
dan ra hang loat vi du dé minh chirng cho mat trai cia hanh déng khich 1&. Trong d6 co vi
du vé mét nghién clru v&i hon 1.000 ngudi dang ¢b gang bd thude 1a. Cac diéu tra vién chia
ngau nhién nhirng nguwdi nay thanh hai nhém, va dé nghi tat ca cung tham gia vao mét khoa
hoc kéo dai trong tdm tuan dwoc thiét ké nham giup ho bd duoc thube 1a. Nhitng ngudi &
nhom thir nhat c6 dwoc rat nhiéu sy khuyén khich khac nhau, bao gdbm mét chiéc coc bang
gdm va co hdi gianh dwoc chuyén du lich mién phi téi Hawaii. Nhitng ngudi nghién thudc
thudc nhdm con lai dong vai trd kiém soat va ho khéng nhan dwoc bat cir sw khuyén khich
nao. Ban dau, phan thwdng té ra cé tac dung kha tét, cac thanh vién véi chiéc céc gébm va
gidc mo vé& nhirng bai bién ngap tran anh nang té ra dac biét thich thu véi chwong trinh. Tuy
nhién, ba thang sau, khi cac nha nghién ctru quay tré lai dé& gdp nhirtng ngwdi tham gia, ho
phéat hién ra rang ty & bé thudc l& cta ca hai nhom la twong dwong. Va sau mét nam, sb
lwong ngudi tai nghién & nhém thir nhat, nhdm dwoc khuyén khich, cao hon nhém con lai.



Trong mo6t diéu tra khac, nha tam ly hoc E. Scott Geller tai Hoc vién Bach khoa Virginia da
tdng két 28 nghién cru lién quan dén viéc khuyén khich moi ngu®i str dung dai an toan. Sau
khi xem xét di¥ liéu trong subt khodng th&i gian sau ndm ctia gan 250.000 ngudi, Scott két
ludn du dung tién hay qua tdng dé thwdng cho hanh déng cai khoa day an toan déu la
nhitng phuwong phap kém hiéu qué nhat d& khuyén khich viéc st dung lau dai. Mot sb
chwong trinh dung phan thwédng dé khuyén khich hoc sinh doc sach ciing khéng cé duoc
két qua vé lau dai.

Sau dé, c6 mdt céng trinh nghién cru vé phan thwdng cho sy sang tao. D& nghi cac hoa si
mot sb tién Ion, va cé thé ban nghi sy sang tao clia ho sé& chang may chbc ma tran tré. Tuy
nhién, Teresa Amabile tr Pai hoc Brandéis & Massachusetts, yéu cau mét sé hoa sy
chuy&n nghiép nhan xét vé gia tri nghé thuat ctia mét s tac phdm thudc hai nhom, dwoc va
khdng duorc tai tro vé tai chinh (nhwng khéng chi cu thé tac phdm nao thudc nhém nao), ba
da phat hién ra rang cac tac phdm khdng dwoc tai tro vé tai chinh dwoc danh gia cao hon
nhirng tac phdm thudc nhém con lai.

Lo ngai rang két qua trén khéng phai do tac dong tiéu cwc cla phan thuwdng, ma co thé
sang tao cla cac hoa sy da bi go bod trong khudn khd yéu cau cla ngudi bdo tro vé tai
chinh, Amabile quyét dinh thwe hién mot cudc diéu tra méi, chat ché hon. Ba thué mét nhém
cac nha van mai ndi va yéu cau ho viét mét bai tho theo phong cach Haiku véi twr “tuyét”
xuat hién & ca cau diu va cau cubi. Nhirng ngudi tham gia sau d6 dwoc chia lam hai nhom.
M&t nhdm dwoc yéu cau nghi vé tat ca nhirng clia cai ho sé c6 duwoc néu tréd thanh mot nha
van Vi dai, trong khi nhém con lai dwo'c dé nghi suy ngdm vé niém vui cé duoc tr cdng Viéc.
Cubdi cung, Amabile d& nghi moi ngwoi viét mot bai tho thir hai xoay quanh y nghia cla nu
CUOi.

Amabile sau d6 tap hop mét nhdm gc’)m 12 nha tho, dwa cho ho nhirtng bai tho Haiku vé
tuyét va tiéng cudi, d& nghi ho danh gia mirc do sang tao trong nhirng tac pham nay. Ca hai
nhom déu thé hién mét mirc d6 sang tao twong dwong nhau trong bai tho vé tuyét. Tuy
nhién, nhdm nha van dwoc yéu cau nghi vé loi ich va sy giau c6 ma ho cé thé co duoc tir
cac tac phdm cda minh lai kém sang tao hon trong bai tho v& nu cwdi. Suy nghi vé loi ich
tham chi con gay ra tac dung khéng tbt.

Rat nhiéu nha tam ly hoc da choang vang trvdc cac két qua nay. Tai sao cac hé thong khen
thu’c’rr]g vér] co tac dung tét nhw vay trong phong thi nghiém lai thwong xuyén that bai trong
doi séng hang ngay?

Vi sao phan thwéng lai la sw trivng phat?

Hay danh mot khoang thdi gian du dai voi mét nha tam ly hoc xa hdi, khéng sém thi muc?n
ho cling sé& k& cho ban nghe cau chuyén vé mét 6ng Ido thdng thai va nhirng dira tré hdn
XWQ'C.

Chuyén ké vé mét 6ng ldo sbng tai mot khu phd nghéo. Mét ngay no, Ii tré con xau tinh
quyét dinh gay khé khan cho 6ng ldo. M&i ngay ching déu di qua trwdc nha 6ng, hd hét
chti boi 6ng. Néu gap phai tinh huéng nay, nhiéu ngudi Ién sé cho rang cach tét nhat 1a
mang chli lai 10 tré, hodc goi canh sat, hodc ch® doi va hi vong rang cudi cling bon chiing
cling sé& chan cai trd doc ac do. Tuy nhién, 6ng 130 thdng thai von cé sw hiéu biét sau rong



vé tam ly con ngudi, da cé6 mét ké hoach khac hoan toan, va xét vé tbng thé la khdn khéo
hon.

Ong Id0 ngdi trwdc clra nha, chd 1 tré. Khi ching dén, ngay lap tic 6ng dwa cho méi dira
mot déng ndm bang va néi rang minh rat vui khi tra tién cho céng strc chivi bdi ctia chung.
Kinh ngac, bon tré cam lay tién va bat dau nhirng I&i néi hén xwoc thuwérng ngay, 6ng l&o 1am
nhw thé trong subt mot tuan.

Tuan tiép theo c6 khac mét chat. Khi bon tré dén, éng 140 ndi la tudn nay minh bi tién, nén
sé chi co thé tra cho méi dira mét bang théi. Chang hé han gi, 10 tré van nhan tién va tiép
tuc tro tré con cla chung.

Moi thev lai tiép tuc co sw thay dbi tr diu tudn thi ba. éng |80 gidi thich v&i 10 tré 1a tudn
nay ciing lai la mot tuan kho khan, vi vay mdi dira sé chi nhan dwoc hai mwoi xu thdi. Cam
thay bi xiic pham bai sb tién it i o, ca I tir chdi, khdng tiép tuc chiri bdi dng 130 niva.

Cau chuyén trén gan nhw chac chan la khdng cé that, tuy nhién ndé phan anh mét nguyén ly
co ban gidi thich ly do cho nhitng viéc ching ta lam. Dé thdy dwoc day du sw khdn ngoan
cla 6ng |30, hay cung ngwoc vé khodng nhitng ndm 1970 dé xem diéu gi da xay ra khi mot
nhém ngudi dwoc tra tién dé gidi mot cau dd ngéd ngan.

Bac sy tdm than Edward Deci hAm md cudng nhiét mét tro gidi dbé cé tén “Soma”. Ngudi
choi s& phai xép nhiéu miéng gb c6 hinh thu ky quéc thanh nhirng hinh cho truéc. Deci ban
khoan liéu viéc st dung trd Soma nay dé tim hiéu nguyén ly Nhw thé c6 anh hudng dén
déng lwc hay khdng.

Deci m&i nhivng ngudi tinh nguyén dén phong thi nghiém va yéu cau ho choi tro giai db
trong vong 30 phut. Trwdc khi bat dau, mét sé ngudi dwoc cho biét néu gidi d6 thanh cong
ho sé nhan dwoc phén thwdng vé mat tai chinh, trong khi nhirng ngu®i con lai khéng nhan
dwoc bat cir mét khich 1€ nao.

Sau 30 phut, Deci ndi v&i nhitng ngudi tham gia thdi gian choi Soma cla ho da hét. Réi éng
thanh minh rang minh d& d& quén gidy t& cho phan tht» nghiém tiép theo & van phong, cho
nén can roi khdi phong thi nghiém dé di 1ay. Ciing gibng nhw nhirng thtr nghiém vé tam ly
khac, manh khoé 'Téi phai roi khéi phong thi nghiém bay gid” thuc chét chi [a binh phong.
Phan quan trong lic nay méi dién ra.

Deci d& mbi nguwdi dwoc & mdt minh trong vong 10 phat. Sudt khodng thoi gian nay, ho
dwoc tiép tuc tw do choi Soma, hoac doc nhirng cudn tap chi dwoc dat cé cha dich trén
mot chiéc ban & gan dé, hoac cé thé Ia chang 1am gi. Tt ca nhirng gi dién ra trong khoadng
10 phut dé da dwoc Deci bi mat quan sat.

Néu theo ly thuyét vé hé théng khen thudng tr thi nghiém véi bé cau thi nhirtng ngudi duoc
tra tién dé choi Soma sé phai thay viéc giai dé la dac biét thu vi, va khd nang cao la sé tiép
tuc khi Deci r&i khdi phong thi nghiém. Tuy nhién, nguyén Iy Nhw thé lai cd nhirng dw doan
trai nguoc.

Theo nguyén ly Nhw thé, nhirng ngudi duwoc dé nghi phan thudng tai chinh ngay tir dau sé
cd mdt suy nghi vd thirc rang “Nguwdi ta chi tra tién cho téi khi mubn téi lam mét viéc toi
khdng thich. Téi dwoc tra tién dé choi trd giai db, cé nghia la ndé chang thu vi 1dm.” Ciing to



logic nay, nhitng ai khéng c6 ddng lwc tai chinh sé& nghi “Ngudi ta chi tra tién cho t6i khi
mudn t6i lam modt viéc tdi khéng thich. Téi khdng dwoc tra tién dé choi tro giadi db, chac 1a
né phai tha vi IAm”. Nhw vay, dwoc hra hen phan thuwédng ngay ttr dau, cling cé nghia 1a
nhirng nguwdi tham gia da bi budc phai cw x& nhw [a ho khéng thuc sw thich trd gidi db,
trong khi nhirng ngudi khéng dwoc dé nghi phan thwéng lai hanh ddng gidng nhw ho thay tro
do tha vi. Theo nguyén ly Nhw thé, sb tién Deci bd ra da bién tré choi thanh mot cong viéc
kho khan, do d6 nhitng nguwdi dwoc téng tién gan nhw chac chan sé dirng choi Soma khi
Deci r&i khdi phong.

Két qua thi nghiém ctia Deci 1a mét tng hd manh mé cho nguyén ly Nhw thé. Du gidi dé co
thanh céng hay khéng thi nhixng ngudi khéng dwoc dé nghi gidi thuwdng tai chinh tor dau cé
xu hwéng tiép tuc trd Soma trong 10 phit dwoc & mdt minh.

Cac nha nghién ctru khac nhanh chéng tién hanh rat nhiéu thi nghiém twong tw dé tim hiéu
xem liéu phat hién thu vi d6 cé xac thuwc khdng. Co I1& thi nghiém duoc biét dén nhiéu nhét
trong sb d6 1a cla Mark Lepper, nha tam ly hoc tai Pai hoc Standtord, cung cac d&“mg
nghiép. Ho ghé thdm nhiéu trwdng hoc khac nhau, d& nghi cac hoc sinh & d6 vé tranh.
Trwdc khi dwa but mau va gidy vé cho i tré, Lepper néi v&i moét nhdm rang sau khi vé
chung sé nhan dwoc huy chuwong danh cho “ngudi choi gidi”. Nhdém con lai khdng dwoc hira
hen bat c&r mot phan thwdng nao. Néu theo nguyén ly Nhw thé, mot cach vo thirc, nhirng
dira tré biét v& chiéc huy chwong sé& quan niém “Nguoi Ién chi hira thwéng khi mudn minh
lam diéu gi d minh khéng hirng tha théi. Va gio thi ho hira cho minh huy chwong vang néu
minh v&, nén chac 1& minh phai khoéng thich v&.” Twong tw nhw thé, nhirng dira tré con lai
nghi rang, “Ngudi Ion chi htva thwdng khi muén minh [am diéu gi dé minh khéng hing tha
théi. Va gi® thi ho khéng hira cho minh céi gi ca, nén chac la minh phai thich vé.”

Vai tudn sau, nhém cla Lepper quay lai, tiép tuc dwa cho bon tré dung cu vé va quan sat
xem chung sé vé trong bao lau. Két qua la nhirng hoc sinh da nhan huy chwong ttr 1an trudc
danh mét khoang thdi gian it hon han cac ban cung 16p.

Thoéng diép tr cac thi nghiém da ré rang. Ban khen thwéng cho cac hoc sinh, cho nhirng
nguwoi nghién thudc va cho céc tai xé chinh 1a khich 1& ho cw xir giong nhw ho khdng hé thich
doc sach, khdng muédn cai thubc 1a hay ghét phai that day an toan. Két qua la, khi khéng co
phan thwdng nira, hanh vi mong mudn c6 nguy co’ bi tam drng dét ngdt, va toi t& hon 1a
khdng con thuéng xuyén nhw trwdc kia, khi ban chwa hé dwa ra nhitng dong co. Néu tinh
trong modt khodng thdi gian ngan, hé théng khen thwdng cé thé co tac dung. Tuy nhién,
trong sudt mét khodng thoi gian dai, hdu hét cac té chirc da phai cb6 géng dé duy tri lién tuc
cac dac quyén, banh keo, qua tang va tién thuwdng, va khi nhirng phan thwéng nay khdng
con nira, ddng lwc clia con nguwdi ciing cung luc dé béc hoi theo.

Ngwoi dan éng v&i ddi mat X-quang

Khi da xac minh dwoc rang nguyén ly Nhw thé dong vai trd then chdt trong viéc hinh thanh

dong Iwc, cac nha nghién ctu bat ddu tim cach s dung anh hwéng d6 dé khich 1& moi
ngwdi hanh dong.

Vé khia canh céng viéc, mdt sé bac thay trong kinh doanh da tranh luan vé tdm quan trong
cua viéc tai co cau, khién cho cdng viéc thwc sw thu vi bang cach tao cho nhan vién cam



giac ré rét hon vé quyén tw chl, muc tiéu va sw vui v&. Néu néi vé doi séng ca nhan, mot vai
nha tam ly hoc da bat dau dé y dén phuwong phap dong vai. Hay cung xem vi du tte nghién
clru mang tinh dot pha cua Leon Mann ttr Dai hoc Haivard vé viéc cai thuoc la.

Mann moi 26 ngwdi nghién thubc nang dén phong thi nghiém va chia ngau nhién thanh hai
nhom. Mot nhém duwoc yéu cau dong vai mét ngudi bi chan doan ung thw phdi nén cé y dinh
cai thubc. D& gid dinh cho gidbng nhw that hét mirc co thé, 6ng da dwng nén mét phong
kham gid ngay tai trwdng dai hoc. Budc vao phong, dap vao mat nhirtng ngudi tham gia 1a
co man cac dung cu y t& cung mot dién vién mac do bo-lu trang. Nguwdi nay dong vai bac
sy va 14y ra két qua chup X-quang gia dinh clia ngu®i tham gia. Theo hdé so bénh an hw
céu, dé la ung thw phdi. Ngwdi tham gia dwoc yéu cau phan ing lai thédng tin d6 bang cach
thdo luan v&i bac sy vé viéc ho dinh tir bd thudc & nhw thé nao.

Nguoc lai, du ciing tréi nghiém clng tinh hudng hét strc nhay cam khi bigt minh méc ung
thw phdi, nhirtng ngudi thudc nhdm kiém soat khdng bi yéu cau tham gia déng vai dé thay
déi phan &ng cGia minh trudc thdng tin.

Két qua thu dwoc rat dang ghi nhan.

Trwde d6, méi ngwdi hat trung binh 25 diéu thubc mét ngay. Ngay sau khi tham gia vao thi
nghiém, nhém kiém soat gidm dwoc mbi ngay trung binh ndm diéu, trong khi con s nay cla
nhirng ngwdi thudc nhém déng vai la 10. Hanh ddng nhw thé minh sap han ché hat thubc da
thay déi dang ké hanh vi thwc té clia nhirng ngudi tham gia. Cac nha nghién ctru da tiép tuc
theo d&i nhirng ngudi nay trong vong vai nam tiép theo va phat hién ra rang anh hwéng dé
khdng hé ngan han. Hai ndm sau thi nghiém, sé lwong thubc hat clia nhitng ngudi thudc
nhém déng vai van thAp hon mét cach dang ké so véi con sb nay cla nhitng ngudi thudc
nhom kiém soét.

Khi y nghia cliia cong viéc chwa duoc thdi vao noi lam viéc, hay chwa ap dung phuong phap
dc’mg vai trong cu@c‘séng ca nhan, thi cac nha tdm ly hoc da phai danh kha nhiéu thdi gian
dé réi phat hién ra rang thay déi nhd thwéorng co tac déng lau dai dang ngac nhién.

Ban dang cd géng dé bd thubc? C6 1& mot vai vai dién nhiéu cdm xic sé cé tac dung. Hay
nh®& mot nguwdi ban than doc théng tin v& ung thw phdi, déng thdi 14y hinh chup X-quang mot
la phdi, réi nhd ngudi ban d6 sir dung théng tin vira c6 dwoc cung tdm anh dé dong vai mot
bac s§ tw van cho ban vé thubc 1a. Ban nén cb gang nhap vai hét strc co6 thé, dat cau hdi va
gidi thich v&i “bac s§” minh dw dinh bé thubc nhuw thé nao.

2. VI SAO NHUPNG THAY POI NHO LAI CO TAC PONG LON?

Hay twéng twong mot ngay ban dang & nha thi bat ng® cé tiéng gd ctra. Hé nhin qua rém
clra, ban théy mot ngwdi dan éng tré dang dirng trén bac thém, tréng anh ta co vé vo hai
nén ban quyét dinh tra 1oi. NQU’O’I dan 6ng giai thich minh Ia tinh nguyen vién cua Hbi Ung
thw Canada va hdi ban c6 mudn quyén gop chut gi d6 khéng. Nghi réang cho di t6t hén 1a
nhan lai, ban quyét dinh quyén gép mot sé tién nhd.

Trong thi co vé chi la mét sy tinh c&, nhwng that ra ban vira méi tham gia vao mét thi
nghiém tam Iw. Dang nghién ctvu “ban khéng phién néu quyén gop tir thién ch” duoc tién
hanh 1an dau tién b&i Patricia Pliner tlr Dai hoc Toronto véi viéc 1am rd cach st dung nguyén



ly Nhuw thé dé khuyén khich moi ngwdi hanh déng.

Két qua thi nghiém cla Pliner cho thay 46% ngu®i dan da dwoc chuan bi sdn sang dé mé
vi, lay tién va bd vao thung.

Pé tim 1&i giai thich, & giai doan tiép theo cua thi nghiém, cac tinh nguyén vién da tim dén
mot sb gia dinh chwa dwoc ghé tham 1an trwéc va dwa cho nhitng ngudi sbng & day mot
chiéc huy hiéu. Chiéc huy hiéu kha nhd nhan va hau hét moi ngudi déu nhan. Hai tuan sau,
nhém tinh nguyén vién quay tr& lai va dé nghi nhitng ngwdi tirng nhan huy hiéu quyén gop
chut tién. That ngac nhién khi hon 90% da déng y.

Phwong phap “l4n dan” cé hiéu qua b&i vi nhirng yéu cau nho nhd ban dau da hwéng moi
ngudi cw x&¢ nhw thé ho chinh [a tuyp nguwdi dé 1am tw thién. T 6, moi ngudi sé tin minh
la ngudi co long vi tha, dé réi sén sang déng y véi nhitng yéu cau to tat hon rat nhiéu.
Nhirng thi nghiém dwoc tién hanh trong sudt 40 ndm da chirng minh phwong phap nay cé
tac dung trong nhiéu hoan canh khac nhau.

Trong sb nhirng nghién ctru tha vi va thuwc té nhat, phai k& dén cac thi nghiém cla nha
nghién ctru nguwoi Phap Nicolas Guéguen.

Trong mét nghién ctru clia minh, Guéguen t&i Brittany va chia ngau nhién mét sé ngudi dan
& day thanh hai nhém. Sau dé, éng goi dién dén nhitng ngudi thudc nhém ther nhat, gia vor
minh la dai dién cia mét cong ty nang lwong tai dia phwong, goi dién dé nh® moi nguoi
tham gia vao mdt chwong trinh khdo sat ngan qua dién thoai v& van dé& bado toan nang
lwong. Mot vai ngay sau, Guéguen glri mot 14 thw téi tt ca nhirng nguwdi tham gia thi
nghiém. La thw dwoc gl tir thi trudng cd ndi dung yéu ciu moi ngudi tham gia vao mot du
an tiét kiem nang lwong. Hon 50% nhirng ngudi trudc d6 da dwoc hdi vé& chwong trinh
khdo sat qua dién thoai déng vy, trong khi con sé nay & nhém khéng duoc goi dién chi 1a
20%.

O mot nghién ctru khac, Guéguen glri email d& nghi hon 1.000 nguwoi truy cap mot website
hd tro nhitng tré em 14 nan nhan chién tranh. Khi truy cap website nay, mét ntra nhirng
ngudi tham gia sé nhin thay théng diép m&i ho bAm chudt vao mét lién két dé quyén goép.
Trong khi nhém con lai dwoc yéu cau ky vao mot kién nghi phdn ddi bom min trwéc khi
théng diép nay xuat hién. Chi 3% sb ngwdi & nhdm thir nhat bAm vao duwdng link quyén gop,
so v&i con sb gan 14% sb nguoi trudc dé da ky vao kién nghi.

Cubi cung, Guéguen str dung k¥ thuat “lan dan” dé giup than tinh yéu tim thy muc tiéu cla
minh, &dng da liéu linh di ra phd, sap xép dé nhirng ngudi tham gia tiép can hon 300 phu niv
tré va moi ho di uéng nwédc. Co luc ngudi tham gia sé muwon c& héi dwdng, hoac muwon bat
Ira trwdc khi ngd y moi di ubng nwédc. Nhirng 1an khac ho tién dén déi twong va ngay lap
ttrc dwa ra dé nghi. Chi thay déi nhé nay thdi nhwng da co khac biét 16n, véi 60% sb ngudi
duoc hdi duwong trvdc ndi dong y véi 161 moi so véi con sb 20% nhirng ngudi thudc nhém
con lai.

Trong cac tinh hudng nay, moi ngu®i cdm nhan minh dang cw x&* nhw mdt chuyén gia vé tiét
kiém nang lwong, hay mdt ngwdi chdng chién tranh hodc da chudn bj sén sang cho mot
cudc hen nén sé co6 thém déng luc dé hanh dong theo dung ca tinh m¢i dwoc tim ra nay.



Nguyén ly day strc manh nay thworng dwoc nhivng ngwdi ban hang st dung. Chuyén gia vé
hanh vi con ngudi Robert Claldini goi day 1a phwong phap “thd méi budng cau’, lién quan
dén ca mot qua trinh duoc thiét ké dé huwdng con ngudi cw x&¢ nhw thé ho rat thich thi mot
san pham hay dich vu nao dé. Vi du, mét clra hang 6 td c6 thé quang cao mét chiéc 6 t6 &
murc gia phai chang d& du dé cac khach hang tiém nang tim dén. Khi ho da hdi vé mét chiéc
& t6, nhan vién ban hang mai giai thich vé nhitng tinh nang phu tro khién cho gia chiéc xe
tdng cao. Twong tw nhw thé, cac khach san c6 thé dang quang cao truc tuyén vé mot sb
phong cho thué & mirc gia thap. Vi khach hang tiém nang da badm dé xem quang céo, va do
do ¢6 hanh vi nhw thé ho sap dat mot phong, ho méi phat hién ra rang nhirng phong nay
déu da dwoc thué hét, tuy nhién van con nhirng phong khac & mirc gia cao hon.

20 mau giay: Phan hai

Trwdce khi bat dau phan mai nay, téi tirng yéu cau ban hoan thanh phan mét cda bai tap 20
manh. Bai tap nay sé giup thé hién day di xu hwéng tri hodn. Ciing can phai noi trudc, day
la nhiém vu kha t& nhat va ban ciing khéng can phai xé gidy ngay luc nay. Ban da hoan
thanh réi ch¥? Néu da hoan thanh, rat cé thé ban thudc tuyp ngwdi khdng khé dé tw dong
vién chinh minh khi tinh hinh tré nén céng thang. Tuy nhién, néu ban nghi dé& xé sau ciing
duoc, tire [a ban cé thé bj &nh huwdng béi xu hwéng tri hodn. Khad nang tri hoan thwdng can
tré con nguwdi trong rat nhiéu linh ve cta cudc sdng, ddng thei khién ta cdm thay mét mai,
thiéu kiém soat (hodc, nhw 1a Wiliam James da néi, “Khdng diéu gi c6 thé khién ban mét
mai hon Ia sy ton tai clia mot nhiém vu chwa hoan thanh.”)

Néu dung 1a ban roi vao nhém the hgi, q&ng s hai, b&di nguyén ly Nhw thé:‘sé c6 tac dung.
Don gian la hay quay trd lai trang viét vé bai luyén tap va xé (cling khdng can phai xé thanh
20 manh ngay bay gi¢), trwdc khi doc doan sau.

Ban nghi sao vé viéc hoan thanh nét phan con lai clia bai tap dé ngay bay gid? Theo nghién
ctru, ngay tai thdi diém nay ban s& cé mot cdm giac la ky, cadm thay bj thoi thuc phai cadm
td gidy va xé né thanh 20 manh. Bang cach cé hoat ddng “chi vai phut” cho mét viéc (hay
néi cach khac, cw x(¢ nhw thé ddng luc trong ban dang rat I&n), ban thay déi cach nhin vé
chinh minh va cé vé& sdn sang hoan thanh bat ctr viéc gi phai lam. Mdi khi dirng trwdc mot
ngon nui phéi leo, hay thuyét phuc minh danh ra vai phut d& budc nhitng bwdc dau tién
nhwng vO cung quan trong.

Ciling chinh nguyén ly nay con cé kha nang khién con ngudi thay dbi triét dé hanh vi cia ho,
nhwng theo chiéu hwéng tiéu cwe. Chang han vao dau nhirtng ndm 1970, hdi ddng tw van
quan sy Hy Lap mubn dao tao nhitng ngwdi linh binh thwdng thanh nhitng ké tra tan tan
bao. Thdng qua phwong phap “lan dan”, dan dan nhirng ngudi linh bj thuyét phuc va bat dau
hanh ha tu nhan, & giai doan dau cdia qua trinh nay, nhirng ngudi linh dwoc yéu cau ding &
bé&n ngoai phong giam trong khi & phia bén trong cac tu nhan bj tra tn. Tiép theo, ho duwoc
m&i vao phong giam va tan mat chirng kién canh hanh ha dé. Sau d6 ho duwoc dé nghi hd
tro nhirng viéc nhd bén trong phong giam nhw gilr chat cac tu nhan trong khi ho bi danh.

Budc cubi cung, chinh nhivng ngudi linh nay sé thwe hién viéc hanh ha ti nhan va tré thanh
thé hé tra tan tiép theo, trong khi nhitng ngudi linh méi dang dirng & bén ngoai phong giam.
Cham rai nhung chac chan, phwong phap “lan dan” da khuyén khich nhitng nguei linh thue



hién nhirtng hanh déng ma ban dau ho coi 1a hoan toan khéng thé chip nhan dworc.

Néu nhin tir phia tich cuc hon, mét so nghién clru gan day vé phuong phap lan dan da bat
dau tim hiéu liéu nhirtng cam két du la nhé nhat cé thé lam cho thé gidi nay tré nén tot hon
hay khéng.

Strc manh ctia cam két

Nguwoi My thai ra hon 150 triéu tAn rac thai mdi ndm, mot sé lwong du dé trong modt ngay
|Ap day hai nha vom New Orleans. Nha tam ly hoc Shawn Burn dén tir Pai hoc bach khoa
tiéu bang California da quyét dinh tim hiéu xem phwong phap lan dan cé thé thuc day qua
trinh tai ché rac thai hay khéng.

Thi nghi€ém cta Burn dwoc thwe hién tai nam khu viere khac nhau cua Claremont, mét thi tran
tri thirc gidu cé ndm & phia déng hat Los Angeles. Trudc khi bat dau thi nghiém, Burn va
cac déng nghiép bi mat theo déi viéc tai ché rac thai cia nguwdi dan tai thi tran. Ho xac dinh
dwoc hon 200 gia dinh khdng tai ché rac, va tién hanh thir nghiém dé xem minh cé thé thay
ddi hanh ddng clia moi ngudi hay khéng.

Burn bat dau bang viéc nhd sy gidp d& clia hdi nam hwéng dao sinh tai dia phwong va danh
han ba tuan cho viéc tap duwot. Dau tién, Burn yéu cau cac huwéng dao sinh tap doc to mot
théng diép dwoc chuan bi k§ lwdng, cé ndi dung nhAn manh sw can thiét cla viéc tai ché rac
thai. Budrc tiép theo, cac diéu tra vién déng vai ngwdi dan Claremont, trong khi cac huéng
dao sinh s& g& mot canh clra twdng twong dé tuyén truyén thong diép nay. khi cac diéu tra
vién cdm thdy nhém huéng dao sinh da sdn sang, ho sé dwoc chinh thirc bat dau cong
Viéc.

Cac hwdng dao sinh dwoc chia thanh tirng nhém ba ngudi. Cac diéu tra vién sé lan lwot
dwa tirng nhom dén Claremont, yéu cau ho gd clra nha mdt ngudi tham gia béat ky. Khi canh
ctha m& ra, nhom huéng dao sinh sé& bat diu bai dién thuyét da dwoc chuan bi rat kj lwéng
trwdc do vé tdm quan trong cla viéc tai ché. Sau d6, nguwdi tham gia nhan dwoc mét phiéu
cam két cung mot t& gidy ghi chd. N&i dung dwoc ghi trén phiéu cam két: “Téi,..., cam két
ing hé chuwong trinh tai ché cla Claremont. Téi s& gilp moi nguwdi gianh chién théng trong
cudc chién v&i rac thail” Trén t& gidy ghi chi ciing 18 mét thong diép rat thang than “Tai tai
ché dé chién thang trong cudc chién véi rac thai’.

Trong sau tuan tiép theo, nhdm nghién ctru quay tré lai Claremont va bi mat theo déi hanh vi
tai ché cla cw dan tai day. K&t qua thu dwoc that dang dé Iwu tam. V&i nhivng ngudi truée
dé khéng dwoc gap go nhom hwéng dao sinh, hanh dong tai ché cda ho chi tang khoang
3%. Nguoc lai, viéc yéu cau moi nguwdi ky vao phiéu cam két va dan moét t& gidy ghi chu
trong nha mang dén sv gia tang 1&n t&i 20%. Danh mét chat thdi gian hanh ddng nhw thé cé
dw dinh tai ché rac thai ciing du tao tac ddng manh mé dén déng lwc cla con ngudi dé co
mot mdi trwérng sbng xanh.

Thay déi vi cuéc sdng

Nam 2011, té6i tham gig vép mot nhérp cta chinh phd Anh cé nhiém vu xu,c tién mot chién
dich st dung ky thuat lan dan dé khuyén khich moi ngwéi huwdng téi cudc song lanh manh.

DPay 1a moét phan thudc chién dich qudc gia co6 tén “Thay ddi vi cudc sdng”. Chién dich nham



kéu goi ngudi dan cé nhiing thay doi nhé trong ché do &n uong va luyén tap, voi hi vong
nhirng thay ddi nhd nay chinh 1a khéi dau cho nhirng thay ddi Ién lao hon vé sau.

Trong mot phan chién dich, ching téi d& nghi moi ngudi thay doi cach cw x&» méi khi gap
phai mét trong m,u’()’i tinh hubng dw¢i day. c6 gang ap dung vao trong cuéc song dée xem
day c6 phai la chat xuc tac cho nhirng thay doi quan trong hon hay khéng.

