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Lo1i noi dau

Trai dat da ton tai hang may nghin triéu nam, loai nguoi thi chi méi
xuat hién may chuc van nam.

Gia st dung mot ngay dém (24 gio) lam hinh tuong dé so sanh toan
bo lich st phét trién cua Trai dét thi chung ta sé thdy mot buc tranh rat
thu vi:

00 gior 00: Giay phut dau tién cia mot ngay-dém la thoi diém Trai
dat hinh thanh.

12 gio 00: Pung gitra trua, dudi day dai duong c8 dai c6 nhimg dam
té bao nguyén thuy bdt dau ctr dong.

16 gio 48: Cac t€ bao nguyén thuy noéi trén phat trién thanh cac loai
giun, nhuyén thé, hai mién, rong tdo va tiép d6 la cac loai ca.

21 gior 36: Dai C4 sinh két thtic, tiép dén la thoi ky khing long lam chu.

23 gior 20: Cac loai dong vat c6 vu chiém wu thé trén toan Trai dat.

23 gior 59 phiit 56 giay: Loai nguoi bat dau xudt hién.

Suét qua trinh lich str phat trién ctia loai nguéi tir hoang da dén van
minh hién dai chi chiém mot thoi gian v6 ciing ngdn ngti (4 giay) so voi
toan bo lich str phat trién cta tu nhién. Nhung véi déi tay khéo léo va bo
6c thong minh, loai nguoi da thic ddy xa hoi tién trién rat nhanh véi tée
dd ngay cang chong mat.

Lan séng phét trién manh mé va nhanh chéng nhu vay ctia khoa hoc
ky thuat thu hut méi quan tdm manh liét ciia moi 16p nguoi, ddc biégt la
16p thiéu nién nhi déng, tao niém say mé hung thu hoc tap, tim toi va
kham pha.

Dé gép phan nhé bé vao kho tang tri tu¢ cua cac ban, chung toi té
chttc bién soan B¢ sach bg tro kién thiic Chia khoa vang qua d6 cung cap
mot s6 tri thirc phd thong bd tre thém vao luong kién thire ma cac ban
dang duoc nha trudng truyen thu.
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B0 sach ra thanh nhiéu tap, dé cap téi cac mon khoa hoc tu nhién co
ban, cac linh vue khoa hoc ky thuat... Déng thoi trinh bay nhimg tri thuc
vé khoa hoc xa hoi, dé cap t6i cac van dé gan gai voi doi séng hang ngay
ctia mdi chung ta.

Dé c6 duoge cac ban thio dat yéu ciu, voi sy cdng tac cia mot s6 nha
khoa hoc ¢ cac nganh, chiing toi t6 chic bién khdo dua trén co s tap hop
cac tu lieu nude ngoai, c6 chinh ly va bé sung thém nhimg thanh tuu mai
nhét dé gidi thiéu bo sach nay.

Chting t6i rat mong nhan dugc nhimg y kién dong gop cua tat ca
ban doc.

Xin tran trong cam on
NHOM BIEN SOAN
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Tam 1y hoc co cong dung gi?

Tam ly hoc la khoa hoc nghién ciu su xu ly thong tin va su biéu
hién hanh vi & nguoi. Trong lic lam r6 ban chat cia con nguoi, tam ly
hoc di sau vao moi linh vice ctia doi séng con nguoi. Ké tir sdn xudt cong
nong nghiép dén san buon ban sat thép, tir van hoa giao duc dén y té vé
sinh, tir chinh phuc va tru vi muc dich hoa binh dén phat dong chién
tranh, khong dau la tam ly hoc khong luon lach téi. Khoa hoc nay ro rang
dong vai tro huong dan va phuc vu doi séng con nguoi.

Cuéc Dai chién thé gidi lan thir nhat
né ra vao nam 1914 da cuén dai bo phéan
thé gioi vao trong khoi Itra chién tranh. Cac
quoc gia trén thé giéi déu ra suc dong vién
nhan dan dung 1én cdm va khi, ra chién
truomg. Thé nhung, chién tranh doi hai rat
nghiém khic & con nguoi. Chién tranh
mudén sao cho moéi nguoi tham gia phai c6
mot dau 6c sang sudt, mot tinh than vimg \u\
vang, mot tinh cach kién cuong. Nhu vay,
mot con nguodi nhu thé nao méi duoce xem la phu hop véi yéu cau cua
nguoi chién si? Trong phit gidy cap tap ay, cac nha tam ly hoc xuat hién.
Ho gap riit soan thao céc trac nghiém tam ly, phan biét chinh xac nhing
kiéu hinh nguoi khac nhau, phuc vu cho chién tranh lic bay gio.

Thé nhung tac dung cta tam ly hoc xem ra khong phai chi c6 thé.
Tam ly hoc ngay nay duoc ung dung rong rai trong hoa binh va phat
trién, da di vao moi ngo ngach cua doi séng con nguoi. O dau c6 méi
quan hé gitta ngudi voi nguoi, gitra nguoi va trnhién, gitra nguoi va may
moc 1a & d6 c6 tam 1y hoc. Vao nhimg nam 60 cta thé ky nay, mdy tinh
dién t va khoa hoc vé tri tué nhan tao phat trién rat manh, van dé tu
duy clia nguodi may nén thuc hién ra sao? Nguoi may tuong lai can c6 bo
nao va nhimg chic nang nao? Cac nha tam ly hoc ham hé vao cuge. Biéu
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ly thu la viéc nghién ctru may tinh dién t va tri tué nhan tao nguoc trd
lai lai thic day khoa tam ly hoc phat trién, gitp ta hiéu sau hon cau tao
cua bd nao nguoi.

Giao duc va y t& c6 I& 1a hai van dé c6 méi lien h¢ mat thiét nhat voi
tam ly hoc. Con nguoi phat trién nhu thé nao? Can day dé ra sao? Tré em
trude tién can hoc nhimg gi? D6 1a nhimg van dé tam ly hoc su pham quan
tam, con nguoi c6 thé mdc cac bénh, nhimg chimg bénh vé mat tu tudng
thuong thuong lam chung ta s¢ hai. Tam ly nhutng nguoi méc cac ching
bénh d6 c6 gi léch lac? Lam thé nao dé uén nan nhimg sai léch ay? O day

tam ly hoc c6 trach nhiém gop phan va cé pham vi phuc vu rong lon.

Con nhu nhimg vi du tng dung tam ly hoc trong quan ly cong thuong
nghi¢p ta c6 thé ké rat nhiéu. Chang han, c6 mot khach san cao tang, do so
sudt ctia nha thiét k&, chi méc mot thang méy téc d6 binh thuong, khong co
thang may cao toc. Sau khi khach san khai truong, khach dén ngay mot
véng dan, giam doc vo cung lo 1dng. Ong cho moi nha tam ly hoc dén tim
hiéu nguyeén nhan, thi ra 1a do phai doi thang mdy qué lau. Vay phai cai tién
thé nao day? Nha tam ly hoc ndy ra mot sang kién: lap mot tam guong lon ¢
noi doi thang mdy. Céng viéc ldp dit ching méy ton kém ay ngo dau lai
thay déi hén bo mat ctia khach san. Trong ltic doi thang may, khach tu ding
soi guong ngdm nghia... Va, thoi khic cit thé lang 1é troi, chang ai con cam
thay thoi gian doi cho qua lau niza.

Tam ly hoc tham chi con v6i tay ca téi nhimg chuyén bay va tru
tuong lai. Ngéi trong nhimg con tau vi tru nhanh nhat ngay nay, néu
nhu muén vuot ra khoi Thai duong hé ciia ching ta it nhat phai mat may
chuc nam. Cac ban hay tuéng tuong, ngdi trong mot con tau dong kin
bang kim loai su6t may chuc ndm troi, chiu dung néi tréng trai cia canh
c6 don, con nguoi phai c6 tinh nhan nai bén bi biét nhuong nao! Vay lam
thé nao dé cac nha du hanh v tru c6 thé “an cu lac nghiép”? D6 1a mot
van dé hoc bua ma cac nha tam ly hoc chua thé gidi dap duoc hoan toan.

Trong tuong lai xa, néu loai ngudi qua c6 gdp nhimg nguoi & cac hanh
tinh khac nhu da noéi trong cac tiéu thuyét khoa hoc vién tudng thi t6i luc
dy, nhiém vu quan trong trudc tién cia cac nha tam ly hoc la tim hiéu tu
duy ctia nguodi & cac hanh tinh d6 dé tim ra cach ti€p can phuong thuc tu
duy cua cac chung toc khac nhau trong vi tru, lam cho nhan loai trén Trai
dat ching ta hoi nhap vao dai gia dinh tri tué va tru.

Gio day, vai tro ctia tam ly hoc ngay cang lén. Chang trach c6 nha
khoa hoc da néi rdang, th€ ky XXI c6 thé 1a thé ky ctia tam 1y hoc.
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Tri lue 1a gi?

Trong qua trinh phat minh ra béng dén dién, Thomas Edison can
tinh dung tich cia mot bong deén ¢ hinh giong qua le. Ong giao cong
viéc Ay cho nguoi phu td, anh chang tinh hon mét tiéng dong ho khong
ra. Edison chay lai, thdy anh ta viét ddc cac cong thirc toan hoc trén mat
giay, thé¢ ma van chang tinh ra. Edison chau may néi: “Khéng phtc tap
dén thé dau!”. Ong bén cam chiéc bong den di dén bén voi nuéc, van day
nuédce va dua cho nguoi phu ta réi dan: “hay dd nudc vao trong moét cai
cde co chia do roi nhin xem thé tich ctia nuée la bao nhiéu thi doé la dung
tich cia bong dén ma ta can tim”.

Anh phu ta nhu chot hiéu, vé nhe vao tran noéi: “Troi don gidn nhu
vay ma sao minh chiang nghi ra?!”.

Anh chang nay da tot nghiép khoa Toan truong dai hoc Princeton,
lai da thuc tap thém mot ndm & Piic, con Edison méi chi hoc tiéu hoc co
ba thang, réi sau do tu hoc.

Cau chuyén nay vé dai thé giup ta hiéu “tri luc” 1a gi. Tri luc thuc ra
khong déng nghia véi tri thitc, béi 18 tri thirc chuyén moén cua ngudi phu
ta ro rang la cao hon Edison, nhat la dua vao tri thic toan hoc anh ta tin
chic ring c6 thé tinh ra dung tich cua
bong den, chi mdi diéu la khong co
phuong phdp don gian, thuan tién, nhanh
chéng nhu Edison da nghi ra. O day, phéan
tmg sic nhay cta Edison cho thay tri luc
ctia nha phat minh duoc xay dung trén co
sé tri thic sau rong. Ta c6 thé goi loai tri
tué nay la tri luc.

Vay tom lai tri luc la gi? Céc nha tam
ly hoc giai thich va dua ra nhimg y kién
rat khac nhau, nhung c6 mét diém chung
do la: tri luc khong phai la moét loai nang
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luc don nhat, ma la mét cdu tric toan ven bao gédm nhiéu nhan té ndng
lue. Can cu vao y kién chung cua nhimg nha tam ly ciing nhu cudc diéu
tra trong hoc sinh, tri luc ma chung ta dé cap téi vé co ban bao gom cac
nhan t6 tri luc dai loai nhu 6¢ quan sat, tri nhé, tu duy, 6c tuong tuong,
tri sang tao va ky nang thuc tién... Cé diéu, ching ta khong duoc nghi
mot cach don gian rdng, ctr gop lai may nang luc do la co thé tao thanh
tri luc cao. O day can phai biét phdi hop khéo léo cac nang luc ké tren,
tao thanh mot cau tric hoan chinh, dat hiéu sudt cao.

Ta hay don cir mét vi du. Cau tric cua tri lue duoe vi nhu chiéc xe
dap. Xe dap do nhimg b phan chii yéu sau tao nén: khung, ndi truc giua,
may-o0, banh trude, banh sau, xich, lip, ghi-dong, ban dap... Néu nhin
rieng timg chi tiét déu rat tot, nhung do ldp khong chuan nén xe di oc
ach, ro rao. Vi vay, xe méi lap, sau khi di vai ba ngay, can “xiét” lai, diéu
chinh t6 hop cac phu tung, cac bd phan; c6 nhu vay xe di méi em, nhe va
“bon”. Tat nhién néu mot bo phan nao hong, vo tat sé danh hudng ngay
dén hiéu suat cua xe dap.

Céu trdc cta tri luc cing hét nhu vay. Ching ta phai lam sao dé
phat trién day dua va khong ngimg nang cao 6c quan sat, tri nhg, tu duy,
6c tudng tuong, tri saing tao, ky nang thuc tién cia ching ta, dong thoi
doi hoéi phadi c6 su phéi hop nhip nhang, hoat dong én y gita cac yéu to
d6 m6i mong c6 duoc mot cau tric tri lyc hoan hdo va mot nang luc hoat
dong tri luc phong phu, dat hi¢u qua cao.

Chi so thong minh la gi?

Cac ban tré, cac ban da nghe n6i dén chi s6 thong minh bao gi¢r chua?
Chi s6 thong minh con c6 tén la chi s6 khon hoac thong s6 tri luc, tiéng
Anh viét tit 1a IQ (Intelligence Quotient). IQ bi€u thi trinh d6 cao thdp cua
mot nguoi. Chi s6 thong minh cua dai da s6 nguoi trong cong dong
thuong 1a 100. Chi s6 thong minh cua Hoang dé Phap Napoléon 1a 135.
Chi s§ thong minh ctia cac nha tho lon doi Puong nhu Ly Bach, B Phu,
Bach Cu Di... thuong trén 140. Chi s6 thong minh ctia nha tho vi dai Duc
Goethe 1én téi 160. Vay, lam thé nao dé tim chi s6 thong minh ctia mot
nguoi nhu thé nao?
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Nhu chung ta da biét, muén do dé dai cac vat thi ching ta dung
thude, do trong luong cac vat thi chung ta dung can, nhung tri luc cta
con nguoi thi chidng nhin thay, ma cing ching so thdy. Vay muon danh
gia trinh do tri luc ctia mot nguoi thi dung cong cu gi? Dau thé ky nay,
hai nha tam ly hoc Phép la Binet va Simon dua ra phép do tri luc dau tién
trén thé giéi. Nhu vay la nguoi ta da tim ra loai “thuéc” do tri luc cho con
nguoi. Thuoe do nay 6 tén la “Test”, nghiém phap hay trdc nghiém. Trac
nghiém tri luc gdbm mot loat tiéu nghiém sap dat theo hang tudi. Can cu
vao cac khoan trong tiéu nghiém roi doi chiéu voi mot thang do da duoc
chuan hoa cho timg hang tudi la ta co thé tim ra duoc chi s6 thong minh
cua mot nguoi. Cong thire tinh cu thé nhu sau:

Tudi khon
Chi s6 thong minh (IQ) = ———  x 100
Tudi doi

O day, “tudi khon” duoc tinh theo két qua hoan thanh cac tiéu
nghiem. Con “tudi doi” tuc la tudi khai sinh, tudi that.