Tinh huéng Thay vao dé hay...
Ban thdy minh sp sira tién dén gan gié keo, thdi sd ¢b la hay goi khoai tay chién...

... dirng lai va lay mét it hoa qua tuoi (nhw nho, chudi, hodc nho khd), mét it banh gao hodc
cac loai hat khé khéng wép gia vi.

Khi ban dang nghi dén viéc 1am mét mon chién... ... lam mét mén nwéng. Hay thir nuwdng
thit xng khdéi hay xuc xich, lam trang bac hoac trirng ludc.

Khi ban sép stra goi mét coc ruou vang trang that to... ... hay thay bang mét cbc spritzer
két hop gilra rwou trang va sé da.

Khi di ra ngoai va ban’gén nhw sap stra budc vao thang may... ... nhin quanh xem cé cau
thang bd nao khéng, néu cé, hay sir dung né thay cho thang may.

Ban dang s dung phwong tién giao théng cdng cong... ... ther xem ban cé thé xubng sém
mot bén va di bd quang dwdng con lai khong.

Khi ban dang nau &n va dinh sé don ra nhirng dia day do &n... ... chuyén sang st dung
nhirng chiéc dia nhd hon, nhw thé sé khuyén khich ban don ra nhiéu phan &n viva phai hon.

Khi ban sap sira cho thém duong vao coc tra hay ca phé... ... hay chi bd mét nlra lwong
dwdng so voi dw dinh ban dau.

Khi ban dang di mua sam va dinh mua mét it banh my trang hoac mét it gao... ... hay tang ti
|& chat xo trong bira an clia ban bang cach chon banh my nguy&n cam va gao IGt.

Khi ban sép slra goi nwéc ngot cq ga... ... hay thay dbi y dinh va goi nwoc khéng ¢o ga,
s(ra hoac nwdc hoa qua nguyén chat.

Thay vi d&t mét bira &n chinh day u @b an... ... hay goi mot suat an it d& hon, nhwng co
kem mon phu la salad hoac rau xanh.

Thé cam két

Ban c6 mubn tinh nguyén tham gia vao cac hoat déng twr thién, an nhirng bira an co lgi cho
strc khoé hon, séng than thién véi méi trwdng hon, hoac 1a tap thé duc nhiéu hon khéng?
Vay thi cac tdm thé cam két sau day cé thé giup ban. Hay tao nhirng tdm thé nhw & phan
dudi day rdi cat roi ching. Sau do, don gidn 1a hay dién thdng tin va dat ching & nhirng noi
dé nhin thdy. Ban cé thé dan lén canh ctra ti lanh, dat trén ban lam viéc hay la dé canh
guong trong phong tam.

Dién théng tin 1&n cac thé cam két chinh la Iic ban dang cw x( theo suy nghi ctia mot nguoi
c6 dong lwc, do d6 kha nang dat dwoc muc tiéu sé cao hon. Mét khi ban da hoan thanh
dwoc muc tiéu dau tién, hay st dung nhitng tdm thé con lai dé thay déi nhirng khia canh
khac clia cudc sg‘)ng.




T6i cam két sé T6i cam két sé

Toi cam két sé Toi cam két sé

Panh gia kha nang tw kiém soat ban than

Co6 mét thdng diép bi mat xuat hién dudi day. Nhwng ban ‘dh‘fng vOi doc. Thay vao do, hay
céan than xé trang sach nay ra va vo tron lai, nhd ddm bao rang ban khéng doc théng diép bi
mat kia.

Chuing ta s& dung qua bong gidy nay dé xem liéu ban cé tw danh gia dung kha néng tw kiém
soat cua minh khéng.

Ban nghi la minh s& “cam cu” dwoc trong bao [au? Mot vai phat? Mét vai gid? Co thé 1a
mot hodc hai ngay? Hay 1a ca tuan? Hay viét dw doan clia minh vao phan dé tréng duoi
day.

Sau d6, hay dat qua bong bang gidy & vi tri dé& nhin thay trong nha hodc tai noi lam viéc.
M®i 14n nhin thiy nd, rat cd thé ban sé co6 nhirng thdc méc vé thdng diép bi an kia. Chang
han, ban sé tw hdi liéu n6 cé phai la mét cau dua hai hwéc khong? Hay do la mét 1o trich
dan co6 kha nang thay déi cudc ddi ban? Hodc ciing cé thé 1a mot 16 khuyén thuc té dé tang
kha nang tw kiém soat. Trtr khi ban m& qua bong ra, ban sé khéng bao gi® biét dwoc chac
chan.

Cudi cung, ban da g& qua bong giay vao lic ndo? Dy doan cla ban chinh xac chir, hay kha
nang tw kiem soat cua ban khéng dwgc nhw suy nghi ban dau?

Khi m&i bat dau bai luyén tap, hdu hét moi nguwdi déu tin chac minh cé thé khong dung dén
qua bong gidy trong nhiéu tuan. Tuy nhién, khi thdi gian tréi di, sw td6 md ngay cang Ién dan
va ho s& cam thay hao hirc mubn doc thdng diép bi an kia. Ao twdng clia moi ngudi vé kha
nang tw kiém soat 1a minh chirng cho sw can thiét cta rat nhiéu phwong phap sé dwoc mo
ta trong phan nay.

"Vay thi, ban da lam viéc dé nhw thé nao?'
3. GIAM CAN MA KHONG CAN PHAI CO GANG

Béo phi dang ngay cang tré nén phd bién trén khap thé gi&i. Trong nhirng ndm 1980, 15%
nguwdi My dwoc coi 1a méc chirng béo phi. Bén khodng ndm 2003, con s nay da tang 1én
34%, va khodng 17% thanh nién, tré em tai dat nwéc nay thudc nhém thira can. Sb can
nang qua I&n 1am tang nguy co cla rat nhiéu cac van dé vé strc khoé, dac biét 1a bénh tim,
tiéu duwdng tuyp 2 va mot sé bénh ung thw. Cling vi thé ma chang cé gi ngac nhién khi hang
triéu ngudi da tirng mot vai 1an trong ddi 1am moi cach dé gidm can. Nhung that tré tréu khi
co hoi thanh céng lai rdt mong manh.

R4t nhiéu ngudi da bi hAp dan bdi hira hen vé tac dung nhanh chéng va dé dang cuia nhirng
thwe don an kiéng it calo. Loai thie don nay xoay quanh nhirng bira an nhe, it calo nhwng
day dd vé mat dinh dwdng. Tac dung ngan han ctia nhitng bira &n nhw thé kha an twong, co
rat nhiéu nghién ctu cho rang mét nira sé ngudi theo thwe don nay sé gidm dwoc khodng
80% trong lwong thira. Tuy nhién, khi tiép tuc theo d&i trong vai ndm, mot blc tranh rat
khac xuat hién. Sau khodng ba nam, hau hét nhirng ngudi tham gia da quay tré vé can ning



nhw trwdc kia, va sau nam nam thi chi con lai ba ngwoi duy tri dwgre than hinh manh mai.
Két qua dang that vong nay khdng chi xay ra v&i riéng nhirng biva an it calo. Sau khi xem
xét két qua cla hang tram nghién ctru lién quan dén nhiéu dang &n kiéng khac nhau, mét
nha phé binh nhan xét, “Cai dang dé ching ta thdo luan 1a ti & tang can tr& lai, chir khéng
phai sw that cla viéc tang can tré lai.”

Kéo toi - day ban

Néu dang ngdi bén canh mét chiéc ban, ban hay thir bai tap nhanh gdm hai phan sau: Bu
tién, gap sach lai, dat nd xubng ban va day né ra xa. Sau dd, kéo cubn sach lai gan, cam
lén va 6m hdén né (néu dang trong mét hiéu sach hay mét khéng gian cong cong khac, ban
c6 thé s& mudn mim cwdi véi nhirng ngwdi xung quanh, ngdm y rang "Khéng sao dau, toi
khdng phai la ngudi nguy hiém”.)

Ban c6 cam giac gi vé cudn sach sau mbi phan cla bai tap vira réi? Cac nghién ctru da chi
ra rang hanh dong day mét vat ra xa (cw x& nhw thé ban ghét bd nd) khién ban c6 cam giac
khodng thich vat do, trong khi kéo vat vé& phia minh (hanh déng nhw thé ban thich no) lai 1am
ban nghi vé& né tich cwec hon nhiéu. Theo t6i dwoc biét, trwdc d6 chwa hé cd mdt nghién clru
nao vé tac dung cla viéc 6m va hdn mot dé vat, nhung tdi cho rang hanh doéng nay sé lam
cho ban c6 cam giac gan két dac biét véi cubn sach.

Lan t&i, néu ban c6 phai "dwong dau” véi mot dia dd an ngot hay banh quy sb cd la, don
gidn hay day cai dia ra xa va cdm nhan cadm giac thém thudng méat dan. Twong tw nhw thé,
néu ban Ia nhan vién kinh doanh va mudn khach hang cé suy nghi tich cwc hon vé& mét san
phdm nao dé, hay d&t san pham lén ban trwdc mat khach hang va khuyén khich ho kéo né
vé phia minh.

Mot dw &n khac nham khuyén khich moi ngudi gidm can bang cac bai luyén tap thé luc
cling gap phai nhirng van dé twong tur.

Nam 2008, Larry Webber dén tir Dai hoc Tulane da cung cac déng nghiép bao cao két qua
clia mdt nghién ctru quy md vé viéc khuyén khich luyén tap thé chat cho hoc sinh trung hoc.
Thi nghiém kéo dai trong hai nam v&i sy tham gia ctia hang nghin hoc sinh tir 36 trudng
hoc trén khdp nuwéc My.

Tai mét nlra cac ngdi tredng ndy, nhdm nghién clru da lam moi cach cé thé dé khuyén khich
viéc luyén tap va gidm can. Méi tuan bon tré déu duwoc nghe ké vé tdm quan trong cla céac
hoat ddng thé chat, dwoc tham gia mot vai hoat ddng luyén tap nhat dinh. Cac nha nghién
ctru tham chi con thuyét phuc nha truong phéi hop v&i cac cau lac bd sirc khoé va cac
trung tam giai tri tai dia phwong, td chlrc cac lop hoc khiéu vi dac biét, cac khoa hoc thé
duc cung nhirng tran dau bong ro. Ngwoc lai, hoc sinh thuéc nhdm cac trwdng con lai duwoc
coi la nhém kiém soat va khéng coé nhirng c6 hdi duwoc cb vi, ddng vién nhw vay.

Pé danh gia két qua cla chwong trinh, nhdm nghién clru da gédn may gia téc I&n nguwdi bon

tré dé do sw van ddng cla ching, déng thdi theo dbi chi s& BMI = cla tirng tré. Mot
chwong trinh ddng vién quy mé nhw thé cé thé cé nhivng anh hwéng gi? Gan nhw hoan toan
vo nghia. Nhitng diva tré dwoc khuyén khich luyén tap, dwoc tao co hdi dé choi thé thao
nhiéu hon dwoc khuyén khich luyén tap, di chuyén ciing chi nhanh hon nhitng dira tré trong



nhém con lai mét chat xiu. Va cé 18 diéu quan trong hon la khéng ¢6 sw khac nhau nao gitra
chi s6 BMI trung binh cda hai nhdm.

Tai sao nhw vay? Nghién clru nay dwoc xay dwng xuat phat tr quan niém thay ddi trong suy
nghi sé& gitp thay déi & hanh vi. Theo phwong phap nay thi tat ca nhitng gi ban phai lam la
néi v&i moi ngudi vé tAm quan trong cla viéc luyén tap déu dan cung mét thwe don tét cho
strc kho&, rdi moi ngudi sé ngay lap tirc 1am theo. Tuy nhién, phwong phap nay da duoc
chirng minh 1a c6 thiéu sét. Thay vao do, nhitng kién thirc v& nguyén ly Nhw thé lai mang
dén mot cach thire hiéu qua gitp gidm can lau dai.

An bang mat

O phan 2 chung ta da biét v& nghién ctru cé tinh tién phong ctia nha tam ly hoc Stanley
Schachter gitip hé 16 mbi quan hé dang ngac nhién gira nguyén Iy Nhw thé va sw hap dan.
Vao nhirtng ndm 1960, Schachter tiép tuc dwa ra mot gia thuyét tdo bao dé giai thich cho ly
do tai sao mét sd ngudi bi béo phi.

Theo Schachter, ngudi ta bat dau &n khi cé mét trong hai loai dau diéu rat khac nhau.

Loai d4u hiéu dau tién dén tir bén trong co thé clia chung ta. Vi du, sau mét bira no né, da
day sé nhan v&i ban rang “Duwoc réi, tdi khdng thé chira thém dwoc niva dau, du chi la mot
miéng banh mdng dinh”, Ic d& ban biét minh khdng nén an thém gi nira. Hay, ciing cé thé
ban thay bung minh dang séi I1én Ung uc, lwong dwédng trong mau dot ngdt giam, doé 1a luc
ban biét minh nén tim dén mét quan an.

Theo ly thuyét, chling ta &n vi thay déi cling gidng nhw cdm thay hanh phuc vi ta dang cuoi,
& ca hai tredng hop nay, cam giac déu dwoc xac dinh dwa trén nhirng gi co thé chung ta
dang noi.

Mat khac, quyét dinh &n ubng ctia ban con cé thé bi anh hwdng bdi nhirng tin hiéu tir moi
trwong xung quanh. Chang han, ban nhin thdy mét chiéc banh kem hip dan trong mét clra
hang banh Phap va quyét dinh Ia tén ctia minh phai dwoc viét khap noi trén chiéc banh do.
Hod&c ban liéc nhin déng hd, thy da dén luc d& nham nhi mét tach tra, nén quyét dinh di vao
bép. Trong nhirng vi du nay, ban bé qua nhirng dau hiéu tir co’ thé dé xac dinh cdm giac cla
minh dwa trén nhirng gi dang xay ra xung quanh.

Méc du ai cling déu bi anh hwéng bdi ca hai loai tin hiéu nay, nhuwng Schichter suy doan co
nhirng nguoi sé lang nghe co thé minh nhiéu hon (6ng goi 1a “hwdng ndi”), trong khi sb khac
lai nghiéng v& anh hwdng tlr mdi trwdng xung quanh (“hwdng ngoai’). Schichter ciing dwa
ra gid thuyét néu thwc phdm 1a mét thir khan hiém, cd hai nhém déu khéng bi thira can, bdi
nhirng ngudi “hwéng ndi” sé& chi &n khi ho déi va nhitng ngudi “hwdng ngoai” sé an ngiu
nghién vao nhirng dip hiém hoi ho cé dd an.

Cho dén nay thi moi viéc déu én. Tuy nhién, & cac nwdc phat trién, cac ké dd trong siéu thi
duwoc chat ddy hang hoa, nhitng chudi nha hang dé an nhanh nhw dang khuyén khich moi
ngwdi tré nén ngoai ¢&, va rap chiéu phim thi ban nhirng tui bap rang bo khéng 16. Néu theo
ly thuyét ctia Schachter, tinh trang thira m&a d& an nay sé khdng phai 1a van dé véi nhirng
ngudi "hudng ndi”. Ho van tiép tuc lang nghe co’ thé minh va sé ngiu nghién dé an khi doi.
Nguorc lai, nhém “hwéng ngoai” lai dang cé van dé. Véi nhivng ngudi nay, mdi mot ddng dd



an ho thdy mdi ngay déu nhw dang kéu gao “an téi di”. Néu ho khdng luyén kha nang tw
kiém ché phi thworng, ho s& s&m nhan ra minh dang an tat ca nhirng thi lot vao tdm mat.
Pay la Ii do d& Schichter dwa ra dw doan rang & cac nwédc phat trién, nhirng ngudi huwéng
ndi sé c6 xu huwdng manh mai trong khi nguwdi hwéng ngoai coé xu hwdng bi thira can.

Ly thuyét cla Schiachter rat hay va tinh t&, nhwng né cé chinh xac khéng? Dé tra I&i cho cau
hdi nay, Richard Nisbett, dén tr Dai hoc Yale, da tién hanh mot thi nghiém rat hay. Nisbett
lwa chon mdt nhém gdm cd nhirng ngwdi manh mai lan nhirtng ngwdi bi thira can va moi
tirng ngwdi modt dén phong thi nghiém cla minh. Tat ca déu dwoc yéu cau dén vao dau bubi
chiéu sau khi d& nhin doi to chin gi® sang. Ban dau, moi nguwoi sé dwoc dé nghi tham gia
vao mét thi nghiém chan ngat (“Ban cé thé dém lui tr 1.000, mbi sé cach nhau 3 don vi
khong?”) trudc khi dwoc thuwdng vai chiéc banh Sandwich. Thwe ra, hanh déng dém lui kia
hoan toan v6 nghia, va thi nghiém thwc sw cua Nisbett la bi mat theo ddi hanh vi cia nhirng
nguwdi tham gia sau khi da nhan dwoc banh (do dé ciing chirng minh mot cach khoa hoc
rang trén doi khdng coé thir gi twong tw nhw mot bira trwa mién phi). Nisbett dwa cho mbi
nguwdi mot chiéc dia trén d6 co mdt hodc ba chiéc banh Sandwich thit bd thom ngon, va noi
rang ho cé thé lay thém banh tir trong chiéc ta lanh gan dé néu muén.

Néu theo ly thuyét clia Schichter, nhitng ngwdi tham gia cé than hinh thon gon 1a nhirng
ngudi huwéng ndi, do dd sb lwong thirc &n ho &n sé khong lién quan dén sb banh cé trén
chiéc dia. Néu déi ho sé& &n banh, va dirng ngay khi da day da day. Nguworc lai, nhirtng nguoi
thudéc nhdm thira can sé cé xu huwédng huwdng ngoai, tlrc la bi anh hwédng bdi nhirng gi ho
nhin thdy, va do dé s& an nhiéu hon néu trén chiéc dia ho nhan dwoc 1a ba chiéc Sandwich.
Co diéu, rd rang la con cd kha ndng ngudi béo sé thay déi nhiéu hon ngudi gay. Theo do,
cac nha nghién ciru da cé6 mét dy doan gay td mod - theo dung cham ngdn “xa mat cach
long” - d6 1a s& khéng c6 sy khac nhau v& mirc dd hao hirng clia ca hai nhém khi “oanh tac”
chiéc ta lanh.

Diéu gi da xay ra? khi ca hai nhém déu nhan dwoc mét chiéc Sandwich, khau phan ma ho
an la nhw nhau. Tuy nhién, khi chiéc dia ho nhan dwoc cé ba chiéc banh, nhirng ngwoi thudc
nhom thira can sé& &n ngau nghién véi khdu phan Ién hon nhirng dbi tdc manh mai ctia ho rat
nhiéu. Khéng chi cé thé, du 18 manh mai hay thtra can, nhirng ngudi tham gia déu hau nhw
khodng tién vé phia chiéc ta lanh.

M6t nghién ciru dwoc thiét ké khéo léo khac clia Ronald Goldman va cac déng nghiép tai
Pai hoc Columbia da sl dung ngay 1& Yom Kippur. Yom Kippur 1& mét trong nhirng ngay |&
linh thiéng nhat ctia nguwdi Do Thai. Trong ngdy nay nhitng ngu®i cé niém tin Do Thai sé
khong an hay udng bat ctr th gi trong subt 24 gid. Goldman hiéu rang gitra nhirng ngudi
Do Thai hién dai cling c6 sw khac nhau & mirc dd tuan tha truyén théng nay. Cé nhirng
ngudi sé danh tron ngay Yom Kippur trong gido dwéng, trong khi mét sé khac chi dén day
trong mot gi®& hoac l1au hon. Goldman suy doan nhitng nguwdi danh nhiéu thdi gian trong gido
duwong sé khéng bi goi nhac lién tuc vé dd an (trong bai viét mé ta thi nghiém cta minh,
Goldman ¢6 néi rang sw goi nhac vé thirc &n trong sudt nhirng nghi 1& tdn gido dién ra trong
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ngay Yom Kippur chi 1a thoang qua khi ngwoi ta néi dén tr "con dé té”).
Tw ly thuyét clia Schachter, Goldman dy doan nhitng nguwdi gay sé lang nghe co thé dé



xem minh cé dang déi hay khéng, do do, du ho c6 & trong gidao dwd'ng bao lau thi cam giac
thém thirc &n cling khdng thay d6i. Nguoc lai, nguwdi thira can dwa vao méi trwdng xung
quanh dé& quyét dinh minh c6 nén an hay khoéng, vi thé s& cam thay thoai mai hon rat nhiéu
khi dén gido dworng. D& xem suy doan nay cé chinh xac khéng, Goldman da gvi mot phiéu
diéu tra t&i cac sinh vién Do Thai cla minh, hdi vé chiéu cao, can nang, thdi gian & trong
gido dwong trong ngay & Yom Kippur, va viéc nhin doi ddi véi ho khé khan dén mac nao.
Cau tra |&i clia nhirng sinh vién manh mai cho thy khéng c6 mdi quan hé nao gitra thdi gian
& trong gido dwdng vao ngay Ié Yom Kippur v&i mire dd khd khan cuia viéc nhin déi. Ngwoc
lai, cang & trong gido dwdng trong ngay 1€ nay it bao nhiéu, nhirng sinh vién thira can cla
Goldman cang théy viéc nhin déi la khé khan béy nhiéu - dung nhw Schachter da dy doan.

Ly thuyét ctia Schachter ¢6 y nghia rat I&n dbi véi nhivng nha hang mubn ban nhiéu dé an
hon va véi nhirtng ngudi mudn &n kiéng.

Nhin tlr géc dd cla mdt chi nha hang, khién cho thwc khach tré nén thiéu kiém soat dén
muc phdt 10 nhivng tin hiéu tr da day la viéc lam cé lgi cho kinh doanh. Chéng han, anh
sang dju va nhac nhe l1am sao nhang sw chu y cla moi ngudi, ddng thoi cling khién ho an
nhiéu hon. Twong tw nhw vay, du dé nhitng ngu®i hwdng ngoai bang tranh anh vé db an,
hoac cé thé 13 d6 an thuc sw, cling 1a mot viéc 1am c¢6 loi cho kinh doanh. Nghién ctru da chi
ra rang dwa hinh anh hap dan cla nhirng mén an ngon mat vao thwc don, hay nhirng chiéc
xe day doé trang miéng vao cudi bira an sé& quyén ri dwoc du la nhitng nguwdi hwdng ngoai
cé kha ndng tw kiém soat cao nhat. Vi du, trong méot nghién ctru, cac nhan vién lam viéc
trong mdt nha hang Phap dwoc yéu cau danh gia cac thwc khach la “bu bAm” hay “binh
thweng”. Cudi bira &n, nir nhan vién sé& cam trén tay mot chiéc banh, tién vé phia cac thuc
khach va hdi cé ai can thém trang miéng khéng. DU la nguwdi cé can ndng binh thuwéng hay
ngudi bu bam déu cé vé sé yéu cau thém mon trang miéng, tuy nhién nhirtng ngudi thra
can thé hién mot khuynh huwéng rd rét hon, mudn tién vé phia chiéc banh hién gi& dang &
ngay trong tam mat.

Néu ban thuc s mudn gidm can, ly thuyét ctiia Schachter cé thé co tac dung. Cb gang dé
tré@ nén hwéng ndi hon bang céach tap trung Idng nghe nhirng gi co thé ban noi. Trwdc khi
dinh goi thém chiéc banh, vi du, hay tw hoi “Minh cé thuwc sy déi khdng nhi?” Twong tw nhw
thé, han ché nhitng canh twong céd thé khién ban 1dm dwong lac 16i bang cach khéng dé
nhirng d& an khdng tét cho strc khoé lot vao tdm maét, tranh xa nhirng k& hang day ap banh
va dd an trong siéu thi. Ciing nén tranh nhitng tinh hubng lién quan dén an ubng hay nhirng
hoan canh co thé khién ban sao nhang. Brng xem tivi, nghe nhac, hay tham chi la doc sach
trong IGc an. Thay vao dé, hay tap trung dé y dén dd an va twr tlr nhai ttrng miéng mét. Néu
khong dwoc, hdy lam cho bira an ciia ban thiéu tw nhién hét strc c6 thé, bang cach ngdi an
trwdc guwong, st dung dia thay cho dao va dia (hodc nguoc lai), hodc &n bang bén tay
khéng thuan.

Ly thuyét don gidn cla Schachter giup lién hé nguyén ly Nhw thé véi viéc &n ubng. Nguoi
manh mai quyét dinh an hay khéng an dwa vao nhirng dau hiéu tr co thé ho. Ciing gibng
nhw ngwoi ta cam théy hanh phuc khi trén méi nd mot nu cwdi, vi thé ho &n khi da day noi
rang chung dang déi. Nguwoc lai, nhitng ngudi thira can thuéng cé xu huwéng khdng bi anh
hwéng béi nhirng tin hiéu tr bén trong. Hwéng dan cw x&* theo nguyén ly Nhuw thé co thé



gilp cho nhirng ngwdi nay gidm duoc sO can thira. An kiéng khong co nghia la c6 gang
trong v vong dé vuwot qua con thém an. Thay vao do, &n kiéng 1a lang nghe nhitng gi co
thé ban dang noi.

Giam sat ban than

Hay nhin vao man hinh may tinh. Trung tdm cla né la & phia trén, bén dudi hay ngang tdm
mat ban? Theo nhirng nghién ctru tim hiéu vé déng lwc va nguyén ly Nhw thé, vi tri cda man
hinh may tinh c6 thé cé anh hwdng rat I&n t&i hiéu suat lam viéc cia ban.

Vao nhitng ndm 1980, John Riskind tir Dai hoc Texas A&M, da quyét dinh tim hiéu tac dong
cla tw thé co thé dbi vdi sw kién tri. Nhitng nguoi tham gia dwoc yéu cau tao mét trong hal
tw thé. Mot nlra tao tw thé cui, tirc 14 gap lwng va ubn cong ngudi trong khi dau chuc xuong
phia dwdi. Trong khi nhirtng ngudi con lai nglra ra, vai kéo ra phia sau va ngang cao dau.
Sau ba phut, ngudi tham gia dwoc dwa dén mét can phong khac dé gidi nhivng bai toan
hinh hoc yéu cau vé lai so dd ma khéng duwoc nhéc but ra khdi trang gidy. Thuc té, co rat
nhiéu hinh khéng thé v& dwoc chi bang mét nét bat, va diéu Riskind quan tdm Ia nhirng
ngudi tham gia sé cd gang dwoc trong bao lau trwdc khi chdp nhan that bai. Trong bai viét
co tiéu dé& “Ho cui khom nguwoi dé chién thdng”, Riskind da giai thich lam thé nao nhirng
ngudi trwdc dé dwoc yéu ciu ngdi & tw thé nglra ra lai cé thé kién tri trong mét khoang
thi gian gan nhw & gap ddi nhirtng ngudi phai gap ngwdi xubng phia dwdi.

Gan day hon, mét sb nha tam Iy hoc da phat trién nghién ctru nay bang cach yéu ciu nhirng
ngudi tham gia ngdi trwdc may tinh dé gidi quyét modt van dé phirc tap. C6 Itc man hinh
may tinh dwoc dat & vi tri thap, khién cho moi nguwdi phai hoi cli xubng. Luc khac no lai
duwoc dat & trén tm mat mét chat, nén nhivng ngudi tham gia sé phai reédn ngudi [én. Lai
modt lan nira, nhitng ngudi ngdi & tw thé dau hwéng 18n trén kién tri trong mot khoang thoi
gian dai hon.

DPé& dam bao co nhiéu ddng lwc nhat, hdy dé man hinh may tinh sao cho trong tam cla né &
cao hon mét chut so v&i tam mat.

Théi quen chi phéi

Ly thuyét clia Schachter kha hip dan, nhung day khdng phai 1a cong trinh duy nhat tim ra
mbi lién hé gitra nguyén ly Nhw thé va viéc an ubng.

T6i da lam viéc & Dai hoc He,rtfordsh|re trong theu nam. Trong subt thoi gia‘n o day, téi da
may man dwgc chung lwng dau cat \{é’i nhiéu dong nghiép sang tao va tran day nang lwong.
Giao suv Ben Fletcher la mét trong s6 do.

Trai nguwgc voi viec lubn mac nhirng bd quén ao mau den, Ben la mét nguwdi vui vé va co
chung v&i t6i niém dam mé danh cho tam ly ky quéc, loai tam ly thwdng gap trong cudc
sbng hang ngay. Chuyén nganh cla Ben 1a tam ly trong kinh doanh va phan I1&n nhirng cong
trinh ban dau cla éng la vé ap luc tai noi lam viéc. Nghién clru nay gilp éng phat hién ra
mat trai clia viéc bj théi quen chi phbi.

M6t vai ngudi suy nghi va hanh déng mét cach rat cirng nhdc. Chéng han, ho c6 thé ludn
lubn cd gang dé gidi quyét van dé theo cung mét mod tip, té chirc nhirng bubi hop theo
nhirng céng thirc lap di I&p lai va ho cam thay thodi mai néu nhw moi viéc dién ra theo ding



thdi quen hang ngay. Nguwoc lai, nhirng ngwdi khac lai yéu thich nhitng diéu bat ng®, thich
16i tw duy vwot khung, va rat sdn sang dén nhan nhitng y twédng méi. Theo suy doan cla
Ben, nhitng ngudi phai diu tranh dé tré nén linh hoat cd thé sé thich lam viéc & mot moi
trwdng ¢ sw 6n dinh cao, nhwng lai du tranh khi can phai thay déi hoac thich nghi.

Pé tim hiéu xem linh cdm ctia minh cé chinh xac hay khéng, Ben da xay dwng mét phiéu
diéu tra v&i muc dich danh gia mic dd linh hoat clia moi nguwdi. (“Cé phai ddi luc ddng
nghiép thdy ban hanh ddng mét cach khac thworng?”, “Ban cé thay khé chiu néu moi ngudi
thay déi k& hoach vao phuat cubi?”, "Ban thich nhirng cau hdi moi nguwdi dat ra cho minh chi
cé it sw lwa chon dap an - Pung hay sai?”). Sau dé, 6ng da dén nhiéu céng ty & cac linh
viec khac nhau dé nhe nhirtng nguwdi & dé dién vao phiéu diéu tra, réi danh gia kha nang
thich nghi cing mirc dd lo 1ang ctia ho khi cé sy thay dbi.

Tiép d6, Ben tw hdi liéu khai niém nay co6 dung trong cudc sbng clia moi nguwdi & ngoai noi
lam viéc hay khoéng, 6ng dw doan co rat nhiéu van dé ma moi ngudi gap phai bat nguén tir
suw thiéu linh hoat cung sw phu thudc vao mét sb thoi quen nhat dinh. Nhirng ngudi thira can
c6 théi quen an qué nhiéu, trong khi lai qua Iwdi luyén tap. Ngudi nghién thubc theo théi
quen clr tho tay vao tui, 16i bat Itra ra va cham thubc. R4t nhiéu ngudi khi mubn tim kiém
mot mbi quan hé méi lai cé thoi quen di dén cung mét loai dia diém va tré chuyén véi cung
mot loai ngwdi. Ben phan van liéu diéu gi s& xdy ra néu nhitng nguwdi nay dwoc khuyén
khich d& hanh déng nhuw thé ho khéng phai nhitng ngudi bi thdi quen chi phéi.

Sw ky diéu cua co bap

Nhirng ngudi tich cuwc thwdong & trong tiph trang cac co cang 1én nhw thé ho da san sang
dé hanh déng ngay |ép"[l]’C. Nhuwng liéu diéu ngwoc lai cé dung? Ban cé thé tang cwdng swrc
manh y chi ciia minh bang cach lam cho cac co cang lén?

Ris Hung cung cac ddng nghiép cla minh tai Pai hoc Quéc gia Singapore quyét dinh di tim
cau tra 16i. D& lam dwoc diéu d6, Hung chia nhitng ngwdi tham gia thanh cac nhdm khac
nhau, yéu cau ho nhung tay vao mét x4 da lanh cang lau cang tét, hodc ubng mét loai gidm
tbt cho strc khoé nhung cé mui vi khing khiép, hodc ghé vao mét quan &n tw phuc vu va
mua cac dd an tét cho strc khoé thay vi dd an vat cé vi ngot. Mot niva trong s6 ho sé duwoc
yé&u cau lam cang mot sd co nhat dinh bang cach tao ndm dam, ngdi xubng va nang gét
chan khdi san, dan mét chiéc but vao cac ngén tay, hoac 1a lam co bap tay. Cac bai luyén
tap nay duoc thiét ké dé nhirng ngwdi tham gia cw xt¢ nhw thé ho dang rat cd gang dé tw
kiém soat. Két qua cho thdy nhitng ngwdi dwoc yéu ciu thue hién nhirng bai tap nay dé tay
trong x6 da 1au hon, ubng nhiéu gidm hon, hodc mua nhiéu thirc &n tét cho strc khoé hon
nhirng nguwdi con lai.

Lan t&i, néu cdm thay sic manh y chi clia minh dang bién mat, hay thlr lam cang mét co
bat ky nép do trén co thg“a ban. Vi du nhw [a tao nam dam, ép chat ngén tré va ngén cai,
hoac la nam chat mét chiéc but bi trong tay.

Néu tat ca nhirng viéc nay déu khdng cé tac dung, hay ther khoanh tay truwéc nguc. Trong
moét nghién cru khac duwoc thwc hién b&i Ron Friedman va Andrew Elliot t&r Pai hoc
Rochester, cac tinh nguyén vién dwoc yéu cau tham gia vao trd ddo nglr v&i nhirng cau hoi
hoéc bua trong khi dang khoanh tay trwédc ngwec hoac la tha long , dat tay trén dui. Hanh



dong gap tay lai khién moi nguwdi cw x& nhw thé ho dang rat quyét tam. Két qua la nhirng
tinh nguyén vién khoanh tay truwéc nguc tiép tuc kién tf trong mét khoang thdi gian gan nhw
la g4p dbi nhirng ngudi dé tay trén dui.

Pé tim hiéu xem diéu gi sé& xay ra khi moi ngudi duwoc khuyén khich thay déi thoi quen cua
minh, Ben da hop tac véi mdt déng nghiép khac cung truéng, Karen Pine, phat trién mot
phuwong phap dwoc biét dén véi tén goi “Hay lam diéu gi d6 khac biét” (hay DSD). Phwong
phap nay bao gdbm mét loat cac bai luyén tap cé muc dich khuyén khich moi nguwdi hanh
dong nhu thé ho cé cach tiép can cudc sbng linh hoat. Chang han, nhitng ngwdi tham gia
duwoc yéu cau nglrng xem tivi trong mot ngay, viét mét bai tho, lién lac véi mét ngudi ban
cli, hodc di lam bang nhirng 16 trinh khdac nhau (xem chi tiét & phan “Pha v& théi quen’).
Trong vai nam sau d6, Ben va Karen da theo déi anh hwédng ctia nhirng bién phap don gian
nay trén rat nhiéu linh vwc khac nhau trong cudc sdng.

L4y vi du nghién ctru clia Ben va Karen lién quan dén viéc gidam can. Trong rat nhiéu nghién
ctru, ca hai da tuyén chon nhirng ngudi cé y dinh gidm can va phan chia ngau nhién thanh
cac nhdm khac nhau. Mét trong sd dé dwoc khuyén khich thue hién cac phwong phap DSD
trong mot thang. Khdng cé yéu cau phai co6 mot ché dd an kiéng tét cho strc khoé hon, ciing
khdng c6 dé nghi luyén tap nhiéu hon. Thay vao dd, cac thanh vién ciia nhém dwoc khuyén
khich thay déi cach suy nghi va hanh déng nhw di ngli sém hon thwdng 18 mét gior, hodc tét
dién thoai trong mét ngay. Ngworc lai, mét sb nhom khac hodc 1a dwoc tw do an kiéng theo
lwa chon ctia minh hoac khéng co bat ky mét hwéng dan nao.

Sau khi quan sat cac nhom tinh nguyén vién nay trong nhiéu thang, két qua cho thay DSD
c6 thé giup moi ngwdi giam can. Cac nghién cltru twong tw ciing da chi ra rang cling chinh
phuwong phap nay cé thé co tac dung trong viéc cai thubc la va tang co héi tim kiém cbéng
Viéc.

Rat nhiéu nhirng hanh vi khéng mong mudn nhw hit thuoc hay &n uong qué nhiéu la hé qua
cua viéc moi nguoi hanh dong nhw thé dang bi thoi quen chi phdi. Nhirng ngwoi nay sé thay
minh hoan toan khac néu chung ta khién ho cw xt¢r mot géch linh hoat hon. Béng nhién ho sé
khong con la ngudi et 1ap lai mot cach vo thire nhikng 16i mon cdi ky, ma tré thanh ngudi co
kha nang kiem soat cudc song va twong tac voi méi trvong xung quanh. Voi ho, day dwong
nhw 1a mét dieu ky diéu. Thuc sw, day cling Ia minh chirng nira cho tac dung cta nguyén ly
Nhw thé.

Pha v& théi quen

Ben Fletcher va Karen Pine da thiét ké rat nhiéu bai tap dé khuyén khich moi ngudi thay dbi
thoi quen. Nhirng phuwong phap dudi day duoc dl_,ya trén cac nghién clru ma ca hai da thuc
hién, cé’ hai bai tap néy’ Sé giup ban c;é thém quyét tdm pha bd nhirng théi quen cii va hanh
ddéng gibng nhw dang tiép can cudéc song moét cach linh hoat.

Bai tap s6 méot: C6 gang pha v& thdi quen cii bang cach déu dan thwc hién mét trong
nhirng viéc sau trong vai ngay:

« M& mét chwong trinh tivi ma ban chwa tirng xem trwdc d6, nghe mét thé loai nhac méi,
hoac doc mét tap chi/trang bao khac.



« Dén coéng ty bang mét con dworng khac.

* Tht* mét moén an mai.

« Ghé tham mét phong trién [am nghé thuat hodc mot bao tang mai.

« D&n mdt clra hang ma trwdc dé ban chwa tirng bwdc chan vao.

- Danh thei gian d& xem mét bd phim ma ban nghi 1a minh sé& khéng thich.

Bai tap s6 hai: Hoan thanh bang diéu tra sau bang cach lwa chon mirc do ban déng tinh

hoac khéng déng tinh v&i méi nhan dinh.
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C6 nhirng diém nao trong bang trén khién ban lwa chon cau tra 16 1a “Kha déng tinh” hodc
“Cuc ky déng tinh’? Péu dan trong vai ngay, chon mét trong nhitng dac diém d6 va cb gang
hanh déng theo hwéng nguoc lai. LAy vi du, néu ban tra 16 rang minh cling kha keo kiét,
hay cd gang hao phéng hon trong mét vai ngay. Hodc néu ban thdy minh hay phé phan
ngwdi khac, hay danh nhiéu thdi gian hon dé khen ngoi nhirng ngwdi xung quanh.

Nguyén ly Nhw thé da mang dén mot cach nhin méi va tha vi hon vé mét khod khén clia déng
lwe. N6 giup gidi thich ly do tai sao nhitng phan thuéng thuéng that bai, va quan trong hon
la dat co s& cho rat nhiéu nhirng cach déng vién vira cé thé dwoc ap dung mdt cach nhanh
chéng lai vira co6 hiéu qué rat cao. Chi can ban thuwc hién du 1a nhitng cam két nhd nhat, co
hodi cho nhirng thay ddi I&n hon cling da ré rang hon rat nhiéu. Khoanh tay truéc nguc, kéo
cang co va ngdi thang, réi ban sé kién tri dwoc 1au hon néu tinh hinh tréd nén cang thang.
Hanh déng gibng nhw ban khéng con 18 mét ngwdi bi chi phdi bdi thoi quen va bat ngd la
ban sé thay viéc bd thubc 14 hay gidm can da dé dang hon rat nhiéu. Nhirng phwong phap
don gidan ma hiéu qua nay khuyén khich ban thay ddi mét khia canh nhé trong hanh vi cla
minh. Va nho thé, nguyén ly Nhw thé c6 thé ngay 1ap tirc hanh ddng dé giip ban cdm nhan
dwoc sy méi mé, nang déng ngay trong chinh con ngwdi minh.

V. THUYET PHUC

Tim hiéu cac van dé khi thay ddi suy nghil clia moi nguoi, tim ra cai dang thuc sy diéu khién
dam déng va lam thé nao hgp tac co theé dinh hinh xa hai.

“Lam sao t6i n6i dwoc diéu minh nghi cho dén khi Toi biét diéu toi n6i?”
Nhitng phwrong dién cua tiéu thuyét, Tiéu thuyét gia ngwdi Anh E. M. Forster
1. CAC VAN DE KHI THUYET PHUC

C6 hai xung dét cht yéu trong cudc Chién tranh Triéu Tién. Xung dét dau tién chinh & nhirng
tran chién ac liét gitva My cling cac lwc lwong dan chi khac véi quan ddi Trung Quéc va Bac
Triéu Tién. Xung dot thir hai di&n ra & phia sau hang rao day thép gai bao quanh nhirng trai
tu nhan chién tranh ctia Bac Triéu Tién va la nhirng tran chién cho ly tri va trai tim cta nhirng
quan nhan My bi bat trong cac cudc giao tranh.

Chién tranh chinh thirc di dén két thic vao thang 7 nam 1953, sau khi hai bén ddng y chia
Triéu Tién thanh hai quéc gia riéng biét. Dén thang M6t nam sau, ngudi ta da dong clra cac
trai tu binh va tra lai tw do cho cac quan nhan. Chi dén khi d6 xung dét thir hai mai tré nén
rd rang.

Sau khi cac trai tu binh da bj déng clra, 21 ngwdi linh My da Iwa chon & lai Triéu Tién, ding
vé phia ké thu da giét hon 30.000 ddng bao va cong khai té cao chinh dat nwédc minh. Gia
dinh, ban bé cta 21 nguoi linh Iya chon & lai Triéu Tién da rat choang vang, nhiéu éng bd



ba me da ndi v&i tap chi Time rang:“Toi sé khong tin bat clr diéu gi ngoai viéc con cla
chung t6i mudn tré vé nha.” Nha bao tr khap noi trén thé gi¢i dd xd6 dén Triéu Tién dé dua
tin v& cau chuyén va yéu cau cac nha tam ly hoc giai thich cho quyét dinh dwérng nhw khéng
twdng do. M6t vai nha nghién clru goi y ¢ thé Triéu Tién da tdy ndo nhirng ngudi linh My.
Mot sb khac dw doan viéc str dung nhirng dang thdi mién cao cap hodc cac loai thubc thay
dbi suy nghi. Tat ca déu sai.

Hiéu dwoc chinh x:c’lc ,nhl"fng g‘|, da 3(éy ra voi nhirng nguwdi linh My gigp hé 16 ‘céch st qung
nguyén’ ly Nhw thé dé thay doi thé gidi. Hanh trinh cua chung ta bat dau bang chuyén di
mao hiem vao thé gi&i tam ly cua s thuyét phuc.

“Doc veé tac hai cuia viéc uéng rwou da khién téi tir bé doc sach”

Chinh phl da bd ra nhitng khodn tién Ién dé cbé gang thuyét phuc ngudi dan bé thube 13,
khong ubng qua nhiéu bia rwou va an nhirtng mén an tét cho strc khoé. Nhirng chién dich
mang nhiéu y nghia tét dep nay thuwéng dwa trén mot gid thuyét: Noi véi moi ngudi rang 16i
sbng cutia ho la khong tét va réi ho sé ngay lap tirc thay déi. Hay dé cho moi ngudi biét, vi
du, hat thubc gay ung thw va moi ngudi sé thdi khdng cham thubc nira. Cho ho thay dd
ubng cé cbn pha huy cudc sbéng ctia ho nhw thé nao va ho sé han ché ubng. Chi ra d6 an
giau chat béo gay tac nghén bén trong ddng mach ra sao va moi ngudi sé bat dau an nhiéu
hoa qua twoi. Tuy nhién, c6 mét van dé nhd dbi véi phwong phap théng minh nay: hau hét
déu khéng cdé tac dung.

Nha soan kich nguoi Allen, Andrew Maxwell, m&i day da thwc hién mét chwong trinh truyén
hinh, trong d6 éng tham gia mdt chuyén di v&i ndm ngudi c6 niém tin vivng chac vé mot sb
thuyét &m muwu lién quan dén vu 11/9. Mét trong ndm ngwdi nay, Rodney, chac chan rang
toa Thap Daéi khéng bi pha huy b&i hai chiéc may bay da bi khdng tac khéng ché, ma thay
vao do 1a bi sup dbé vi mot vu nd dwoc diéu khién béi chinh phi. Mot thanh vién khac cua
nhém, Charlotte, lai tin rdng nhirng ké khing bé khéng thé 1ai nhirng chiéc may bay dam vao
toa Thap D6i khi chung chi dwoc dao tao han ché nhuw vay.

Maxwell dwa Rodney va Charlotte dén gap rat nhiéu chuyén gia, nhirng nguwdi cé thé dwa ra
nhirng bang chirng thuyét phuc chdng lai ly thuyét am muwu clia ho. Mot chuyén gia vé pha
d®& gidi thich, viéc chuan bj du sé thubc né dé pha huy nhirng toa nha c& nhw toa Thap Dai
kho khan dén mirc ndo. Mét hwéng dan vién hang khdng chirng minh viéc 1ai nhitng chiéc
may bay hién dai déi véi mét phi cdng la hét strc don gidn. Nhirng trai nghiém nay cé lam
lung lay niém tin clia Rodney va Charlotte hay khéng? Khéng hé. Cho dén tan cubi chwong
trinh, ca hai van khéng hé bi lay chuyén b&i nhitng bang chirng duwoc dwa ra va cho biét ho
sé& tiép tuc tin rang sy kién 11/9 la s&n pham cla chinh pha MY.

Twong tw nhw thé, vao ndm 1997, cac thanh vién cla gido phai céng thién duwéng cho rang
ho sé& s&m dwoc dwa ra khdi trai dat bang mét phi thuyén theo dudi sao chdi Hale-Bopp.
Vai tudn trwdce thoi diém Hale-Bopp dwoc dw doan di vao gan Trai dat, mot sd thanh vién
da ghé thdm mét clra hang ban cac thiét bi khoa hoc, mua mét chiéc kinh vién vong dat
tién.

Qua nhirng thau kinh céng suét I&n, ho c6 thé nhin thy Hale-Bopp rat rd, nhwng khdng thay
bong dang chiéc phi thuyén dau. Sé& 1a hop Iy néu nghi rang trai nghiém d6 sé khién ca



nhém phai nghi ngd niém tin cta minh. Thay vao dé, ho quay lai ctra hang vao ngay hém
sau, bién minh rang chiéc kinh vién vong bi 16i va doi lai tién.

Sé& thu vi néu nght rang c6 mot diéu gi dé kha dac biét vé mbi quan hé thiéu bén virng gitra
bang chirng va niém tin & Rodney, Charlotte va nhirng thanh vién truy tim dia bay cta Gido
phai cdng Thién dwdng. Méac du co rat it nguoi tin rang chinh pht My da pha huy toa Thap
Péi, ho&c rang co6 phi thuyén phia sau nhirng ngdi sao chdi, thi ching ta ai cling cé nhirng
niém tin khac véi mot mire do chac chadn twong tw. Va khi phai déi mat véi nhivtng bang
chirng di ngwoc lai niém tin d6, ai cling déu c6 thé thwe hién mot “bai thé duc tinh than”,
gidng nhw nhirng nguwoi tin vao ly thuyét &m muwu hay cac thanh vién gido phai da lam. Ciing
gidbng ho, ching ta tim kiém sw ddng hanh tir nhitng ngwdi cung tw twdng, tranh nhirng
théng tin khédng Gng hd quan diém cua ta, va doi hdi sw trung thwe tor nhitng ngudi cé thai
dd khdng déng tinh. B4t chdp mong muén dwoc 1a mdt ngwdi suy nghi logic, néu sw that
khdng gibng v&i nhitng gi chung ta tin twdng, ching ta s& dé& dang phot 16 né mét cach
dang ngac nhién.

Chang han mét cudc khao sat vé phan (rng ctia cong chung trwdc mét bao céo khoa hoc chi
ra mdi lién hé chat ché gitra hanh ddng hut thubc va bénh ung thw. Mét ti 1é an twong 90%
nhirng ngu®i khdng hat thubc & cho biét ho thdy bao cdo thuyét phuc, so v&i chi 60% sb
ngudi hut thubc cé chung quan diém nay. Trong mét nghién clru khac, dau tién ngwdi tham
gia sé phai trd 1&i ho Gng hd hay khdng tng hd mét van dé quan trong, chang han viéc thay
ddi khi hau. Tiép theo, mdi nguwdi s& nhan dwoc mét s luan diém lién quan, trong d6 co
mot sb dac biét dang tin cay (“Thay dbi khi hau gan nhw chéc chan la do hiéu &ng nha
kinh”) trong khi nhirng luan diém khac lai cuwc ky khéng hop ly (“RAt nhiéu nha khoa hoc da
duoc hbi 16 dé phat biéu rang thay dbi khi hau la cé that”). Ngwdi tham gia dwoc yéu cau
doc va ghi nhé nhiéu luan diém nhat cé thé. Néu Ia nhirng ngudi cé Iy tri, ho s& nhd ca
nhirng luan diém hop ly 1an luan diém khéng hop ly. Trén thue té lai xuit hién mot xu hwéng,
nhirng ngudi thudc ca hai phe cla cudc tranh luan déu ghi nhd nhirng luan diém hop ly tng
hd quan diém cla ho va cé nhirng luan diém khdng hop ly chéng lai né.

Cach nghi “Toi da quyét dinh réi, dirng lay sw that ra dé lam t6i bdi rdi nira” da dwng nén
modt rao can I&n khi chinh pht muén thay déi cdm xtc va ly tri cta dan ching. Ci tiép tuc in
cau “Hut thubc & cé hai cho sirc kho&” bang chir mau den I&n cac bao thubc va nguoi
nghién thubc sé& van tim dwoc cach dé thuyét phuc chinh ho rang cham thém moét diéu ciing
khdng dén mirc toi t& nhw thé. Néi véi nhirng ngudi nghién reou ndng vé tac hai cia thir dd
ubng c6 con nay va ho van tiép tuc tin rang ho sé& 6n thdi. Thuc hién mét chién dich dé phd
bién tAm quan trong cla viéc an udng khoa hoc va nhirng ngudi thira can van tiép tuc ngau
nghién mét lwong I&n banh my kep thit cung khoai tay chién.

Néi va lam
Va s that con téi té hon, khi ma day madi chi 14 phan ndi cla tang bang chim.

Céac nha tam ly hoc da mat nhiéu thap ky dé tim hiéu moi quan hé gitra nhirng gi moi nguoi
noéi ho sé lam va hanh dong thwc té cia ho, dang ké nhat la nghién clru clia Leonard
Bickman cung dong nghiép cua 6ng tai trwd'ng Cao dang Smith, Massachusetts.

Bickman muén tim médi lién hé giira niém tin cla moi ngwdi va hanh vi clia ho véi mot thi



don gian nhw rac thai, 6ng da cung nhém cla minh tim dén mét khu phdé déng duc va hbi
ha, cb tinh dé& nhitng mau gidy bi vd nhau & nhirng vi tri cach thung rac vai chuc cm, ngay
trén 16i di clia ngudi di bo. Sau d6, ca nhdm di sang phia bén kia dwdng va bi mat theo dbi
ti 1& nhirtng nguwdi s& nhat may mau gidy lén va bd ching vao thung rac. Hoa ra, nguoi
Massachusetts ciing khdng gon gang am, khi chi cé 2% nguoi di bd ding lai, nhdt mau
gidy I&n va bd vao thung rac.

O phén tiép theo, nhdm nghién ctru da dirng hang tram khach bo hanh sau khi ho ngé lo rac
thai vwong vai trén dwdong va héi: “Co nén coi viéc don dep rac néu nhin théy chung la trach
nhiém cla méi nguwdi, hay chi nén coi dé 1a nhiém vu cua nht"fng nguo’i ma cong viéc clia ho
la don rac?” Bao nhiéu phan trdm khach bd hanh da néi rang méi ngudi déu nén gop chut
cong strc vao V|ec gilr sach duo’ng ph&? Chi 10%? 40%? Hay 607? Tren thuc té, mot con sb
an twong 94% sd ngwdi cho rang don dep rac thai la nhiém vu ctia méi ngudi.

Nghién ctru cGa Bickman chi ra rang véi rac thai, moi nguwdi cé trinh dd “ba phai” rat cao,
cho nén ho méi nghi mét dang nhwng lai cw xr mét néo.

R4t mudn tim hiéu xem mau thuan ky la nay cé ton tai trong cac khia canh khac cutia cudc
sbng hay khéng, cac nha nghién clru da hwdng sy quan tdm cia minh vao rat nhiéu cha dé
quan trong khac, bao gdm ca dao durc. Ban c6 coi minh la mét ngwdi cé tw cach dao dirc
khong? Co6 nghia l1a mdt ngudi thwdng cd gang dé lam nhivng viéc dung dan, gidi quyét
nhirng tranh cai theo huo’ng cong béng, va cu xr theo dung mo tip dao dirc? Gap phai
nhirng cau héi dang nay, gan nhw tat ca moi ngudi sé& danh dau vao 6 “Co, do chinh la toi”.
Nhuwng liéu ho c6 thwec sw cd xu hwdng hanh dong mét cach cé dao diwc? Nha tam ly hoc

Daniel Batson, tir Dai hoc Kansas, quyét dinh di tim cau tra Ioi.

Batson cam théy thich thu vai viéc liéu mét ngudi tw cho réng minh c6 dao dirc sé cw X
mot cach co dao dirc, hay anh ta chi thich cai y twéng té ra c6 dao dirc ma khéng dé tam
dén nhitng mat mat lién quan (mdt hién twong ma Batson goi d6 la “dao dirc gid”). Trong
mot nghién clru ctia minh, dau tién Batson yéu cau mot nhdm nguwdi tham gia danh gia dao
dlrc cla ban than théng qua mét loat cau hdi. Ho co tin vao mét thé gidi céng bang hay
khdng? Ho cé thwdng lam nhirng viéc ding dan? Ho ich ky hay quan tdm dén hanh phic
cua nguwdi khac?

M6t vai tuan sau, Batson moi 1an lwot trng nguwdi dén phong thi nghiém, nhd ho tham gia
vao moét nghién ctru. Ho sé dwoc cho biét 1a con cé mobt ngwoi nira hién tai dang c6 mat &
phong bén canh tham gia cung. Réi Batson giai thich mét trong sd ho sé& nhan dwoc chiéc
vé x6 sb c6 thé mang dén cho ho mét khoan tién thuwdng rat I&n, trong khi ngudi con lai sé
chi ngdi cdng cac con sb trong subt 30 phut.

Tiép sau d6, Batson néi rang viéc phan chia ai nhan dwoc vé, ai phai ngdi cdng cac con sb
sé& duwoc thwe hién bang cach tung déng xu, réi hdi ngudi tham gia liéu day cé phai la cach
céng bang hay khdng. Néu nguwdi tham gia déng tinh, Batson sé giai thich rang néu déng xu
ngtra, ttrc 1a ho dwoc nhan to vé s va danh séach cac con sb sé duwgc danh cho nguoi
dang c6 mat trong can phong bén canh. Nguoc lai, néu dong XU sép tirc 1a anh ta sé& phai
ngdi cdng cac con sb trong khi ngudi con lai nhan dyoc tAm vé sé.

Cubi cung, Batson dwa ddng xu cho ngu®i tham gia, néi ngudi dé di ra ngoai hanh lang,



tung dong xu trudc khi quay lai va bao cho Batson biet n6 sap hay ngira. Ong ciing giai
thich rang minh khéng thé nao biét dwoc do cé phai la két qua thwc té hay khdng, cho nén
phai hoan toan phu thuéc vao nhirng gi nguwdi tham gia nai.

Két qua nhan duoc hét sirc la lung. Theo 18 thuwérng, ddng xu chi nglra & mdt nra trudng
hop. Tuy nhién, 90% nguwdi tham gia da quay trd lai phong thi nghiém véi nu cudi hét c&,
ndi rang ddng xu ngtra va doi t& vé sd. Tém lai, chdc chan rang mét sé lwong Ion ngudi
tham gia da khoéng trung thue. Liéu nhirtng ngudi trudc d6 da tw danh gia minh 1a rat cé dao
dirc c6 cw xtr that tha hon nhitng ngwdi con lai? Gap phai tinh hudng khoé khén, ngay ca
nhirng ngwdi ma trwdc dé tw cho rang minh c6 phdm chéat dao dirc ciing rat kho dé noi ra
sy that.

Phat hién cla Batson chi ra rang, du vé&i mét the viing chac va quan trong nhw dao dirc thi
thwdng niém tin cling khdng ndi trwdc dwgc hanh vi.

Thiéu thén sw dong thuan

Két qua clia hai cudc khado sat v&i rac thai va dao dirc khéng phai la ngoai 1&. Cang ngay
cac nha tdm lw hoc cang phat hién ra rang con ngudi rat gidi trong viéc co niém tin mot
dang nhwng hanh dong mét néo. V&i nhitng van dé lién quan dén viéc thay dbi niém tin va
hanh vi i’ng xt, khéng may ngac nhién khi co rat nhiéu nhirng chién dich cla chinh pha My
phai dau tranh dé tao dwoc sw khac biét, va mét vi du dién hinh 1a Dy an chdng hat thubc 14
tai Hutchinson.

Vao cudi nhitng ndm 80, dau nhirng ndm 90, Vién ung thw quéc gia ctia My da bd ra khoang
15 triéu do la dé xay dwng va thyc hién mot chién dich trén dién réng nham ngan tré em tim
dén voi thube 1a. Tham gia dy an nia thi nghiém nira chwong trinh gido duc toan dan nay
cd hon 4.000 tré em t» hon 20 khu viee duoc Iwa chon ngdu nhién tai Seattle da dwoec nhan
ddn dap nhirng thdng tin cé ich cho viéc cai thubc. Trong hang thang trdi, IG tré tham gia
vao cac bubi hoc dac biét, dwoc cung cap cac kiéu I&i khuyén cé ich cho viéc bd thubc, bao
gdm ca cach dé khong bi anh hudng béi ap Iuc ttr ban bé va phét I& cac quang céo thube
la. Trong khi d6, 4.000 dira tré tir 20 khu vire khac lai khéng duoc cung cap nhirng théng tin
nay va ching hanh déng nhw nhdm kiém soat.

Hai nam sau khi nhirng hoc sinh nay tét nghiép cip ba, cac nha nghién ctru da tim gap lai va
tim hiéu xem chuing c6 hat thuéc hay khéng. Lo ngai ld tré c6 thé khéng néi hét sw that vé
théi quen hut thubéc ctia minh, nhém nghién ctvu tham chi con do lwong ni-cé-tin trong nwdc
bot clia ching. K&t qua bi thAm dén murc that vong. Chién dich chdng hut thubc 1a cé duwoc
anh huwéng nhw dw kién khong? Trong sb nhirng dira tré dén tlr cac vung thudc chién dich,
29% hut thube, so voi con sd 28% cla nhitng dira tré dén tlr vang kiém soéat. D¢ hang
triéu dé la cho mot dw an dé ngan chan bon tré tim dén v&i thube 1a dé cudi cung két qua
dat dwoc gan nhw la bang khéng.

Nhan thdy cac céach tiép can truyén théng nham thay dbi tinh cdm va tam trithworng khéng
mang lai két qua, cac nha nghién ctru bat dau tim kiém nhirng phwong thirc méi. Cudi cung,
mot nha tam ly hoc tré tudi da cé mét y twdng hoan toan mai gitp thay dbi toan bd cuc dién
cua nganh khoa hoc hanh vi.



Tao sw dong thuan - Phan mét

Wui long hoan thanh phiéu diéu tra sau bang cach danh gia méi nhan dinh tir 1 (rat khong
dong tinh) t¢i 5 (rat déng tinh).

Nhan dinh Banh gia
1. D& voi nuwdc chay trong khi téi dang danh rang 12345

2. Toi di may bay trong khi c6 thé bat mot chuyén 12345
xe hoac mét chuyén tau

3. Cac bong den & nha va tai van phong cua toi 12345
khéng phai la loai tiet kiém nang lwong

4. T6i khdng bo rac vao cac loai tui tai ché 12345

5. T6i wu tién mua ddé mai hon la dd ci 12345

6. Téi dé dén sang khi da roi khdi phong 12345

7. T6i rat ing ho y twéng vé cudc sbng xanh 12345
R4t cAm on. Sé trao dbi nhiéu hon vé van dé nay sau.

2. TAI SAO NOI CUNG LA TIN

Khoang cubdi thé ky trwdc, nha x& hdi hoc William Graham Sumner dwa ra tranh luan rang
mot sd niém tin nhat dinh d& tham can cbé dé trong ndo bd clia moi ngwdi. Sumner goi
nhirng niém tin nay 1a “theo tap tuc” va tuyén bd thay dbi ching sé cuc ky khd khan. Vao
nam 1896, Toa an tbi cao Hoa Ky dwoc yéu ciu ra quyét dinh vé tinh hop phap cla phan
biét ching tdc. Rat nhiéu ngwdi Gng hd da 1ap luan rang quan niém ching tdc nay wu viét
hon ching tdc khac chinh la mét trong nhirng cai “theo tap tuc” cia Sumner, va do doé bat
ky quy dinh nao chdng lai n6 ciing déu 1a vo ich. Toa an tbi cao da bj lung lay b&i nhirng i 1&
nay va, theo ding cau cham ngdn “phép vua thua lé lang”, chinh thirc quyét dinh tat ca
nguwdi dan My déu duoc tiép can dung nhirng dich vu cdng céng, nhung sé cé nhirng trang
thiét bj rieng cho médi ching tdc. Thuc té, trang thiét bj danh cho nhitng nguwei My gbc Phi
thwdng cé chat lwong kém hon rat nhiéu so véi trang thiét bi danh cho nhirng chiing toc
khac.

T khoang gilra nhitng nam 1940 tr& di, nhitng ngudi tham gia phong trao van déng vi
Quyén coéng dan tai My da d4u tranh gay gat dé xoa bé cac dao luat phan biét ching téc.
DPén dau nhirtng ndm 1950, mot lan nira Toa an tbi cao nhan dwoc dé nghi xem xét lai tinh
hop phap cua cac trwedng hoc cod sw phan biét ching tdc. Nhirng luat sw ing hd sw xoa bdé
nan phan biét ching toc tranh luan rang dao luat “phan biét nhwng céng bang” ndm 1896 13
trai voi hién phap, mét phan béi vi né tao ra cdm giac thap kém trong suy nghi cta nhirng
dlra tré ngwdi My gbc Phi. Nhdm céac luat sw nay da minh chirng cho Iap luan cta minh
bang cac codng trinh nghién ctru clia nhiéu nha khoa hoc hanh vi, trong dé cé hai nha tam ly
hoc Kenneth va Mamie Clark.

Trong moét loat cac nghién clru ctia minh, hai anh em nha Clark da yéu cau mét sé hoc sinh
nguwoi My goc Phi lwa chon gilra hai con bup bé, mét da den va mét da trang, réi miéu ta



tinh cach cla con bup bé& minh da chon. Hau hét bon tré déu thich con bup bé da trang va
danh cho né rat nhiéu nhirng dac tinh tich cwc. Hai anh em nha Clark Iap luan rang két qua
nay la minh chirng ré rang cho viéc trwdng hoc phan biét chiing tdc da khién cac hoc sinh
nguwdi My gbc Phi cdm thay thiéu tw tin nhw thé ndo. Nhirng lap luan nay rat co sirc thuyét
phuc, va dén nam 1954 Toa an t6i cao da déng tinh rang nhirng thiét bi gido duc riéng biét
la trai voi hién phap. Nhixng quy dinh twong tw khac ciing nhanh chong ndi gét, bao gém quy
dinh chéng phan biét chiing tdc trén xe buyt va cac phwong tién giao thdng cong cdng khac.

Trong khodng th&i gian nay, nha tdm Iy x& hdi hoc Daryl Bem con la mét sinh vién maoi tét
nghiép clia Pai hoc Michigan. Du ban dau dw dinh hoc vat ly, Bem lai thdy hirng thu véi tac
dong cua phong trao van ddng vi Quyén céng dan t&i niém tin cla céng ching, nén da
chuyén sang lwa chon nganh tam Iy hoc. Bem quyét dinh phan tich két qua cla nhirng cudc
diéu tra vé quan diém ctia ngudi My da trang dbi véi viéc phan biét ching toc truwédc va sau
khi c6 quyét dinh 1954 cla Toa an tdi cao. Cac phan tich ciia Bem nhanh chéng gitp hé 16
mot sy that kha ky la.