Néu nhu mot ngudi co chi s6 thong minh vao khoang 90-110, tuc la
trinh do phat trién tri luc cta nguoi d6 & vao miuc trung binh. Néu mot
nguoi co chi s6 thong minh 1a 110-119, tuic chimg t6 nguoi do kha thong
minh. Trong nhém ban cung lta tudi c¢6 uéc khodng 3/4 s6 nguoi co
trinh do tri luc khong vuot duoc anh ta. Néu mot nguoi ¢6 chi s6 thong
minh trén 120 chung té trinh d¢ tri luc ctia nguoi do dac biét xuat sac,
cao hon 90% s6 ban cung lia tudi. Con néu nhu chi s6 thong minh trén
140 c6 thé goi duoc 1a “thién tai”. Nguoc lai, nguoi c6 chi s6 thong minh
80 ta co thé xép vao hang “kho”, néu chi 70 thi thudc hang “dai dot”, 50
thuoc hang “dan”; con xap xi 30 thudc hang “ngu”.

Sap xép lai ta duoc bang sau:

Chi s6 théng minh Xép hang % trong dan so
> 140 Thién tai 0,8
120 - 140 Co tai 10,0
110 - 120 Xuat sac 17,0
90 - 110 Trung binh 45,0
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80 -90 \ Cham chap 17,0

=

70 - 80 | Kho 7,0
F 60 - 70 \ Dai dot 2,7
C

30-50 Dan 0)3]
< 30 Ngu 0,2

O trén c6 nhidc téi “chi s6
thong minh” ctia Napoléon, Goethe,
Ly Bach, D& Phti v.v... cac nha khoa
hoc da tinh ra chi s6 dy can cu vao
tu liéu lich sir con luu git dugc.
Con con nguodi hién dai chung ta
néi chung chi can théng qua cac
trdc nghiém danh gia tri luc la co
thé biét “chi s6 thong minh” ctua
minh. Truée mét, trén thé gidi thuong st dung hai loai tric nghi¢m tri luc
chinh: “Tréc nghiém Stanford - Binet “ va “trac nghiém Wechsle”.

Khi diing tric nghiém dé danh gia tri luc dé tim ra chi s6 thong
minh clia mét nguodi hodc mot em bé, thuong do mot can bé chuyén
mon tién hanh voi timg nguoi mot, nghia la mot can b$ chuyén moén
lam viéc v6i mot nguodi duoc thir nghiém. Noi chung mdi nguoi can it
nhat mot gio déng hé. Tuy nhién, do tinh hinh sic khoé va trang thai
tam ly clia nguoi duoc thir nghiém ciing c6 thé anh hudng dén céc keét
qua do. Tuy nhién, cuéi cung, chi s6 thong minh do duoc van gan voi
trinh do tri luc thuce ctia timg nguoi.

Chi s6 théng minh c6 tinh én dinh tuong déi ciia n6. Mot con nguoi
néu nhu sau 7-8 tudi, chi can khong xdy ra nhimg su cd gi dac bigt, nhu
dau 6m, bi thuong, chadn thuong tam than chidng han, thi chi s6 thong
minh ctia nguoi d6 dao dong khong. nhiéu 1dm. Song, cac nha khoa hoc
da phat hién ra ring, néu nhu mot con ngudi duge day do chu dao, nd
luc kién tri, s& c6 thé nang cao ro rét chi s6 thong minh trong mot pham
vi nhat dinh.

Cudi cling, ciing cAn néi r6 rang, chi s6 thong minh ctia mot nguoi
khong hin c6 m6i tuong quan tat yéu dén thanh cong cta ngudi do,
nghia la khong phai cit c6 chi s6 thong minh cao la nhat dinh s& thanh

Napoléon Ly Bach D6 ph
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dat trong cudc doi. Chi s6 thong minh cho du cao dén dau cang khong
thé dam bao tram phan tram sé thanh cong. Mot nguoi cho dut chi s6
thong minh khéng 1dy gi lam cao lam, tham chi doéi khi con thap nta,
nhung néu gang cong nd luc kién tri, hoan toan c6 thé vuot troi cac ban
6 chi s6 thong minh cao hon minh trong su nghi¢p. Cac ban tré, dung
thay minh c6 chi s6 théng minh cao déi chit ma tu man, nhut chi tién
th1, lai cang khong vi chi s6 thong minh thdp ma that vong, chan chuong.
Bat ky trong hoan canh nao van phéi bén long va vimg chi!

Tri lue ctia con ngudi
¢ thé mé mang duge khong?

Vé van dé tri luc ctia con ngudi, trong tam ly hoc luu hanh hai luan
didm chinh: mot s6 nha khoa hoc cho rang, dé 1a do di truyén, la do nhan
t6 di truyén quyét dinh; mot s6 khéc thi cho rang, d6 la do hoan canh sau
nay quyét dinh, tic l1a hinh thanh duéi anh huéng sau nay cua diéu kién
giao duc, gia dinh, xa hoi...

Trong vong 30 nam trd lai day,
cac nha tam ly hoc da lam phong phu
thuyét vé hoan cdnh sau nay bang
nhimg khdm pha méi. Ho khdng dinh
ring: khong c6 nguoi bat tai, chi ¢6
nhimg nguoi khong tim ra dung sd
truong ctia minh. Bat ky mot hoc sinh
lanh manh nao déu cé thé phat trién
moi niang luc ctia minh, ma su phét
trién nang luc dy la khong gi6i han.
Nang luc ctia hoc sinh ngay nay vuot
xa cac th& hé cha 6ng rat nhiéu, béi vi
tiém nang tri luc ctia cac em da duoc khoi goi, phat huy. Diéu do cho
thay rang, viéc khai m& tiém nang tri luc hoc sinh la van dé c6 nhiéu hira
hen. C6 diéu, phuong thiic giao duc truyén théng da qua quen voi 161
mon han ché tri thiic ctia cdc em trong “nhimg cuén sach giao khoa”

Phép tinh
vi phan, tich phan
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hoac “ngon tir gido vién giang giai”, két qua 1a da kim ham, han ché tiém
nang tri luc cua hoc sinh.

Ong Masaru Ibuka, nguyén Hgi truéng “Hoéi phat minh Nhat Ban”
kiém Téng thu ky “Hiép hoi mé mang tri luc tré em”, von la cha dé ctia
nén cong nghiép dién tir hién dai Nhat, nguoi sang 1lap hang Sony néi
tiéng, nhung ong da trao quyén lanh dao Sony cho nguoi khac, roi bo thé
gioi may moc di tim coi nguon cua tri tu¢. Xudt phat tir nguyén vong dao
tao nhan tai cho thé ky XXI, 6ng da ddm minh nghién ctru vé van dé tiem
nang tri luc con nguoi trong rat nhiéu nam.

Trong cudc trién lam quéc t€ tai Nhat Ban vao nam 1985, ong dem
dén mot cay ca chua ky la dé minh chung cho van dé tiém nang tri Juc
con nguoi. C)ng lay hat tir mét cay ca chua hét suc binh thuong, sau khi
hat ndy mam, ong trong vao mot bé nudr, thuong xuyén thay ddi thue an,
diéu hoa ché do cham bon, anh sang, do am, tom lai la thay déi hoan
toan mai sinh ctia cay. Téi luc nay, sau 6 thang, bay gio khong con 1a mat
cay ca chua binh thuong nira: goc cay c6 duong kinh 25cm, canh la xum
xué, dai 8-10m, trum lop trén mot dién tich khodng 16m’. Diéu déc biét la,
cay ca chua nay da cho mét nang suat rat cao: 13.000 qua. Bi quyét ¢ day

khong c6 gi la than bi. Chi don gian la tach cay ca chua binh thuong do
khoi moéi truong dat bay lau kim ham su sinh truéng ctiia né ma thoi,
doéng thoi cung cap cho né day du nhu ciu vé anh sang, nuéc, khong khi
va cac chat dinh duéng ma né can. Trong khi d6, mét cay ca chua binh
thuong, néu trong theo phuong phap ¢d truyén, nhiéu nhat chi cho trén
dudi 100 qua. Vay ma cay ca chua cua Ibuka cho 13. 000 qua, gap 130 lan!
Qua vi du nay cho thay rang, d6i véi mot hat ca chua binh thuong, trong
qua trinh sinh trudng cua nd, an chira moét tiém nang lon lao ma lau nay
ta khong hay biét.

Tiém nang ctia con nguodi ciing vay. Mdi mot con nguodi lanh manh
déu c6 14-15 ty té bao nao. Nhung trong cudc doi, con nguoi str dung bao
nhiéu tiém nang tri nao ctia minh? C6 nha khoa hoc dua ra con s6 5%.
Nhung cdc nha khoa hoc Nhat Ban néi rang: méi chi 3%! Cac ban co thé

hinh dung dé dang néu con nguéi nang mic sir dung tiém nang tri nao
ctia minh lén 1% hoac 0,5% cing da tao nén nhimg ky tich bat ngd nhu
thé nao!

Qua hon 20 ndm nghién ctu, Masaru Ibuka di dén nhan dinh rang,
tré em cé “mot tiém nang 1én lao hau nhu vé han”, ¢6 diéu “do tri 6c con
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nguoi nong can khong luong hét duoc tiém nang lén lao dé6 ma thién
nhién da phu cho con nguoi, thanh thir bay lau cur khoa chat kho bau
tiém nang do lai, khong st dung”, y hét nhu dat da bo chat tiem nang
sinh truéng ctia cay ca chua vay. Vi thé, Ibuka dé xudt ly luan gido duc
m¢& mang tri luc tré em ngay tir “khong” tudi. Ong cho ridng, truéc mat
chiing ta con thiéu su hiéu biét khoa hoc vé tiém nang con nguoi, diéu
nay con ché doi vao nhing cong trinh nghién ciu va nhimg kham pha
sau nay, néu nhu khai m¢ duoc nhimg tiém nang an tang ctia con nguoi
chac chin sé c6 nhimg cong hién lon lao cho su tién b ctia loai nguoi.

Cong trinh nghién ciu cua Ibuka tuy nham vao viéc gido duc tré em
ngay tit “khong” tudi, nhung cac nha tam ly hoc ngay nay déu thong
nhat nhan dinh ring, tri luc con nguoi khong phai c6 gioi han nhat dinh
nhu truéc day ngudi ta van nghi, ma tir truéce téi nay, kho bau tri luc lon
lao dy bi ly luan va phuong phép giao duc ¢4 truyén khod kin. Néu nhu
c6 phuong phap va cach khai mo tot, cang nhu khai thac nhimg kim loai
quy, tri luc ciia con nguoi co thé toa anh hao quang.

Dau dudi cidu chuyén
khoi ggi tri luc ra sao?

Vao khodang nhuimg nam 30 cua thé ky nay, c6 mét thanh nién that
nghiép & My tén la Osben. Anh ta doc thdy quéng cdo trén bao, nén
quyét dinh thit mang bai viét di sat hach xem sao. Chu khédo héi anh:
“Cau viét nhu thé nay da c6 dugc bao nhiéu nam kinh nghiém?”. Osben
thua: “Da! moi duoc c6 ba thang thoéi a, cdi chinh la muon dem bai viét
dén dé ngai xem giip a”. Chi khdo xem xong noi voi anh: “Qua bai van
cta cau, ching té cau khong c6 kinh nghiém viét, lai thiéu ky xdo viét
van, cau van doc nghe khong xu6i. Thé nhung noi dung cau viét rat sang
tao, chiing toi tam tuyén thir xem sao”.

Qua su viéc nay, Osben béng “giac ngd” ra ré“mg, “sang tao” la phé’m
chat dic biet quy gia. Va, trong cong téc, anh quyét tam “phai luon luon
déi moi” dé thuong xuyen khoi goi ndng luc sdng tao ctia minh, dong
thoi ¢6 gdng thé hién ngay trong cong viéc hang ngay. Lic d6 anh maéi 21
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tudi. Chi sau c6 may nam, Osben tix mét vién chic nhoé tré thanh nha
doanh nghiép 16n. Nam 1941, anh viét mot cuén sach nhan dé “Phuong
phéap suy nghi” duge xa hoi hoan nghénh, anh tré thanh nguoi ddt nén
mong cho bd mon sang tao hoc.

Osben dé xudt mot “phuong phap kich thich tri luc” nham khoi goi
tri tu¢ sang tao cia moi nguoi, phuong phap nay con co tén la “phép gay
bao tap tri tu¢” hodc “Phép suy nghi tap thé”. Noi dung ctia phuong
phap nay nhu sau: khi gdap mot van dé can moi nguoi tham gia y kién,
anh ta triéu tap mot cude hoi thao. Co diéu, cudc hoi thao nay can tuan
thit nhimg quy dinh sau day: 1) Nghiém cdm khong duoc phé binh hay
chi trich nguoi khae dé tranh gay can tré nhimg y tudng sang tao; 2)
Khong phan bi¢t chuyén gia hay cong nhan, tat cd déu tu do tu tudng, y
kien cang doc déo cang tot; 3) Tat cd moi nguoi phat biéu ra sao déu ghi
lai thé, sau nay sé chinh ly, danh gia; 4) C6 thé dung goi y ctia nguoi khac
kich thich linh cim ctia minh, cang cé thé két hop cach nghi ctia nhieu
nguoi rdi dua ra cach nghi méi cta riéng minh; 5) Y kién ctia mbi ngudi
déu phat bidu trong hoi nghi; 6) Mdi nguoi chi phat biéu y kién cta minh,
khong duoc phét biéu thay nguoi khéc.

Tinh than chu yéu caa “phuong
N

P phap kich thich tri luc” la dung
K ~

Dai )!/ phuong phap thao luan tap thé dé
hanh co . . - ~ 3 N s . 32
i tapiicone A khcn goi trf tug cta timg nguol, dc?ng
. thoi tap hop tri tué timg nguoi thanh
tri tué tap thé, lam phong phu thém
@ tri tué timg nguoi.
® Phuong phap gido duc tap thé
Tri

nay trong nhimg nam qua ciing da

@ duoc dp dung & nudc ta va da dua
lai nhimg két qua tich cuc. Néu ban

c6 mot y tudng hay, toi cang c6 mot

y tudng hay, chiing ta trao déi véi nhau, méi chiing ta sé c6 hai y tuong
hay. Néu cé cang nhiéu nguoi trao déi y tuéng hay véi nhau thi timg
nguoi cang c6 thém nhiéu y tuéng hay, d6 ro rang 1a mot tai san vo cung
quy gia. C6 diéu, ching ta khong nén “bé” nguyén xi nhimg quy dinh
ctia Osben, ma ching ta tan thanh va dé xudt tranh luan, béi vi tranh
luan c6 thé gitip cho mdi ngudi nhan thic van dé sau sic hon, thau triét
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hon, hoan thién hon. Tat nhién, trong tranh luan moi nguoi khong nén
khu khu bam giw y kién ctia riéng minh, ma phai bi¢t lang nghe, tiép thu
nhimg y tuong hay, tuyét déi khong nén co thai do khinh suat, cham
biém, nhao bang, nhu vay mai goi la thao luan cong khai, dan chu. Néu
nhu tir nho ching ta da tap duoc théi quen va ndng luc rit tia tri tué tir
nhing y tuéng ctia nguodi khac bd sung cho tri tué ctia minh, biét ling
nghe y kién cua nguoi khac, trau doi duoc tac phong dan chu thi sau nay
du lam bat cir cong viéc gi, ban chdc chdn sé thanh cong.