Trude khi cd quyét dinh mang tinh buwéc ngoédt clia Toa an tbi cao, chi mot ti 1& nhd nhirng
nguwdi My da trang Gng hd xoa bd phan biét chiing téc. Vi du, trong mét khao sat dwoc thuc
hién vao ndm 1942, chi 30% nguwdi My da trdng tng hd hoa nhap trwdng hoc, 35% déng
tinh v&i hoa nhap cw trd va 44% cho rang nén xod bd sw phan biét trén cac phwong tién
giao théng. Tuy nhién, chi hai ndm sau quyét dinh cla Toa an tbi cao, nhirng ti 1& nay da
tang mét cach dang ké. Trong mdt khdo sat nam 1956, 49% Gng hd hoa nhéap tai trwong
hoc, 51% cho rang nén hoa nhap vé noi cw trd va 60% déng tinh v&i xod bd ranh gidi trén
cac phuong tién giao thdng.

Phong trao van déng vi Quyén céng dan da phai mat rat nhiéu nam dau tranh d& moi nguoi
ing hod viéc xoa bd nan phan biét ching téc, nhwng chi vai ndm sau khi cé quyét dinh cla
Toa an ti cao, con sb nhitng ngudi My da trdng Gng hd y twdng nay da Ién hon trudc dé
rat nhiéu. Hao hire tim I1&i gidi thich cho hién twong ky la nay, Bern da tim théng tin trong rat
nhiéu cubn sach tam Iy hoc va cudi cung doc duoc tac phdm cla Wiliam James vé hanh vi
va cam xuc.

Nhw ching ta da tim hiéu & phan 1, theo nguyén ly Nhw thé, hanh vi gady nén cdm xuc. Vi
du, khi cu®i ngudi ta thdy hanh phic, va khi nhiu may ho thy bubn. Bem tw hdi liéu nguyén
lw nay chi quyét dinh cdm xdc cla moi ngudi thdi, hay con anh huwéng dén nhitng gi ho tin
twdng. Theo I& thuwdng thi suy nghi tao nén hanh vi. Chang han, hay twdng twong mét budi
tdi ban mubn di ra ngoai va cé hai sw lwa chon: xem phim ho&c xem kich. Ban biét rnh thich
nhirng bdé phim hon la nhirng v& kich, nén hwéng vé phia rap chiéu phim. Trong vi du nay,
suy nghi ctia ban (“T6i thich phim hon kich”) da tao nén hanh vi (di dén rap chiéu phim). Hoc
tap James, Bern khién moi ngwoi nghi vé van dé nay mét cach hoan toan khac, va dua ra
nhan dinh hanh vi c6 anh hwéng dén nhirng gi ban tin twdng. Vi vay, néu ban mudn ra ngoai
vao bubi téi va hoi mong mubn dwoc di dén nha hat, ban sé& quan sat hanh vi ctia minh va vo
thirc nghi “Doi da, & dé minh sé xem kich. Minh doan la minh sé thich nha hat hon rap
chiéu phim cho xem.” Két qua ngac nhién la ban sé& co6 suy nghi tich cwc hon vé nha hat
(xem bidu d& & phan duoi day).



Theo suy nghi théng thwdng, chudi quan hé nhan quéa sé la:

Téi thich phim => Di dén rap chiéu phim Nguyén ly Nhw thé cho rang thuc té sé 1a: bi dén
rap chiéu phim => T6i phai thich phim

Sw lan tod cla nguyén ly Nhw thé vao thé gidi khoc liét cla kiém soat tw twéng cé thé ly
gidi vi sao quyét dinh ctia Toa an tbi cao vé xoa bd phan biét chiing tdc c6 thé tao nén mot
thay déi to I&én nhw vay trong suy nghi clia nguwdi dan. Quyét dinh dé yéu cau moi ngudi
hanh déng nhw thé ho Ging hd viéc xod bd nan nhan biét ching téc trong nha trwong. Viéc
nay, nguoec lai, khién ho vo thirc nght “Khoan da, minh dang cw xt&* nhw thé minh ung hd viéc
x0a bd phan biét ching tdc. Minh doan la minh phai tin rang sw binh dang gira cac ching
tdc 14 mot y tét”. Két qua la hinh thanh mét quan diém mai va tich cwc hon rat nhiéu vé xoa
bd phan biét ching toc.

Mac du nhirng khao sat trwdc va sau khi xoa bé nan phan biét ching téc ing hd nguyén ly
Nhw thé, ching van chwa phai la bang chirng thuyét phuc bdi sy thay ddi chan déng trong
quan diém clia moi ngudi cod thé do nhiéu yéu té khac nhau, chang han sw lan tod cua chién
dich doi Quyén céng dan. V&i mong mubn tim ra cau tra I&i liéu nguyén ly Nhw thé co thuc
sw anh huwdng dén nhirng gi moi nguwdi tin twdng hay khdng, cac nha nghién ctru da raut vé
phong thi nghiém dé tién hanh mét loat nhirng thi nghiém cé hé thdng.

Ngén giira, ngon cai, tiép tuc bwéc vé phia trwéc

Nguyén ly _Nhw thé cé su’p manh thay dbi hoan toan tw twdng cla con ngudi. Cling chinh
qua trinh “hanh vi tao ra niem tin” nay pé thé dwoc sir dung dé hinh thanh suy nghi ctia con
ngwoi vé rat nhiéu linh vire cla cudc song.

P& dén luc tién hanh moét thi nghiém nhanh. Hay gitr ngoén tay cai nhw thé ban dang tan
thanh va doc doan van sau:

Donald dang phai d6i méat v&i mét tinh hubng khé khan. Trong subt may thang vira réi, anh
sbng trong mét can hd di thué va bay gi& Donald mubn chuyen di. Hop dong da hét han
nhwng chd nha tw chdi tra lai tién dat coc. Hét lan nay dén 1an khac doi lai tién ma khéng
duwoc, Donald cang luc cang thay tirc gian. Mot ngay, anh méat kiém soat, nhac dién thoai
lén va mang chivi chl nha.

Ban nghi gi v& cau chuy&n nay? Ban ddng tinh v&i hanh ddng clia Donald trong hoan canh
nay ch¥? Gi®, hay dwa ngdn tay gitra cla ban 1&n, gibng nhw khi ban dang hét vao mat ai
do, réi doc lai doan van. Gi® thi ban nghi gi vé Donald, vé hanh ddng cutia anh ta?

O phan lon cac qudc gia phuong Tay, viéc chia ngon tay gitra v& phia moét ai do thuong 14
dau hiéu cua viéc ban khéng thich nguoi d6, trong khi gio ngon cai lai mang y nghia tich
cwc hon rat nhiéu.

Trong méi hoan canh, viéc ban thich hay khong thich mét ngudi anh hwdng dén hanh déng
cla ban. Nhung liéu diéu nguwoc lai co chinh xac? Liéu ctr chi ciia ban c6 thay doi cach nghi
cua ban vé mét ngudi hay khdng?

Thir nghiém nhé nay dwoc dwa trér] moét nghién clru cua Jesse Chandler dén tir Pai hoc
Michigan. Chandler m&i mét nhém dén phong thi nghiém, giai thich rang ho sé tham gia vao



mot ther nghiém vé& hanh vi va ngdén ngir. Pau tién, nhitng ngudi tham gia dwoc yéu ciu
hodc dwa ngon gitra hodc chia ngén cai va doc doan van vé Donald cung ngudi chl nha cla
anh ta. Két thic cau chuyén, ngudi tham gia sé danh gia mdirc dé ho ung hé Donald. khi doc
doan van v&i ngon gitra dudi thdng, moi ngudi cho rang Donald [a mét ga hiéu chién. Nguoc
lai, khi doc cau chuyén véi ngdn cai hwdng 1&n trén, nhitng ngwdi tham gia lai thdy anh ta
khdng qua hiéu chién va tham chi con dang yéu hon rat nhiéu.

C6 thé thdy dwoc hai ham y ttr nghién ctru nay. Mot & goc doé ly thuyet két qua nay la minh
chung cho viéc lam the nao ma chi vai gidy ngan ngli cw x&¢ Nhw thé lai c6 thé anh huo’ng
dén suy nghi cua ban vé mot ngwoi. Hai, & mirc do thuc té hon, néu ban dang phai cd gang
dé hoa hop v&i mét déng nghiép, hay thuwéng xuyén gio ngén cai véi ho.

Nhwng dbi v&i viéc thuyét phuc trong cudc sbng hang ngay, day méi chi 1a bé nbi clia tang
bang chim ma théi.

Trong mot nghién ctru khac, cac sinh vién dwoc yéu cau theo déi mdt cudc thdo luan vé dé
xuat tang hoc phi. Trong khi 1ang nghe, mét sé sinh vién dwoc hwédng dan ctr dong dau 1én
xudng (dan dén hanh déng giéng nhw dang gat dau déng tinh), trong khi mét sb khac lai lac
dau to bén nay sang bén kia (khién cho ho tréng gibng nhw dang I&c dau khdng déng tinh
v&i nhirng luan diém dwoc dwa ra). Sau dd, ngudi ta s& hdi nhirng sinh vién nay vé mdc hoc
phi hang ndm theo dw doan cla ho. Nhirtng ngudi trwedc dé lac dau tir bén nay sang bén kia
dwa ra mot con sb thdp hon rat nhiéu nhirng ngwdi ban da vui vé@ gat dau trong subt cudc
thdo luan. Mudn lam cho ai d6 ddng tinh v&i ban? Thé thi khi néi chuyén hdy nhe nhang gat
dau, nguoi kia sé bat chudc ctir ddng do6 va cudi cung ho sé thay minh dang bj thu hut bdi
cach nghi cua ban.

Roi dén van dé lien quan dén nhirng chiéc ghé. Trong mét thi nghiém khac, nhirng ngudi
tham gia sé ngOi trén moét chiéc ghé gb clrng hodc trén‘ghé dém ’mém. Sau do, ho sé duoc
yéu cau tham gia vao mét t‘rc‘> sam vai de thoa thuan vé mot chiéc xe 6 t6 cung mét ngu’(‘g’i
xa la, trwdc khi danh gia vé nhan cach clua ngu®i la mat kia. Nhirng nguwdi tham gia ngoi
trén ghé cu’ng té ra kha cirng ran khi thwong It‘yo’ng va khéng thl’ch nguwdi la mat. Tém lai, ro
rang Ie‘! ndi that cirng tao nén hanh vi cirng, diéu nay nhan manh tam quan trong cua cac do
dac mém mai bén trong ngdi nha va van phong cua ban.

Tao sw dong thuan - Phan hai

Wui long hoan thanh phiéu diéu tra sau bang cach danh gia moi nhan dinh tir 1 (rat khong
dong tinh) va 5 (rat déng tinh)

Nhan dinh DBanh gia

1. D& khoéng dé voi nwédec chay trong khi tdi dang danh rang 12345

2. T6i hiém khi di may bay néu c6 thé bat mot chuyén xe hodc mét chuyén tau 12345

3. R4t it bong dén & nha va tai van phong cula t6i khédng phai la loai tiét kiém ndng luvong
12345

4. Toi bd rac vao cac loai tui tai ché 12345

5. Néu co thé, t6i sé wu tién mua dd ci chir khéng phai la d6 méi 12345



6. Toi khdng dé den sang khi da roi khoéi phong 12345
7. T6i rat tng hd y twéng vé cudc sbng xanh 12345

Bay gi®, hay nhin vao cau tra 1&i cho cau hdi sb 7. Tiép theo, quay tré vé trang 236 dé xem
& phan mot ban da tra & cau hdi nay thé nao. Theo nghién ctru dwoc thwe hién béi nha
tam ly hoc Shelly Chaiken t&r Pai hoc New York, kha ndng cao la & lan dau tién ban da cho
diém thap hon lan nay.

Nghién ctru ctia Chaiken cho thdy mdi quan hé gitra nguyén ly Nhw thé va niém tin ciing co
thé dwoc ap dung trong cach moi ngudi nghi vé qua khir. Dbi twong cla phiéu diéu tra &
phan dau thir nghiém 1a nhitng khi hanh déng cla ban khéng than thién v&i méi trudng,
chang han nhw khéng déng voi nwéc khi dang chai rang, hay 1a di may bay trong khi cé thé
bat mot chuyén tau. Ngworc lai, phiéu diéu tra the hai lai hdi v& nhirng 1an ban cw x& "xanh’
hon, nhu tai ché rac thai hoac tat dén khi roi khéi phong.

Khi tré |01 nhitng cau héi cla phiéu diéu tra so mét, nguyén ly Nhw thé khien moi nguoi co
suy nghi, “6, minh khéng hanh déng nhw la mét nguwdi than thién véi méi trwedng, cho nén
minh chdng ting hd cudc sbng xanh”, trong khi phiéu diéu tra sé hai lai [am ho nghi: “6, hanh

ddng ctia minh ¢ vé vi mdi trwedng day chir, vi thé minh phai cé quan diém ‘xanh’.

Bang cach goi lai Qh&ng khia canh cu thé trong hanh vi cia moi nguwdi trong qua khir va &
hién tai, nhirng phiéu diéu tra nhu’ thé‘ nay co the dwoc sir dung de tao ra, chir khéng chi
dirng lai & viéc don gian la do dém, niém tin.

3. BAO CHU’A CHO HANH BONG

Nam 2004, mét chwong trinh truyén hinh clia My c6 tén 60 phut da phat di mot ban bao cao
gay sbc vé nhirng hinh thirc lam dung khiing khiép dwoc ap dung trong nha tu Abu Ghraib
cta |-rac. Theo nhitng théng tin trong bao cdo, binh linh My da st dung mét loat nhirng
phwong phap lam dung ca vé thé chét 1an tinh than, bao gdm danh dap, cwéng hiép va tra
khdo, ca thé gioi strng sét khi nhin &nh cac tu nhan bi kéo 18, bi budc phai tin minh sap bi xt
tlr bang dién, bi bat phai chéng déng lén nhau khi khdng cé manh vai che than. B6 Quéc
phong Hoa Ky da phan tng bang viéc dudi mét sb binh linh, rat nhiéu trong sb nay sau do bi
cao budc nhiéu toi trang khac nhau. Cé6 mét cau héi dé nang trong tam tri moi ngw&i, do la:
tai sao nhirng ngu i linh dé lai cé thé tan bao dén nhw vay?

Mot phan quan trong clia cau tra I&i xoay quanh nguyén Iy Nhw thé.

Mot trong nhirng cau truyén ngu ngdn Aesop ndi tiéng nhat ké vé mét con cao va chum nho.
Mot ngay, dang thong tha tan bd qua mét vudn cay an qua thi bat chot cdo nhin thdy mot
chum nho dep mat treo trén canh cao ngét. Khao khat cé dwoc chum nho, cdo ta Ui lai vai
budc, lay da nhdy véi 1én. That khéng may 1a cao khoéng véi téi chum nho kia. vén khdéng dé
dang bd cudc, cao cb gang 1an thir hai va lai mot 1an nira that bai. Trong subt budi chiéu
hém dé, cao nhay di nhay lai d& mong cham t&i chim nho nhwng lan nao ciing khéng thanh.

Cubi cung cao danh bd cudc, roi khu viedn ma khéng dwoc miéng nao vao miéng, roi tw
thuyét phuc minh rang that ra minh cling dau c6 muén chum nho day vi co thé né rat chua.

Ngoai viéc la ngudn gbc clia thanh ngir “Nho xanh chang dang miéng nguwdi phong lwu”, cau



truyén con minh hoa hoan hdo cho nguyén ly Nhw thé. Khdi dau, cdo tin rang nhitng qua nho
trong that hap dan, nhwng khi bat budc phai réi khdi khu viedn ma chang cé nho, céo dan
dan hinh thanh suy nghi m&i va cé tinh chét tiéu cwc vé& may qua nho. Tém lai, cdo nhin vao
hanh déng ctia minh trwdc khi tao ra nhirng niém tin m&i dé phu hop véi hanh dong dé.

Mot qhém nhd cac nha nghién ciru da quyét dinh tim hiéu xem liéu qua trinh nay c6 xay ra
vOi niém tin cda con ngwoi hay khéng. Vi du, ngwdi ta cé quyét dinh khong thich nhirng thtr
ho khdng thé c6 dwoc, va tré nén cuc ky thich thi véi nhirng gi trong tam tay?

Trong mot loat cac nghién clru, nhirng ngwdi tham gia cia mét nghién clru dwoc hdi vé marc
dd yéu thich cta minh v&i mot sd dé vat, nhw may pha ca phé, 16 nwéng banh, radio di
dong... Tiép theo, cac nghién ctvu vién sé chon ra hai dé vat duwoc yéu thich ngang nhau,
dwa ching cho ngwdi tham gia va bao ho cé thé chon mét trong hai nhw la mét mén qua.
DPé vat dwoc chon sau do sé duwoc dé vao trong mot chiéc hop, budc day can than va dat
bén canh 4o khoac ctia nguwdi tham gia. Tat ca nhirng viéc nay la d& ngudi tham gia c6 cdm
giac rang ho cé thé mang d6 vat d6 vé nha (thwc té, bdi vi nhirng nghién clru vién cé ngan
quy han hep nén da "doi lai” nhirtng “mén qua” nay ngay khi nghién ctru viva két thac). Cudbi
cung, ngudi tham gia dwoc hdi vé mire dd thém mudn hai dé vat dé 1an ther hai.

Trwdce khi dwa ra quyét dinh lwa chon, nhitng ngu®i tham gia cho rang ca hai dé vat déu
hap dan nhw nhau. Tuy nhién, theo nguyén ly Nhw thé, khodnh khac moi ngu®i cw xt nhw
thé ho thich d& vat nay hon dd vat kia ciing la Iic ho bao chira cho hanh ddng cia minh
bang cach tw thuyét phuc ban than rang minh hirng thu déc biét voi d6 vat dwoc chon. Két
qua cla thi nghiém khang dinh nguyén Iy nay - nhirng ngwdi tham gia bat ngd thay dd vat
minh chon dang mo wéc hon truwdc do rat nhiéu.

Strc manh cta sw am ap

Tw khi con rat nhd, chung ta da biét gan cdm giac &m ap v&i sy an toan, binh yén (nhw 1a
khi nghi dén nhirng cai 6m xiét, dén ngon Itra dang chay), va lién hé cai lanh I&o v&i sw thiéu
than thién (nhw trong “déi x& lanh nhat”), cdm thay y niém nay kha tha vi, nha tam Iy hoc
Chen- Bo Zhong, Dai hoc Tay Béc, Trung Quédc quyét dinh di tim cau trd I&i cho cau héi: liéu
ngudi ta cé thuc sw cam thay lanh khi bj dudi khdi nhdm hay khédng? Trong mét thi nghiém
clia minh, Zhong tap hop mét nhém ngudi va yéu cdu mét nira trong sé d6 nhé lai nhirng
lan ho cé cadm giac bi ¢b 1ap, trong khi nira con lai nghi vé& nhirng trai nghiém khi dwoc chap
nhan tré thanh thanh vién ctia mét nhdm. Sau dé, tat cad déu dwoc yéu cau dy doan nhiét do
trong phong ltc bay gi&. Dang chu y khi nhitng ngudi trvdc dd phai nhd vé quang thdi gian
mdt minh da danh gia can phong lanh hon nhiéu so véi nhivng ngudi vira méi tudng tuong
vé khodng thdi gian la thanh vién ctia mot nhém. C6 vé nhuw ndi c6 don thyc sw lam moi
ngwdi thdy lanh hon. Zhong tin rang méi lién hé gitra cdm giac 4m ap va mic dd hoa nhap
xa hodi cd thé xuat hién tir rat sém va nhitng dira tré thuorng xuyén dwoc bd me ém ap sé
cd cdm giac Am ap vé thé chét.

Biét rang ngudi c6 don sé thay lanh, nén theo nguyén ly Nhw thé, lam moi ngudi thdy dm
ap sé giup ho tr& nén than thién hon. Nghién clru dwoc thwc hién b&i nha tdm ly hoc cua
trwérng Pai hoc Colorado, Lawrence Williams, cho thay trwéng hop nay 1a co that. Trong thi
nghiém cda Williams, nguwdi tham gia nhan dwoc mét ly ca phé néong hoac mét cdc nwéc



lanh, réi dwoc yéu cau doc doan mé ta ngan vé mdt ngudi la, sau dé dwa ra nhan xét vé
tinh cach cua nguwdi nay. Nhirng ngudi tredc dé nhan dwoc ly ca phé ndng cam nhan nhan
vat clia doan van than thién hon rat nhiéu so véi danh gia cla nhirng nguwdi vira phai cam
trong tay cdc nwéc lanh ngat.

Ham y & day da r6 rang - néu mudn két ban vai ai d6, hay bé qua nhikng ly cocktail lanh gia
trong mot quan bar c6 may lanh, thay vao dé lwa chon thuwdng thirc mot coc tra nghi ngut
khoi canh mét bép Itra dang reo.

Hiéu (rng nay con xuét hién & rat nhiéu tinh hubng khac. Hay twéng twong, mot ngay ban di
ra cra hang tim mua mét chiéc 4o khoac mua déng va nhin thdy cd mét day toan nhirng
chiéc 4o rat dep. Chiéc nao cling hap dan va ban mét hang gi® dé chon Iwa. Tuy nhién, giay
phut ban dwa thé tin dung cta minh cho nhan vién thu ngan cling la Itc ban tw bao chira cho
hanh ddng cla minh bang cach nghi ra tat ca nhitng ly do dé& chiéc 4o ban chon tét hon
nhirng chiéc con lai trén moc rat nhiéu. Vay 1a chi trong khodnh khéc, hanh dong da giup
hinh thanh mét niém tin m&i va gi® thi ban chac chan rang minh da quyét dinh dung. That
khdng may, hiéu rng nay con cé thé 1a nguyé&n nhan cla sw tw tin thai qua, khién cho cac
chinh tri gia c& cb theo dudi mét chinh sach khéng thanh céng, cac cong ty tiép tuc quang
cdo cho nhirng san phadm 16i va cac nha dau tw tiép tuc rot tién vao nhivng sang kién chang
co gi déc dao.

Nguyén ly Nhuw thé khéng chi gidi thich cho viéc hanh vi ctia con ngudi cé thé khién ho tré
nén qua tw tin. N6 con la cau trd 1o cho sy xuat hién cla mét vai hiéu (rng dang ngac nhién
khi nguoi ta quyét dinh 1am mot viéc ma thwe tam khéng mudn lam.

Vao nhirng nam 1960, nha tam ly hoc Jack Brehm dén tr Pai hoc Duke, My, da thwc hién
mot nghién clru dé tim hiéu xem liéu nguyén ly Nhw thé cé thé duwoc ap dung dé thay dbi
thai do6 dbi v&i rau xanh cda tré em hay khéng. Dau tién, Brehm nhd 50 dira tré danh gia
muirc d6 yéu thich clia chung v&i tirng loai rau xanh dworc liét ké trong mét danh sach rat
dai. Vai tudn sau dé, Brehm néi v&i bon tré minh mudn biét quan niém vé& rau xanh cla
chung c6 thay dbi sau khi &n rau hay khéng, va nhé chiing ném thir mét loai dwoc Iwa chon
ngau nhién. Thuc ra, viéc lwa chon d6 khéng hé ngau nhién, b&i Brehm da cé tinh 1y ding
loai rau bon tré khéng thich.

Twng dra sé& nhan dwoc mot phan rau ching van ghét bd, ném thir va duwoc yéu cau &n rau
do ba lan méi tuan, trong vong vai tuan. Mét thang sau, Brehm tim dén bon tré, dwa cho
ching mét danh sach rau xanh rat dai, va lai nhd ching danh gia tirng loai c6 trong danh
sach d6. Néu theo nguyén ly Nhw thé, bon tré da thdy chinh minh &n rau nén sé& cd bién
minh cho hanh ddng nay bang cach thuyét phuc ban than tin rang minh ciing kha thich loai
dd an nay. Bay that suw 1a nhitng gi da xay ra. Théng diép tr nghién ctru clia Brehm da rd -
thuyét phuc mét ngwdi lam viéc ho khdng thich, va thwdong la nguwdi dé sé bién minh cho
hanh déng do bang cach thuyét phuc chinh minh rang that ra thi né ciing khéng qua toi.

Hién twong ky la nay gitp gidi thich tai sao viéc 1ap phap lai thwong dan dén suw thay dbi
dang ké trong quan niém clia ngudi dan. Khi hat thubc 14 tai cac dia diém cdng cong bi cAdm
& Anh, rat nhiéu ngudi nghién da cam thay that khd khan dé bat Ilra 1&n, va réi bat dau co
tw twdng phan dbi hat thubc. Twong tw nhw thé, khi chinh phti Anh ra diéu luat bat budc moi



nguwoi phai that day an toan khi lai xe, cac cudc dieu tra cho thay nhiéu nguoi da bat dau tin
rang day la rpc}t y kién hay. O ‘m6i truc‘mg hop, nguyén ly Nhw thé cho thay hanh vi cia moi
nguwdi da khién ho coé nhirng niém tin nhat dinh.

Tuy nhién, du mét sb thay dbi cé thé la tich cwc, nhwng dbi khi con c6 ca dau dén va so
hai.

Vai nam trwéce, nha tam ly hoc David Giass, tr Pai hoc bang Ohio, da tién hanh mot thi
nghiém rat dang cha y. Giass mdi tirng ngudi dén phong thi nghiém cla minh va gioi thiéu
ho lam quen v&i mdt ngudi khac cung tham gia (thwe té 14 cdng sw cdia David). Hai nguoi
sau dé cé vai phat d& néi chuyén véi nhau trvdc khi dwoc yéu cu tré 16 mot sd cau hdi vé
ngwdi ban m&i quen, nhw c6 dwa ngudi do vao danh sach ban bé than thiét khéng, va liéu
c6 ddng y & chung phong cung ngudi nay khéng.

Budc tiép theo, dung nhw truyén thdng lau ddi cta nhirng thi nghiém vé tam ly, ngyoi tién
hanh thi nghiém cho biét ca hai s& cung tham gia mét nghién ctru, trong d6 mdt ngy®i phai
cd gang ghi nhd mét danh sach tr kha dai, ngy®i con lai c6 nhiém vu chich dién mébi 1an
ngwdi kia méc 16i. Ngudi tién hanh thi nghiém tung déng xu dé& phan chia nhiém vy, va tat
nhién, c6 thé ban cling da doan ra, ngudi tham gia thi nghiém thuc sy dwoc giao viéc chich
dién. Tiép theo, ngudi nay dwoc dwa vao phong cé bang diéu khién may sbc dién trong khi
nguwdi cong sw di vao phong bén canh.

Hai phong dwoc két ndi véi nhau bang mét hé théng gilp ngwdi tham gia coé thé nghe duwoc
ngwdi cong sw tr phong bén kia. Mbi khi ngudi nay mac 16i (hoa ra lai rat thuong xuyén),
ngudi tham gia c& nghi minh dang chich mét dong dién 100 von (nhwng thuwc té, dién da bi
ngat va ngudi cdng sw dang ngdi & phong bén canh thwéng thirc banh Sandwich).

Sau khi da thwc hién rat nhiéu cu séc dién, ngudi tham gia dwoc hdi vé cdm giac sau viéc
lam vira roi, déng thoi danh gia lai mire dd yéu thich danh cho ngudi cdng sw kia. Ho cé thé
da nghi minh la mét nguoi tdi té, hodc chi la dang lam theo ménh |énh ma théi. Tuy nhién,
hau hét déu chan chir khdng mubn tw nghi xu vé ban than, thay vao dé tw bao chira cho
hanh vi ctia minh bang cach nhan xét ngudi cong sw cubi cung lai khéng phai la mét ngudi
tot, va vi thé xirng dang bi séc dién. Giéng nhw nguyén ly Nhw thé dw doan, nhirng nguoi
tham gia da hinh thanh mét tw twdng méi dwa vao hanh vi cia minh. Trong tred'ng hop nay,
ho hanh ddng nhw thé khdng thich mét ngudi dé cubdi cung tin rang nguwdi do khéng dang
yéu va dang bi trirng phat.

Mé& dau phan nay, t6i d& m6 ta nhirng nguoi linh My hanh ha tu nhan trong nha ta Abu
Ghraib & Iraq nhy thé nao. Bén day, nghién clru cia Glass chinh la minh hoa cho viéc
nguyén ly Nhw thé, giup gidi thich sy hinh thanh tinh cach hung bao.

Néu mét linh canh v&i long tw tén cao thwc hién mot sw trung phat nhd nhung bat hop phap
v&i tU binh, ngudi linh d6 c6 thé thuyét phuc chinh minh rang tu binh kia 1a mét nguwdi xau va
xtrng dang bi trirng phat nhw vay. Suy nghi nay sau dé cé thé khién anh ta tin minh cé Ii do
chinh dang dé hanh ha tu binh nhiéu hon, va dén Iwgt nhirng hanh ha nay lai khién ho tin
ngudi tu binh xirng dang dé phai chiu nhirng hinh phat tham chi la ndng hon. Néu tinh trang
nay khéng bi ngdn chan thi qua thdi gian né sé tw nudi I&n chinh minh, két qua la vwot khoi
tam kiém soat va tao ra nhirtng dang hanh vi gay rung déng trong nha tu Abu Ghraib.



That may, khdng phai tdt ca cac nghién clru vé anh hwéng cla nguyén ly Nhw thé t&i suy
nghi cla moi ngwdi déu co két quéd am dam nhw vay. O khia canh tich cuec, cac nghién ctru
nay da chi cho chung ta thay cach sr dung nguyén ly dé dwa moi ngwdi lai gan nhau hon,
tham chi la dé clru mang sbng clia moi ngudi.

Uy tin, sw dong cam va nguyén ly Nhw thé

Vui long danh gid mirc d6 ban dong tinh véi nhirng nhan dinh sau bang cach cho diém tir 1
(rat khdng dong tinh) dén 5 (rat déng tinh).

Nhan dinh Danh gia

. Toi thworng gd nhip chan moi khi nghe nhac 12345

T6i thay bubn khi nhin ai dé c6 don 12345

T4 thich dwgec 6m moi nguoi 12345

T6éi rat quan tam dén dong vat 12345

Téi thay lam moi ngudi cudi that 18 dé 12345

Téi s& nhanh chédng cdm thay lo 4u néu nhirng ngudi xung quanh cang thang 12345
T6i thay rat dé dé dwoc mét ai do cha y 12345
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Toi thwong khéc khi xem moét b phim 1ang man hoac nghe mét bai hat vé tinh yéu 12345

©

Moi ngudi thwdng mé ta toi 1a linh hén cla bubi tiéc 12345

10. T6i thich cam giac dwa qua cho moi ngwdi va ngém nhin khuén mat ho khi ho dang
cham chu béc qua 12345

pé nghi moi nguoi ké ra mot nhan vat co uy tin, thi nhirng cai tén nhw Martin Luther King,
Nelson Mandela, John F. Kennedy va Barack Obama sé& thuwérng dwoc nhac dén. Tuy nhién,
néu hdi vi sao nhitng ngwdi nay lai cé nhan td X thi ho sé& phai vat 16n dé dinh nghia nhan té
kho ndm bat nay. Chung ta thworng bat chwédc biéu hién khudn mat va ngdn ngiv co thé cla
nhirng ngw®i xung quanh. Qua trinh nay xay ra mét cach vo thirc, tw ddng, va chi trong nhay
mat. Nhin thdy mdt nguwdi dang mim cwdi, va hai khoé miéng clia ban ciing bat dau dich vé
phia hai tai. Twong tw nhw vay, néu ban bat gdp mét cai nhiu may, hai hang 16ng may ciing
bat ddu nhan lai. Qua trinh nay cho phép cam xuc lan tir ngudi ndy sang nguoi kia, hay
chinh 1a thuc day sw cdm théng, chia sé trong nhom.