Tai sao phai nhan manh can trau doi
nhiing nhan to phi tri lue?

Truée maét, trong lic moi ngudi tap trung chi y vao van dé mé
mang tri luc tiém tang ctia con ngudi thi dong thoi cac nha tam ly hoc luu
y can trau déi nhimg pham chat tam ly thudc thanh phan phi tri luc cta
con nguoi. Qua vay, trong nhimg pham chét tam ly ctia con ngudi, ngoal
thanh phan cac nhan t6 tri luc ra, con ¢6 mét thanh phan khac, gom
nhimg phdm chat tam ly vé phuong dién tinh than, duoc goi bang mot
tén chung la cac pham chat tam ly phi tri luc.

Can cu vao cudc phong van diéu tra nhimg hoc sinh dat thanh tich
cao, thé hién mot tri tué man tiép trong cac ky thi hoc sinh gioi toan quoc
va quoc té thi thdy trong tam tri cac em luon luén c6 hinh anh mot nhan

vat vi dai nhu Newton, Lomonosov, Galois, Edison, Einstein, Bohr... xem
d6 nhu muc tiéu ly tuéng ctia minh, thic ddy minh khéng ngimg phan
dau hoc tap va ren luyén. S¢ di nhimg nha bac hoc ké trén duoc cac em
ngudng mo la do trong khoa hoc ho da thé hien mot nhan cach vi dai,
moét tinh cdm, y chi, dao duc, ly tuong sudt doi hy sinh vi khoa hoc, vi
hanh phtic con nguoi. Cac em khat khao tré thanh nhimg con nguoi nhu
vay. O day, chinh la trén co s& nhimg pham chat tam ly phi tri luc uu viet
da khién cho tri luc ctia cac nha bac hoc d6 c6 mét nguyén dong luc
manh mé, vuot qua moi kho khan tré ngai, ném du moi that bai gian nan,
chiu dung di moi ndi ding cay dé roi cudi cung dat dén dinh cao cta
khoa hoc.

TRUGNG THPT HOANG CAU
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Trong diéu tra nghién ctiu con nhan
thay thém rﬁng, trong tam khdam, phén
dong cac em luén luén cé6 nhung cau
cham ngén ma cac em wa thich, coi do
nhu nguén ¢ via minh phan ddu khong
ngimg, khich l¢ minh khoéng lui buéc
trwée khé khdn, ran day minh khong
kiéu ngao trudc thang cong...

Cac nha tam ly hoc nhan dinh rang,
tri luc néu nhu khong gin lién véi
nhimg phdm cha&t wu viét thi cho dit cac
nhan t6 tri lyc cia moét nguoi cé md
mang va phat trién dén dau van chua
thé ddm bdo din dwa minh téi thanh
cong. Vi vay, cac nha tam ly cho rﬁng,
bdi dudng nhimg phdm chat tam ly phi tri luc t6t 1a mot nira khéc ctia thé
gioi tam ly nguoi va dong thoi ciing 1a mét nira khac ctia giao duc. Chinh
vl vay, nguoi xua néi: day chr phai tién t6i day nguoi.

Trong s6 nhimg cau cham ngdén ma cac em ua thich, ta ¢6 phan tich
thanh may loai sau day:

Loai phan dau: Doi nguoi 1a ddu tranh, 1a phan ddu, ai noi gi mac
long, ta di theo con duodng cua ta!

Loai khai sang: Uéc mo ngay hom qua, hy vong ngay hom nay, hién
thuc ngay mai.

Loai can ct: Khéng lo ta khong lam ndi, chi e ta khong di bén long.

Loai tu tin: Tu tin la hon da tdng khong thé thi€u ctia thanh cong.

Loai yéu nuéc: Khoa hoc khong cé bién gidi, nhung nha khoa hoc c6
TS quéce ctia minh.

Duong nhién, nhimg cau cham ngon trén la do cac ban tré tu chon
dua theo nhimg dac diém ctia minh. Chung ta c¢6 thé chon cho minh mét
cau hodc tu sang tac cho minh mot cau cin ctt vao dic diém ctia minh. Tur
sang tac, xin cac ban dimg ngai!
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“Than dong” 1a gi?

Chéc cac ban da timg nghe ké nhimg cau chuyén ve “than déng”.
“Than ddéng” la chi nhimg em bé cé ky nédng tri luc nao do dac biet
xudt chung.

Nam 1761, tai mot trang vién hoa 1& nuoéc Ao, mot em bé nét mat
xinh xan tha hén theo tiéng dan vi cAm biéu dién moét nhac khiic say dam
long nguoi. Tiéng dan du duong tram bong, khién nhimg nguoi xung
quanh khong ngoét 16i cdm phuc. Ai c6 thé ngd rang cau bé d6 vira maoi 5
tudi? Diéu cang lam cho moi nguoi kho tin la khic nhac d6 lai chinh do
ban than cau vira sang tac. Cau bé do chinh la nha soan nhac thién tai ao
vi dai Mozart. Nam sau, do ngudi cha dua dan, cau bé Mozart vira tron 6
tudi da cung véi chi di biéu dién khdp chau Au, tré thanh mot ngoi sao
choi sang trén bau troi am nhac thé gidi, duoc moi nguoi dat cho céi tén
“Than déng am nhac”.

Nhimg vi du vé “than déng” tir xua t6i nay, & trong nuoc va ngoai
nuée, déu co rat nhidu. Chdng han, & nuoc ta, trong linh vuc van tho co
Lé Quy Don, Mac Pinh Chi, Cao Ba Quat...
trong khoa hoc ky thuat c6 Luong Thé h D
Vinh, Bao Duy Ttr... %

Con trén thé gioi thi nha tho 16n doi
Puong la Bach Cu Di, sinh ra moi duoc 6 -
7 thang da bat ddu nhan biét cac cha. Nha
tho Pric vi dai Goethe méi 8 tudi da biét 5
ngoai ngtr. Norbert Wiener; nha toan hoc
My, cha dé mén diéu khién hoc, biét doc tir
nim lén 3, vao dai hoc ndm 12 tudi va 18
tudi da nhan bang tién si va duoc phong
tding danh hiéu Nha bac hoc. Khi da ling
lay tiéng tdm, ong co viét mot cudn sach
ctia minh nhan dé “Cuu than déng”...
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Qua cdc dan chimg trén, chic c6 ban sé thét lén: “Cha! Nhimg con
nguoi do qua that sieu pham!”. That ra, “Than déng” cing la nguoi. Ho
khong phai sinh ra von da nhu vay.

Nhu chung ta da biét, con nguoi bt dau tir thoi ky du nhi, tuy theo
lira tudi, cac cam quan dan dan hoan thién, hé théng than kinh, dac biét
1a bo ndo, dan dan phat trién, chin muéi. Tri luc ctia con nguoi ciing theo
d6 ma ngay cang phat trién. Mot s6 tré em, do té bao than kinh phat trién

tuong doi nhanh, cho nén tri luc phat trién tuong doi som. Néu gap hoan
canh thich hop, diéu kién thuan loi, nhat la néu dugc cham soéc giao duc
tot, thi vé mot s mat nao do, cac em c6 thé boc 16 tai hoa xuat ching,
duoc moi nguoi ton vinh la “than dong”.

Hai tién si truong dai hoc Havard My la Sedes va Veina da nghién
ctru rat nhiéu nam troi van dé gido duc tré trude tudi hoc. Hai nha khoa
hoc nay da duoc vi du ve Karl Witte goi mé, Karl Witte 1a mét muc su
nong thon binh thuong nguodi Dic dau thé ky XIX. Con 6ng dé ra khong
duoc binh thuong nhu nhimg dua tré khac. Thuong con, 6ng kién tri don
hét tam luc day dé cho dua tré theo moét ké hoach chat che. Két qua, cau

é Witte méi 9 tudi da thong thao 6 thu tiéng: Puc, Phép, Y, Anh... déng

101 thong hiéu 5 bo mon khoa hoc: toan, ly, hoa, dong vat, thuc vat... thi

.au vao truong dai hoc Leipzig, 14 tudi nhan hoc vi tién si, 16 tudi nhan
hoc vi tién si luat khoa, duoc bau lam giao su truomg Pai hoc Berlin, tré
thanh nha luat hoc ndi tiéng thé ky XIX. TAim guong dién hinh vé day d6
som tao nén nhimg than dong dac bi¢t lam hai nha tam ly hoc My Sedes
va Veina thich tha va c6 suic lam theo. Két qud, con cai ho déu moi trén
dudi 10 tudi déu da thi dau vao dai hoc. Tix d6, hai nha khoa hoc rut ra
két luan: chuyén “than dong” khong phai la ngdu nhién, né khong tich
roi van de gia dinh, hoan canh, dac biét la van dé tién hanh giao duc som.

Hiéu duoc chuyén “than dong”, chung ta sé c6 cai nhin khoa hoc,
khong mé tin mét cach mu quang. o day, mét mat phai nhan thic mot
cach ro rang, van dé giao duc sém khong quyét dinh cudc doi mot con
nguoi, cho dit nguoi do 1a “than déng”, néu nhu thidu nd luc gian kho
sau nay, cudi cung réi cing chi nhu bong hoa sém nd t6i tan, chang lam
nén cong trang. Tién si Veina con ké vé canh ngd bon “than déng” cung
thoi voi ong: mot nguoi tré thanh nguoi khong hé cé chut tri tién thu;

mot nguoi qua doi mot nam trudce khi tot nghiép dai hoc, mét trd thanh
chinh khach, mot mai mai chi la mot nhac su binh thuong. Mit khac phai

<20 >




thay rang, khong phai chi cac “than déng” méi tré thanh nhimg con
nguoi kiét xudt. Cac nha khoa hoc da thong ke 100 doanh nhan 16i lac
trong lich st thi thay rang, chi c6 khodng 5% luc nho dic biét xuat chung;
con 95% thi rat binh thuong, nho kién tri phan ddu nhiéu ndm ma tré nén
16i lac, nhu Newton, Einstein chang han.

Puong nhién khong phai ai ai cang co thé trd thanh “than dong”,
song ching ta tin rang, chi can chuing ta phat trién tai tri thong minh ctia
minh, nd luc kién tri, chung ta hoan toan ¢o thé dat dugc nhimg thanh
tuu ngang muc, tham chi vuot muc “than dong”!

Vi sao “thanh céng muon man”?

“Thanh cong muén méan” y mudn chi nhimg nguoi lac nho td ra hét
sttc binh thuong, mai toi luc 16n roi, tham chi téi gan cudi doi mai boe 10
tai nang, lam nén su nghié¢p.

Trong lich s, nhimg nguoi “thanh cong muon man” khong hiém.
Nha Vat ly hoc vi dai Einstein mai 3 tudi méi biét néi, siic hoc trong l6p rat
binh thuong, 15 tudi bi dudi hoc vi ly do “Hoc kém! Vo ky luat!”. Vay ma
téi nam 1905, tice 1a 11 nam sau khi bi nha truéng dudi hoc, trén to “Tap
chi vat ly hoc”, Einstein lién tuc phat biéu 5 bai luan van, gay chan déng
trong gioi khoa hoc, tao nén mot cude cach mang trong Vat ly hoc, danh
dau buée mé dau ciia Vat ly hoc hién dai. Nha danh hoa néi tiéng Trung
Hoa Té Bach Thach, ltic tré 1a tho moc, 40 tudi mai thé hién tai nang hoi
hoa tuyét voi.

Vay tai sao xdy ra hién tuong
“thanh cong muén man”? C6 rat nhiéu
nguyén nhan khac nhgu. Nhung diém
quan trong la do tri luc c6 mang tinh an
tang, khong hoan toan boc 10 hét ra
ngoai. Nhing em tri luc dac biét tot
thuong rat thich suy nghi doc lap, c6
chut gi lap di, khong tin vao tri thirc sach
vé, khong mdy quan tam t6i diém s6,
thuong hay dim minh suy tudng, nén
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nhié¢u luc trong c6 vé “ngan ngo” nhu ké “mat hon”, nhung ky thuc lai la
nhimg em bé xuat ching. Nhu nha phat minh vi dai Edison chang han, luc
nho bi coi 1a “hoc dét”, bai vé kém, bi dudi hoc vi “ludi hoc va hén lao”-
Cau tuy chi duoc hoc c6 ba thang, nhung vé sau do can cu tu hoc, nén
chua day 30 tudi, anh da c6 trén mot nghin phat minh khoa hoc, trd thanh
“Vua phat minh” thé giéi. Einstein xay dung “Thuyét tuong déi” nam moéi
vira 26 tudi. Vi thé noi “thanh cong mudn man”, Ié ra nén noi “thanh cong
tiém an” thi hon. That vay, nhunha tu nhién hoc Anh vi dai Darwin chéng
han, héi hoc trung hoc vi thanh tich kém nén luén bi thay hi¢u truomg quér
mﬁng, nhung cau rat yéu thién nhién, dac biét say mé thu thap tiéu ban va
di khao sat ngoai troi, téi ndm 50 tudi cadu da hoan thanh tac pham
“Nguédn goc cac loai” néi tiéng, trinh bay “Thuyét tién hoa” cta sinh gidi,
tao nén moét bude ngoat trong sinh hoc.

Ciing c6 truong hop mot s6 nguoi sinh ra t6 chat tién thién khong tot,
nhung do su né luc lau dai sau nay ma di t6i thanh cong. Vi du, nha khoa
hoc Anh vi dai Newton, do 6ng luc sinh ra 6ng chi nang c6 1,36 kg, ai ciing
nghi cau bé kho long song noi. Loén lén, hoc kém, chua hoc hét trung hoc
da phai bo hoc vé 1am ruéng, nhung vé sau do nd luc hoc tap, cudi cung
4a trd thanh nha vat Iy hoc quyén uy, mét cot méce trong vat 1y hoc cd dién.

Ngoai ra, ciing phai thira nhan rdng, viéc di siu nghién ctru mét s6 linh
vue nhu stt hoe, khdo ¢6 hoc, nhan chung hoc, xa héi hoc... doi héi phéi mat
nhiéu nam, nhiéu thang. DI nhién cac chuyén gia trong linh vuc nay cing
phai dau tu nhiéu thoi gian, ste luc, tam tri méi mong di t6i thanh cong.

Sau khi da hiéu rd vi sao “thanh cong mudn man”, cac ban hay vimg
tam, xay dung cho minh niém tin lap cong vi dat nuce.

Du con dudong doi ma ban da, dang, hay sé chon nhu thé nao di nita,
chdc chén la ban sé di t6i dich néu nhu ban ghi nhé:

“Duong di kho khéng kho vi ngdn song cdch mii ma kho vi long
nguor ngai nui e séng”.

Nguyén Ba Hoc
Tudi tré chinh la thoi ky phat trién vuot troi vé tinh than va thé chat.
Tiém ndng tri luc cac ban chua sao luong hét! Cho du trude mat cac ban
chua c6 gi xudt ching, hay bén long, hay gdng cong nhiéu hon nita, cudi
cung réi sé c6 ngdy “ruia cham ma thing tho”.
Co6 diéu, ban nén nh¢ rang, cang sém tim duoc chi huéng cia minh
bao nhiéu, tuc la tim duoc linh vuc hoat dong ma minh ham thich, khat
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khao, & d6 minh c6 thé lam viéc say mé va dat két qua thi cang tot bay
nhiéu. Muén thé, khong nhimg can phaéi c6 quan ni¢m ro rang vé nhimg
nghé nghiép khac nhau, ma con phai hiéu r6 ban than minh, hiéu ro nang
luc ctia minh déi véi nhimg nghé nghi¢p dy. Huong nghiép, mot linh vuc
cua tam ly hoc lao dong, sé gitip cac ban trong van dé nay. Va d6 ciing la
mat tam ly hoc ctia viéc tu do chon nghé déc trung cho xa hoi ching ta.

Tai sao ¢6 ngudi thong minh
lai dé mac “cdi 1am cia thong minh”

Trong phan cu6i “Truyén Kiéu”, Nguyén Du c6 viét:
Co Tai ma cay chi Tai?
Chir Tai lién vor chi Tai mot van.

Qua hai cau tho trén, tac gia cho thay, nguoi c6 tai ma cay tai, sinh ra
kiéu cang tu man hodc sit dung tai d6 vao nhimg muc dich thap hen thi
som muén tai kia cting bi mai mét, thui chot, tham chi c6 khi tré thanh
tai va cho ban than gia dinh va xa hoi. Vi thé, “Tai” phai gan voi “Tam”
voi “Dic”, hay néi theo pham chat tam ly hoc la phai gdn v6i nhimg
pham chat tam ly phi tri luc cao cd méi mong gitip ich duoc cho doi.

Trong van hoc Trung Hoa, Vuong An Thach, nha van, nha chinh tri
kiém nha tu tudng Bdc Tong c6 viét bai: “Tiéc tai Trong Vinh” trong do
c6 cau: “Tiéc thay, tai nhu Trong Vinh rit cuc phai hoa v6i muén dan!”

Trong Vinh von 1a moét thiéu nién huyén Kim Khe, tinh Giang Tay,
sinh ra thong minh, lanh 1oi, 5 tudi xudt khau thanh tho, dugc dan chung
trong vung ménh danh la “Than déng”. Thé nhung, do than phu cta
Trong Vinh dung cai tai ctia con minh lam bac thang dé leo vao vong
danh 1¢i, thuéng dan con di day di d6, lui téi nhimg noi quyen quy khoe
khoang, tang béc, muu cau danh 1¢i ca nhan. Vi thé lau dan Trong Vinh
ludi hoc, nhut han chi tién thu, tai nang tan lui. Téi ndm 11-12 tudi tho
Trong Vinh khéng con chiit gi dang noi, kho khan, té nhat, khuén séo,
khong con chtit gi thi vi. Téi nam 20 tudi, anh cing nhu hang van nguoi
khac, chdng c6 gi phan biét.
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C6 tu chat thong minh qua la chuy¢n déng ming, song néu khong
nhin nhan mot céch dung dan, khéo Iéo, t& nhi tit sé nay sinh hién tuong
“nguoi thong minh lai dé méc cai 1am cua thong minh!”.

Ké ra tai tri thong minh nhu Trong Vinh ma bi thui chot cung 1a
chuyén dang tiéc 1dm thay! Vay lam thé nao dé tranh cai lam muén thuday?

Cac nha tam ly hoc da phan nhang nhan t6 ¢6 lien quan dén su hoc
tap cia con ngudi thanh nhan t6 tri lyc va nhan t6 phi tri luc. Nhan to tri

luc bao gobm ndng luc ngon ngir, nang luc suy luan, nang luc tuong tuong,
nang luc ghi nhé, nang luc thao tac... con nhan té phi tri luc bao gom
dong co hoc tap, himg thi, long tu tin, long tu trong, ddc diém tinh cach,
pham chat y chi, thoi quen...

Nhu chung ta da biét, ndo nguoi luon & vao trang thai hoat dong
tich cuc chinh la nhan t6 quan trong lam cho tri luc phat trién. Mot so
nhan t6 phi tri luc t6t, ching han nhu Iy tuéng cao ca, hung thi sau sac, ¥
chi kién cuong, niém tin kién dinh,v.v... déu ¢6 thé huy dong t6i da tinh
nang dong chii quan ctia con nguoi, ting cuong suc séng cho cac t€ bao
than kinh dai nao, ddy manh qua trinh hinh thanh cau truc tri luc, tir do
thuc day su phat trién tri luc. Nguoc lai, cac nhan t6 phi tri luc thap kém
nhu muc dich hoc tap thién can, dung nui nay tréng nui no, thai do y lai,
ti tién, tac phong cau tha, hoi hot... tat nhién lam cho tri luc can ¢6i, thiéu

© song, ludi déng nao, anh hudng xau dén su phat trién binh thuong
1 tri lug, gay ra hién tuong tri tré, tham chi tut lui.

Thien _ 19 tritus + \"J

- fai

Nhu viy ta du ro, “thién tai” xuat chung cia cau bé Trong Vinh bi
thui chot ¢cdé ncuvéen nhan tat véu cua noé. S¢ di Iuc nhd cau tho ha
¥ O ®,
khone don thuan chi do thong minh ma ¢6, ma nd con gan lien vol hung
g L= O o
thu tho van chav bong, vol nguon cam xuc doi dao, val su no luc kién
< d o O
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nhan hang ngay. Thé nhung moi ngudi da quy tat cd nhimg nhan t6 d6
cho tri thong minh, réi ci thé tang boc, théi phong, cong them hanh vi
thién can, nho nhen cua 6ng bé lam cho Trong Vinh lam tudng rang chi
can ¢6 tri thong minh “tuyét dinh” dt sé thanh cong. Thé roi, tir d6, ngay
lai ngay, cac nhan t& phi tri luc nhu huimg thd, tinh kién nhan, tinh than
vuot kho, y chi kién cuong... dan dan tiéu ma, cudi cung ching lam nén
tro trong gi!

Nha tam ly hoc My Terman da nghién ctru 150 nha phat minh sang
tao cu phach nhat, két qua cho thdy rdng, thanh tuu 16i lac khong phai
chi la két qua cta ban than tri luc, & day cac nhan t6 phi tri luc cing dong
vai tro quan trong. Vao nam 1970, Bo Giao duc My t6 chiic cac nha gido
duc hoc va tam ly hoc thao luan vé dinh nghia “Tré em thién tai”, cdc
nha chuyén gia da thong nhat nhan dinh rang, thién tai do ba pham chat
co ban 1a tri luc trén muc trung binh, tinh than trach nhiém cao va 6c
sang tao hop thanh. Do dé6 ta thay, khong thé phu nhéan vai tro quan
trong ctia cac nhan t6 phi tri luc trong hoat dong ctia con ngudi, nhat la
trong cac hoat dong sang tao.

Thanh thi, chi nhang ai khéng y lai vao tri thong minh, luén luén
kién tri nd luc va di dén thanh cong, cong hién cho loai nguoi dua vao
md hoi va stie luc ctia minh méi 1a nguoi thong minh thue su.

Chung ta hay luén ghi nhé cau danh ngén ctia nha phat minh kiét
xuat Edison: “Thién tai chi cé mot phfm tram la tri tu@, con chin muoi
chin phan tram la moé hoi!”.

Trong lugng cua nao
¢é lién quan gi dén tri lue khong?

Trong cudc séng thuong ngay, ching ta thuong nghe thay c6 nguoi
5i: “Cha! Em bé nay dau to, nhat dinh la sé thong minh lam day!”.
Nlneu nguoi ¢6 ciing ¥ nghi nhu vay: cho rdng nao cang lon thi tri luce

cang phat trién. Vay c6 diing thé khong?
Cac nha bac hoc da nghién cttu vdn dé nay trong nhiéu ndm troi.
Trude hét, nguoi ta so sanh ndo nguoi va nao dong vat. Nhu ching ta da
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bidt, nguoi la dong vat thong minh nhat
trén thé giéi. Vay ma nao ciia mot nguoi
binh thuong chi trén dudi c6 1400g,
trong khi d6 ndo cua voi la 3400g, ca voi
la 9200g. Do vay, trong luong cua nao
khong ching minh duoc diéu gi cd. Thé
rdi, 6 nguoi dua ra y kién dung ti lé
gitta trong luong nao véi trong luong
toan than dé danh gia tri lyc. Lic dau
nguoi ta da phat hién rang, ti 1é gita
trong luong ctia nao véi trong luong
toan than ctia nguoi hdu nhu cao hon cua bt cit dong vat nao, nhung ve
sau nguoi ta phat hién thay rang, ty 1& gita trong luong nao va trong
lugng toan than cua lon bién l6n hon ctia nguodi, vay ma tri luc cta lon
bién dau co cao hon clia nguoi. Thanh thir ta khong thé dung trong luong
nao giai thich van dé nguoi thong minh hon dong vat.

Duéi day ta xem xét van dé trén tir phuong dién tien hoa loai nguot
va phdat minh ca thé. Cac nha khdo c6 hoc da phat hién ra rang, thé tich bo
nao cua loai vuon xua la 500-600cm’®, ctia nguoi vuoen la 750-1250cm’, con
thé tich bo nao ciia con nguoi hién dai la 1100-1200cm®. Két qua do dac cua
cac nha y hoc con cho thay: nao cta tré so sinh trung binh nang 390g, nao
clia tré 9 thang tudi trung binh ning 660g, dén 3 tudi thi dat toi 1000g, 7
tudi - trung binh dat 1280g, con trong luong nao cta nguoi lon trung binh
1400g. Nhimg s6 liéu trén day cho thay rang, su ting thé tich, tang trong
luong ctia nao chimg nhu phu hop v6i su phat trién tir thap dén cao cua tri
luc. Thé nhumg, nhin chung thi nhu vay, con cu thé ctia timg nguoi thi cu
thé vo cung phuic tap. Theo thong ké, nao cua nha vdn Nga Turgenev nang
2012g, nao cua nha tho Anh Byron nang 1807g, nao cuia nha triét hoc Puc
Kant nang 1650g, trong luong nao ctia cac danh nhan dé ro rang cao hon
dai da s6 chung ta, thé nhung nao ctia nha tho Italia Dante lai chi c6 1420g,
nio ctia vua toan hoc Pic Gauss-1490g, chdng chénh léch méy so voi nao
cia mot nguodi binh thuong. Trong lugng nao cua nha su hoc Duc
Tawringe nang 1207g, con ctia nha van Phap Anatole France thi chi ndng
1017g, 1o rang thdp hon trong lueng trung binh nao ctia nguoi binh
thuong. Va nhu ching ta da biét, Turgenev va Anatole France déu la

nhimg nha van kiét xuat, tri luc ctia ho déu dic sic, vay ma trong luong

Anatole
France
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nao ctia ho hon kém nhau gan 1000g. Vi vay khong c6 chuyén trong luong
ndo quyét dinh tri thong minh ctia con ngudi. Theo séch bdo b ndo ndng
nhat theé giéi woc khodng 2850g, nhung chit nhén ctia bo nao d6 c6 mot
khong hai d6 lai [a mot chang ngéc!

Nhing cong trinh nghién ciu ctia cac nha khoa hoc cho hay rang,
nao nguoi do cac t€ bao than kinh va t€ bao than kinh dém tao thanh. Tri
luc mot ngudi cao hay thap chi lien quan dén s6 luong, ching loai va tinh
hinh phan b6 céc t€ bao than kinh, chi t& bao than kinh dém tuy co
chi€ém mot ti 1¢ kha lén song khong c6 lign quan gi téi tri luc ca. Vi vay,
trong luong cia ndo 16n hay nhé khong quyét dinh tri luc cao hay thap.
DI nhién, trong luong néo qua nhé &t anh huéng t6i cdu tric va chiic
ndng ctia nao. Cac nha khoa hoc cho hay ring, trong luong nao ctia mot
nguoi binh thuong dan ong khong dusi 1000g, dan ba khéng dudi 900g.

Hiéu duoc nhimg co'sé khoa hoc néi trén, ching ta sé khong vi dau
6 hoi nhé mot chit ma nghi réng tri luc ctia minh ching bing nguodi
khac hodc vi dau to ma da voi nhan minh thong minh hon nguoi. That ra,
xét vé mdt cdu tric va chic nang bo nao méi ngudi ching ta khong khac
biét nhau la mdy, chi can ching ta c6 géng hoc tap 4t hin sé tré thanh
nguoi tai tri.

Tai sao noi tré em
hoc tiéng dé hon nguoi lén?

Du 1a hoc tiéng me dé hay tiéng nuéc ngoai, tré em bao gio ciing hoc
dé hon ngudi lén. Chiing ta hay doc doan mé ta duéi day vé hién tuong
nay cua nha hoc gid, nha van thi€u nhi Lién X6 (cii) Mikovski: “Hay cu
thir tudng tuong chita chat mot “16” quy tic ngit phdp nhiéu dén nhu vay
vao cai dau bé bong dang thuong ctia con tré ma ta thay ring minh. Thé
nhung d6i véi tré nho lai nhu chdng c6 chuyén gi xay ra vay. Cac em
thich ing dé dang véi nhimg tinh huéng réi boi nhu mé bong bong dé,
chinh ly, sép xép nhimg thanh phéan tit ngir r6i mu ay thanh quy tic, dau
vao day. Cac em ctt lam nhu thé mét cach than nhién, ching hé ban tam
da ton mat bao nhiéu cong stic. Néu nhu mét nguoi 1én, trong khodng
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thﬁm gxa\n ngan phai nam vimg mot luong lon quy tic phiic tap dén nhi—
vay e'ri‘mg ar}h ta kl}éng tranh khéi dau choang mit hoa; dy vay ma mOms
em bé hai tudi lai ndm bit rat da dang. Véi hia tudi dy ma em hoan thaniws
MmOt cong viée phic tap nhu vay qua la dang kham phuc, nhat la em la=
ho\én thanh cong viéc do rat tu nhién, khong mdy may ton stic - chinhe
dieu nay cang lam cho chiing ta kinh ngac, khong gi so sanh néi...”.

Tai sao tré em hoc ti€ng noéi nhanh va nhe nhang nhu vay? Qua
nghién ey, cac nha tam ly hoc phat hién ra rang, su phat trién tam ly
cua con nguoi, cang hét nhu sy phat trién cta co thé, khong dién ra mot
cach déu deu. C6 nhimg giai doan lta tudi nhat dinh nao do tré rat dé
hinh thanh hodac nam vimg duoc mot s6 mat hodc mot s6 chue nang tam
ly can thiét. Cac nha khoa hoc goi do la giai doan phat cam. Néu nhu
nam duoc thoi co, gido duc ding lic, sé lam cho chiic nang dy phat trién
Khon luong, it ton cong ma hi¢u qua lai tang gap boi; nguoc lai, néu bo 1o
mat giai doan nay, viéc hoc tap sau nay sé rat kho khan va cham chap. Vi
vay giai doan nay con co tén goi la “giai doan then chat”.