Mot sb ngudi cd khd ndng bam sinh st dung khudn mét, co thé va giong néi dé dan du cam
xUuc cta ban than sang nhirng ngw®i khac. Nghién clru duwgc thwe hién bdi nha tam ly
Howard Friedman, Pai hoc California, chi ra rang nhirng nguwoi nay dwoc coi la cé strc 16i
cubén manh mé&. Ho cé thé khién nhirng ngudi xung quanh cé cung niém dam mé, cung nang
lwong ma ho dang cam thdy, thudng la tao nén mét lan song lay lan cdm xuc truyén to
ngwdi nay sang ngudi khac. Qué trinh nay co thé lam cho cd mdt can phong tré nén tran
day sinh lwc hodc 1am sirng s& hang nghin khan gid. Nhirng dién gid cé strc anh hudng
thwdng phdt I& cac phwong phap thuyét phuc théng thuéng, ho lam moi ngudi cdm thay
cht khéng don gidn Ia hiéu ra, va do dé tac dong truc tiép dén trai tim.

Twong tw nhw thé, cé nhitng ngwdi rat gidi “ndm bat” cdm xuc cla ngwdi khac. Trong mét



thi nghiém dwoc thuwc hién béi Per Andréasson dén tlr Pai hoc Uppsala, Thuy Dién, mét
nhém ngudi tham gia dwoc yéu cau danh gia sw ddng cdm cla chinh minh truéc khi xem
nhirng blrc anh cta nhirng ngwdi hanh phic va ca nhirng ngudi khdng hanh phuc. Khi nhirng
ngwoi cé kha nang déng cam cao nhin vao mét khuén mat hanh phuc, cac co xung quanh
miéng ho bat ng® hoat ddng. Nguoc lai, nhirng ai trwdc dé tw danh gia kha nang ddng cam
ctia minh 1a thap lai hau nhw khéng c6 phan trng gi. Twong tw, khi nhirng ngudi tham gia co
kha nadng ddng cdm cao nhin vao mét khudn mét gian div, ngay 1ap tirc ho nheo mét, trong
khi nhitng ngudi cé it sy ddng cadm lai gitr nguyén mdt khuén mét nghiém nghi. Bang cach
cw Xt nhw la minh dang trai nghiém chung cam giac véi nhirng ngwdi xung quanh, ngudi cod
sy ddng cdm cao sé& nhu dang cam thay chinh néi dau hay niém hanh phic ctia ngudi khéac.

Phiéu diéu tra mé& dau phan nay chinh Ia d& do kha ndng ban glri va nhan cdm xuc. Dé tim
hiéu pham vi &nh huéng cla minh, hay cong diém cua cac cau hoi leé (Cac cau 1, 3, 5, 7 va
9). Con dé danh gia pham vi thiu hiéu, hay lam twong tw véi cac cau hdi chdn (2,4, 6, 8 va
10).

Tam anh huéng:

Téng diém tr 5 dén 15 dwoc danh gia la thap, tir 16 dén 25 1a cao.
Kha nang thau hiéu:

Téng diém tr 5 dén 15 dworc coi la thap, tir 16 dén 25 1a cao.

4. T HANH DONG DEN KET NOI

Muzafer Shérif sinh ndm 1906 tai Thd Nhi Ky. Khi con 1a mot cau bé, 6ng da phai chirng
kién nhirng hanh ddng tan bao clia quan ddi Hy Lap trong subt chién tranh Hy Lap - Thd Nhi
Ky. Kinh so trwdc canh twong nhirtng ngudi dan Thd Nhi Ky vé t6i bi cwdp boc, bi hdm hiép
va bi giét, Shérif mong mubn tim ra nguyén nhan tai sao con ngui déi luc lai co thé hanh
ddng man ro nhw vay. 6ng dang ky mot khoa hoc vé tam ly, sau dé dén My tiép tuc hoc tai
Harvard @é réi c6 mot sw nghiép hoc hanh rat thanh cong.

Trong khodng thdi gian hoc tap tai My, Shérif da thwe hién mét thi nghiém gay tranh cai dé
tim |&i gidi thich cho mét trong nhitng canh twong rung ron nhat ma éng da chivng kién khi
con nhd. Tién hanh thi nghiém, éng da vo tinh cé mdt bai kiém tra &n twong vé viéc liéu
nguyén ly Nhw thé cé thé dwoc st dung dé dwa moi ngudi dén gan nhau hon hay khong.

Viéc ma Shérif can lam d4u tién 1a tim nhirng tinh nguyén vién khéng cé chit nghi ngd nao
dé tham gia thi nghiém.

Shérif di khap cac san choi trwdng hoc, bi mat theo déi nhitng cau hoc sinh 12 tubi. Dbi
twong 6ng dang tim 1a nhitng dira tré c6 tdm ly 6n dinh, ndi tiéng vira phai, va co tri tué
trung binh. Mdi khi nhin thy mot cau bé cé vé& dap ng dwoc cac yéu ciu nay, Shérif sé
ngay lap tirc kiém tra hé so hoc tap cla hoc sinh d6 dé ddm bao né khéng dé ndi cau va
tham gia day da cac budi hoc. Qua thdi gian, khi da c6 mdt danh sach kha dai, Shérif
chuyén sang buéc tiép theo clia qua trinh chon loc.

Ong sép xép dé géap bo me clia cac cau bé, gidi thich véi ho y dinh cda minh va héi liéu ho
c6 dong y dé con trai tham gia vao mét thi nghiém tadm ly trong ba tuadn hay khéng. Cuébi



cung, 6ng da tap hop dwoc mdt nhdm gdm 22 tinh nguyén vién.

Khong ai trong s0 chting biét minh sép sira tham gia vao mét dw &n nghién ctru. Thay vao
do, chuang chi biet minh da dwoc Iwa chon dé tham dy mot trai he.

Budc tiép theo 1a xay dwng mét thé gidi nhan tao, noi Shérif cd thé diéu khién, quan ly
nhém hoc sinh dwoc Iwa chon ky lwd'ng clia minh. Sau khi xem xét rat nhiéu nhirng dia diém
tiém nadng, cudi cung 6ng ciing tim thay mot céng vién biét lap tai Oklahoma. Cdng vién nay
céach thi trAn gan nhat khodng 64 km, bao gbm mét khu rivng réng khoang 80 hecta. Céach
xa cudc séng van minh, day chinh 1a dia diém ly twéng cho dw an ctia Sheérif.

Hai khu viec cdm trai dwoc ngan cach véi nhau bdi cay cbi ram rap. O médi phia tai cong
vién déu cd moét khu phong ngud, mét phong an, mét bé boi va mét hd nwdc. Hai khu trai cé
mot con dwdng chung dan dén san bong chay rat rong.

Sherit chia ngdu nhién cac cau bé thanh hai nhom va ché dén hai khu cam trai rieng biét,
dam bao rang khéng nhém nao biét vé s ton tai cia nhdm kia.

Trong subt tién trinh cia thi nghiém, Shérif déng vai ngudi trdng coi cdng vién va nhom
nghién clru clia éng cd mat & doé vdi vai tro la cac diéu phdi vién clia ky cam trai. Mac du ho
lubn t& ra khdng quan tdm dén nhirng gi dang xdy ra, nhung thuc té Shérif va cac cong sw
da Iwu lai vd sb ghi chi vé hoat ddng hang ngay cla i tré, bi mat thu am nhirng cudc néi
chuyén cua chung va chup hon mét nghin blrc anh.

Trong phan dau cla thi nghiém, Shérif mudn cac thanh vién cia méi nhém gén bo véi nhau
hon, nén da sap xép dé chung tham gia vao rat nhiéu hoat ddng chung, bao gém leo nui,
choi béong chay va boi 16i. Ong ciing d& nghi ttrng nhém dat tén dodi va sang tao c& hiéu
rieng. Nhdm mét tw goi minh la “Nhirng anh chang tai ba”, trong khi nhém kia Iwa chon cai
tén “Nhirng chu dai bang”.

Ké& hoach cla Shérif thwc sw co tac dung, va chi sau mét vai ngay 20 dra tré xa la da tao
nén hai tap thé gén bo khang khit. Hai long voi két qué nay, 6ng quyét dinh tién hanh giai
doan hai: tao cam giac cam ghét.

Vao mét budi sang da dinh trwdc, nhdm nghién ctru vién néi v&i “Nhirng anh chang tai ba”
vé su ton tai ctia “Nhirng chu dai bang” va ngwoc lai. Trwdc dd, cd hai nhém déu hao hirng
vOi nhirng tran bong chay, v&i suy nghi chi nhdm minh s&r dung sén béng nay va coi nd nhw
la mot phan cua 1anh thé ctia nhém. Nhém nghién ciru quyét dinh loi dung tinh hubéng nay dé
tao cam giac canh tranh, do dé da néi v&i “Nhirtng chd dai bang” rang “Nhirng anh chang tai
ba” cling str dung san bong va nguoc lai. Ca “Nhirng chu dai bang” va “Nhirng anh chang tai
ba” déu cdm thay bi de doa va cho biét chiing mudn thi du v&i nhém con lai. Nhém nghién
ctru dwa ra goi y vé mot cudc chién hodc mét tran thi dau bong chay, déng thdi cho biét sé
trao huy chuwong va ky niém chwong cho ddi chién thang.

Ngay hém sau, cad hai nhém déng y sé& phan chia thdng bai bang mét tran béng chay. Sw

[6]

viéc da kich thich testosterone trong bon tré ngay tr khi m&i bat diu. "Nhivng chi dai
bang” vira vay co vlra hat nhirng cau hat ham doa lay tw bo phim Dragnet. Ngay khi tran
dau vira méi bat dau, "Nhirng chu dai bang” bat dau hat “Cau tha phat bong cua bon tao



gidi hon bon may”, két qua la “Nhirng anh chang tai ba” budc phai khéi xwéng trd goi tén.
N&i dién véi nhirng biét hiéu nhw “Béo U~ va “Dd map lun”, “Nhirng chu dai bang” dap tra
bang viéc 16i ra vai que diém va phong Itra vé phia la c& ctia “Nhirng anh chang tai ba”. Co
thé hiéu dwoc cdm giac buc bdi clia "Nhirng anh chang tai ba”, va cd nhém da quyét dinh
quay vé noi & clia minh dé tién hanh mot cudc tan céng vao khu trai cla “Nhirng chu dai
bang”.

10 gi®& 30 phut tdi hdm doé, “Nhirng anh chang tai ba” quét son mau tdi 1én méat va tay cua
minh dé& thwc hién tAn cdng du kich vao khu vic clia “Nhirng chd dai bang”. Vai phut sau,
“Nhirng chlu dai bang” bi danh thirc b&i am thanh nhitng chiéc giwdng bi dich chuyén va
tiéng man chéng mubdi bi xé toac tlr bén ngoai ctra sb6. Qua tirc gian, ching 1én ké hoach té
chirc tAn codng lai vao dém hém dé, nhung nhém nghién ctu da chan lai khi thdy “Nhirng cha
dai bang” dinh str dung ca da va vi khi. R4t 1au ca, “Nhirng chd dai bang” déng y huy bd
cudc tAn céng, nhung thay vao dé ching té chirc vao sang ngay hém sau. Ty trang bi gay
va gay danh bong, ching luc loi noi & ctia “Nhirng anh chang tai ba”, sau dé quay tré& vé khu
vwee clia minh nhét ddy da vao trong tat, chuan bi cho cudc tan cong tra diia.

Chi sau vai ngay, dia diém truwéc dé von rat yén binh béng chbc gibng véi khung canh trong

tiéu thuyét Chua té loai rudi [z ctia William Golding. DU qué trinh chon loc ti man cla Shérif
trwdc dé da loai bd nhitng cau bé c6 xu hwéng tam than khéng én dinh, tuy nhién, dén luc
nay &ng cling phai chap nhan sy that rang bat cir ai néu chirng kién nhirng gi bon tré lam
vao thoi diém nay cla thi nghiém sé& déu cé chung két luan, day la “nhirng dira tré xau xa,
hw héng va déc ac”.

Lam thé nao sw thay déi “ngoan muc” nay cé thé xay ra? Thi nghiém cla Shérif duwoc xay
dwng dé tra 1&i cho cau hdi, liéu mét sd hoan canh nhat dinh cé strc manh bién nhirng ngu i
von diém tinh tré nén hung hang hay khdng. Truwdc do, dng cling da tim hiéu vé nhixng hanh
dong tan ac cla quan doi Hy Lap trong subt thdi gian xam lwoc Thd Nhi Ky va di dén két
ludn phan I1&n sy hung hang bat ngudn tir y thirc vé ban sdc manh mé va sy dau tranh dé
gianh ngudn tai nguyén han ché. Dé kiém tra tinh chinh xac cla gia thuyét nay, Shérif da tao
ra m&t mé hinh & quy md nhd bang cach lam cho cac cau bé gén bé véi nhau truwdc khi dau
tranh dé gianh quyén s& hiru san béng. Moi viéc tr& nén hén loan qua strc twdng twong khi
mau thuan nhanh chéng leo thang bang hang loat cac hanh déng &n miéng trd miéng. Shérif
cho rang du xung dét c6 nguyé&n nhan lién quan dén dat dai, quyén lwc, tién bac, hay cong
viéc thi mét quy trinh twong tw ciing s& nhanh chong khién cho médt nhém déi dau véi nhom
con lai.

B&i rbi béi mirc dd hung hang dwoc tao ra do thlr nghiém cdia minh, Shérif quyét dinh tién
hanh giai doan cubi ctia nghién ctru: tao sw gan két.

DPau tién, nhém nghién ctru dé nghi bon tré mé t& mot s thanh vién cu thé thudc nhém cuia
ching va mot sd thudc phe bén kia. Cac cau bé c6 xu hwéng mé ta thanh vién cdia nhém
minh diing cam va can trwdng, trong khi cac ban thuéc nhém con lai hén ha va khéng dang
tin cay.

Y dinh ban dau cla Shérif 1a sir dung phwong phap doi bom théng tin dé thay déi suy nghi



cla bon tré vé déi phwong. Ong yéu cau ca hai nhdm tham gia vao cac budi I& ngay Cha
nhat, nhd muc sw kéu goi sw tha thir, hop tac va tinh yéu thwong lan nhau. Bon tré lang 1€
r&i budi lé va chi sau vai phut lai to chire cac cudc tan cong.

Khi chién dich ddi bom thong tin that bai, Shérif quyét dinh Ia chon mét cach tiép can mai
va chd doi két qua khi bon tré bi bat buéc phai giup d& nhau.

Khi cdm nhan c6 mébi lién hé v&i mot ngudi khac, moi nguwdi thwdng sé hanh déng clung
nhau. Nhirng ngwdi c6 cung niém tin tdn gido tap trung dé cung ciu nguyén, cac doan quan
diéu hanh theo nhip, ngudi ham md thé thao cb vii cho ddi tuyén ctia ho, va nhirng nguoi
tham dw mét cudc mit tinh chinh tri vd tay hoan nghénh cac bai phat biéu. Nhwng liéu cw xcr
nhw thé ban 1a mdt phan clia nhém c6 thé gitp két ndi moi nguwdi véi nhau?

Pé tim cau tra 1, Shérif da dwng nén moét loat cac tinh hudng khan cip can dén sy chung
vai clia ca “Nhirng anh chang tai ba” lan “Nhirng chi dai bang”. Trong mét tinh huong, ca hai
nhom nhan duoc thong tin k& xau da pha huy he théng cung cp nwdc va ching can phal
hop sirc dé giadi quyét. Thuc té, khong co ké xau ndo ca, chinh nhdm nghién ciru da dé hai
tang da to & mot khu viee cla ngudn nwéc, ca hai nhém déu thdy chung can nwéc ubng, do
do da hop tac dé doi hai tang da di.

Trong mét tinh huéng khac, mot “diéu phdi vién cla ky trai hé” (thwc t& 18 mot thanh vién
clia nhém nghién ctru) cho biét sé 1ai xe dén thj trAn gan nhat dé mua dd an ngon cho ca hai
nhém. Béng nhién chiéc xe gi® chirng va ca hai nhom da phai hop sirc dé lam cho xe nd
may.

Két qua dat dwoc rat dang cha y. Chi sau vai ngay, sw thu oan gira hai nhém da gan nhw
tan bién hét va gitra hai nhom bat dau c6 sw gan két. Vao dém cubi cung cla dw an, mét
thanh vién cta “Nhirng chu dai bang” da 16i ra cay dan ghi-ta Hawaii va choi mét bai tang
“Nhirng anh chang tai ba”. Ngwoc lai, mdt Anh chang tai ba c6 man biéu dién bat chwéc chi

A ”

vit Donald ma theo nhw ghi cht clia Shérif, "... man trinh dién da dwoc nhiét tinh don nhan”.

Két qua dat dwoc & phan cudi cung trong thi nghlem xuat sac clia Shérif la bang chirng cho
viéc nguyén ly Nhw thé co kha nang thay ddi suy nghi clia con ngudi vé nhirng ngudi xung
quanh theo chiéu hwéng tdét dep hon. Bat budc hai nhém phai hop tac véi nhau ciing chinh
la gitp ca hai nhdm nhin nhan nhau v&i thai do tich cwe hon.

Puoc truyén cdm hing tir thanh cong cla nhirng thi nghiém dang nay, mét nha nghién ctru
da bat dau tim cau tra I(,‘yi cho cau hadi liéu hiéu rng nay co thé dwoc st dung trong thé gioi
thwe dé mang bon tré dén gan nhau hon.

Hay dén gan nhau

Mong mudn mét nhém ngudi nhanh chong cé sw két ndi va tin twdng vao cung mot van dé?
Hay khién ho hanh dong cung nhau.

Vai nam trwdc, Scott Wiltermuth va Chip Heath dén tir Pai hoc standtord tap trung cac
nhém gbém ba sinh vién. M6t vai nhém dwoc yéu cau di dao xung quanh khu vuwc trudng,
trong khi cac nhém khac dwoc [ap thanh nhirng ddi quan nhd dé di diéu hanh theo nhip trén
cung mot 16 trinh, & mot giai doan khac cda thi nghiém, mét sé nhém dwoc yéu ciu nghe
qudc ca va cac nhédm con lai hat va di chuyén theo nhac. Sau dé cac sinh vién nay duwoc dé



nghi tham gia vao mét trd choi va co thé lwa chon gitra gilp d& hoac can tré mot ngudi
khac. Nhirng sinh vién thudc cac nhém di diéu hanh theo nhip va hat ddng thanh nhanh
chong két ndi v&i nhau, déng thdi cd xu hwéng gip d& nhau rd rang hon rat nhiéu so voi
nhirng sinh vién con lai. Nhitng ngudi da két ndi v&i nhau thwdng hanh déng cung nhau.
Twong tw nhw thé, hanh ddng cung nhau gitp két ndi moi ngui.

Ngwi dan éng xép hinh

Khoang dau nhirng nam 1970, nha tam ly hoc Eliiot Aronson tr Pai hoc Texas, nhan dwgc
lien lac tr mdt thiy giam thi clia mét trwdng hoc dia phwong. Nguwdi nay cho biét co rat
nhiéu tredng hoc & Austin da xoa bé nan phan biét ching toc, do dé day la Ian dau tién hoc
sinh tr rat nhiéu cac tang I6p khac nhau cung ngdi trong mét phong hoc. That khéng may,
cam giac ngd vwc von da tham can cd dé gira cac tang I6p x& hdi khac nhau da tao nén
mot bau khéng khi thu dich va tham chi la ca bao Iwc.

Thay giam thi héi liéu Aronson c6 thé lam gi dé dé giup gidi quyét tinh hinh nay hay khéng.
Aronson dén thdm mét vai trwdng hoc va cdm nhan dwoc khdng khi canh tranh manh mé
gitra cac hoc sinh. Cling gibng nhw cach ma Sherit da tao ra xung dét gitba hai nhém do 6ng
lwa chon, & day cac gido vién dang vo tinh khuyén khich hoc sinh trong I&p ctia minh canh
tranh dé& gianh diém cao. Nghi ngay dén nhirng gi Shérif da lam dé& cac cau bé bwdng binh
chung strc cling nhau, Aronson sang tao ra mét kiéu hoc méi ma sau nay duoc biét dén voi
tén “Phuwong phap xép hinh”.

Hay twdng twong mot gido vién mudn I&p cla minh hoc vé cudc doi va tw twdng cla Martin
Luther King. DAu tién, ngudi gido vien dé sé chia I&p thanh cac nhdm nam hodc sau hoc
sinh, v&i diéu kién nhdm nao ciing cé sy da dang vé gidi tinh, tang 16p va luwc hoc. Tiép
theo, chia bai hoc thanh nhiéu phan khac nhau. Trong trwong hop la bai hoc vé Martin
Luther King, c6 thé bao gdm cac phan nhw théng tin vé thdi tho du, anh hwédng cla nhirng
ngudi 1anh dao khac trong cudc ddi cla 6ng, nhirng hanh ddng phan khang dau tién, con
duwong quyén lwc, Am mwu am sat va di san éng dé lai.

M&i hoc sinh trong tirng nhém sé dwoc phan cong chi hoc mét phan trong sé cac théng tin
nay. Sau khi da danh ra mét khoang thoi gian dé tw tim hiéu, nhirng hoc sinh v&i cuing mot
nhém thdng tin s& ngdi lai vé&i nhau. Tirng nhdm méi nay sé thao luan vé nhirng gi ching
m&i hoc dwoc. Vi du, hoc sinh clia mdt nhém sé chia sé véi nhau théng tin vé thoi tho 4u
ctia Martin Luther King trong khi nhém khéac lai thdo luan vé nhirng di san éng dé lai. Sau khi
phan thao luan nay két thac, ca Iop lai tré vé véi nhdm ban dau cla minh, tirng ngudi sé ké
lai v&i nhirng ban khac trong nhém vé nhirng gi minh da tim hiéu dwoc. Vao cubi budi hoc,
gido vién sé dwa ra mot bai dé ngan dé hoc sinh biét dwoc ching da hoc dwoc va chua hoc
duwoc gi.

Aronson gidi thiéu Phwong phap xép hinh vao rat nhiéu cac 1&6p hoc dwoc lwa chon ngau
nhién. Mac du th&i gian str dung cho phwong phap nay & cac I&p hoc chwa Ion, nhwng cac
hoc sinh & day da nhanh chong it dinh kién hon, va ciing tw tin hon trwédc rat nhiéu. Khdng
chi c6 thé, tan suét nghi hoc khdng ly do cla nhitng hoc sinh nay gidm han va ching ciing
thé hién tét hon & cac ky thi cudi nam.

Trong cudn sach chuyén dé vé tam ly hoc xa hdi cé tén The Social Animal (Péng vat xa



hoi), Aronson da dwa ra thao luan vé tac déng cla Phwong phap xép hinh t&i mét hoc sinh
ngudi My gbc Mexico tén la Carlos. Vao thoi diém thi nghiém dwoc thwe hién, Carlos khéng
néi sdi tiéng Anh va nhirng ndm hoc trong mét méi trwedng cé chat lwong thdp va phan biét
chiing toc khién cau bé tréd nén nhat nhat va dé so hai. Khi st dung Phuong phap xép hinh,
Carlos bat budc phadi ndi chuyén vé&i cac ban trong nhém. Lap bap mai méi néi hét duoc
nhirng thdng tin can thiét, ban bé bat dau ché nhao cau bé. Khi mdt nguwdi thudc nhém
nghién clru ctia Aronson biét dwoc chuyén nay, c6 da nhan manh véi cd nhdm sy can thiét
cla viéc hop tac, va chi ra rang gilp d& Carlos 18 mét viéc can thiét néu chung muédn lam
bai tbt & ky thi sdp t&i. Chi sau vai tuan, nhom clia Carlos da tr& thanh nhirtng ngwdi phdng
van co ky ndng tuyét voi trong viéc dwa ra nhirng cau hdi cé ich va goi y cho nhirng cau tra
1&i rd rang. Tém lai, ching dang cw xt¢ nhw thé ching quy Carlos va cau bé nhanh chéng
tré thanh mét phan clia nhom. Két qua 1a sw tw tin va két qua hoc tap cla cau bé da dwoc
cai thién.

R4t nhiéu ndm sau, Carlos tinh c& doc dwoc cubn sach clia Aronson va nhan ra chinh minh
trong dé. Thoi diém do, Carlos vira méi dwoc nhan vao Khoa Luat clia Harvard. Cau bé hoi
twdng lai chuyén viéng tham ctia Aronson dén truwéng hoc cia minh (“6ng rat cao... rau tét
va ram rap, 6ng hai huwéc va lam cho tat ca ching téi déu cwdi”) va Phuong phap xép hinh
da bién ké thu thanh ban nhw thé nao. O phan cubi, Carlos da giai thich tai sao minh lai viét
cho Aronson:

Me chau ké lai rang lic méi sinh ra chau da suyt chét. Chau dwoc sinh ra & nha, day rén
quan may vong quanh cb, va ba d& da phai hd hap nhan tao dé ctu sbng chau. Néu ba &y
con séng, chau ciing sé viét d& noi v&i ba dy rang chau da 16n, tréd thanh mot nguoi tét,
théng minh va con sdp vao trwdng luat nira. Nhwng ba 4y da mat cach day vai ndm roi.
Chau dang viét cho éng, vi cling gibng nhw ba &y, 6ng da ctru sdng chau.

VI. TAO RA "TOI" MOl

Hoc cach d& cam thay tw tin hon, thay ddi tinh cach va lam cham anh hwéng cla sv 130
hoa.

“Khdéng ai c6 thé trong mot khoe’gng thoi gian dai deo mét b6 mat cho riéng minh va mét bo
maét khac cho dam déng ma cudi cung lai khéng bi hoang mang khéng biét cai nao méi Ia
that.”

Tiéu thuyét gia ngudi My Nathaniel Hawthorne

1. VAN DE VE TINH CACH

Thir twdng twong ban dang cd méat trong mot budi phdng van xin viéc va duoc yéu céu mo
ta tinh cach cua ban than chi bang ba tinh tiv. Ban s€ ndi gi? Ban sé mo ta 1a dé gan hay
nhut nhat? Sang tao hay thuc té? Dam nghi dam lam hay diém tinh? Néu nguo’l phéng van
hdi yéu td gi da tao nén ban clia ngay hém nay, ban sé tra 1&i thé nao? Chang han, ban tin
rang tinh cach cia minh Ia do di truyén, do trai nghiém tudi tho hay do nhitng sw kién da
xay ra khi ban trdng thanh?

R4t nhiéu nha tw twéng Ion trén thé gi¢i da phai danh vat voi van dé nay. Francis Galton,



mot nha khoa hoc thdi Ni¥ hoang Vitoria, tin rang ta cé thé hiéu dwoc tinh cach cia mot
ngwdi bang cach xem xét ti mi nhirng vét I6i Idm trén hdp so va hinh dang mdi ctia ngudi do.
Sigmund Freud cho rang day 1a mét cach tiép can qua ky cuc va dua ra gia thuyét tinh cach
con ngudi phu thudc vao 16 trén co thé (tlr d6 dwa ra y twdng vé con ngudi “khi con bu me”
(m&i sinh dén 21 thang) va con ngudi “& tudi tap di vé sinh” (18 thang dén ba tudi). Nha tam
ly hoc Carl Jung nhan dinh cd Galton va Freud déu da sai 1am nghiém trong. Theo 6ng, ban
chat cla mét ngudi dwoc quyét dinh bang vi tri cla cac ngdi sao vao luc ho sinh ra (lai niva,
Jung thudc cung Sw ttr, chdm sao véi nhirng y twdng ngd ngan).

Cilng khéng co gi dépg ngac nhién khi hau hét cac nha tam ly hoc hién dai khéng phan loai
ban dwa theo cac vét 16i I6m trén dau hay cac chom sao. Thay vao do, ho sé nhin vao
nhirng nét tinh cach ndi bat nhat cta ban.

Vai nghin nam trwdc day, nha triét hoc Hy Lap ndi tiéng Hippocrates da dwa ra hai gia
thuyét tha vi. Thir nhat, 6ng cho rang da 1a bac sy thi can phai co “Ioi thé Hippocrates” va
cam doan luén ludn hanh déng vi loi ich cao nhat cla bénh nhan (trir khi tién thuc sw tbt).
Th& hai, Hippocrates dy doan sw khac nhau vé lwong mau, dom dai, mat den, mat vang da
phan chia con ngwdi thanh mét trong bén nhém tinh cach: nhém “u sau” (nhirtng ngudi
hwéng ndi hay lo Iang), “nhém lanh lung” (nhirtng ngudi hwéng ndi thanh than), “nhém lac
quan” (nhirng ngw®i hwédng ngoai thanh than) va “nhdm néng tinh” (nhirng nguwdi hudng
ngoai hay lo I&ng). Mac du tw twdng ctia Hippocrates vé nhirtng dong chét 16ng trong co’ thé
con nguwdi nhanh chong bi that sting thi y twdng dwa tinh cach con ngudi, mot thi rd rang 1a
phtrc tap, vao mdt md hinh don gian lai trwong tén theo thoi gian.

Vao nhirng ndm 1930, Gordon Allport, nha tdm ly hoc cGa Harvard, tinh c& biét dwoc cong
trinh cta Hippocrates, 6ng phan van khéng biét khoa hoc c6 thé kham pha dwoc cu trac
cla tinh cach hay khéng. Allport can man do tim trong mét cudn tir dién day, ghi lai tat ca
nhirng tinh tlr cé thé sir dung d& miéu ta tinh cach con nguwdi. Sau khi tim dwoc khodng
4.000 ttr, Allport (chdm chi, cadn man, ngan ngam) cadm thiy chan ngan nén da chuyén lai
cho ddng nghiép clia minh la Raymond Cattell. Cattell (déng long trdc an, chu dao, cam
théng) da ti man ra soat lai danh sach to khéng 16 cta Allport, loai bét tat ca nhirng to
dwoc dung dé& miéu td cung mét kiéu tinh cach chung chung. Cudi cung, Cattell (ddng long
trac an) ciing hoan thanh v&i danh sach 170 tinh tlr co ban.

R4t nhiéu nhém nghién ctru da yéu cau hang nghin ngudi tham gia tw danh gia minh bang
nhirng tinh t&r nay, sau dé st dung modt phwong phap théng ké phirc tap goi 1a “Phan tich
nhan t6” (dng bat tdi phai gidi thich) d& phan tich cu tric cla nhirtng di liéu thu thap
duoc. Két qua cho thay Hippocrates da sai 1am khi cho rang tinh cach ctia tat ca moi ngu i
déu thudc mét trong bdn nhém. Thay vao dé con cé sw ton tai clia mot vai “khia canh” tinh

cach khac va bét ky ai cling nam dau dé & mét trong nhirng khia canh nay.

Trong subt khoang 50 ndm sau d6, cac nha tdm ly hoc da hét 1an nay dén lan khac tranh cai
vé viéc can bao nhiéu nét tinh cach dé mé ta dwoc day da tinh cach cla mdt ngwdi. Chang
han Cattell tin rang c6 60 nét tinh cach, trong khi nha tam ly hoc ngwdi Anh Hans Eysenck
cho rang chi cé ba. Dau nhitng ndm 1990, phan I&n cac nha nghién ctru da déng tinh voi sw
ton tai cla ndm khia canh co ban: “Sy phéng khoang” (can nhitng trai nghiém mdi mé va



khac la), “Sw tan tam” (xu hwéng cé td chirc, cé ky luat), “Hwdng ngoai” (can dén sy khich
1& tir thé gidi bén ngoai va tr ngwdi khac), “Tinh dé chiu” (xu hwéng quan tdm dén moi
ngudi), “Nhay cdm" (xu hwéng khdng 6n dinh vé tinh than), va “Khéng biét 1am toan” (phai
vat 16n v&i ca nhirng phép toan co ban nhét).

Nhiéu nha nghién ctru tin rang mirc dd cla mdi nét tinh cach nay phu thudc mét phan vao bd
gen. Hay cung xem xét khia canh hwéng ndi va huéng ngoai. Theo ly thuyét théng thudng
vé tinh cach con ngu®i, ADN cla ban da tao ra mot bd ndo véi mirc dd hwng phan nhét
dinh, cling giébng nhw tivi c6 mirc am thanh dat trwdc & [an mé dau tién. Néu ban 1a mot
ngwoi huwdng ndi, khi dé bd nao cua ban da dworc kich thich mét cach tw nhién va ban sé cd
tranh xa nhirng noi c6 thé 1am cho bd ndo vén da dworc kich thich tré nén hung phan hon.
Két qua 1a du dang & trong tinh hudng nao ban ciing c6 xu hwéng tranh xa anh sang choi
loa va nhitng nhém nguwdi 6n o, thay vao dé tim dén véi nhirng hoat déng yén binh nhw
doc sach hay tam sw. Néu l1a mét ngudi huwéng ngoai, mirc dd hwng phan clia ndo ban sé
thdp hon rat nhiéu, do dé ban can dworc lién tuc tiép thém sw kich thich. Chinh vi thé, du cé
gap phai hoan canh nao thi ban ciing sé bj hdp dan b&i nhirng hiéu ng kich thich ctia dam
déng, hanh ddng mao hiém va hanh vi béc déng.