Nguoi nghién ciru mot cach co he thong
dau tién “giai doan then chét” nay la nha
dong vat hoc duoc ting thudng giai Nobel
ao Lorenz. Co diéu déi tuong thuc hién cta
ong la nhimg con tha non. Vé sau duoc su
goi y cia nhimg thuc nghiém cta Lorenz,
cac nha tam ly hoc phat hién ra rang, viéc
hinh thanh nhiéu hanh vi cia con nguol
cing thay c6 nhimg “giai doan then chot”.
Nhimg coéng trinh nghién ciu gan day cho
thay, “giai doan then chét” ctia su phat trién
tam ly cha yéu tap trung & thoi ky lia tudi
au nhi. Ché’ng han, 2 - 5 tudi la “giai doan
then chét” ctia su phat trién khau ngw; 4 - 7 tudi la “giai doan then chot”
cta ngon ng viét. Cac chuyén gia tam ly hoc cho biét, tré em 5 tudi c6 thé
nghe hiéu 2100 - 2500 tir don. Thoi ky nay néu cac em hoc ngoai ngir sé dat
hiéu qua rat cao. Con sau 12 tudi moi bat dau hoc ngoai ngt thi rat kho
phat am “chuan”, diing giong diéu nguoi nuée ngoai. Thuc tién day ngoai
ngt cho cic em nhé nude ta cho thay, hoc ngon ngir & “giai doan then
chot” dé dang hon ¢ cac giai doan khac rat nhiéu. DPuong nhién ngoai tu
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than nhan t6 “giai doan then chét” ra, van dé tré em hoc ngoén ngir dé
dang hon ngudi I6n ¢6 lién quan téi hoan canh. Cdc nha tam ly ngén ngt
hoc phat hién ra ring, khi néi chuyén véi tré nhd, ngudi 16n thuong noéi
nang rat mau muc, ro rang, sang sta, khong nhanh, khéng cham, mach lac,
dé hiéu, it noi lap limg, vong vo... C6 nghia la, khi néi nang voi cac em,
nguoi lon thuong xudt phat ti trinh do cac em, sao cho tré dé tiép thu,
dung cau dung cht c6 chon loc, can nhéc can than, nho vay gitup cac em
ngay cang nam duoc nhiéu tir don, nhimg cau phtc tap. Cac cong trinh
nghién ctru con cho thdy rang, khi giao ti€p véi cdc em, ngudi 1on, nhat la
cha me, thuong noi nang véi tinh cdm yéu thuong, triu mén, kién tri, khién
tré cam thay dam am, than tinh, dé chiu... Viéc hoc n6i doi voi cac em lic
nay la mét lac thu chit khong phai la ganh ndng. So voi tré nho, khi hoc
tiéng, nguoi lon khong thé c6 duoc hoan canh ngon ngtr am ap, than tinh
do, lai them “giai doan then chét” gia qua di mat roi thanh ra khong sao cé
thé nam vimg mot ngon ngir dé dang nhu tré nho.

Tai sao luyén tap tay trai

lai ¢6 tdc dung phat trién tri luc?

Trong doi song thuong ngay, phan dong moi ngudi quen dung
tay phai.

Du an com, viét lach hay ddnh béng, bdn sing ho dung tay phai
thuan hon tay trai rat nhiéu, ta goi ho la nhimg nguoi “thuan tay phai”.
Con nguoc lai, nhfmg nguoi quen dung tay trai, ta goi ho la nhimg nguoi

“thuan tay trai” guc‘n’ “thuan tay trai” tuy chiém so it, nhung khong
phai la khuyet tat vé mat sinh ly, cing chéng phai la tap quan xau. Nhiéu
danh nhan néi tiéng, vi nhu hoa si vi dai thoi van nghé phuc hung Y
Leonardo da Vinci la nguoi “thuan tay trai”. Thong qua cac cong trinh
nghién ctry, cac nha y hoc Phép rit ra két luan: nhung nguoi “thudn tay
trai” thuong lanh loi hon nhimg nguoi “thuan tay phai”. Theo thong ke,
trong 15 nam nx van dong vien doi dau kiém nude Phap thi c6 8 nguoi
“thuan tay trai”. Trong s6 nhimg thanh vién dat thanh tich cao nhat caa
doi khiic con cau chuyén nghiép Nhat Ban thi c6 téi mot nira “thuan tay
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trai”. Nam n@ van dong vién doi bo :
: . mg vien doi bon 5¢C ¢ 5 quA N
RN 33 ) og g bm: Trung Quéc cing c6 qua nua
i ) y - Qua do ta thay rdng, vé mit van dong nhimg nguoi
’ ~ s » , Y - » X E 2
thuan tay trai” qua c6 chiém uu thé nhat dinh.

Cac nha khoa hoc cac nuée con nhat tri cho ring, thuong xuyén tap

luy(”;:n tay trai co tac dt_mg phat trién tri luc. Tai sao vay?

Nhu ching ta da biét, nao nguoi
chia thanh hai ban cau nao trai va nao
phai, ¢6 su phan cong tach biét, rach
roi. Ban cau nao trai diéu khién moi
hoat déng cta nira nguodi bén phai,
gin lién véi chic ndng ngon ngt chi
rieng con ngudi méi co, goi la “Ban
cau ngon ngwr uu the”. O day dién ra
qua trinh chinh hop & muc dd cao
nhimg xung dong cam giac, dé roi trd

thanh céac ky hi¢u van hoc, cac khai niém truiu tuong, béi thé chuc nang
ctia ban cau nao trai thién vé giai doan nhan thic ly tinh, gdn chat voi
qua trinh hinh thanh tu duy triru tuong. Con ban cau nao phai dieu
khién ntra bén trai nguoi, thong qua cac qua trinh chinh hop nhimg xung
dong cam giac tao thanh nhing hinh tuong cu thé vé su vat, con nguoi,
khong gian va thoi gian, bao gém ca nhimg hinh tuong am nhac, hoi hoa,
ngh¢ thuat... vi thé no thién vé giai doan nhan thirc cdm tinh, cho nén
duoc goi 1a “ban cau phi ngon ngir wu thé”. Ban cau nao trai diéu khién
tay phai, con ban cau nao phai diéu khién tay trai; nguoc lai, sy van dong
cua tay (nhat la sy van dong cua cac ngon tay), sé kich thich cac té bao
nao thudc ciac vung tuong ung cua vé nao, nh¢o do6 day manh su phat
trién ctia nao. Nhu thé co nghia 1a, quen dung tay phdi sé c6 10i cho su
phat trién ctia ban cau nao trai, nguoc lai quen dung tay trai sé giup khai
thac tiém nang cta ban cau nao phai. Céc nha y hoc ting nghién ciu
nhiéu ndm mdi tuong quan gita tay va nao da ching minh mot cach
khoa hoc luan diém vira néu trén.

Thuan tay phai Thuan tay trai

Néu nhan xét qua trinh tir thi giac dén hanh dong ta thady duoc dan
truyén than kinh ctia nguoi “thuan tay trai” va “thuan tay phai” c6 khac
nhau. Nguoi “thuén tay phai” di theo con duong “Ban cau nao phai - Ban
cdu nao trai - tay phai”, con nguoi “thuan tay trai” thi di theo duong
“Ban cau nao phai - tay trai”. Ro rang qua trinh tix “nhin” dén “hanh
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dong”, nguoi “thuan tay trai” so voi nguoi “thuan tay phai” bét di hdn
duoc mot khau. Vi thé ta khong lay lam la nguoi thuan tay trai van dong
linh hoat, nhanh nhen, mau le...

D36i voi nhimg nguoi quen dung tay phai, bay gio chuyén sang ding
tay trdi, nhu cim dda cam dao, cAm cua ching han, méi dau nhat dinh
cam thdy nguong nghiu, ling ting. Vay nén tap tay trai nhu thé nao?
Chung ta can nhan thuc ro rang, hai ban cau nao ngudi tuy ¢6 su phan
cong tuong doi, nhung lai ché uée, b6 sung, bu trir Jan nhau. Trong diéu
kien binh thuong, hai ban cau bao gio ciing hoat dong hiép dong, béi chi
c6 nhu vay méi thue hién duoce nhimg hanh vi hoat dong chuén xac cao
do clia con nguoi. Vi vay, ching toi dé xudt vdn dé luyén tap tay trdi
hoan toan khéng c6 y mudn bién tat ca ching ta thanh nhimg nguoi
“thuan tay trai”, ma chi mong sao chung ta c6 tap dung tay trdi, dung
nira nguoi bén trai, nham thic déy tri luc phaét trién. O day, buéc mot co
thé thuong xuyén co dudi lan luot cdc ngén ctia ban tay trai, lap di lap lai
nhiéu lan cho quen; budce hai, dung tay trdi thuc hién nhimg viéc tinh vi
nhu xau kim, théu dan, vé tranh v.v...; budc ba, dan da ndm vimg mot s6
ky ndang von chi hoan thanh bang tay phai. C6 chuyén gia con xay dung
mot hé thong bai tap riéng cho tay trai hét sic cong phu, da dang. Néu
chiu kho kién tri tap luyén tay trai, dan dan ban sé phét hién ra rang,
minh chidng nhtmg c6 doi tay khéo léo, ma co thé cang nhanh nhen, tu
duy sdc nhay, tri luc thong minh...

Cuéi cung can nhan manh mét diéu, “thuan tay trdi” hay “thuan tay
phéi” la do sinh ra vén di da nhu vay, c6 nguoi coi chuyén “thuén tay
trai” nhu la mot “tat xau”: “thuan tay chiéu dap niéu khéng v6!”, nén
gang stra. d6 1a mot y nghi hét stic sai lam. C6 nha khoa hoc da nghién
ctru thuc nghiém van dé nay. Ong xép mot s6 tré em “thuan tay trai”
thanh hai nhém: nhém moét gom nhing tré em “thudn tay trai” sira chra
thanh dung tay phai, con nhém hai gom nhimg tré em “thuén tay trai”
ctt dé phat trién tu nhién. Sau mot thoi gian dai theo doi, nghién ciu, d6i
chimg, két qua cho thdy nhimg tré em & nhém mét hoc néi c6 kho khan,
tri tué phat trién cham, ty lé mdc cac bénh tam than, bénh than kinh khi
khon 16n thuong cao hon nhém sau. Diéu dé cho thdy riang, ép budc
nhimg nguoi “thuan tay trai” chuyén sang dung tay phai la c6 hai.

Néu ban la nguoi “thuan tay trai” thi rat dang tu hao, khong nén
buédn chan, con néu “thuan tay phai” thi nén vimg tin, thong qua viéc tap
luyén tay trai, ban sé tré nén thong minh, lanh loi.

4 S
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Tai sao noi “nao cang dung cang linh”?

Co nguoi ban khoan “dung nao qua suc” sé c6 hai cho sic khoé,
tham chi tén tho. Ky thug, lo lang nhu vay la khong c6 can cit, ma ngugc
lai, chung t6i xin thua, nao nguoi cang diing cang linh hoat.

Nam 1978, mét hoc sinh trung hoc Canada 17 tudi doc thudc 8750 s6
1& sau dau phdy ctia s6 p. Mot nguoi Nhat sau 10 thang khé cong, co thé
doc thude 20000 s6 1é sau dau phﬁy. Con nam 1982, Mahatphan nguoi An
Do da doc thudc 31811 s6 1é sau dau phz’{y ctua sO p trong vong 3 gio 39
phut, tré thanh quan quan thé gici vé hoc thude s6 p. Tri nhé cta ho qua
that 1am chung ta kham phuc, nhung vé mat cau tao ndo cua ho tuyét
nhién khong cé gi dac bi¢t. Cac nha khoa hoc da tinh ra rﬁng, néu mot
ngudi binh thudng chiu khé hoc tap sudt doi thi nhing tri thic tich luy
trong dau 6c anh ta sé tuong duong véi 50 lan s6 sach hi¢n co trong thu
vién cua Quéc hoi My. S6 luong sach cua thu vién do hién gio la 200 trigu
cudn. Cac ban thay ddy, nao nguoi c6 kha ning nhan thuc thé gioi khach
quan va luu gitr thong tin 16n dén muc dd nao. Nhung, diéu dang tiéc la,
do anh huoéng ctia cac nhan to vé nhiéu mat, cho du la nguoi cé tri nho
tot nhat, van chua dat duoc 1% luong tri thuc do.

e Vo nao nguoi udc khoang co ca thay
14 ti t€ bao than kinh. Nhin chung chting
ta trong sudt ca cudc doi maoi chi sir dung
khodng 1 ti t€ bao d6 ma thoi. Nhu thé ¢
nghia la, mot bo phan rat lon tiem nang
cua ndo chua duoc khai thac, s dung.
Dai khai sau 30 tudi s6 luong té bao than
kinh giam dan. Theo dur doan ctia cac nha
khoa hoc, méi ngay luong té bao than
kinh chét di khoang 10 van. Song diéu do
khong anh huodng lén gi dén chic nang
ctia ndo. Hay ldy qua trinh tam ly bién




déi ro rét nhat la tam 1y lam vi du. Gia dinh muc ghi nhé & lua tudi 18 -
35 1a 100 thi dén 30 - 60 tudi con 95, tdi 60 - 85 con 80 - 85.

Nguyeén ly sinh hoc “Diing thi phat trién, khong dung thi thoai hoa”
hoan toan thich hgp véi nao nguodi. Céc té bao than kinh nao, ciing giong
nhu cac té chic co quan khac, cang dung cang gitr dugc nang luc déi dao,
con néu khong dung thi téc dé té bao than kinh giam di cang nhanh. Cho
nén nao cang lam vi¢c nhieu cang tré lau, it bi lao hoa. Cac tu liéu diéu
tra ciia Nhat Ban cho hay, nhimg nguoi lam viéc can man, dong nao
nhiéu, tri luc cao hon nhimg anh chang ludi, ngai suy nghi téi trén 50%.
Tri luc cia nhimg anh chang biéng nhéc, chdng hoc hanh, suét ngay vo
cong roi nghé suy thoai rat nhanh; vé gia dé la lan, thiéu minh man,
tham chi c6 khi tri don, mat tri. Cong trinh nghién ctu cta nhiéu nha
tam ly hoc thé giéi con ching minh rang, so v6i nguoi gia it lao dong tri
0¢, qua trinh lao hoa ¢ nao va hién tuong tri luc gidm sut & nhimg nguoi
gia hoc van uyén tham va trinh d6 tri luc cao xdy ra cham hon va nhe
hon rat nhiéu. Do vay, ching ta c6 thé di dén két luan ring, luoi suy nghi,
nhac hoc, khong muén nhé sé lam cho céc chic nang ctia nao suy thoai,
rut bé lai; con long ham hoc, khat khao hiéu biét, chiu dong nao, cham
ghi nho, sé lam cho nao manh khoé, phat trién va linh hoat.