Theo quan diém nay, tinh cach cua ban duwgc “cai dat” vao bd nao, khién cho ban c¢6 cung
mdt cach cw x&r cho nhiéu hoan canh khac nhau va sé& khong thay dbi trong subt cudc doi.
DU tat cd nhirng diéu nay déu cé vé hop ly, nhwng nd mai chi 1a mét phan nhé cla cau
chuyén.

Cac nha tam ly hoc van thuwérng xuyén kiém tra quan diém cho rang tinh cach ctia con ngu i
khién nhirng ngudi d6 khéng ngirng thuc hién ciing mét kiéu hanh déng & nhiéu tinh hubng
khac nhau. Chang han, trong mét nghién ctru, nhivng diéu phdi vién clia mét trai hé danh cho
cac bé trai da dwoc yéu cau bi mat ghi lai tan suét cac hanh ddong huéng ngoai cda I tré
nhw néi chuyé&n trong bira an, wa thich anh dén san khau va chi dong bat chuyén. Cac nha
nghién ctru sau do can than phan tich dir liéu thu thap dwoc béng cach so sanh muc dé
hwéng ngoai cla bé trai vao nhitng ngay chén va vao nhirng ngay 1&. Néu theo ly thuyét
“tinh cach quyét dinh hanh vi” thi sé& c6 mét sw nhat quan cao trong cach nhirng bé trai hanh
dong, nhirng dira tré hwédng ngoai sé thwdng xuyén chuyén trd va nhirng dra huwédng nbi thi
lubn chon cho minh nhitng géc khuat. Thuc té, két qua thir nghiém khdng cho thay chit nhat
quan nao. Ngay hém nay, mét cau bé cé thé tran day nang lwong va nhiét huyét, ndi chuyén
khéng ngirng, thi ngay mai cling chinh cau bé dé lai tr& nén lang |é va thu minh.

Trong mot thi nghiém khac, cac nha tam Iy hoc da dén mét sb trwdng hoc, tao ra cac tinh
hubng thuc té dé kiém tra tinh trung thwc cla cac hoc sinh & day. Nném nghién ctru ¢b tinh
tao co hdi dé& ching co6 thé an trém tién “dé quén” trén ban, co hoi chdi bay chéi bién viéc
an cap dé tranh rac rdi va cudi cung 1a co hdi dé trao dbéi diém chac. Mbi 1an thwc hién,
hanh vi ctia bon tré déu dwoc bi mat ghi lai va dwoc so sanh trong nhirng tinh huéng khac
nhau. Ly thuyét “tinh cach quyét dinh hanh vi’ dw doan rang cung méot dira tré sé cd xu
hwéng an trom, néi dbi va gian lan, tuy nhién két qua lai khdng cho thay tinh nhat quan nhw
vay. Mét em hoc sinh c6 thé cw x&r dbi tra & tinh hubng nay nhung sau do lai thé hién ban
tinh thién than & mot tinh hudng khac.



V& mong vai ly thuyét tinh cach quyét dinh hanh vi, mot s0 it cac nha nghién ctru da bat dau
phat trién modt quan diém hoan toan méi vé ban tinh clia con ngudi.

O cac phan truwdc, toi da dan chirng nhiéu nghién ctru lién quan dén cach ma hanh vi cla
ban tao nén cam xuc, suy nghi va y chi. Mim cudi va ban thay hanh phac. Ndm tay nguoi
khac va ban sé théy ho thu hut mét cach ky la. Kéo cang cac co dé co thém sy ty cha. Tw
do, mét sb nha nghién clru tw hdi liéu chinh quy trinh nay cé thé gitp giai thich cho méi quan
hé gitra hanh vi va ban tinh hay khéng. Thay vi tinh cach khién ban hanh déng theo mét
cach nhat dinh, liéu cé phai hanh vi tao cho ban mét ban tinh riéng biét?

Theo quan niém théng thwdng, chudi quan hé nhan qua sé nhw sau:
Tinh cach huwdng ngoai => Hanh vi hwé'ng ngoai.

Theo nguyén ly Nhw thé.

Hanh vi hwéng ngoai =>Tinh cach hwdng ngoai

Néu chinh xac, cach tiép can hoan toan maéi nady s& mé ra co hdi giip ban thay dbi tinh
cach bang chinh y chi ctia ban than. Chang han chi can thay déi cach hanh déng thi ban co6
thé nhanh chong gidm bét tinh hung hang, tré nén voé cung dé mén va tw tin hon trwdc rét
nhiéu.

Trong subt 40 nd3m qua, cac nha nghién ctvu da tim hiéu liéu nguyén ly Nhw thé cé thé thuc
sy khién ban cdm thdy minh gibng nhu mét ngudi hoan toan méi hay khéng. Chuyén di cla
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chung toi t(:)’i phién ban thé gi¢i that cua Pygmalion L8] bat dau bang maét thi nghiém ky la
lién quan dén nhirng qua can va chu giun dat.

2. LAM THE NAO BE TU TIN HON?

Ban tin vao danh gia cia minh cht, ngay cé khi nhitng ngudi khac déu dang nghi ngd quyét
dinh ctia ban? Ban c6 thé quén di nhirng 16i 1dm va khéng méat qua nhiéu thoi gian dé lo 1ang
vé nhirng gi sé xay ra trong twong lai? Ban cé nghi minh sé& lam tét trong hau hét cac tinh
huéng? Néu ban vira trd 16 “Co” cho tat ca nhitng cau hdi nay, ban cé vé la ngudi co sy tw
tén kha cao, trong khi mét chudi cac cau tra 16i “Khdng” lai cho thdy ban cé dbi chat bt an.

Theo ly thuyét “tinh cach quyét dinh hanh vi’, nhirng ngudi c6 1dng tw tén thp sé& gdp phai
mot sb bat loi, trong d6 cé viéc cam chiu bi 1am nhuc va bi ha thdp. Tuy nhién, nguyén ly
Nhuw thé lai mang dén mét cach tiép can hoan toan mai. Thay vi cho rang long tw tén thap
khién moi nguoi chap nhan chiu dwng trai nghiém bi lam nhuc thi chinh viéc tham gia vao trai
nghiém nay mdi khién ngudi ta cang luc cang thiéu sy tw tén. Nha tdm Iw hoc James Laird
quyét dinh tim hiéu diéu nay c6 dung v&i thue té hay khong.

O phan 1, t6i da md ta cach thirc Laird tién hanh Ian thir nghiém dau tién nguyén ly Nhw thé
va phat hién ra rdng mim cwdi [dam ngudi ta thady hanh phuc. Hao hirng véi két qua kha quan
cla cong trinh dau tién nay, Laird da lao vao nghién ctru strc manh cGa nguyén ly do.

Hay twdng twong ban da dang ky tham gia vao mét nghién clru cta Laird. Ban dwoc moi
dén phong thi nghiém, dwoc yéu cau hoan thanh mét phiéu diéu tra vé sw ty tdn. Nhém
nghién clru sau dé sé& dwa ban vao mdt can phong khac, dé nghi ban ngdi xubng canh moét



chiéc ban nhd. Trén ban c6 mot sé qué can dung trong bép, mét bd dao dia va mét con
giun dat con sdng. Nguwdi ta gidi thich ban sé& phai lam mot trong hai viéc. Mot la nhéc tirng
qua can Ién, sap xép chung theo thr tw trong lwong tang hodc gidm dan. Nhiém vu kia 13
céat con giun thanh nhiéu khic va &n chang.

Nha nghién ctru sau dé sé tung déng xu rdi néi, that khdng may ban phai nhan nhiém vu voi
chu giun séng kia. Ban ngdi xudng, nhin cham cham “con quai vat nhd” dang ngoe ngudy
moét luc. Luc nay, nguwdi ta sé yéu cau ban dién vao mét phiéu cau hdi niva vé ldng tw trong
trwde khi “xir ly” con giun.

Thi nghiém nay dwoc xay dwng mdt cach can than nham tim hiéu liéu nguyén ly Nhw thé cé
dung trong trwdng hop véi long tw trong hay khéng. Laird cho rdng néu moi ngudi thay
chinh minh sdp stra thwc hién mét viéc khién long tw trong bi ha thp (hay hanh déng nhw
mot ngudi thiéu tw trong), ho sé& c6 xu huwéng két luan minh thwe sw chang co long tw trong
lam. Bung nhw dw doan, sy tw tén cta nhirng "ngwdi &n giun” tan bién. Ciing gidng nhw mim
cudi khién ngudi ta hanh phic, tham gia vao hanh déng tw ha thap long tw trong khién ho
tré nén thiéu tw trong.

Nhwng nghién clru cla Laird chwa két thic & day. Hay twdng twong ban vira hoan thanh
phiéu cau hdi thir hai va ngay khi ban vira cAdm dao dia 1&n thi mét thanh vién nhém nghién
ctru chay vdi vao, gidi thich rang anh ta da nham Ian mot cach tai hai. Ban dang 18 phai co6
quyén lwa chon nhiém vu cho minh. Khi dé ban sé tiép tuc thwdng thirc cha giun hay quay
lai v&i may quéa can?

Laird biét nhirng ngudi cé Idng tw trong it thwdng tin rang minh dang phai cé nhirng trai
nghiém t6i t&, va 6ng mudn biét liéu sy thiéu tw trong sinh ra tlr phong thi nghiém cé kha
nang thay dbi hanh vi clia ho hay khéng. Khdéng ai trong sé nhirng tinh nguyén vién dwoc lwa
chon ngau nhién nhan nhiém vu v&i nhitng qua can chuyén sang chon &n giun. Tuy nhién
dang chu y la chi 20% nhirng ngu&i dwoc giao chi dinh an giun quay ra véi nhirng qua can.
Ngay ca khi ho c6 co hdi dé lam mét viéc dé chiu hon nhiéu thi tinh trang thiéu tw trong sinh
ra do thi nghiém cla Laird d& khién phan I&n ho lwa chon tiép tuc v&i viéc an giun (tat nhién
ngay khi nhirng ngu®i tham gia sap stra dat con giun vao miéng thi cac thanh vién trong
nhom nghién ctru da lao vao phong ngan khéng cho ho lam viéc do).

Khi Laird cdng bd nghién ctru clia minh, éng da bj mot sé nha tadm ly hoc chi trich vé
phuwong phap dwoc s dung. Ho cho rang nhirng ngwdi tham gia chi dang déng kich, vi ho
biét minh an toan b&i nhirng thanh vién cla nhém nghién ctru s& khdng bao gid dé ho thuc
sy an giun ca. Két qua 1a mot sb nha nghién cltru khac da thue hién nhivng thi nghiém tuong
tw, nhwng thay vi giun dat ngudi ta siv dung nhixng con sau budm cé thé an dwoc. Lan nay,
nhirng ngudi tham gia da an may con sau nay, mot két qua khdng khac may véi nhivng gi
Laird da tim ra trwdc do.

Két quad nay giup gidi thich tai sao nhitng ngu®i khéng may gép phai mot sw viéc tiéu cuc
ngau nhién trong cudc song lai tré nén thiéu tw ton, ho tham chi con d6 16i cho chinh ban
than vi diéu d6. Nan nhan ctia nhirng vu tAn coéng bao lwc thwerng cd cdm giac rang bang
mot cach nao dé6 minh cling da goép phan gay ra cuoc tan céng nay, va nhirng ngwdi mac
bénh nan y thi tw hdi minh da lam gi dé& phai chiu sé phan nhw vay. Bang theo nhitng gi



nguyén ly Nhw thé dw doan, y thirc vé cai toi ca nhan that khéng may lai 1a két qua truc tiép
cla viéc bj ép phai trai qua mét sw kién khdong dé chiu gi.

Pang tiéc 1a mot khi qua trinh nay bat dau xay ra, nd sé tw nudi I&n chinh minh. Nhirng
nguwdi co long tw trong khéng cao tiép tuc chiu duwng nhiéu s viéc co tinh tiéu cwc hon, va
nhirng sw viéc nay dén lwot ching lai gay ra sw sut gidam long tw trong nghiém trong hon
nira.

Tin tét & cling chinh y twéng nay lai c6 thé dwoc st dung dé& nhanh chéng thuc day sw tw
tin va long tw trong.

Tao tw thé quyén luwc

Hau hét cac khoa hoc véi muc dich cai thién long tw trong déu dwoc thiét ké dwa trén quan
diém sy thiéu tw trong, thiéu tw tin 13 sw phan anh ctia cach moi ngudi nghi v& chinh minh,
tor d6 khuyén khich ngu®i tham gia tap trung nhé lai nhirng viéc ho da lam tét, hodc yéu cau
tw hinh dung ban than 18 mét nguwdi quyét doan hon. Nguoc lai, nguyén ly Nhw thé lai cho
rang viéc dé sé nhanh hon, hiéu qua hon nhiéu néu d& nghi moi ngudi thay déi hanh vi.

Trwde do, mét nghién ciru da duwoc thye hién dé xac nhan liéu mot cap kinh méi dwoc deo
Ién méat co thé 1am thay ddi quan diém cla moi nguwdi hay khdng. Nhitng ngudi tham gia
duoc chia thanh hai nhém khac nhau, dwoc nhan cung mét bai kiém tra nhan thirc va kiém
tra tinh cach. Mot nhém dwoc yéu ciu hoan thanh hai bai kiém tra nay trong diéu kién binh
thwdng, con nhirng ngudi thudc nhdm kia dwoc nhan mdt cap kinh khong sé. B&i kinh mat
thwdng lam nguoi ta lién twédng dén tri théng minh nén cac nha nghién ctru dw doan chi can
deo thém cap kinh cling lam ngudi ta bdng dwng thay tw tin va sang tri hon truwédc. Va ho
da dung: diém sb thwc té cho bai kiém tra tri théng minh cla hai nhém khéng khac nhau
nhwng nhirng ngudi deo kinh lai tw danh gia minh 6n dinh hon, ¢ trinh dd hon va uyén bac
hon.

DPén day, xuat hién van dé vé tw thé. Nha nghién ciru Dana Carney dén tr Dai hoc Columbia
biét rang ngwdi tw tin ¢ xu hwéng cdm nhan tét vé ban than, liéu linh hon, c6 ham lwong
testosterone (mét loai chat gan lién véi wu thé vuot trdi) cao hon va ham lwong cortisol
thap hon (lién quan dén cdm giac cang thang mét mai). Carney tw hdi, diéu gi sé& xay ra néu
mot nhdm ngudi dwoc dé nghi cw xtr theo cach clia mdt ngudi o vi thé vuot troi? Dé tim
ra cau tra 1o, Carney va cac ddng nghiép da tap hop mot nhdm tinh nguyén vién, ndi rang
ho c6 mat & day 1a dé danh gia mot hé théng theo déi tim mach mdi, sau d6 chia nhirng
nguwdi nay thanh hai nhom.

Nhirng nguei thudc nhém ther nhat dwoc dat vao mot trong hai tw thé thé hién quyén luc.
Mot sb sé& ngdi trén ghé, chan gac lén ban, hwdng 1&n trén va hai tay dan vao phia sau gay/
S6 con lai dwoc yéu cau dirng sau chiéc ban, ngwdi hwéng vé phia trwdc va dat long ban
tay Ién trén mat ban.



Cg’ac thanh vién trong nhpm thtr hai dwoc dé nghi tao mét trong hai tw thé khdng lién quan
den sw vuot troi. Mot s6 nguoi sé de hai chan trén san, dat tay 1eén dui va cui gam mat. s
con lai ding thang, khoanh tay trwéc ngwe va bat chéo chan.

Sau mét phit “tao dang”, nhitng ngu®i tham gia dwoc yéu cau danh gia mirc dd ho cam
nhan vé “quyén lwc” va “trach nhiém”. Tw thé qua thuc da cé tac ddong khéng nhd tdi sw tw
tén. Nhirng ngudi thudc nhém “tao dang quyén lwc” dwa ra danh gia cao hon cac thanh vién
ctia nhom c¢n lai. Nhwng day méi chi 1a phan ndi clia tang bang chim.



Nhirng ngudi ndy sau dé tiép tuc tham gia vao mét bai kiém tra vé dd mao hiém. Mbi ngudi
s& nhan hai d6 la, va dwoc théng bao ho cé thé gitr sb tién dé hodc ca cwoc vao trd tung
ddng xu. Néu thédng, ho sé& nhan dwoc gap déi sb tién, trc bbén d6 la, nhwng néu thua sé
phai ra vé tay khéng. Bung nhw gia thuyét “tao dang quyén lwc khién ban liéu linh hon", hon
80% s6 ngudi thudc nhém thir nhat tham gia vao trd danh cuoc so véi con sb 60% cla
nhom th hai.

DPén phan cubi cung clia nghién ctru, sw chi y dwoc tap trung vao sy trao dbi chéat trong
mach mau cua nhirng tinh nguyén vién, ca trwdc va sau khi thwc hién tao dang, nhém
nghién ctru déu yéu cau nhirng ngudi tham gia nhai keo cao su trong vai phut dé tao dd mot
lvong nuéc bot can thiét (lvu y rang phwong phép nay ciing hiéu qua nhw “qué trinh tao
nwéc bot thu dong”), sau do nhd vao trong cac éng nghiém. Sau khi phan tich thanh phan
trong 6ng nghiém, két qua thu dwoc 1a so v&i nhitng nguwdi ngdi ngay ngan dat hai tay 1én
trén dui, nhitng ngudi tao dang quyén lwc cd ham lwong Testosterone cao hon hén trong
khi lwong Cortisol lai thAp hon so véi trudc khi tao dang. Hay néi cach khac, chi bang mot
phat cw x& nhw thé minh cé wu thé vot troi da gidp thay ddi tinh chat hoa hoc trong co’ thé
nhirng nguwoi tham gia.

Cubi cung, néu ban khéng c6 du thoi gian dé tao dang quyén lwc, hdy ndm chét tay. Nha
tam ly Thomas Schubert d& yéu cau mét nhém nam gidi danh gia mire dd tw tin cla ban
than, sau dé ndm tay thanh ndm dam trong vai giay truwéc khi tw danh gia lai cdm giac tw tin
clia minh. Co thé da tac dong lén ndo bd, sw tw tin clia ho da tang I&én mdt cach dang ké chi
sau vai giay ndm chat tay.

Bi quyét tw tin
Pé tham gia vao bai luyén tap nay, ban can mét chiéc but, mdt mau gidy va déi ban tay.

Thir nhat, hdy tw danh gid mic do tw tin clia ban than bang cach cho diém t&r 1 (khong tw
tin chut nao) dén 7 (rat tw tin).

Thr hgi, hay nhin vao danh sach nhirng tinh tor dwéi day, chon ra ba ttr thé hién nét tinh
cach tét nhat clia ban va ba tir cho tinh cach tdi té nhat.

Trung thanh, tinh cdm, séng khép kin, day tham vong, khédng c6 dong lwc, bi mat, quan tam,
nhan tam, vui v&, gat géng , chu dao, thiéu suy nghi, hop tac, vo ich, diing cam, thd 16, thiéu
quyét doan, nhiét tinh, tho o, linh hoat, cirng dau, khéng khoan dung, tap trung, tiét kiém,
hao phdéng, biét on, lam viéc cham chi, lwdi biéng, trung thwe, khdng trung thwe, nhan
nhudng, kiéu ngao, ghen tudng, non nét, khiém tén, lac quan, bi quan, dang gio, tw tin, dé
dao dbéng, chan thanh, vo td chire, tw phuy, phé trwong.

Tho ba,’dét but vao tay khéng thuan va tw tw viét ba tinh cach tiéu cwrc ma ban da chon
|én t& giay.

Thl’f tw, dat but vao tay thuan va tw tw viét ba tinh cach tich cwrc ma ban da chon 1én to
giay.

Cuoi cung, danh gia ban thay ty tin nhw thé ndo vé ban than theo thang tir 1 (khong tu tin
chut nao) t&i 7 (rat tw tin).



Bai tap nay c6 giup ban thay tw tin hon khéng?

Bai tap nay dwa trén nghién ctru ctia Pablo Brinol, nha tam ly hoc tai Dai hoc Autonoma de
Madrid. Brinol ni v&i nhirng ngwoi tham gia rang ho dang tham gia mdt nghién ctru vé thuat
xem twéng chir va yéu cau ho viét ra gidy nhirtng phdm chét tét nhat hoac té nhat, s dung
tay thuan hodc khéng thuan. Ngay sau d6, tat ca nhirng ngudi tham gia déu danh gia ho cé
long tw trong va tw tin.

Nhém tién hanh thi nghiém biét rang khi nhitng ngudi tham gia s dung tay khdng thuan, ho
s& thdy minh tao ra nét chi* nguéch ngoac, do dé cw x& nhw thé ho khéng cé nhiéu tw tin
vao I&i néi ctia minh. Vi vay cac nha nghién ctu dw doan rang viéc néu ra nhirng phdm chét
tich cwc bang tay khong thuan sé lam gidm long tw trong clia ngwdi tham gia, trong khi viét
ra cac phdm chét tiéu cuc bang tay khéng thuan sé khién ho cdm thay tw tin va cé dong luc
hon. Day chinh xac 1a nhitng gi ma két qué clia nhirng ngudi tham gia cho thay.

Néu ban muodn téng sw tw tin clia minh mét cach nhanh chéng va hiéu qua, thong diép rat ro
rang - hay st dung cach viét.



3. VI SAO QUAN AO TAO NEN CON NGUO7?

John Howard Griffin cé mét cubéc doi kha dac biét. Sinh nam 1920 tai Texas, 6ng du lich
khap chau Au lUc con tré va tham gia dao tao v&i tw cach mot nha am nhac hoc chuyén vé
dong thanh ca Gregory. Khi Chién tranh thé gidi thi hai nd ra, éng lam viéc tai Hoi khang
chién chéng Phap va giup nhitng ngudi Ao gbc Do Thai bi mat t&i noi an toan. Sau khi
chién tranh két thuc, 6ng tré vé Hoa Ky, tré thanh méot nha bao diéu tra va quyét dinh tap
trung vao hoan canh séng hién tai ctia ngudi My gbc Phi tai cac bang phia Nam.

Tuy nhién 6ng khong don thuan viét vé phan biét ching tdc ma quyét dinh tién hanh mét thi
nghiém khac thwéorng dé trai nghiém né trudc. Lam viéc mot cach ti mi voi mot bac si da liéu
cé tay nghé, Griffin str dung modt hdn hop cla thubc tao mau nhan tao, cac loai thubc va
phwong phap diéu tri bang dén t& ngoai dé lan da trang cGa minh tr& nén sdm mau. Khi
viéc bién dbi hoan tat, 6ng cao bd hét téc. Nén néu chi nhin qua, tréng 6ng gibng mot ngudi
My gbc Phi . Sau d6, 6ng di vong quanh mét loat cac bang & phia Nam bang xe buyt va di
nhe, trai nghiém sw han thu va phan biét déi xr ma chinh nhitng ngu®i My gbc Phi phai chiu
moi ngay.

Khi bat dau ban cudn sach thudc hang ban chay vé dw an nay, Griffin mdé ta 6ng da nhin
minh trong gwong nhw thé ndo ngay khi viéc chuyén dbi hoan tat va dwa ra mot vi du sbng
dong vé tac dong cla sw phan chiéu nay téi y thirc clia chinh éng:

Toi da mubn thady minh dwoc cai trang, nhwng sw that lai khac. Téi bi giam cam trong than
xac clia mot ngwdi hoan toan xa la, khdng cé quan hé gi khién t6i khéng co thién cam... Toi
nhin vao gwong va khéng thdy sw twong phan nao vé John Griffin da trang trong quéa khr.
Khéng, nhitng phan chiéu nay huwéng v& chau Phi, vé& ngéi nha téi tan va khu & chuét, vé
nhirng cudc d4u tranh khong két qua phan dbi cai mac da den... Tdi da gid mao sw ton tai
bi mat, va toéi da& méat di y thirc v& sw ton tai clia chinh minh. Day 1a diéu da tan pha toi.
Ngu&i tieng la Griffin gid day tré nén vé hinh.

Bang cach thay déi mau da, Griffin cdm thay minh nhw mét nguwdi khac. Trong subt cudc
d®i minh, 6ng ludn nhin vao gwong va thdy mét ngwdi da trdng. V&i gia dinh mau da dé 1a
mot phan quan trong trong Idng tw tin ctia minh, 6ng han da coi ban than cé nén tang kién
thirc va nhirng nét tinh cach lién quan t&i hinh dang bén ngoai ctia minh. Sau lan chuyén dbi
an twong, 6ng coi ban than giébng nhu mét nguwdi My gbc Phi va vé thirc stv dung hinh anh
nay dé xay dwng y thirc méi vé dién mao. Sau vai lan, 6ng da trai nghiém cai téi ci db v,
va s hinh thanh dién mao moi.

Hau hét moi nguwdi sé khdng theo chan Griffin va cb gang thay ddi mau da cta minh. Tuy
nhi&én, nguyén ly nay ap dung dwoc cho mét thir d& thay ddi hon nhiéu - quan do. Chung ta
thwong danh gia ngudi khac theo quan 4o ho méc. Néu ban thady mét ngudi dan 6ng trong
bd quan 4o dat tién, ban c6 xu hwéng tw déng cho rang 6ng ta thanh céng va giau c6. Néu
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thay mét ngwdi mac chiéc o kaftan (1) [_]vé so' mi hoa, ban co6 theé cho rang anh ta la kieu
ngwdi sang tao. PBung phai mét ngwdi dan 6ng mang déi giay Ion, mii dé va quan cé dai,
ban biét da dén luc phai bé chay roi.



Nhirng sw khac biét v& nhan thirc nay thwdng khién ta cw xr rat khac biét.

Nicolas Guéguen tir Dai hoc Bretagne Sud cho médt nhém nguwdi méc gibng mdt nguwdi binh
thwong, hodc bd quan 4o cia linh clru hod va yéu ciu ho tiép can hon 200 ngudi phu niv
ngau nhién dwoc chon trén phd. Méi 1an gap anh mat cla ngudi phu ni¥, anh budc tdi voi
kich ban da chuan bij sén:

Xin chao, t6i 1a Antoine. Tdi chi mudn néi rang téi thay cé rat dep.

Toi phai di lam chiéu nay nhung khong biét co cé thé cho t6i s6 dién thoai khong. T6i sé goi
lai sau va chung ta c6 thé cung nhau ubng mét ly.

Guéguen can than phan tich ty 1& phu ni¥ vui v& dwa sb dién thoai va thay rang bd déng
phuc c6 hiéu qua rd rét. Khi ngudi dan 6ng mac quan ao binh thuwong, chi c6 8% phu niv
dwa s6 dién thoai. Tuy nhién, khi chinh nguwdi dan 6ng dé an mac nhw linh clru hoda, anh ta
c6 ty 1& thanh céng 1&n dén 22%.

Nghién ctru khac cho thdy tham chi nhirng thay ddi nhd nhét ciing co6 thé tao ra hiéu qua
I&n. Trong mét nghién ctru no, mét nha tadm ly hoc cai trang lam mét nha nghién ctru thi
trwdng tiép can rat nhiéu ngudi va hdi xem liéu ho cé mubn tham gia khdo sat hay khéng.
Mot nira thoi gian 6ng deo ca vat va nira con lai thi khdong. Sy khac biét nhd nay cé hiéu
qua 1&n, v&i hon 90% sb ngudi déng v tién hanh khao sat khi dng deo ca vat so véi chi 30%
khi 6ng khdng deo.

Quan 4o moi ngwdi mac anh hwdng téi nhan thire cla ta vé ho, liéu quan do ban mac co
anh hwéng téi cai nhin clia ban vé chinh ban than khéng? Hau hét nhitng ngudi ting hd hoc
thuyét “tinh cach tao nén hanh vi’ s& cho rang y thirc clia ban vé ban than cham rai phat
trién qua nhiéu ndm va sé khéng bi anh hudng b&di nhitng thir tam thdi nhw mac chiée do
m&i hodc thay ddi giay khac. Nguoc lai, nguyén ly Nhw thé dw doan rang viéc mac nhw thé
ban la mét kiéu ngudi ndo dé sé anh hwdng dén y thirc danh tinh cia ban. D& kham pha
xem hoc thuyét nao dung, Mark Frank t&r Dai hoc Cornell da tién hanh mét loat cac thi
nghiém ky la. Frank biét rang moi ngudi c6 xu hwéng gan két quan do den véi hanh vi doc
doan va hung héng, va éng ban khoan liéu chi cAn mac nhw vay co thé thay déi cach hanh
xtr clia ho hay khdng. That may man, dir liéu 6ng can dé kiém tra gid thuyét da cé sén.
Frank tim kiém cac ban ghi chép vé gidi bong bau duc quéc gia, so sanh di liéu tr cac doi
mac ao den v&i nhau, 6ng xac dinh nam déi mac doé den, trong d6 co Los Angeles Raiders,
Pittsburgh Steelers, Cincinnati Bengals va bat dau xem xét hanh vi cla ho.

Trong béng bau duc My, pham luat cé thé bi phat va ddi pham 16i s& phai Ui lai gan 5, 10
hodc 15 m. Frank tinh todan dd dai trung binh ma méi déi phai IUi lai mbi tran va phat hién ra
mdt mé hinh dang cha y. Nhitng doi méc dd den phai lui lai nhiéu hon dang ké so véi cac
doi khac, diéu nay cho thay ho cé xu huwéng thwe hién cac hanh vi gay gb dac biét.

Puoc khich I& tir nhitng két qua nay, Frank tiép tuc véi cac ghi chép vé giai khic con cau
toan qudc va tiép tuc so sanh cac ddi mic déng phuc den v&i cac dodi khac, & mén nay,
hanh ddng vi pham co thé khién ngudi choi phai ngdi ngoai trong 2, 5 hodc 10 phat tuy
thudc vao mirc do vi pham. Frank khdm pha ra rang cac ddi mac dd den cé thoi gian ngdi
trén ghé nhiéu hon dang ké.



Dir liéu v& mdn khic cén cau nay ciing cho phép Frank tién hanh mét bai ther nghiém dac
biét khéo 1éo vé gid thuyét cia minh vi hai doi - Pittsburgh Penguins va Vancouver Canucks
- chuyén déng phuc sang mau den. Hiéu trng “mac dé den - gay gb hon” xuét hién. Trwéc
khi chuyén sang mau den, thanh vién cla ca hai doi nay hiém khi ngdi ngoai. Tuy nhién, vé
sau ho gan nhw ngdi ly & do.

Phan I&n nha nghién clru sé dirng tai day. Tuy nhién, Frank biét rang cac nha nghién clru
khac c6 |1& sé& hoai nghi vé y twdng cla 6ng va tranh luan rang nhitng cau tha hung hang bi
hap dan b&i nhitng ddi méc dé den. Cach duy nhat dé giai quyét van dé la tién hanh thi
nghiém, 6ng tap hop modt nhém tinh nguyén vién va ngau nhién chia ho thanh hai nhom. Mot
nhém mac dé den va nhom kia d6 trang. Sau do, hai bén dwoc yéu cau chia thanh cac doi
nhd va choi mot sb tro choii.

Nhirng ngwc‘ri tién hanh thi nghiém dwa cho cac tinh nguyén vién mét Cjanh sach cac tro choi
va yéu cau ho chon tro ma ho thich. Nhirng ngwoi tham gia khéng biét rang nhirng tro choi
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ho chon cé tinh bao lwc khac nhau. Mét sé trod choi, nhw “dart gun duel” co tinh bao luc
cao trong khi nhitng trd khac, nhw “danh bong vao 16” (nhw choi gon) lai nhe nhang hon
nhiéu. Nhirng nguwdi mac dd den chon nhirng trd choi bao lwe hon nhiéu so véi nhivng ngudi
mac dé trang.

Nghién ctru khac cho thay hiéu (rng nay khéng phai 1a van dé den va tréng.

Mot nghién ctru khac duoc tién hanh b&i Robert Johnson t& Pai hoc bang Arkansas, 6ng
tap hop mot nhdom nguwdi tham gia va giai thich rang ho sé cé co' hdi chich dién ngudi khac.
Ngudi tién hanh thi nghiém mé t& méi ngudi tham gia sé dwoc chup anh nhw thé nao trudc
khi chich dién, nhwng diéu quan trong la quan o cla ho trong anh phai dwoc che di. Lam
thé nao dé che day? M6t ngudi tién hanh thi nghiém da mang theo hai loai quan &o. Mét
nlra s6 ngwdi tham gia dwoc yéu cau mac mot chiéc 4o choang gibng bd quan do Ku Klux

Klan ([ﬂ])’ va ngudi tién hanh thi nghiém bién minh cho quan 4o bang cach lam bam: “Téi
khéng may va gidi - thi nay hoa ra tréng gibng ngudi Ku Klux Klan”. Ngwoc lai, nhirng
ngudi khac nhan dwoc bd quan ao khién ho tréng gibng y ta (“Téi may man dwoc phong hodi
strc tai bénh vién cho mwon chd quan 4o y ta nay dé thi nghiém”).

Budrc tiép theo, ngudi tién hanh thi nghiém ndi rang cé mét nguwdi & phong ké bén dang cb
hoc mot danh sach cac tw va yéu cau nhirng ngwdi tham gia thwe hién chich dién méi khi ho
mac 16i. Trong thuc té, & phong ké bén [a mét ngwdi dong gid va thiét bj giat dién hoan toan
la gid. Bat c khi nao ngudi tham gia nghe thdy ngudi & phong ké bén mac 16i, ho co thé
chon tang hodc gidm mirc do giat dién. Nhirtng ngudi tham gia mac dd gidng Ku Klux Klan
lwa chon mirc dién giat cao hon nhiéu so v&i nhirtng nguwdi mac dd y ta, dung nhw nhivng gi
nguyén ly Nhw thé dy doan.

Cac hiéu irng twong tw cling quan sat duwgc & bén ngoai phong thi nghiém. Nam 1969, canh
séat tai Menlo Park, California, quyét dinh c6 gang cai thién quan hé cdng déng bang céach
bd déng phuc kiéu ban quan sy mau xanh hai quan va chuyén sang kiéu thodi mai hon.
Nhan vién dwoc yéu cau mac do vest xanh thAm, quan den, so' mi trang va ca vat den. Ho
cling dwoc yéu cau che vii khi cla minh duwdi do vest. Tin tire nhanh chong lan ra, hon 400



sé& canh sat My thlr nghiém loai déng phuc khéng chinh théng nay. Sau 18 thang thi nghiém,
cac nha nghién ctru yéu ciu cac nhan vién nay hoan thanh nhiéu bai kiém tra, cac két qua
cho thay khi bi twé'c bd cac biéu twong quyén Iwc cla minh, cac nhan vién nay thuwong chéap
nhan vai trd mdi cla canh sat nhw la “nhan vién dich vu cong cdng”. Cung v&i dién mao moi
nay, cac nhan vién canh sat doé thé hién tinh doc doan it hon cac dbéng nghiép trong trang
phuc chinh t& hon. Trong subt thdi gian nay, nhirng thwong tich do canh sat gay ra cho dan
thwong giam 50%.

Théng diép rat ré rang - cach an mac cla ban anh hudng truc tiép téi viec ban nghi minh 1a
ai. Mac so mi den, ban bat dau tré nén déc doan va hay gay gé hon. Chuyén sang cach an
mac thodi mai va ban sé tréd nén khoan dung va nhuéng nhin hon. Trong nhiéu ndm, cac nha
tam ly hoc da kéu goi cac trng vién “mac dep va chinh t&” trwdc mdt cudc phdng van quan
trong v&i niém tin rang viéc an méac chinh té sé co6 tac déng tich cwc t&i ngudi phdng van.
Nguyén ly Nhw thé cho thdy trang phuc nhw vay ciing sé tao 4n twong sau sac va co 1é
quan trong hon la né con anh hwéng téi (ing vién. V&i viéc an mac chinh t&, mot nguoi sé
thdy minh thanh cdng hon va dén moét ltc nao doé, sé gitp ngudi dé lam viéc tét hon nhiéu.
Quan 4o khéng chi l[am nén con nguwdi: ching lam nén tirng ngudi dan éng, phu ni va tré
con.

Tw duy sang tao

Ban mubn ngay lap ttrc tré thanh ngudi sang tao hon? Hay thir thi nghiém hai buwéc dusi
day.

Pau tién, t6i mubn ban nghi t&i cong dung cla chiéc bat chi nhiéu nhat cé thé. Vi du, ban
c6 thé str dung but chi nhw chiéc diia than hodc cai chdt. Tuy nhién, trvdc khi bat dau viét
ra gidy cac y twdng, hay danh 60 giay di quanh phong, ddm bao rang dwdng di cla ban co
hinh chi¥ nhat hodc hinh vudng (nghia 1a di theo dwérng thédng va ré mot goc 90 do).

Bay gi®, danh 60 giay tiép theo ghi nhanh cac cdng dung khac nhau ctia chiéc but chi vao
mot to gidy.

Budc thi hai cla thi nghiém, t6i mudn ban nghi t&i cac cdng dung clia mét mau gidy nhiéu
nhat cé thé. Vi du, ban c6 thé gdp méau gidy va dung né nhw cai mi hodc cai chén ctra. Tuy
nhién, trwdc khi viét ra gidy cac y twéng, hay danh 60 gidy di quanh phong, nhung lan nay
duwong di cla ban phai ubn lwon va khd doan hon trudc (nghia la khdng di theo dudng
thang va hay di theo bét ky hinh thu nao ban mubn).

Gi®» hay danh 60 giay ghi nhanh cac tac dung khac nhau clia mdét mau gidy vao mét to gidy:

Angela Leung va ddng nghiép tai Pai hoc Management Singapore da tién hanh nghién ctru
cho thay hanh vi ctia ban anh huéng truc tiep t&i mire dd sang tao.

Trong thi nghiém, cac nha nghién ctru yéu cau mét sé ngudi tham gia ngdi trong mot chiéc
hop vubng dai 1,5m, trong khi nhirng nguwdi khac & bén ngoai hép. Trong nghién ctru khac,
mot vai nguwdi tham gia di vong quanh mét can phong theo dworng thang, trong khi nhirng
ngudi khac di theo nhitng dwdrng ngdu nhién va ubn lwon. Sau khi hoan thanh cac bai tap,
tat cd nhirng ngudi tham dy duwoc yéu ciu tién hanh nhiéu nhiém vu sang tao. Nhirtng nguoi
& bén ngoai chiéc hop va di chuyén ty do cé dugc sé diém cao hon nhiéu so v&i nhirng



ngudi khac. Cuw xir theo cach sang tao &nh hwéng truc tiép dén cach thirc tw duy cla
ngwdi tham gia.

Theo phat hién nay, han ban d3 thay viéc tao ra cac céng dung clia mau gidy dé hon so voi
bat chi. Mudn strc sang tao cla ban tudn chay’? Vay hay quén di nhCPng khoa hoc vé suy
ngh| mot chiéu dat dé va di chuyén tw do, ngau nhién quanh phong. Dé tang cip do, hay cb
gang nhw thé ban la ngwcrl sang tao. LAy mét t& gidy trdng ra va danh vai phat suy nghi
xem lam thé nao dé bién né thanh moét tac phdm nghé thuat. Truwdc khi quyét dinh mé hinh
hanh déng cudi cung, nghién ciru danh sach dwdi day xem liéu co diéu gi thu hut khdng.

Dung t& gidy that sang tao bang cach... cat béng cla dwéng chan tréi hodc mét ngudi...
gap thanh mot cai hdp hodc xay dwng md hinh... v& nguéch ngoac 1én t& gidy va sau do
bién dwdng nguéch ngoac nay thanh birc tranh... xodn né lai va tao ra mét tac pham diéu
khac... dung nd dé tao hinh ndi cho cubn sach nay... dung dé tao ra mot cai bong thu vi
(dung dén chiéu I&n t& gidy va tao béng hinh)... bién nd thanh ban sao clia mét birc tranh
hodc tac phdm nghé thuat ndi tiéng... bién né thanh mét blc tranh cé dong... gap gidy

12 . .
origami = tao hinh éch, chim, may bay hoac thién nga... tao mét birc tranh don gian bang
cach gap nép... gap no lai va xé cac manh nhé dé tao hinh bong tuyét... gap no lai va xé vai
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phan di dé tao thanh mét day trang tri hinh ngudi... tao mét cubn sach lat trang = ... gap
gidy thanh nép dé tao dan accordion cho riéng ban... xé thanh manh nhé va sap xép lai dé
tao mot tdc pham nghé thuat... dung dé tao ra quan o hoéc trang strc (nhw m, nhan hodc
tai)... tao thanh mét cdng cu danh béng bé mat... tao thanh tién té rieng cho mét vuwong
qudc than tién... tao mot thé danh dau trang cho sach Dam khéc biét... choc hai 16 18n t&
gidy va deo nhuw mat na.

4.“TOI” MOl

Theo luat phap, bat ky hop déng cho mét cudn sach nao vé lich st tam ly xa hdi déu phai
tuan tht Piéu khodn 4.6.8.3.2. Diéu khoan nay tuyén bb rang tai mot sé chd trong cubn
sach, tac gid co nghia vu phai mé ta thi nghiém nha tu cla Zimbardo. Két qua 1a, nhiéu tac
gid db x6 vao nghién ctu dé, thwérng dat né nam gitva doan mé ta khing khiép vé nghién
ctu giat dién day tai tiéng ctia Milgram vé&i mét doan két vé sy tdm thwong hién nhién cla
quy div. That khdng may, téi khong phai déi méat vai tinh thé khd x(r nhw vay vi thi nghiém
kinh dién clia Zimbardo déng vai trd trung tdm trong hanh trinh cla chung téi t&i mbi quan
hé dang ngac nhién gitra nguyén ly Nhw thé va tinh cach.

Philip Zimbardo sinh ra trong nghéo déi tai khu 6 chudt South Bronx clia New York vao thoi
ky suy thodi. An twong bdi tac ddng ma méi trwdng xung quanh tac dong 1én hanh vi con
ngwdi, dng nghién ctru tAm ly hoc trong subt nhivng ndm 1960 va cudi cung tham gia gidng
day tai Pai hoc Stanford, noi 6ng tién hanh thi nghiém ma ngay nay bj cho la dang hd then.

Trwde khi bat dau nghién ciru, dng bién cac phong tai tang hAm ctia Khoa Tam ly hoc thudc
Pai hoc Stanford thanh mét nha tu gid. Nhiéu phong nhé hon dwoc bién thanh cac bubng
giam bang cach thay thé cac canh clra bang cac thanh sat. Nhirng khu vurc khac dwoc bién
dbi thanh noi nghi ngoi clia ngudi cai tu va “san” tu. Nha tu giad nay cling ¢6 nhiéu gwong hai



chiéu va camera bi mat, cho phép nhitng nguwdi tién hanh thi nghiém quan sat va ghi lai
hanh vi cda nhirng nguwdi tham gia.

Sau do, Zimbardo dat mét quang cao trén t& bao dia phwcrng dé kéu goi moi ngudi tham
gia mot nghién ciru trong hai tuan thlr nghiém cudc song trong tu. Moi &rng vién duac gui
moét bang cau hdi dai vé qua khtr, strc khoé tam ly va tién st pham t6i. Zimbardo can than
kiém tra phan tra i va moi 24 (ing vién c6 mirc do 6n dinh tdm Iy cao nhéat va tién st hoat
dong chdng lai x4 hoi & mirc thdp nhat tham gia. Ong ngau nhién chia mét nira déng vai “tu
nhan” va nira con lai dong vai “ngudi cai tU”. Zimbardo tw minh déng vai giam dbc nha tu
(mét hanh ddng ma vé sau 6ng mé ta 1a “sai ldm nghiém trong trong phan doan”).

Ngay truwdc cudc nghién clru, mot sb cudc dung do bao lwc da xay ra gitra canh sat va
nhirng ngu®i biéu tinh chdng chién tranh tai khuén vién trwéng Stanford, va Zimbardo phat
hién rang canh sat trwdng ctia thanh phd mong mudn cai thién quan hé véi trwéng, 6ng hoi
vi canh sat d6 xem liéu 6ng ta c6 thé chi dinh mot vai nhan vién gitp d& giai doan diu cua
nghién clru khédng va canh sat trwdng da déng y. Bubi sang dau tién cla cudc thi nghiém,
chin “tu nhan” bat ngd bi bat tai nha b&i s& canh sat thanh phd Palo Alto. Méi ngudi bi budc
tdi tinh nghi trdm cap hodc cwdp cé vii trang, bi cong tay va ap tai vé tru s& canh sat dia
phwong. Sau dé, nhirng nhan vién nay tim kiém va in du van tay tu nhan, bit mat ho va dwa
ho dén nha tu gia clia Zimbardo.

Trong khi do, nhirng ngwdi tinh nguyén dong vai “nguwoi cai tu” maf‘lc nhirng bd déng phuc
kaki va dwoc phat coi, kinh gwong va dui cui gb. Ho du’Q’g: yéu cau tréng chwng tu nhan
bang cach truc ba nguwdi mét ca, méi ca trwc kéo dai tdm tiéng.

Cudc sbng khéng vui v& 1dm v&i nhirng tu nhan nay. khi ho t&i noi, quan nguc dwa cho mbi
nguwdi mot ma sb nhan dién, cdi quan ao dé kham xét, mang quan 4o cla ho di va yéu cu
ho mac médt cai 4o khoac khdng vira. Nhivng tu nhan nay khdéng duoc phép mac dd 16t va bi
xich mét chan. Ho & trong tu 24 gi&> moi ngay v&i ba bira &n nhat nhéo va chi dwoc di vé
sinh ba 1an trong vong 24 tiéng.

Ngu®i cai tu nhanh chéng bat dau cw xt theo cach phu hop véi vai tro ciia ho.

Ho thwdng tré nén rat doc doan, goi tén tl nhan bang ma sb va de doa bang 1&i néi bao
lwc. Néu tu nhan khéng nghe theo, cai tu sé lién tuc bat ho phai trich doc ma sb cla ho,
cam di vé sinh va g& giwdng khdi phong giam. Ngay thr hai cta thi nghiém, mét vai ti nhan
quyét dinh ndi day bang cach phong tod ctra phong giam va xé bd ma sb. Pap lai, quan
nguc da tan coéng tu nhan bang binh chira chay (mia mai thay, uy ban dao dic cla trudng
Pai hoc tirng nhan manh binh chira chay dé bao vé an toan cho cac tu nhan) va trirng phat
nhirng ngwdi tham gia bang cach 16t tran ho, dwa ho vao phong biét giam va bét ho phai
chéng day.

Trong thoi gian nghién ctru, Christina Maslach la nghién ctru sinh tam ly hoc tai Pai hoc
Stanford va cé quan hé tinh cdm v&i Zimbardo. Td mo vé thi nghiém ma Zimbardo dang tién
hanh, Maslach da ghé thdm nha tu va tré chuyén qua loa véi mét trong sd nhitng ngudi cai
tu dang nghi ngoi. Ngudi d6 tinh c& lai than thién va niém né. Luc sau, mét trong sd nhirng
nguQi tién hanh thi nghiém hdi Maslach liéu ¢ co mudn xem cbng viéc cua mot ngwdi cai tu
khdng. Ho gidi thich rang ho goi ngudi cai tu nay 1a “John Wayne” vi cach thirc thd bao ma



anh ta xt ly t0 nhan. Khi Maslach nhin thay, cd sirng s& vi “John Wayne” chinh 1a ngudi bao
vé than thién ma c6 gap trwdc dé. khi anh ta khéng & trong méi trwwdng nha tu, nguwdi cai tu
nay c6 v& nhe nhang va diém tinh. Nnwng trong nha tu gid, anh ta dwong nhw tré thanh
ngudi hoan toan khac, quat mang tu nhan va déi xt té vai ho.

Sau khi ghé tham nha tu gia, Maslach c6 mot cude tranh cai gay gat v&i Zimbardo. C6 cho
rang tinh hinh nay da vwot qua tam kiém §oét va can phai dwng lai. Binh thu’,c‘rng, la nguoi
nhe nhang va nhay cam, nhung Zimbardo lan nay c6 vé lanh nhat va kién quyét tiep tuc dw
an.

Maslach si*ng s&, nhan ra rang Zimbardo da chap nhan vai trd giam déc nha tu va khéng
con dirng bén ngoai nghién ctru ma thay vao dé da tré thanh mot phan khoéng thé thiéu cla
nha tu d4. Khi cudc cai va tiép tuc, Zimbardo nhan thirc duwoc diéu gi da xay ra va quyét
dinh dirng nghién ctru ndy. Mac du ké hoach ban dau la hai tuan, thi nghiém da b4t ngo
cham dut chi sau sau ngay.

M6t phan quan trong trong thi nghiém cta Zimbardo 1& kham pha xem liéu cw x( nhw t,hé ho
la tu nhan hoac nguoi cai ti ¢ anh hwdng téi tinh cach ngudi tham gia hay khong. Két qua
xuat hién nhanh dén bat ng&. Sau thi nghiém, mét trong s6 nhirng nguwoi cai tu da ghi lai:

Téi thwe sw da nghi rang minh khéng thé co6 kiéu cw xtr nay. T6i da mét tinh than dén mac
c6 thé hanh déng theo kiéu hoan toan khac véi nhirtng gi ma téi ludn mo' téi. Va khi téi lam
viéc nay, t6i khdng cam thay hdi han hay toi 16i. Chi sau do, khi bat diu suy nghi vé diéu
minh vira 1am, né méi bat dau ngdm vao t6i va téi nhan ra rang day la mét phan con ngudi
minh ma trwéc do téi chwa tirng chu .

Twong tw, nhitng nguwdi dong vai tu nhan cing thay dbi tinh cach, phan 1&n tré nén cuc ky
thu déng va phuc tung hon. Nhitng thay déi chdng méat nay thworng anh hudng tiéu cuc toi
cac tu nhan. Doug Korpi (“Tu nhan sb 8612”) da phai chiu nhirtng phan &ng cdm xuc cuc
doan hon va dwoc tha ra vao ngay thir hai cia cudc nghién ctru. Vai ngay sau, bdn ti nhan
khac dwoc thad dé cé biéu hién lo 1ang, trdm cam va tic gian.

Nghién ctru kinh dién cla Zimbardo cho thdy strc manh clia hanh déng Nhw thé. Cdm nhan
cla con nguwdi vé tinh cach dac biét téi tr tén goi, quan 4o va vé bé ngoai cla ho. Trong
nghién ctru vé tU nhan tat ca da bi loai bd khién ho méat di cdm nhan vé tinh cach cua chinh
minh va thay thé né véi vai trd ma ho dwoc chi dinh.

Ap mac va hanh déng nhw thé ho Ia tu nhan hodc ngudi cai tu, nhitng ngudi tham gia bat
dau tw duy theo cach thirc ma ho coi la phu hop v&i vai trd cda minh. M6t nhdm nhanh
chong tréd nén hung hang va déc doan, nhirng ngu@i khac lai thu déng va nghe 1.

Nghién ctru khac chi ra nguyén ly twong tw hoat ddng trong cudc sbng thwdng ngay va ap
dung cho nhiéu khia canh cta tinh cach. Vi du nhw trong mét nghién clru no, cac nha nghién
ctru theo ddi cudc sdng clia mdt nhém phu nik trong nhiéu ndm va kham pha ra rang nhirng
ngudi dwoc giao nhiéu trach nhiém hon tai noi 1am viéc phat trién tinh cach quyét doan hon.
Trong mét nghién cru khac, nhirng nhan vién duwoc giao mdt cdng viéc voi doi hdi nhiéu yéu
cau hon sé tré nén linh hoat va tw tin hon. Phan I&n tinh cach clia con ngudi khdng cb dinh.
Thay vao d6, ho thwdng chap nhan vai trd dwoc chi dinh b&i chinh ban than va ngudi khéac,



cw X twong rng nhw vay va sau dé hinh thanh mét tinh cach phu hop vaéi vai tro nay.

C6 I& phan hap dan nhat Ia lic cac nha tam Iy hoc khac kham pha ra cach con nguoi st
dung anh hwéng nay dé khieén cho cudc song ctia ho tét dep hon.

Anh sang, camera, dién!

George Kelly sinh nam 1905 tai ndéng trai Kansas. Hoc xong cap ba, éng 14y bang vat ly,
chuyén t&i Minnesota va giang day thuyét trinh trwdc cong ching. Sau dé 6ng ngirng cong
viéc nay va dang ky hoc tai Pai hoc bang lowa va cubi cung dwoc nhan bang tién s tam Iy.
Nhan thay nhitng khé khan clia cac hd néng dan trong thei ky Pai khiing hoang, Kelly quyét
dinh mang tdm Iy hoc ctia minh lén dwéng va hoat ddng nhw mét chuyén gia tam ly di khép
do day.

Dau tién dng dung cach tiép can theo kiéu clia Freud, yéu cau nhitng ngu®i ndng dan nam
xubng chiéc ghé cla 6ng va ndi vé gidc mo cta ho. Tuy nhién, dng nhanh chéng nhan ra
rang hoc thuyét clia Freud qua xa la v&i nhitng nguwdi ndng dan thuc té nén da bat dau phat
trién nhirng cach thuc té hon dé giai quyét van dé cla ho.

Mét trong nhirng séng tao dau tién cta Kelly duoc biét dén véi tén “thoi gian bén gwong”.
Trong nhi*rng budi néy,’ moi nguwoi dugc khqyén khich danh 30 phut pgc“)i tredc gwong, nhin
vao hinh anh phan chi€u cta minh va nghi vé nhirng gi ma ho nhin thay.

Ho thich hay khépg thich nguwoi trwdce mé’g ho? Sy khac biét gilra ngwdi trong guwong va
Nguoi ma;1 ho muon tré thanh la gi? Ho thay gi tr khubn mat minh ma nhirng ngudi khac
khdng thay duwoc?

Mécldu moi nguwoi thwdng thich nhin lau véq méat minh nhung Kelly khéng tin rang nhirng ltc
tw van do dac biét hiru dung yé do do quyét dinh tan dung kiph nghiém giépg day ky nang
néi trwdc cdng chung dé khuyén khich moi ngudi kham pha thé gi¢i theo nhiéu cach khac.

Kinh nghiém trj li&u phong pht khién éng tin rang tinh cach con ngwdi khéng cb dinh, va theo
cung cach ma mét dién vién dong nhiéu vai trong sw nghiép ctia minh, moi ngudi co thé
thay dbi ca tinh cla minh trong cudc ddi. Hon niva, Kelly bi thuyét phuc rang cach thirc ma
moi ngwdi nhin ban than thwdng la van dé cét 16i ctia ho, va cac diéu tri hiéu qua bao gébm
viéc gilp moi nguwdi chap nhan mét ca tinh it c6 van dé hon. dng dat tén cho cach tiép can
nay la “trj liéu vai trd cb dinh” va dan dan phat trién mét loat ky thuat hiéu qua d& moi ngudi
tiép nhan ca tinh mai.

Buwdc dau tién cla diéu tri vai trd cd dinh thwérng bao gdm nhiéu bai tap duoc thiét ké dé
gip ban hiéu minh dang nhin ban than thé nao. Mét trong sd cac bai tap phd bién 1a so
sanh ban than v&i cac ca nhan khac ma ban biét dé xac dinh cac chiéu huwéng tam ly cbt 16i
ma ban dung dé& phan loai moi ngwdi. Mot bai tap khac yéu ciu ban viét mét doan mo ta
ngan vé ban than tr quan diém clia mot nguwdi ndo dé (xem phan: Ban nghi minh 1a ai?).

Dwa trén cac két qua nay, ban sé thiét ké dwoc ca tinh méi cho ban than. Piéu nay coé thé
doi hdi ban phai cai tb triét dé tinh cach hodc chinh stra mét sd khia canh nhd. Sau dd, ban
s& danh thoi gian suy nghi xem “cai t6i méi” sé cw xt& thé ndo trong cac loai tinh huéng ban
gap thudng ngay, va coé thé can dién tap mét chat dé giup ban cling ¢b cac thdi quen, hanh
vi moi.



Tiép theo, ban sé “ddng vai” cai téi mai trong khodng hai tuan. Nghién clru ctia Kelly hé 16
sw khac la. Sau khi danh vai tuan cw x& theo cach hoan toan khac, nhiéu ngudi bat dau
nhap vai va hinh thanh cé tinh méi. Nhiéu khach hang ctia Kelly cho biét cai téi méi dudng
nhw ludn la cai t6i that cua ho va cho tédi bay gid ho méi hoan toan nhan biét dwoc nd.

Moi nguoi da tao ra y thirc vé ca tinh moi bang cach cw x(r giong mau ngudi ma ho muon
tré thanh, nhw da dwoc dw doan chinh xac béi nguyén ly Nhw thé.

Nguyén ly twong tw ciing cé thé gilp mang moi ngu®i gan nhau bang cach lam cho ho thay
thé gi¢i trong mat ngudi khac nhw thé ndo. Chang han nhw trong nghién cru no, mot nhém
sinh vién duwoc yéu cau cu x& nhw thé ho bj liét do mét tai nan trén dwong va gi® phai ngoi
xe 1&n. Nhirng sinh vién nay danh 25 phut lam theo cach ctia ho trén mét chiéc xe 1&n, qua
mot tuyén dwdng xac dinh trwde, phai di chuyén qua nhiéu thang may, dwéng déc va clra ra
vao. Mot nhédm khac di phia sau xe lan va chirng kién moi viéc xay ra. Ca hai nhdm dwoc
hdi vé thai dd clia ho v&i cac van dé lién quan dén khuyét tat, nhw liéu quy cdng cdng c6 nén
duoc dung d& xay mét trung tdm hdi phuc chirc ndng méi. Mot sy khac biét dang ké xuat
hién gitra cac nhém, nhirng ngudi danh thoi gian trén xe lan déng cam sau séc hon voi
ngudi khuyét tat. Nguyén ly twong tw thuong dwoc st dung trong diéu tri voi tén goi “kich
tinh tam ly”. Bang céach khién ngudi tham gia tiép nhan nhitng kiéu ngudi khac nhau, tham
chi ddi khi dong vai ban bé va déng nghiép, ho cé thé nhin cudc ddi minh tlr nhiéu géc dod
khac nhau.

Nghién ctru clia Kelly cung cap nhirng tinh cach méi tot hon cho hang chuc nghin ngudi trén
toan thé gidi. Céng nghé m¢i da dwa y twdng nay Ién tam cao ma trwdc dé khong the
twdng twong dwoc.

Ban nghi minh la ai?
PHAN MOT:

Ban c6 mudn biét minh nhin nhan ban than va moi ngudi thé nao khédng? Hai bai tap sau
day dwa trén nghién clru ciia George Kelly sé cho ban cai nhin can canh vé cach ma ban
nhin nhan ca tinh hién tai cda ban than.

Bai tap 1: Cau truc cuda ban

Bai tap bon budrc nay thwong mat khodng 20 pht dé hoan thanh va duoc thiét ké dé cho
ban cai nhin can canh vé chiéu huwdng cot 16i ma ban dung dé nhin nhan ban than va ngudi
khac.

Bwéc 1) Nghi vé nam nguoi ban hiéu rd - c6 thé 1a me, cha, ban than, sép, vo/chong, dong
nghiép hoac ngudi yéu ci. Viét tén nhirng ngudi d6 xudng day

Nguwoi 1:
Nguwoi 2:
Nguwoi 3:
Nguwoi 4:
Nguwoi 5:



Bwéc 2) Gio hay nhin vao dong dau tién clia bang bén dwdi. Nhirng cot dwoc danh dau
“Ngudi 17 va “Ngudi 2” c¢d dau X. Hay nghi theo hwdng ca tinh clia Nguwdi 1 va Nguoi 2
khac v&i ban. Vi du, Ngudi 1 va Ngudi 2 cdi mé va ban bén I&n. Hodc co thé ca hai déu hoi
keo kiét con ban la ngudi séi 1&i hon? Hay viét cach thire ma Ngudi 1 va Ngudi 2 tuwong
ddng nhau vao cot dwoc danh gidu “cach thirc ho twong déng”, va pham chét déi lap (mé ta
ca tinh cua ban) vao ¢t duwgc danh dau “Toi".

Nguwoi | Ngwoi | Nguoi | Ngwoi | Nguwoi | Cach thire ho Toi
1 2 3 4 5 twong dong
X X

X X
X X
X X
X X
X X
X X
X X
X X

Bwéc 3) Tiép tuc va 13p lai qua trinh nay v&i dong dudi. Mot lan nira, nghi xem Ngwo&i 2 va
Nguoi 3 gibng nhau nhw thé ndo va ho khac ban thé nao. Tiép tuc nhw vay dén hét bang,
mdi 1an hay ¢ gang rat ra cac phdm chéat khac nhau.

Bwéc 4) Hay nhin vao danh sach két qua cac phdm chét & cot “Téi” va xac dinh nhirng
diém twong dong. Nhirng tir nhw “lo 1&ng” va “thodi mai” cd hay xuét hién khdng? Hodc cé
thé nhirng tor nhw “c&i mé” va “bén I&n” xuét hién déu dan? Day la cac cu tric tam ly co
ban ma ban dung dé nhin ban than va ngudi khac.

Dwéi day la mét bai tap dién hinh da dwoc hoan thanh:

Nguwoi 1: John
Nguoi 2: Katie
Ngudoi 3: Jenny
Ngudoi 4: David
Ngudi 5: Erica
Ngwoi | Nguwdi | Ngwdi | Nguwoi | Ngudi Cach thirc ho Toi
1 2 3 4 5 twong dong
X X Thich chi tiét Nhin theo tbng thé
X X Tinh nghé si cao | Thuc té hon
X X Lo lang Thoai mai
X X Bi quan Lac quan
X X V6 tb chirc C6 tb chirc




X X Chu dao Khéng dang tin cay
X X Dé chiu Buwdng binh
X X Bén Ién Huw&ng ngoai
X X Dé xuic déng Thoai mai

Bai tap 2: M6 ta

Danh khoang hai muwoi phiit viet ra ban mé ta so lwgc vé ban than. M6 ta nay can dwoc viét
tr quan diém cla nguodi thir ba, ban cé thé twdng twong modt ngwdi ban than hodc déng
nghiép dang nhin minh.

PHAN HALI:

Cac budc tiép theo duoc thiét ké dé giup ban tao ra va chap nhan cac khia canh méi trong
ca tinh cia minh.

Bwéc 1) Nhin vao cdu trac ban dung dé& md ta ban than trong Bai tap 1. Ban c6 nghi rang
c6 bat ky clu tric ndo tiéu cuc hay cé van dé khdong? Bay gid hay nhin vao md td ma ban
lam trong Bai tap 2. C6 dac diém tinh cach nao ma ban mubn thay déi khéng? Vi du, ban
cho rdng minh khéng tw tin Idm, gap tré& ngai trong két ban, qua hung hdng hodc hoii ich ky.

Bwéc 2) Dung théng tin nay lam co s& cho mét cai téi maéi. Néu ban dang cd nghi xem sé
thay dbi thé ndo, cé thé st dung cac yéu t& ma ban ngudng md & ban bé, ddng nghiép,
ngwdi ma ban noi gwong va tham chi la nhirng nhan vat twéng tuwong trong sach bao, phim
va kich. Cach khac, hay nhin vao danh sach nhirng ca tinh manh mé dwoc mé ta & bang
bén dwdi va chon mot sé ca tinh co vé dac biét hap dan.

Ca tinh manh mé M6 ta so’ luoc

Sang tao Gidi trong viéc nghi ra nhitng phwong phap méi dé lam viéc.
To mo Thich thi kham pha va tim toi.

Tiép thu cai méi San sang kiém tra cac van dé tr nhiéu goc do.
Diing cam Khdng trén tranh nguy hiém hodc thach thire.

Bén bi Tiép tuc nd luc du van dé tré& nén kho khan.

C6 strc sbéng Tiép can cudc sbng véi niém say mé va nghi luc.

Tinh yéu Co6 thé hinh thanh cac méi quan hé than thiét véi ngudi khac.
An can Thich gitp d& ngudi khac.

B6n phan céng dan Cé tinh than déng ddi va giip d& nhirng ngudi xung quanh.
Kha nang lanh dao Chiju trach nhiém va tién |én phia trwdec.

Tha thir C6 thé tha thir cho nhitng sai lam say ra.

Khiém tén Khong dé y dén nhiing gi minh dat duorc.

Than trong Biét tw kiém soat va khdng quéa bdc déng.

Biét on Biét on nhiing diéu tét trong doi.



Hy vong Ky vong rang diéu tét s& dén va sdn sang lam viéc dé dat dwoc chang.
Hai hwéc Thay dwoc mat hai hwéde cla cude séng va ludn vui va.