DPuong nhién, van dé sit dung by ndo ma chung toi dé cap & day la
chi vigc sit dung mét cach khoa hoc, chir khong phdi la st dung mot cach
khong thuong tiéc, ¢6 vat cho can kiét. Can phai biét két hop mot cach
hop ly gitta lam viéc va nghi ngoi, dam bao cung cap day du oxy va cac
chat dinh duong can thiét cho nao, dong thoi phdi ddm bao ngt day du
tao dieu kién cho nao duoc nghi ngoi, c6 nhu vay ching ta méi dam bao
cho viéc hoc tap va cong tac dat hiéu qua cao.

Trén thé gidi qua c6 nhiing
“hoc gia ngoc nghéch” khong?

Ban da timg nghe noi “hoc gid ngéc nghéch” bao gi¢or chua? Co thé
ban sé cam thdy ki qudc bdi vi “ngéc nghéch” va hoc gia la hai khai
niém “bat tuong dung”, giong nhu nudéc va lta vay. O mét con nguoi
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52399025 = 4+ 1234 cung mot luc tai sao lai ¢6 hai than

phan déi khang, mau thuan, trai
nguoc hdn nhau? Ay vay ma trén
thé gidi qud ¢6 nhimg hoc giad “hoc
gia ngodc nghéch” that day!

Céc nha tam ly hoc My da theo

doi mot em bé co tén la L... sudt tix
nam 1937 dén nam 1943. Trong bao
cdao khoa hoc ciia minh, cic nha
tam ly hoc d6 da chi ro6: qua cac
kiém tra y hoc trong sau nam cho
thay, co thé L... manh khoé, phat trién tot, dién nao doé binh thuong, song
cac kiém tra tri luc cho thdy nhiéu diém hét stic mau thuan nhau. Em ¢6
thé no6i ngay bat ky mot ngay nao trong khoang thoi gian tir nam 1880
dén 1950 1a tha may, ¢o thé cOng nham chinh xac tir 10 dén 12 so c6 hai
chir s6, c6 thé doc tir dau dén cudi bat cu doan nao trong v ca kich
“Othello” ctia Shakespeare, nhung mat khac em lai khong theo duoc gido
trinh chinh quy cta nha truong, kién thic chung rdt toi, chi nhan biét
dugc mot so rat it ch, qua trac nghiém tri luc cho thdy “chi s6 thong
minh” chi dat 50.

Gan day, ¢ Trung Quéc, nguoi ta cing phat hién thay mot em bé
nhu vay. Tén em la M... Nam 1985 em vira tron 11 tudi, nhung khong tai
nao noéi ndi mot cau hoan chinh, chi c6 thé doc va viét moét vai chi, trong
sinh hoat khong thé tu phuc vu duoc, chfmg hé c6 cam tinh véi ai... Thé
nhung, em lai 6 thé tinh ngay thang, tuan 1&, nong lich, tiét khi rat chinh
xdc, 6 thé tinh nham dau ra ddy bon phép tinh v6i cac s6 ¢ nhiéu chi
s6, c6 thé khai can hodc nang lén luy thira cic s ¢6 tir hai dén nam cha
s6 rat nhanh va chinh xac, déng thoi 6 thé nhé rat lau cac két qua tinh
toan cung nhu s6 trang cac cudn sach trong thu vién.

Nhimg nguoi dugc ménh danh la “hoc gida ngéc nghéch” thuc ra
khong phdi la nhimg hoc gia chan chinh, ma chi la nhimg anh chang tri
luc chung thi thap, nhung lai c6 tai nang dac biét ve mot s6 mat nao do,
nhu tinh nham, tinh ngay thang...

Qua phan tich, cac nha tam ly hoc cho ré'mg, con nguoi ta chﬁng
nhimg co tri luc chung, ma con ¢6 tri luc dac thu. Khi tri luc chung bi ton
hai, con nguoi van con c6 thé van dung va phat trién nhimg chuc nang
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dic thu tuong d6i it bi ton hai. Cac em “hoc giad ngoc nghéch” chinh la
nhimg nguoi nhu thé. Do trinh d6 phat trién tri luc ctia ho thdp, nén
khong duoc ché d¢ giao duc hién hanh thu nap, danh tu giac hay khong
tur giac don tat cd thoi gian cho viéc tinh nhdm hodc ghi nhé ngay thang
don diéu va budn té. Tuy vay, nhimg cong viéc nay lai kich thich manh
mé “hé thong khen thuéng”, duoc xem nhu dong co hanh vi trong nao,
hinh thanh hanh vi “tu kich thich”. Thuat ng “tu kich thich” & day ngu
y chi vigc tu minh kiém tim va thuc hién moét kich thich dde bi¢t nao do,
Jam cho ban than tu thdy hai long va thoa man vi kich thich ay, coi do
nhu mot phan thuéng ximg dang. Dung vé mat tinh chat va co ché nao,
truomg hop trén vé co ban giéng nhu truong hop ngudi nghién ma tuy
kiém tim su kich thich bdang thuéc phién va heroin hay nguoi nghién
rigu nghién, nghién thudc 1a tim kiém su kich thich & ruou va thudc la.

Cho t6i hién nay, cac nha khoa hoc trén thé giéi duong nhu chua
phat hién mét “hoc gia ngée nghéch” nao thé hi¢n tai nang dac biét veé
ngoén ngly, ma hau nhu toan bo déu thé hién & mat tinh ngay thang, tinh
nham va ghi nho cac so. :

Truéc mat, viéc nghién ciu cia cdc nha khoa hoc thé giéi vé hién
tuong “hoc gia ngoc nghéch” van con dang trong giai doan tim toi. Tém
lai, hién tuong tri luc “quai di” cta cac “hoc gia ngée nghéch” cho téi gio
van dang la moét bi an chua kham pha hoan toan.

Dau duéi cau chuyén tré em
duge thi vat nuéi ra sao?

Ban da nghe ndi tré em dugc ché séi nudi bao gio chua? Ngoai ra
con ¢6 nhimg tré em duoc bdo, gau, voi... nuoi nira. D6 déu la nhing tré
em “hoang dai”, dugc da thi nudi, séng tach xa xa hoi. Nhimg tré em dé
sinh hoat ra sao?

Nam 1920, & An D9, tién sT Singh da tim thdy hai c6 bé s6ng trong
hang s6i v6i bay s6i con. Nhin nét mat thi mét c6 khoang bay tam tudi,
c6 kia khoang hai tudi. C6 bé hai tudi duoc it lau sau thi chét. Con c6
lon duoc dat tén la Kamala va song thém duoc mudi nam nira. Suot
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trong thoi gian dy, Singh da ghi nhat ky quan sat ti mi vé c6 bé dé.
Kamala di bang tit chi duwa vao hai tay va dau g6i, con luc chay thi bang
ban tay va ban chan. Cach co bé an, udng cing khong giong nhu con
nguoi binh thuong.

Co6 bé nhin rat ro trong bong t6i va so anh sang manh, s¢ lta va
nuoe. Co khong cho ai tim cho minh. Ban ngay c6 ta ngi ngdi x6m & x6
nha, mat quay vao tuong. Co ta xé hét quan ao trén minh va bé ca chdn
dédp trong nhimg ngay gia lanh.

Sau hai nam Kamala da tu dimg duoc bfing hai chan, nhung van
con khé khan 1dm; sau sau nam thi da di duoc, nhung luc chay thi van
dung tur chi nhu ca. Suét trong thoi gian bon nam, c6 bé chi hoc thuoc
duoe sdu tly, va sau bady nam, c6 bé hoc duoc 45 tir. Dén thoi ky nay ¢
bé thay yéu xa héi con nguoi, bdt dau thay so bong toi va bat dau biét
in bing tay va uéng bang c6ec. Dén ndm 17 tudi, sy phat trién tri tu¢ cda
Kamala chi bang dira bé khoang bon tudi.

Khong phdi bay gio, ma ngay tu
gitta thé ky XVIII dén nam 1986, nguoi
ta phét hién thdy trén 30 truong hop tré
em duoc thu vat nudi tuong tu nhu thé
& La Ma, Thuy Dién, Litva, Bi, Hung,
Duc, Iralend, Phip, Kenya.. Tat ca
nhimg tré em duoc thi vat nuéi déu
phét ra nhimg am thanh roi rac, khong
ro rang, thé luc rat kho¢, chay rat nhanh,
leo tréo rat tai, dong tac linh hoat,
nhung khong thé di voi dang diéu nhu
chiing ta dugc. Thi gidc, thinh giac, khiru giac cia cac em dé déu dac biét
xuat sdc, a4y thé ma sau khi da trd vé voi xa hoi loai nguoi mot thoi gian
rat lau, cac em bé d6 van chua noéi dugc, trinh do6 tri luc rat thap.

Theo su nghién ctru cta cac nha khoa hoc, cdu truc vat chat caa nao
b nhimg em bé dé hoan toan binh thuong. Vay thi tai sao trinh do phat
trién tam ly cia nhimg em bé dugc thi vat nudi lai thdp va kho lay lai
duoc nhu vay?

Qua cong trinh nghién ctru ciia cac nha tam ly hoc cho thay, lua tudi
tir 1-7 tudi “1a giai doan then chét” ciia sur phat trién cua tri luc con ngudi,
bo 1o mat giai doan nay vé sau khong thé ctru van duoc. Béi 1é sau khi ra
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doi, bo nao con ngudi con nhu té gidy trang, moét s6 luong 16n théng tin
va kich thich tiép thu trong may ndm dau sé dé lai dau an sudt doi trong
tam tri tré tho, anh hudéng téi toan bo hanh vi va 16i séng sau nay cta con
nguoi, chi co séng trong xa hoi loai ngudi, thong qua viéc tiép xuc véi xa
hoi, giao ti€p gitta nguoi voi nguodi, con ngudi méi dan dan hoc dugc
ngon ngir va théi quen sinh hoat ctia nguoi. Néu nhu khong 6 thuc tién
sinh hoat loai ngudi, con nguoi sé mat di tam ly binh thuong va nhimg
nang luc co ban cua con ngudi. Nhimg em bé duoc tha vat nuéi, do phai
cach li véi xa hoéi loai nguoi, dé 1o mat “giai doan then chét” cia su phat
trién tam ly va thé chat, nén rat kho tré vé véi doi séng con nguoi!

Néu mac chiing s¢ hoe nén 1am thé nao?

Chung “s¢ hoc” la mét ching bénh
rat dé gdp ¢ lua tudi nhd. Nhimg tré em
mdc chung “s¢ hoc” thuong rat hoang so
moi khi di hoc. That ra, ltic nho, chung ta
ai cang co6 tam ly so di hoc, nhung thudng
chi trong mot thoi gian ngdn, khong kéo
dai, khéng tao thanh phan tng lau dai vé
mat sinh ly.

Thé nhung, cac s6 liéu thong ké cang
nhu cac cong trinh nghién ctru cuia cac nha
tam ly cho thdy, cir 1000 tré em thi trong d6 c6 téi 17 em thuce su di hoc.
Hé cut nghe thdy dén di hoc la cac em nay khéc méu, dau bung, nén mua,
nhuc dau, so hai.

Cac nha khoa hoc da di sau phan tich nguyén nhan ctia chimg bénh
trén, phat hién thay tré em tir 3 dén 18 tudi déu méc phai ching bénh nay.
Nhimg em néi trén thuong sinh truéng trong mot gia dinh kha gia, duoc
bd me chiéu chudng, chdm soc chu ddo. Em tréd thanh trung tam chu y
cua gia dinh. Chi ti€c rdng, cit hé budc téi truong la tu nhién “madt troi
nhd” d6 vut tit khong con toa sang. Thém vao d6, & trudng cac em lai
gadp mot s6 thay c6 nghiém khéc, gay ra bénh ching trong tam hén non
tré va tho dai ctia cac em.
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Duong nhién, tinh “sohoc” khong phai la khong ¢ cach khdc phuye.

Trude tién, can phai lam cho cac em nhan thuc ra rdng, minh cing
chi la mot thanh vién binh thuong trong gia dinh ma thoi, tai sao lai co su
wu tién dac biet?

Thu hai, phai ren luyén tinh cach cho cac em, phdi tap cho cac em tinh
nhan nai, c6 y chi kién cuong. Phai lam cho cac em hiéu ring lam bat ci
cOng viée gi cing déu gian khé, chi can vimg bude vuot qua giai doan ban
dau la dan sé cam thdy huong vi diu ngot ctia cude song va cia niem vui
hoc tap.

Thit ba, phai lam cho tré cdm nhan duoc thu vui hoc tap. Xem hoc
tap khong phai chi dé d6i pho véi thiy, ma dén lép néu chuyeén tam
nghe gidang, mdi ngay méi gio déu linh hoi duoc nhiéu tri thirc méi sé
cam thay phan chan vui mimg, ngay ngay ham mé téi lop.

Thu tu, cAn phai c6 long diing cdm. Can phadi tap cho tré tinh than
dam thay ddi hién trang, dam chién thdng néi lo s¢. Can day cho cac em
biét dua vao ban be, nang trao déi, hoc tap ban be. Néu thay gidao qua

nghiém khac, c6 thé dé xudt y kién voéi thay, dé gitra thay va tro chan hoa
inh than ai.

Cudi ciing, néu tinh hinh gay go, c6 thé dan tré dén bénh vién hodc
cac trung tam tu van gido duc, cic can b tu van sé cho cac bac phu
huynh nhimg 16i khuyén thiét thuc, cach xu su trong timg tinh huéng cu
thé. Qua day chiing ta sé thay ro rdng, tré em véi mot co thé va tam hon
lanh manh, ky that khong c6 nhimg phan ting mang tinh bénh ly, chi can
chiing ta kién tri gido duc khic phuc nhimg khing hoang, nhimg ndi lo
au vé mat tam ly, chic chdn cac em sé vui vé toi truong.

“Ching hiéu dong” 1a gi?

Chung ta thuong thay co truong hop: ¢6 nhimg em nho trong gid lén
16p, luén tay ludn chan, khong chi y lang nghe thay co gidng bai, bai lam
ching dau vao dau, chix viét nguéch ngoac, ho hét am 1 trong 16p, hét gior
hoc lao bé chay lung tung. Cac ban c6 biét tai sao cic em d6 lai lam thé
khong? Liéu c6 phai do tam ly réi loan hay do mét nguyén nhan gi khéc?
Céac nha tam ly hoc cho biét cac em d6 mdc “chung hiéu déng”, nén
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khong lam chi duoc minh, cing nhu
truong hop chdy nuéc mii khi cadm
ctim, ban than rat kho diéu khién.

“Chung hiéu dong” la mét loai
tat bénh nhu thé nao? Ching hiéu
dong xuat hién trong qua trinh tré
phat trién, d6 1a mot loai ching bénh
tdng hop, giy can trd hanh vi, ddc
trung biang su hoat dong qua nhiéu;
c6 nghia 1a, tré mdc chimg bénh nay,
ngoai hoat dong qua nhiéu ra con dé
bi kich dong, ding ngdi khong yén, khong cé kha ndng tap trung chu y
lau dai, xtic cam khong can bang, thiéu 6n dinh. Vi vay tén day dd cta
chimg bénh nay phai goi la “chung hiéu dong tong hop tré em”. Nhung
cong trinh nghién ctru diéu tra vé tinh phé bién cta bénh cang nhu
nhimg quan sat lam sang déu cho thay quy luat sau day: “ching hi€u
dong” phan lon xdy ra ¢ lua tudi hoc tro, ti 1é mac bénh tie 3% dén 20%,
dac biet nam sinh méc nhiéu hon nt sinh, ti 1¢ thuong la tir3: 1 dén 9: 1.

Tai sao & tré em mac “chung hiéu dong” lai xuat hién nhing tring
trang trén? Cac chuyén gia cho ring, nguyén nhan & day la do ning lure
tu kiém ché cuia cac em nay qua yéu. Chinh do ndng luc tu kiém ché caa
stic chu ¥ qua yéu nén dan téi hién tuong chu y khong tap trung hodc
khong thé tap trung lau dai vao déi tuong, thé hién mat 1dc lao nhin
ngang nhin doc, vo dau bt tai. Chinh cting do ndng luc tu kiém ché& vé
mat hanh vi qua y&u nén lam cho cac em ltic nao ciing lu6n chan luén tay,
khong tai nao ngdi yén tap trung nghe giang duoc, nhat dinh cit phéi ngo
ngody lam mot cai gi. Tan 16p 1a reo ho am i, chay nhdy lung tung, khong
luc nao yén chan yén tay. O nha ciing khéng sao tap trung lam bai hoac
xem ti vi duoc, tham chi khi khong 6 cai gi ciing phéi di da cai nay hat
cai kia ching chiu yén. Cing do nang luc tu kiém ché vé médt cim xuc
yéu nén tinh cam thay déi bat thuong dé néi gian, gdp chuyén gi khong
vira y la cau gét, buc tuc, khoc cuoi vo 16i. Co diéu, vé mait nay, cac
chuyén gia cho hay nao caa cac em méc “ching higu dong” khong bi ton
thuong gi, trinh d6 tri luc binh thuong, tham chi moét sé con vuot trén
trinh do chung. C6 diéu, do ¢6 nhimg biéu hi¢n bat thuong trén nén
thanh tich hoc tap ctia cac em khong kha lam.
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Céc nha béc hoc tuy da nghién ciu van dé nay ti nhi¢u linh vuc,
nhung cho t6i gie vin chua hidu o duoe hoan toan nguyén nhén ciing
nhu co ché gay bénh cia “chimg hiéu dong” & hoc sinh. Cac cong trinh
nghién ctru cing da chi ra ring: nguyén nhan gay bénh ctia “chimg hiéu
dOng” chi it caing do di truyén, do hoat dong ctia dudong dan truyén thian
Kinh trung wong l¢ch lac, do thuy tran phat trién cham chap, do tac dung
uc ché cua voé nao co sai sot, dong thoi do nao bi ton thuong nhe...

Ngoai ra con ¢6 nhimg nhan t6 hoan canh bén ngoai, nhur cha me bat
hoa, khong khi gia dinh nidng né, bai v bu dau, thay c6 nghiém khic
cang nhu mot s6 su viéc rui ro don dap. Tat cd nhimg léch lac vé mit
sinh ly cting nhu céc canh ngo éo le néu trén deéu c6 thé dan dua tré téi
“chimg hiéu dong”. Qua do6 ta thdy rang mudén chia tri “ching hiéu
dong” phai xuat phat tir nhiéu mat, khong nhing phai uén nian nhing

léch lac vé thé chat, ma con phai diéu hoa méi quan hé gia dinh, nha
truong va xa hoi, ting cuong gido duc va huan luyén hanh vi... Tom lai,
can phai “bat mach ké don, xem bénh bdc thude”, sao cho phu huynh,
thay thudc, thay gido, ban bé va nguoi bénh hiéu biét, tin cay lan nhau,
-ung nhau hé trg, hop tac. Dac biét cha me va thay c6 nguoi bénh can hét
suc quan tam, yéu thuong, san séc cac em, kién tri giup do cac em, tuyét
do6i khong duoe dung bién phép gidao duc phé binh, chi trich gian don,
th6 bao, thiéu t&€ nhi, lai cang khong duoc dung 16i cuong ché, rén de,
doa nat déc doan, khong binh déing, c6 nhu vay moéi dat hi¢u qua chra
tri mong mudn va trigt dé.

C6 mot diéu can ghi nho la: van dé chia tri “chung hiéu dong” phai
tién hanh nhanh va sém, néu khong chz“’mg nhimg lang phi nhing ndm
thang quy gia cta cac em, ma con can tré toi sy hinh thanh nhan cach
lanh manh ctia cac em. Béi vi, hanh vi va cam xuc cia nhimg em mac
“chimg hiéu dong” bi dén nén sé lam cho cac em bi din vit va sé thay
that bai trong hoc tap cang nhu trong cugc séng. Nhu vay long tu trong,
tinh tu tin con bé bong, non nét cua ciac em sé bi dap vii, két qua sé lam
xuat hién thém nhimg xtic cdm tiéu cuc, nhimg tinh cach ngang budng,
kho bao khac, nhu lam léch lac hinh tugng vé ban than, thiéu tu tin, xudt
hién tinh tu ti, nhu nhuoe, dé lai nhimg an tuong xau, nhimg vét thuong
trong cudc doi cac em.
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Lam thé nao dé khae phue
hién tugng mat tap trung lic hoe?

Nhiéu em hoc sinh thuong rat dau dau vé chuyén nay: ci hé dén 16p
hoc bai, nghe giang bai la sau it phut tam tri lai khong sao tap trung duorc.
Trong tam ly hoc goi hién tuong nay goi la “phan tan chu y”. Coé nhiéu
em hoc sinh ham hiéu biét, nhung do tat nay ma két qua hoc tap sut kém.
Vay liéu c6 cach gi khac phuc hién tuong nay khong?

Cac nha tam ly da dé xuat mot s6 phuong phap cu thé khidc phuc
hién tuong mat tap trung chu y.

1. Tu minh nhic nhé: Hay kiém mot s6 miéng bia, viét lén trén dé
nhimg cau dai loai nhu: “Hay tap trung nghe giang”, “Khong dugc nghi
lung tung” hodc “Tré khong gang hoc, 16n 1én biét lam gi?”... sau d6 dé
nhimg miéng bia dy vao nhimg noi binh thuong lic hoc hay nhin tdi,
nhu hop bit, trong quyén sach, canh khung ctra s6, truée ban hoc... Nhu
vay, du la lic nghe gidng trén 16p hodc lam bai & nha, hé nhin thdy
chiing 1a lai tu nhdc minh: “Can tap trung, khong duoc nghi lung tung!”.

2. Tudng tuong tinh canh: nhimg hoc sinh du mat tap trung dén dau,
nhung hé cui tham gia nhimg ky thi quan trong thuong phai c6 hét suc
tap trung chu y lam bai, tra loi dé phat huy hét s truong ctia minh, dat
thanh tich cao nhat. Vi vay, néu nhu trong lic lam bai hang ngay ta
tuong nhu minh dang tham gia moét ky thi quan trong, phai lam xong bai
dung thoi gian quy dinh, phéi cd géng hét stic cia minh, nhu vay budc
minh phai thuc su lam vigc cang thang va tu nhién phdi tap trung chu y.
C6 nha khoa hoc da timg néi: “Hang ngay lam bai véi thai do nghiém tic
nhu trong Itc di thi thi khi di thi sé lam bai vé nhe nhang nhu thudng
ngay”.

3. Ghi chép: chudn bi mét quyén s8, chuyén ghi ndi dung nhimg
giay phut mat tap trung. Chdng han, hom nay trong gio toan, ban toan
nghi dén chuyén ddu béong ngay mai, ban sé ghi trong quyén s6 d6 nhu
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sau: “Gio toan - Bong dé - Khoang 2 phut”...
Va, ctt ghi nhu thé, sau mét s6 ngay, ban
xem lai tir dau, tinh xem tat ca lang phi mat
bao nhiéu thoi gian, téng két xem nhimg
viéc gi da phan tan chui y ctia ban va tu minh
quyét tam khong bao gio nghi dén chuyén
d6 nita. Chang bao lau, ni dung ghi trong
/ s6 nay sé cang ngay cang it, nhu thé chung
td trong nhimg gio hoc ban da tap trung chu
y hon

4. Ty thuéng phat: méi lan méi khi ban
Jam bai hodc 6n bai, tu minh vach cho minh
mot thoi gian biéu chit ché, quy dinh ro tir may gio may phut dén may
gio mdy phuit can phai hoan thanh néi dung gi. Néu nhu trong thoi gian
quy dinh hoan thanh duoc k& hoach hoc tap, déng thoi tir dau dén cuodi
chuyén tam vao cong viéc, ban cé thé tu thuéng cho minh, nhu di xem
phim, xem da béng hodc di choi chﬁng han; con nguoc lai, néu vi mat tap
trung ma ké hoach khong hoan thanh duoc, ban c6 thé trimg phat ban
than mot cach that nghiem khdc, nhu bat bugc minh phai lam moét cong
viéc ma ban rat ngai lam, vi du: phdi lam cong viéc néi tro hodc phai
chay theo cau thang lén xudng... Nhur thé 1, tur gio tré di, ban sé trau doi

dugc théi quen tot 1a hét sic tap trung chi y trong gio hoc.

DPuong nhién, nhimg loai phuong phap gi6i thi¢u trén thuoc hanh vi
liéu phap; néu nhu nghiém khac chap hanh nhimg néi dung da vach ra
theo dung k& hoach, ban c6 thé dat duoc két qua my man, song diéu
quan trong la phai xay cho minh moét muc dich hoc tap ro rang, bbi
duong hing thd hoc tap sau sdc, co nhu vay vé co ban méi khac phuc
duoc tat mat tap trung chu y.

Ngoai ra, viéc loai bé nhimg nhan t6 gay mat tap trung chu y khi
hoc tap cing rat quan trong. Truoc hét, can chon mot noi hoc tap yeén
tinh, dé chiu, quen thudc, nhur thé sé tranh duoc nhing kich thich méi.
Thit nita, can lam viéc c6 diéu do, két hop hop ly gitta lao dong va nghi
ngoi. Khoa hoc hién dai da chimg minh réng, hoat dong thé duc thé thao
chinh déng sé& lam cho trung khu than kinh hung phén, c6 10i cho viéc
tap trung suc luc vao hoc tap. C6 nha khoa hoc da timg khuyeén: “Pa vui
choi thi choi cho that thoa thich, da hoc thi hoc dén noi dén chon”. Lot
khuyén nay qua that chi ly.
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Vi sao hoc “xen ké&” dat hiéu qua cao”?

C6 ban hoc sinh, khi 6n bai, thuomg c6 mot théi quen hoc mai moét
moén hoc trong thoi gian dai, rit cuc dau choang hoa mat, két qua lai
khong cao. Liéu c6 cach nao t6t hon khong?

Xin thua, c6. O day xin gi6i thiéu v6i cac ban phuong phap hoc tap
“xen ké&”. Goi la phuong phap hoc tap “xen k&” c6 nghia la, sau mot
khoang thoi gian hoc bai nay (khong qua mot tiéng), ta nghi chut it, roi
chuyén sang hoc bai khac. Hoc theo 16i dan xen nhu thé, ban sé thdy dau
6c tinh tdo hon, dé thuoc hon. Vay tai sao hoc theo cach ay lai dat hi¢u
qua cao hon so voi cach “hoc di hoc lai méi mét bai”?.

Nhu chiing ta da biét, hoc tap gan
lién véi tri nho, tri 111'3(’7 déng vai tro quan Ao thu Janh &0 nubc trong veo
trong doi v6i viéc nam tri thuc, cung ¢o Mat chiéc thuyén cau bé téo teo
kinh nghiém. Nhung khi ghi nh¢ it nhiéu
xay ra hién tuong queén. Cac nha khoa
hoc cho hay, nguyén nhan xay ra tinh
trang queén la do sy can thiép cua nhing
kich thich khac, gay ra hién tuong tc ché
nhimg dau vét da ghi nh¢ duoc. Hién
tuong wc ché c6 hai loai: Uc ché xuéng
sau va e ché lén trudc. tc ché xudng sau
chi nhumg tai liéu hoc trude gay can tr&
déi véi nhimg tai liéu hoc sau. Ché'ng han, vira hoc thuoc mét bai, khi
chuyén sang bai thit hai ta ctt luén luén nghi toi nhimg cau ch & bai thu
nhat. Uc ché 1én trudc, hay con goi la e ché nguoc, chi nhimg tai liéu hoc
sau gay can trd d6i voi nhing tai liéu hoc trude. Chdng han: danh vat
mai méi nhé duogc cong thirc toan hoc thiy vira méi giang, thé nhung
cong thirc nhé duoe trude day gio tro nén mo nhat.

Miic do can trd ctia tic ché xudng sau va tce ché lén trude doi voi tri
nhé do hai nhan t6 sau day quyét dinh. M6t la: tinh chat cua tai lieu hoc
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trude va tai ligy hoc s

: : au. Nhimg thuc nghiém tam ly hoc da cho thay,
tinh chat ctia cac t

: ai liu hoc gan giong nhau sé gay can trd cho tri nhé.
M“C, do gan giﬁng nhau cang lon thi su can trd cang manh. Hai la:
khoang cach vé thoi gian gitra tai lieu hoc trude va hoc sau. Da c6 mot
thue nghiém tam ly nhu thé nay: cac hoc sinh tham gia thuc nghi¢m hoc
thuge hai tai ligu. Mot nhom giwa hai tai lieu khong nghi, hoc lién mot
mach, nén do dnh huéng cta hai loai tic ché, 6 ngay sau quén téi 76%.
Nhém thu hai, gitra hai tai lieu cho nghi 15 phiit, nhdm giam anh hudng
cua hai loai e ché, két qua sau 6 ngay chi quén 39%.

Bay gi¢r chdc cac ban hiéu ro tai sao hoc “xen ké” lai dat hi¢u qua cao.
Truée hét hoc “xen k&” ha thip tinh gan giéng nhau gita tai li¢u hoc
trude va hoc sau, nhat la néu lai hoc “xen ké”gita toan, van va sinh hoc
thi c6 thé lam giam su can trd cho tinh gan giong nhau xudng téi muc
thdp nhét; thu nita, can chu y téi chién thuat chéng mét moi, nén co thoi
gian nghi gitta hai tai liéu hoc; nhu vay sé khdc phuc duoc dnh hudng
“ia e ché xudng sau va trc ché lén trudc.

Nhimg thuc nghi¢ém cta cac nha tam ly hoc con cho hay, néu nhu
sau ltic hoc xong mot tai ligu, ta chuyén ngang sang hoc mot tai ligu khac
kho hon thi lic d6 anh hudng cia tce ché 1én trude sé cang lon. Ngoai ra,
néu tai liéu hoc truée va hoc sau ta khong nho ky cang dé lam nay sinh
hién tuong trc ché xudng sau va tc ché lén trude. Vi vay, khi hoc “xen ka”
can doc dau chic ddy, tuyét doi khong duoc non nong, néu khong sé xay
ra hién tuong “lam nhanh chong héng”, ton cong vo ich.