Tiép theo, hay viét md ta ngan vé “cai tdéi mai”, tap trung vao viéc ban cw x& khac nhu thé
nao trong tinh hubng thuwdng ngay. Vi du, hdy twéng twong rang ban thwdng qua bdc ddng
va tham gia tranh luan v&i ban bé va ddng nghiép. “Cai t6i méi” c6 thé thodi mai hon va hai
hwéc hon. Trong tinh hubng nay, ban sé cw xt& thé nao? Ban c6 vui dlia véi moi ngudi xung
quanh? Ban c6 hdi moi nguwdi vé suy nghi va quan diém clia ho va chap nhan nhirng nhan
xét d6 chlr khdng dung ching dé lam co sé tranh luan? Ban c6 nd lwc dic biét dé khen
ngoi va khuyén khich nguwoi khac?

Theo cach khac, hay twédng twong mot vai nguwdi da nhan xét dwa trén thyc té rang ban qua
keo kiét va ban quyét dinh thay ddi phan nay trong tinh cach clia minh. Liéu céi téi mai cla
ban c6 dong gop cho viéc twr thién, tang nhixrng mon qua hao phéng cho ngwdi khac va dirng
lai dé& gip nhirng ngwdi xung quanh khéng?

Hodc c6 thé ban mubn ty tin hon. Néu vay, ban cé ngu®i ban nao quyét doan hodc mét
ddng nghiép cé thé tao cdm hirng cho cai t6i m&i clia ban khéng? Ho sé cw xir thé nao
trong cac tinh hubng ma ban dang phai vat 16n? Ban cé thé gid vo 1a ho va hanh déng hoan
toan khac trong nhirng tinh hubng nay khéng?

Bwéc 3) Danh khodng hai tuan dé& déng vai tinh cach maéi clia ban. Tap trung thay déi hanh
vi thay vi ¢b gang thay dbéi cach nghi. Dé tro gitp, ban cé thé nhd ban than hoac gia dinh
dong vai trong mét sb tinh hubng véi cai téi mai.

Ngoai ra, thay vi cho rang minh dang trai qua sw thay dbi vinh vién, s& c6 ich hon néu nghi
rang tinh cach cii cla ban di nghi trong hai tudn va ban cé co hdi hanh déng nhw mét ngudi
hoan toan khac. Tuy nhién, diéu quan trong 1a ban phai hoan toan nhap vai ctia minh 24 gi®
mdi ngay, tham chi ca khi ban cé don. Nguyén ly Nhw thé sé khién ban cam thdy minh gidng
nhw mdt ngudi mdi va “cai tdi méi” sé nhanh chdéng tré thanh mot phan trong ca tinh thuc
cua ban.

5. QUAY NGU'OC THOT GIAN

Sinh ra tai Bronx, nha tam ly hoc Ellen Langer bét dau sw nghiép nghién clru hoa hoc tai Dai
hoc New York. Nhan thdy cudc sbéng véi nhitng éng nghiém khdng hop v&i minh, ¢ tham
gia mdt khoa tam ly hoc nhap mén do Philip Zimbardo gidng day va bj thu hat. Langer vé
sau tré thanh giao sw tai Dai hoc Haivard, voi phén l&n cbng viéc la dé lam sang té bi mat
cla sw lao hoa.

Co tirng tién hanh nhiéu nghién ctru ndi tiéng trong sw nghiép. Trong mét thi nghiém kinh
dién, mot sé ngwdi sbng trong vién dwdng 1do dwoc tang cay trong trong nha dé tw cham
séc, trong khi nhirng nguwdi khac dwoc tdng mét loai cay gibng hét nhau nhung dwoc néi
rang nhan vién sé& chiju trach nhiém chadm séc nd. Sau thang sau, nhitng ngudi bi 1ay di tham
chi la mot sy kiém soat nhd nhw vay cé strc khoé, cdm giac hanh phic va sw nang dong
kém hon ngudi khac mét cach dang ké&. Pang budn hon, 30% trong sb nhirng ngudi khdng
cham séc cay da chét, trong khi nhirng nguei dwoc phép chdm soc cay chi cé 15%.



Trong thi nghiém twong tw, Langer kiém tra hiéu (rng cla viéc khuyén khich ngudi gia cw xt
nhw thé ho van con sw chd déng tinh than. Trong thi nghiém nay, cac nha nghién ciru ghé
tham mét nhém ngudi séng trong vién duwéng 130 médi tuan va héi ho nhiéu cau héi, nhw la
tén clia cac y ta va ban chét cla cac hoat dong dién ra tai vién dwdng 130 vao nhirng ngay
d&c biét. Néu nhirtng nhdm nay khéng chac vé cau tra 1i, nhirng ngwdi tién hanh thi nghiém
khuyén khich ho tim ra cau tra I&i vao 1an ghé tham tiép theo. Hiéu trng that bat ngd. So voi
nhém nhitng ngudi duoc quyén kiém soat khdng gap nhirng thach thirc nhw vay, nhirng
ngwdi dwoc yéu cau nhé nhivng cau hdi don gidn phat trién tri nhé ngén han tét hon va tinh
tdo hon. Cac nha nghién ctru ghé tham lai nhirng vién nay hai nam rudi sau va thay rang chi
¢ 7% trong nhém qua doi, so v&i gan 30% cla nhom kiém soat.

Tuy nhién, c6 I& nghién cu ndi bat nhat cta Langer la khién moi nguwdi sir dung nguyén ly
Nhw thé d& quay nguoc thdi gian. Nam 1979, cd chiéu md mdt nhdm ngudi gia trong dod
tudi 70 va 80 cho “tudn hdi twéng” tai mot nha dwdng 130 thudc ngoai & Boston. Trudc khi
nghién ctru bt dau, Langer yéu cau tat cd moi ngwdi tham gia mot loai bai kiém tra tinh
toan thé Iyc, thai do, thi luc va tri nho.

Sau dd, ¢6 ngau nhién chia moi ngudi thanh hai nhom va néi véi mot nhom (nhirng "ngudi
du hanh th&i gian”) rang thi nghiém nay la vé tac déng tadm ly hoc cla viéc thwc sw hdi
twdng qua kh va nhém con lai 1a vé anh hwdng cla hdi twdng. Langer quyét dinh thir va
quay ngwoc thdi gian vé hai muwoi nam trwde va ¢b vii nhivng ngudi tham gia lam séng lai
hoac hdi twdng vé cudc sdng ctia ho trong nam 1959.

Tiép theo, cd sap xép xe buyt dwa nhém hdi twdng qua khir vé vién duéng 130 & mién qué
c6 dién tich khodng 40.000m2. D& gilp nhirtng ngudi gia cé tdm trang, Langer phat lai
nhirng bai phat séng radio clia ndm 1959 trong subt chuyén di. Cd nhiét tinh khuyén khich
nhirng ngwdi tham gia hanh déng nhw thé ho tré hon 20 tudi trong subt thi nghiém nay. Vi
du, khi nhitng nha du hanh thdi gian tdi vién duéng Ido0, khdng cé ai & dé dé gitp ho xubng
xe buyt va mang hanh ly vao trong. Hon nira, vién dwdng lao nay chwa dwoc trang bi cac
loai dwérng ray va hd tro di chuyén khac ma ho cd tai nha.

Nhiing nguoi tham gia dugc yéu cau cung cap anh chinh minh tir ndm 1959, va khi ho lan
dau di vao phong ngu, moi ngwdi tham gia tim thay cac ban sao cla nhirng blirc anh nay
cung v&i nhirng van dé ctia nam 1959 trong tap chi Life va Saturday Evening Post.

Sau khi cat d6, moi ngwdi tu tap tai phong chinh cla vién duwéng 130. Xung quanh 13 vo sb
vat dung tir thoi dé, bao gébm ca tivi den trang va chiéc radio cb. Langer théng bao cho
nhirng ngudi tham gia rang trong vai ngay téi, tat ca nhivng doan dbi thoai vé qua khir cla
ho phai & thi hién tai, va rang khdng mét doan dbi thoai nao dwoc phép nhac dén van dé
Xay ra sau nam 1959.

M&i ngay, nhirng ngwdi nay tham gia nhiéu hoat déng va bubi thdo luan dwoc dan dwng can
than. Vi du, trong mét hoat ddng, ho dwoc yéu cau viét mét ban phac thao tw truyén bang
thi hién tai don, két thac trong ndm 1959. Luc khac, ho dwoc dwa tdi rap chiéu phim tam
thoi & xem Anatomy of a Murder do James Stewart tha vai chinh, tham gia cac cudc thao
luan vé viéc phong vé tinh My dau tién, choi nhivng trd choi nhw Hay chon gié ding st dung
mirc gia cl, nghe mot bai phat biéu ctia Téng théng Eisenhower va ngdi quanh radio nghe



tin chi ngwa Royal Orbit thang gidi Preakness nam 1959.

Péi voi nhom kiém soat, cudc sbng rat khac. Ho nghe am nhac hién dai trén xe buyt, dwoc
yéu cau hoi twdng vé nam 1959 vadi thi qua khr, dwoc dwa nhirng blrc anh hién tai cua
nguwdi khac va xem nhirng bé phim hién dai.

Trong nhiéu ngay, Langer cé thé thiy hiéu qua ngac nhién ctia viéc cw xr Nhw thé. Nném du
hanh th&i gian luc nay di b6 nhanh hon va ty tin hon. Hon nira, trong mét tudn, nhiéu nguoi
tham gia quyét dinh réang ho cé thé tw xoay x& khéng can gay di bd. Langer thuc hién nhiéu
phép do tam ly va vat ly trong subt thi nghiém va kham pha rang nhém du hanh thdi gian
cho thay co sw cai thién vé sw khéo Iéo, tbc dd di chuyén, tri nhe, huyét ap, thi luwc va thinh
lwe. Diéu tha vi 1a 60% sbé ngwdi trong nhém du hanh thdi gian cho thdy sw cai thién trong
cac bai kiém tra tri théng minh so v&i chi 40% cla nhédm con lai. Cw x& nhw thé ho con tré
da ném tudi tac ra khdi co thé va tam tri ho.

Pé tim hiéu xem liéu nghién clru ban dau cla Langer cé thé lap lai, dai BBC moi day da
thwe hién lai thi nghiém cua co.

Sau nguodi cao tudi ndi tiéng clia Anh ddng y thlr va quay ngwoc ddng hé vé thdi hoang kim
cta ho nhirtng ndm 1970. Dai BBC hé 16 nhirng birc &nh v& phdng ngui clia nhitng ngudi ndi
tiéng do trong thap ky trwdc va xay lai cac phong téi tirng chi tiét nhd, hoan thanh cac nén
twdng tao o giac va thdm xody. Trong tuan d6, méi nguwdi ndi tiéng cé mét co hdi lam sbng
lai khodnh khac quan trong trong d&i minh, vi du nhw v&i vii cdng Lionel Blair quay tré lai
san khau Palladium dé& dan dwng mét v& mua.

Chi trong mét hodc hai ngay, nhiéu ngudi ndi tiéng cho thdy sw cai thién vé tri nhe, thé luc,
nang lwong va tam trang. Liz Smith, nir dién vién 88 tudi, tirng bi ba 1an dét quy, lai nhanh
chéng cho thdy ba co thé di loanh quanh ma khéng can gay di bd. Trudc thi nghiém nay,
Dickie Bird, trong tai moén cri-ké, trng tr& nén c6 doc, nhwng trong vai ngay lai tré thanh
cudc sbéng va linh hdn cla bira tiéc. Cac bai kiém tra danh gia tudi sinh hoc cla nhirng
ngwdi tham gia cho thay hai ngu®i trong nhdm c6 bd ndo clia mdt ngudi tré hon 20 tudi va
toan bd nhdm cho thay sw cai thién dang ké vé tri nhé va tri théng minh.

bay khoéng phai la nhing thi nghiém duy nhat cho thdy kha nang lam cham hiéu (rng 140 hoa
bang cach hoat dong nhw mot ngudi tré tudi.

Nghién ctru khac kiém tra liéu & gan tré em co thwe sy gilr tudi tré cho ban. Trong nghién
ctru no, Langer kiém tra tudi tho clia nhirng phu ni¥ c6 con mudn so v&i nhirng ngudi cé con
s&m hon. Ban c6 thé cho rang viéc & quanh nhirng dtra tré khi ban da bén muoi khdng phai
la y twéng hay nhung ban d& nhdm. Thuc té, phu nir ¢ con mudn cé tudi doi dai hon han
nhirng ngudi khac. Twong tw, Langer tim nhivtng cap déi dang ky két hon co tubi doi léch
nhau hon 40. C& gia thuyét rang ban ddi tré hon cé vé sé cuw xir nhw thé ho gia hon thuc té,
va ban doi gia hon cw x&* nhw thé ho tré hon. DPiéu nay cé anh hwdng dang ké I&n tubi doi
cla ho, nhirng ngudi tré hon cé tudi ddi thap hon han.

Tiép dé la strc manh cla khiéu vii (Khdng phai van dé lan dau dwoc dé cap trong cubn sach
nay). Nhirng nha nghién ctru tai Dai hoc Y khoa Albert Einstein tai New York theo ddi mét
nhém hon 500 ngudi tham gia gitba ndm 1980 va 2001. Khi 1an dau tham gia nghién ciu,



tirng ngudi phai cho thdy mirc do tién hanh hang loat hoat déng kich thich b ndo cda ho
(doc sach, viét cho khuay khod, gidi & chi¥, choi c&, tham gia thdo luan va choi nhac cu),
hodc co thé (choi tennis hoac gon, boi 16i, dap xe, khiéu vi, di bd, leo nui, lam viéc nha).
Khi 500 ngwdi tham gia nam ngoai 75 tudi, cac nha nghién clru gidam sat mirc do phat trién
bé&nh mét tri nhé ctia ho. Nhitng ngwdi doc sach gidm 35% nguy co bj bénh mét tri nho,
trong khi gidi 6 chi¥ trong it nhat bdn ngay mét tuan co thé gidm 47%. Pang ngac nhién la,
gan nhw khdng cé hoat déng vat ly nao nhw dap xe, boi 16i cé tac dong. Ngoai 1& dbi v&i quy
ludt nay la khiéu vi, nhirng ngw®i trong nhdm thudng xuyén khiéu vii giam mét mach toi
76%. V&i viéc lién tuc nhdy mua subt dém, nhirtng nguwdi nay hanh déng nhw thé ho con tré,
va theo thdi gian, diéu nay gitp lam cham hiéu tng I&o hoa.

La mot nha soan kich, George Bernard Shawtirng nhan xét khén ngoan rang “Ching ta
khéng ngirng choi béi ching ta gia di, chung ta gia di b&i chung ta ngirng choi”

Cach lam cham lao hoa

Duwoi day 1a nam 1o khuyén tir nghién ciru cla Ellen Langer dé giip ban lam cham anh
hwédng cla lao hoa:

- Duy tri y thirc kiém soat cudc sdng ctia ban: Dirng lién hé 130 hoa v&i sy vo dung va
phu thudc vao ngudi khac. Thay vao dé, cd gang phat huy kiém soat & cac khia canh trong
cudc sbng nhiéu nhat cé thé. Nghién ctru clia Langer cho thdy tham chi lwong kiém soat nhd
nhat ciing tao nén sw khac biét Ion. Ty di mua sdm, chdm séc cay tréng trong nha, quan
tam t&i veon twoc, nudi thu cwng, chiu trach nhiém vé tai chinh va di d6 day theo dam mé
cua riéng ban.

- Giir tinh than hoat déng: C6 nhiéu tranh luan vé viéc liéu th® goi 1a “luyén tap nao” co
anh huéng téi strc khoé tinh than clia ban. Tuy nhién, hanh ddng nhw thé ban thich thu thé
gi¢i xung quanh rat cé lgi. Nam bat tin tirc thé gioi, tim xem cé diéu gi dang xdy ra trong
khu nha cuta ban, viét blog, d&t muc tiéu, ham hiéu biét, duy tri thdi quen va sé thich, gilr
lién lac v&i ban bé va gia dinh.

- Trai tim tré trung: Nghién clru clia Langer cho thdy nhitng ngwdi danh thdi gian voi tré
em va nhirng ngwoi tré tudi hon sé tré trung hon. Hay danh th&i gian trong cubéc sdng cho
tré con va nhirng nguwdi ban, ngudi hang xéom tré tuoi.

- Tich cwc hoat déng: cd géng di chuyén nhuw mét ngudi tré tudi. Gilk hoat ddng thé chat
& mirc ¢ thé, tiép tuc tham gia thé thao, bwdc di mét cach vui vé va nhé rang cho dén lic
nay, loi ich tdm ly nhiéu nhat t&i tor khiéu va.

- No lwe: Cach ban nhin nhan anh hwéng toi cach ban cdm nhan. Trong mdt nghién ciru,
Langer do huyét ap cta phu nir trwdc va sau khi nhudém téc. Nhirng phu niv nghi réang ho
nhin tré hon sau khi nhudm cho thdy huyét ap gidm dang ké. Hay cé gang nhin nhan va an
mac tré hon vai tudi so v&i hon thuc té.

TONG KET

Khi chung t6i théi mién mét phu nir, nhin mét nira bé nao va hiéu tai sao ban cé hai y thirc
trong moi viéc.



“Moi thir ching ta tirng thdy chi ra rang phdu thuat da dé lai cho nhitng ngudi nay hai y
thire riéng biét. D6 la hai linh viee riéng biét caa y thire.”

Nha than kinh hoc Roger Sperry

Hanh trinh cla ching ta hé 16 sw that dang chu y vé co thé va bd ndo cua ban.

Trong hang nghin ndm, moi nguwdi cho rang mdi quan hé gitra bd ndo va co thé gibng nhw
ngudi cwdi ngwa va con ngwa. Theo cung cach thirc ma ngudi cwdi quyét dinh cach hoat
ddng cla con ngwa, v thirc clia ching ta quyét dinh hanh déng clia co thé. Do vay, nhirng
nguwdi mong mudn thay déi cudc ddi phai danh lwong 1&n thdi gian va tién bac dé thay dbi
céach thire tw duy cla minh. Pwoc cac chuyén gia tw phong va cac “huén luyén vién vé cudc
doi khuyén khich”, nhitng nguwdi nay ¢6 gang hinh dung ban than hoan hdo, nghi minh 13
triéu pht va chdp nhan cach thirc suy nghi tich cwec. That khédng may, cach tiép can dé thay
ddi nay rat kho, ton thoi gian va thudng 1a khdng hiéu qua.

M6t thé ky trwde, William James, mét triét gia tai Harvard da thay déi quan diém truyén
théng vé tam ly con ngudi tr ddu ndo cla nd. James dwa ra gia thuyét rang hanh ddng cua
ban &nh hudng té&i cach thire ban suy nghi, cdm nhan va lap luan rang co6 thé dé dang thay
dbi suy nghi va cam xdc bang cach thay dbi hanh vi. 80 ndm sau, l1an du tién James dua ra
hoc thuyét ky la cla minh, mdt sé cac nha nghién clru pha cach da tién hanh nhirng thi
nghiém dau tién dé tim hiéu xem liéu dng c6 dung khéng. Nhitng két qué tich cwc clia ho
tao cdm hirng cho cac nha khoa hoc khéac tién hanh nghién ctu twong tw, va dan dan nghién
ctru cho thay nguyén ly Nhw thé cé thé giup gidi thich cdm xuc clia con ngudi, mirc dd thic
day, niém tin va tinh cach.

Thong diép tr néi dung nghién clru dang chu y nay la ré rang - khéng chi 1a y thirc anh
hwéng tdi co thé, ma dung hon 1a co thé cling anh hudng téi y thire. Y twdng don gidn nay
lam gia tdng mét loat phwong phap hiéu qua, dé& dang va nhanh chéng cé thé giup con
nguwdi vui hon, tranh lo 4u va trdm cam, biét yéu va sdng hanh phic mai mai, danh bai sw
chan chir va tham chi lam gidm anh huéng &0 hod. Khéng mét phwong phap nao c¢b gang
thay dbi cach ban suy nghi ca. Thay vao dé, ching déu doi hdi pha bé nhirng théi quen vé
tw than phat trién, thay ddi cach thirc ban cw xt va dwa trén cham ngdn thé ky cta William
James: "Néu ban mudn c6 mét tinh cach nao dé, hay hanh ddng nhw thé ban da cé nd’”.

Nghién ctru nay c6 dwoc cac két qué quan trong cho bat ky ai mudn hiéu bi mat cla y thirc.
T sw hinh thanh cla né tai thoi diém chuyén giao cla thé ky trwdc, tam Iy hoc phai nd luc
dé tim dwoc mét khai niém duy nhat co6 thé ap dung cho nhiéu khia canh khac nhau clia tam
lw con ngudi, bao gdm cam xuc, suy nghi va hanh vi. Vi du, nghién ctru vé tam ly hoc thuc
day da san sinh ra nhiéu hoc thuyét gitp giai thich diéu gi khién moi ngui tinh day va di,
nhwng nhirng y twdng nay it co tac dung dé tang thém hiéu biét ctia ching ta vé& hanh phuc.
Twong tw, nghién clru khac tra 1&i diéu gi xay ra khi moi ngudi thay budn, nhung nhirng hoc
thuyét nay khdng cé gi dé& noi véi nhivng ngudi quan tam toi sw hiéu biét vé tam Iy hoc
thuyét phuc. Nguyén ly Nhw thé khdng phai chiu nhirng gi¢i han nay. Tl dam mé t&i am anh,
tw tin t¢i sang tao, va tr kién tri t&i ca tinh, cing mét khai niém don gian nhwng lai cung
cap céi nhin dang chu y vé sy da dang cla cac hién twong va, lam nhw vay, cung cap tinh
kha thi rat thwc té clia hoc thuyét ddng nhat dau tién cda tam ly hoc.



Méc du nhirng danh gia co tinh hoc thuyét nhw vay la hap dan, nguyén ly Nhw thé ciing co
cac hé qua thuce tién quan trong.

Chang ta vira doc qua toan bd cudn sach, y twéng cé vé don gidn nay sé cung cap nén
tdng da dang cho cac phwong phap tw phat trién ban than nhanh chéng, dé dang va hiéu
qua cao. Gdng co bap va ban phat trién strc manh y chi ngay 1ap tirc, budc khudn mét cla
ban nd nu cwdi va ban thdy hanh phic hon, dirng thang day va ban thay tw tin hon nhiéu.
Nguyén ly twong tw ciing truyén cdm hirng cho cac bai tap khac, m& dwéong cho thay dbi
lau dai va réng 1&n hon, bao gdm cac bai tap giup moi ngu®i dinh hinh tinh cach, gidm can
va thay dbi niém tin ctia ca mot quéc gia.

M6t tram ndm nghién ctru cho thdy nguyén ly n:é\y cua James ap dung duwgc cho mét pham
vi dang ké cua hién twong tam ly hoc, tw thyyét phuc t&i chan cht‘f, SQ hai tQi am anh, va
dam mé t&i ca tinh. Ngoai ra, né con cung cap mot cé}i nhin sau sac vé tinh chat co ban cua
y thirc con nguoi vé~cé St}c‘manh dé thay doi cudc sﬁmg va dinh h‘mlh xa hoi. Ba dén luc vt
bo nhitng y twdng 16 thoi vé tam ly con nguoi va tiép thu hoc thuyét cwe doan cua William
James, str dung stke manh cua nguyén ly Nhw thé dé gilp moi ngudi cai thién cudc song va
thay doi thé gioi.

10 cach dé co the ban thay doi nao ban ngay lap tiec

Cac phan trwdc c6 mot loat cac bai tap nhanh va hiéu qua gitp thay 66[ cach ban tw duy va
cw xtr. Day la mét ban mé ta tong theé mwdi phwong phap hiéu qua nhat ma chung ta tirng
gap.

DPéng lwc: Kéo téi - day ban

DPay mot doé vét ra xa ban (va cw x& nhw thé ban khong thich no) khién ban ghét n6, trong
khi kéo Qé lai gér) ban (cw xtr phw thé ban thich pé) khién ban cam thay tich cwc hon nhiéu
vé nd. Lan t&i, neu ban phai doi mat yé’i mot it d’é an nhe hoac banh quy sbé c¢b la, don gian
hay day chung xa khéi ban va cam thay ham muon tréi di.

An kiéng: Dung tay khéng thuan

Khi pan an voi tay khong thuér], ban dang hanh déng nhw thé ban dang thuwc hién mét hanh
Vi Qét thL’fé’ng. Vi ban dat nhiéy chu y yéo hanh déng ctia minh hon, chir khéng chi don
thuan ngdn thirc an ma khéng can nghi vé né nén ban sé an it di.

Strc manh y chi: cang lén

Lam cang co bap hd tro y chi cia ban.

Lan t&i, néu ban thay can tranh thudc 1& hodc banh kem, hay nam tay, co bap tay lai, nhan
ngon tay cai clia ban va nam cac ngon tay lai v&i nhau, hoac cam mét cai but chi trong tay.
Kién tri: Ngoi thang va bat chéo canh tay

Trong nhiéu thi nghiém, cac nha nghién clu dwa ra cho nhém tinh nguyén vién cac van dé
kho khan va tinh toan xem ho sé& kién tri trong bao 1au. Nhirng ngudi ngdi thang va khoanh
tay dau tranh gan gap déi nhitng ngudi khac. bam bao man hinh may tinh cia ban hoi cao
hon tam mat va khi gap khé khan, hay bat chéo tay.



Twtin: Tw thé manh mé

Dé téng long tw trong va su tw tin, hay sir dung mét tw thé manh mé. Neu ban dang ngoi,
hay twa lng ra sau, nhin Ién va dan tay vao nhau & sau dau ban. Neu ban dang dirng, dat
chan bang phang Ién san nha, day vai ra sau, nguc ra trwéc va khoanh tay & phia truéc
ban.

Sw chan chtr; Thwe hién moét khéi dau

Dé vuot qua sy chan chir, hdy hanh dong nhw thé ban thich diéu ma ban phai lam. Chi can
danh vé)i phut thyc hién phf%\n dau tién cua bat cr dieu gi ban né tranh va dét nhién ban sé
cam thay cwc ky mong mudn hoan thanh nhiém vu.

Sang tao: Ra khéi 16i mon

Néu ban mudn cé y twéng mdi, hay hanh dong theo cach moi. Danh thoi gian di xung
quaph, nhwng dam bao dwong di udn khiac va khéng dw doan duwoc. Néu di‘éu do khéng
khién dong chay sang tao tudn tréq, thir hanh dong nhw thé ban la nghé si bang cach vé,
son hoac tao mét tac pham diéu khac don gian nao doé.

Thuyét phuc: Gat dau

Céc nha nghién ctru phat hién ra rang moi ngudi gat dau trong khi lang nghe mét cude trao
doi (khién ho gat dau nhw thé ho d@ng y V@i cac trgnh luan), tréng gidng nh‘u ho dong y vo&i
c’é\c diem dwoc néu ra. Khi ban mudn co vi ai dé dong y yé’i ban, Ihéy gat dau mét cach tinh
té khi tro chuyén v&i ho. Ho sé dap lai s chuyén déng ay va thay ban than bi thu hut mét
cach ky la theo cach nghi cua ban.

Pam phan: Tra 4&m va ghé mém

Khi moi nguoi gém thdy gan két v&i nhau, ho cdm thay 4m ap vé mat vat ly. Va thuc sw
béng cach lam am long ai dé vé&i mét tach tra ngon, ho sé tré nén than thién hon. Twong tw,
dd nodi that clrng ¢6 lién quan toi cac hanh vi cing réan. Trong nghién ctvu no, cac nha nghién

ctru yeu cau ngwdi tham gia n90| lén c& ghé mém va cung va sau d6 dam phan vé gia cla
mot chiéc xe cii. Nhirtng ngwdi ngdi ghé cirng tra gia thap hon va linh hoat hon.

Toi 16i: Rira sach tdi 16i cia ban

Néu ban cam thay chut toi 16i vé diéu gi do, thir rira sach tay hodc di tm. Trong nhi,‘éu thi
nghiém, nht"mg ngch‘riNthl_yc hiéq moét hanh dong vé dao dirc va sau do rira tay véi chat khiy
trung cam thay it tdi 16i hon nhiéu so v&i nguwdi khac.

Chia s€ ebook : http://downloadsachmienphi.com/
Tham gia cong dong chia s& sach :

Fanpage :_https:/www.facebook.com/downloadsachfree
Cong dong Google :_http:/bit.ly/downloadsach

~ Waterloo: Tran danh diéq ra tai mot diém gan Waterloo, Bi. Day 1a mét trong nhirng tran danh ndi tiéng nhat va ciing la
dau cham hét cho cudc chién cua Napoleon.


http://downloadsachmienphi.com/
https://www.facebook.com/downloadsachfree
http://bit.ly/downloadsach

S

S giao héi: Ba hanh tinh tré 1én nam thang hang nhau.

&

Da&o Man: Ngoai khoi Tay B&c nuwéc Anh.

Ctra quay: Ctra cho phép tirng ngudi vao hodc rdi san thé thao, san van déng.

B E

BMI: Chi sé trong lwong tinh theo chiéu cao dwoc dung dé danh gia mic dd gay béo ctia mét ngudi.

5

Testosterone: Hormone noi tiét t& nam.

=N

Chua té loai rudi: Tac pham clia Wiliam Golding k& vé nhom thiéu nién Anh séng st sau vu tai nan may bay, bi ket trén
hoang dao va da cé kieu hanh xt&¢ da man va ky quai.

Pygmalion: Tén mét hoang tt trong than thoai Hy Lap. Vi hoang t&r nay tac twong moét c6 gai r‘é)i coi doé la ngw®i phu nir
cua doi minh, sau dé cau xin Than Vé Nir ban cho birc twgng song. Than Vé Nir cam dong va dong y, wéc mo cla
Pygmalion thanh hién thyc.

9 . ] X .
&l Ao Kaftan: Ao dai ctia nguwdi Tho Nhi Ky c6 that ngang lwng.

[10]

Dart gun duel: Trd ban sung nhya.

[ﬂ] ~ > PN as , > < y o > A X N e < 2 4 . .
Kp Klux Klan: Tén cua nhiéu hdi kin & Hoa Ky v&i chu trwong dé cao thuyét nguwoi da trang thuwgng dang. Ao ho majcw;

la chiéc do choang che kin ngudi.

Origami: Nghé thuat gap giay cua Nhat Ban.

Sé4ch 1at trang: Kiéu sach nhd cé thé gié nhanh mét cach dé dang.



	GIỚI THIỆU
	I. LÀM THẾ NÀO ĐỂ HẠNH PHÚC
	1. Ý TƯỞNG ĐƠN GIẢN LÀM MỌI THỨ ĐỔI THAY
	2. KIỂM TRA MỘT HỌC THUYẾT
	3. GIÁ TRỊ CỦA SỰ VUI ĐÙA

	II. SỰ CUỐN HÚT VÀ CÁC MỐI QUAN HỆ
	1. TÌNH YÊU LÀ GÌ?
	2. SUY LUẬN SAI LẦM VỀ CẢM GIÁC CƠ THỂ
	3. CHUYỆN TÌNH TRONG PHÒNG THÍ NGHIỆM

	III. SỨC KHOẺ TÂM THẦN
	1. LOẠI BỎ NỖI ĐAU, SỰ GIẬN DỮ VÀ LO LẲNG

	IV. SỨC MẠNH Ý CHÍ
	1. THẤT BẠI CỦA KHEN THƯỞNG VÀ VIỆC NÊN LÀM
	2. VÌ SAO NHỮNG THAY ĐỔI NHỎ LẠI CÓ TÁC ĐỘNG LỚN?

	V. THUYẾT PHỤC
	1. CÁC VẤN ĐỀ KHI THUYẾT PHỤC
	2. TẠI SAO NÓI CŨNG LÀ TIN
	3. BÀO CHỮA CHO HÀNH ĐỘNG
	4. TỪ HÀNH ĐỘNG ĐẾN KẾT NỐI

	VI. TẠO RA "TÔI" MỚI
	1. VẤN ĐỀ VỀ TÍNH CÁCH
	2. LÀM THẾ NÀO ĐỂ TỰ TIN HƠN?
	3. VÌ SAO QUẨN ÁO TẠO NÊN CON NGƯỜI?
	4.“TÔI” MỚI
	5. QUAY NGƯỢC THỜI GIAN

	TỔNG KẾT
	10 cách để cơ thể bạn thay đổi não bạn ngay lập tức