Hiéu dugc ly 1& cia nhimg néu trén, ban sé con nam duoc mot bi
quyét hoc tap khac ntra. d6 la: quang thoi gian bubi sang sau lic day va

budi t6i trude khi di nga déc biét ¢6 1oi cho tri nhé. Cac ban hoc sinh! Cac
ban c6 hiéu dugc ly 1& an sau nhimg cau chi d6 khong?

Co thé ciing mot lic
lam hai viée duge khong?

C6 thé ban cho rﬁng, lam viéc gi cang phai cham chu, chuyén tam,
néu khong sé dé hong viéc. That ra, nguoi ta c6 thé cung mét lic lam hai
viéc, tham chi nhiéu vi¢c, ma lai lam t6t chi, ban ¢6 tin khéng?
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Theo tai li¢u ghi chép, Hoang dé Phap
Nappléon, khi thio “bo luat” cho dat nudc,
nha vua cung mét luc doc cac diéu luat vé dan
sy, hinh phap, thuong phap..., 13 téc ky vién
cat luc ghi chép mai xong.

Chéc cac ban da nhin thay dién vién xiéc
biéu dién tiét muc “Di xe dap mot banh hat bat
len dau” rdi chua?

Nguoi dién vién xiéc mot mat dung chan
luén dap di dap lai diéu khién banh xe dé git
thang bang, mat khac lai luén luén phai git
cho c6 ngay ngdn dé chong bét trén dau khoi
roi, ngoai ra con dung mot chan khac hat
chuan xac nhimg vat dai loai nhu cdc, chén...
roi tron vao long nhimg cai bat trén dau. Tai
nghé cua nguoi dién vién qua that lam chiing

ta cAm phuc. H
Nhimg chuyén cung mét lic lam hai vigce ©

hodc nhiéu viéc nhu thé chung ta bat gip rat

nhiéu trong doi séng hang ngay. Ching han,

thay gido vira giang bai vira quan sat phdn tmg ctia hoc sinh, con hoc
sinh mot mat nghe giang, mot mat ghi chép, bé me vira nghe dai vira lam
nhimg cong viéc trong nha...

Trong tam ly hoc, hién tuong cung mét lic lam hai viéc duoc goi la
“su phan phéi chu y”. “Phan phéi chud y” la mét trong nhimg phdm chat
ctia chu y. Nho 6 “su phan phéi chu y” nhu vay ta méi ¢6 thé cung mét
ltic chu y dén hai hodc nhiéu su vat hay hoat dong. Néu chui y phan ph6i
tot, ta co thé lam cho hoat dong nhip nhang, tir 46 nang cao hiéu qua hoc
tap va cong tac lén rat nhieu.

Vay tai sao nguoi ¢6 nang luc phan phéi chu y lai ¢ thé lam mady
viéc cung mot luc. Nguyén vi khi ching ta nghi t6i mot chuyén gi thi
trong 6c c6 mot trung tam hung phan, xung quanh trung tam nay con c6
mot s6 diém hung phan tuong déi yéu khéc, khién ching ta it nhieu chu
y dén nhing su viéc khac. Co diéu, mudn thuc hién phan phéi chu y ta
phai c6 moét diéu kién tién quyét: trong s6 cac hoat dong lam cung moét
lic phéi c6 moét hoat dong dat téi mic thanh thao, tham chi téi muce tu
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dong hoa. Co ¢

Labi at nhiéu nguoi cé thé vira dan vira hat, tat nhién trinh do

dan caa an}1 ta phai rat thanh thao, tu nhién, con méi hoc dan thi khong
Sa‘o lam ndi. Nguyen vi, trung tam hung phan lic d6 la hat, con danh
dan chi 1a mot diém hung phan yéu, con nguoi méi hoc dan lai bién do
thanh mot trung tam hung phéan, do vay ma hai hoat dong trén khong tai
nao phoi hop nhip nhang duoc. Con nhu anh chang dién vién xiéc “di xe
dap moét banh hat bat lén trén ddu” ma ta da noi dén & trén, viéc giur
thdng bing co thé trén xe dap mot banh cing nhu thing bing cia bat
trén dau déu dat t6i trinh do tu dong hoa, vi vay suc chi y ctia anh ta
chti y&u dung vao vigc uée luong xem phai dung stic bao nhiéu dé vira
du hat bat cang nhu cde chén lén téi dinh dau, do vay chi c6 mét trung
tam hung phéan do thoi, thanh thir thong qua su phan phdoi chi y, ngudi
dién vién xiéc néi trén thuc hién duge nhimg dong tac dac bi¢t kho. DI
nhién, su phéi hop khéo léo d6 chi dat duge thong qua su luyén tap khd
cong hang ngay. Dung nhu ngudi xua da day, “c6 cong mai sat cé ngay
nén kim”.

C6 diéu cling can phai néi lai, néu nhu mét trung tam hung phan

trong nao qua manh thi nhimg diém hung phan khéac c6 thé bi “at” di,
nghia la khi lao dong tri 6c cang thing, néu mudén cung mot Iic lam hai
viéc sé cuc ky khé khan. Nha khoa hoc vi dai Newton, moét lan lam thi
nghiém, cdm thdy do6i bung, tay cam dong ma van cit nghi la tring, nén
da bd vao ndi ludc! Doi téi khi lam thi nghiém xong, vét trimg ra dn
méi thdy minh dang tri. Qua giai doan nay ta thay duoc nha bac hoc
lam viéc chuyén tam téi mic d6 nao. C6 nhiéu ban hoc sinh nghi réng,
vira nghe gidng vira doc truyén, vira hoc bai vira xem ti vi, nhu thé la
“mot cong doi viéc”, co thé nang cao hiéu suat, ky thuc doé la mot y
nghi sai lam. Béi 1&, khi y nghi ctia ban bi cuén hit vao nhing cau
chuyén, trung tam hung phan trong nao cing di chuyén theo. Nhu thé
khong phai 1a phan phéi chu y, ma la phan tan chua y, két qua chi ha
thap nang suat hoc tap ma thoi. Trong hoc tap, lam hai viéc cung mot
lic la: mot mdt chdam chi nghe thay gidng, mat khdc nhin cir chi, nét
mat ctia thay, nhin nhing diéu thay viét lén bang, ngoai ra con phai ghi
chép can than, khién mat, tai, tay déu lam viéc, nhu thé méi co tac dung
tang hi¢u qua hoc tap. Néu nhu ngay tir Itic con nhé ban da luyén tap
nang cao khd nang phan phéi chu y thi sau nay sé giip ich rat nhieu
cho viéc hoc tap va cong tdc cua ban.



Vi sao hoe tap co hic
tién bo nhanh co lic tién bo cham?

Chung ta hoc mét tri thic cing nhu mét ky nang, tir lic khéi dau
cho téi Iic thanh thao, phdi trdi qua mét qua trinh tap luyén. Ch{ing han,
hoc tiéng nuodc ngoai, hoc dan, tap viét..., chung ta cam thay cé luc tién
b nhanh, nhung ¢6 Itic chimg nhu ching lai, vi sao vay?

Thong qua thuc nghiém va vé “duong cong hoc tap”, nhiéu nha tam
Iy hoc da tién hanh phan tich mét cach khoa hoc nhimg hién tuong dién
ra trong qua trinh hoc tap. Bay gi¢ ching ta hay xem xét “duong cong
hoc tap” do hai nha tam ly hoc Blin va Hert lap cdn cit vao tinh hinh hoc
tap vao nhan vién buu dién hoc danh dién bao.

Qua hinh vé dudi day cac ban sé thay, toan by duong cong hoc tap
sé biéu hién mot s6 dac tinh dudi day:

1. Méi dau tién vuot bac. Nhin chung, méi dau cac hoc vién tién bo
rat nhanh. Nhu hinh vé cho thdy, “dudng cong hoc tap” & 8 tuan dau c6
xu thé lén rat nhanh. Nguyén nhan la do ban dau cac hoc vién rat héo
huc hoc, tinh than phan chan, chi y tap trung. Thém nixa, tri thic va ky
nang noi chung déu di tir nong dén sau, tir dé dén kho, tir don gidn dén
phtc tap... Vi vay, & giai doan nay, cac hoc vién tién b trong thay.
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2;, ’H‘én tuong cao nguyen”. S di, goi 1a “cao nguyén” vi day la giai
dczan bang ph?mg" cta duong cong hoc tap. Trong qua trinh hoc tap sé
dén mot giai doan cac hoc vien tuy van rat c6 ging, song khong thay tién
b?’: tham chi ¢6 vé nhu tut lui, khién moi ngudi that vong. Qua vay, nhin
hinh ve ta thdy dai dé vao quang tir tuan 1€ thit 10 cho téi tuan 1& thu 20,
thanh tich thu va phét dién bao hau nhu dimg lai, khong tién lén duoc.
Nhung that ra hign tuong nay khong c6 gi la la, bdi day la giai doan qud
do tur viée hoc tap & giai doan thap tién vao viéc hoc tap & giai doan cao
hon, nhat l1a ¢ giai doan nay, dong co ciing nhu himg thu hoc tap cua cac
hoc vién c6 giam di. Day c6 thé la do phuong phap hoc chua hop ly, can
phai diéu chinh, stra déi lai, khong nén budn chan, nan long.

3. Dao dong trong thoi gian ngdn. Néu la hoat dong hoc tap gidn
don, khong nhat thiét xdy ra hién tuong “cao nguyén”, nhung khong
tranh khoi xudt higén tinh trang “dao dong trong thoi gian ngan”. O day,
nguyén nhan dan dua t6i canh tuong nay la do sy bién déi sinh ly va tam
ly cua nguoi hoc, do sur thay ddi ctia hoan canh cting nhu su can thi¢p
ctia cac nhan t6 bén ngoai.

4. Cubi cung nhdy vot. Sau giai doan “cao nguyén bang phéng”
thuong ti€p ngay dén budc tién by nhay vot, nhu thé hién trén duong
cong sau tuan 24 (xem hinh vé). Day chinh la két qua cua cac hoc vién,
sau mot thoi gian dai ¢6 gang va nd luc, cudi cung dat t6i giai doan nim
chic va hiéu thau van dé. S& di c6 su thau hiéu cing nhu su tién bo vuot

bac dé la do trude kia moét thoi gian dai cac hoc vién da tap di tap lai
nhiéu lan.
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Qua nhimg diéu trinh bay trén ching ta nhan thuc ra rang, trong
qua trinh hoc tap, viéc tién bo nhanh hay cham la chuyén binh thuong, vi
vay chung ta can xay dung cho minh niém tin kién dinh. Giai doan “cao
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nguyén bing phang” khong phai la “diém chot” ctia tién bo, nhing dao
dong ngdn ngi chinh la diéem bao cho “budc nhdy vot” ngay mai, cir hoc
di hoc lai, tap di tap lai nhiéu lan, cu6i cung rdi dén moét ngay ban hiéu
thau triet van dé. Luc hoc tap cang théng, mét nhoc ban c6 thé nghi ngoi,
tha minh it phut. Chi can ban lac quan, tin tuéng, chu trong phuong
phép khoa hoc, thong qua su ¢6 gang khong mét moi, nhat dinh c6 ngay
ban vuot qua “cao nguyén that vong”, 1én téi dinh ch6p huy hoang!

Vi sao gap nhirng van dé
nan giai phai biét tam gac mét bén?

Trong sinh hoat, cong tac va hoc tap,
chung ta do6i khi gdp nhimg van dé gidi mai
khong ra, vi nhu ching minh mét bai toan
hinh hoc, loay hoay mai mat mdy tiéng dong
hé van chang nghi ra. Luc nay ban tiép tuc vo
dau but tai suy nghi hay tam thoi quén no di,
nghi mot chut hodc lam mét cong viéc khac?
Cac nha tam ly hoc dé nghi, ltic nay tot nhat
hay tam thoi gac cac cong viéc nan giai do lai,
dé sang mot bén, nhu thé sé giup ich cho viéc
gidi quyét van dé. Rat co thé ban cung da c6
nhing kinh nghiém nhu vay, nhung ban c6
biét ro ly do vi sao khong? Céac nha tam ly da
phat hién ra rang, c6 hai nhan t6 danh huéng
dén viec giai quyét van dé. Truoce hét 1a dong co giai quyét van de, dong
co qua manh hodc qua yéu déu khong 6 loi cho viée gidi quyét van de,
bdi vi cuong do ctia dong co cé méi lien hé vo cung mat thiét véi hiéu
suat gidi quyét van dé. Khi van dé cang khong giai quyét duoc thi nguoi
ta lai cang muén gidi quyét, cuong do dong co cang manh, thanh tha
cang khong c6 loi cho viéc gidi quyét tan goc van dé. Gip nhimg van de
nan giai, tam ly ai ciing lo 1dng, ma lo ling cang nhiéu hodc ching lo nght
gi ca déu bat loi cho viée giai quyét van deé.
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trong mo l'n('y & £ Mo cua tl\1.€a11g guen dut ﬁx rang la-c‘ua phai I\<co:ao
e C 10¢. Thue nghi¢m nay cho thdy rang, dong co va noi lo
au cang manh thi cang bat loi dgi voi viee giai quyét van dé. Vi vay, khi
gap “hfmg van dé giai mai khong ra, tot nhat hay gac no lai, dé ha thap
cuong do dong co va muic do lo ling dang dot chay tam can, nhu thé sé
co 101 cho vige giai quyét van dé.

Thé tai sao co nhing van dé giai mai khong ra? Cac nha tam ly hoc
cho rang, diéu nay ¢6 lien quan téi su chu y va cach thiic suy nghi khong
thod dang ctia moi ngudi gay ra. Mot s6 dic diém nao do cta van de co
thé thu hut manh li¢t chu y ctia nguoi ta, khién nguoi ta don hét tam tri

vao dé6 ma bo qua mat nhimg dac diém qua ro rang, nhung lai la mau
chot, dan dua téi nhimg sai lam

trong suy nghi khi giai quyét van de.
Nhat 1a lai suy nghi mét van de

_ trong mot thoi gian dai cang lam cho
nao cang thing, mét mai, gay tré ngai cho viéc giai quyét van dé. Luc dy,
néu c6 thé ngimg lai, tam thoi quén di van dé nan giai, sé c6 co tranh
duoc tiép tuc di vao ngd cut. Téi khi quay lai véi van dé van chua gidi
quyét duge, su chu y qua muie trude day binh 6n lai, su hung phan cta
nao dugc phuc hoi, nhu vay sé dé dang phat hién duoc nhimg dac diém
moi cia van de¢, ndy sinh cach suy nghi moi, dong thoi tim ra phuong
phap dung dan giai quyét van de.

Tai sao hoc the ca dé nhd?

Hoc tap khong tach roi tri nhé. Trong qua trinh hoc tap, chac cac ban
cung c6 thé nhan xét: tho ca dé hoc thudce hon van xuéi hodac cac tai liéu
can hoc khdc, nhu thé c6 nghia la hoc tho ca dé nhé. Tai sao vay? Ching
ta hay tim loi gidi dap ¢ quy luat ctia tri nhé voi dac trung cua tho ca.

Céc cong trinh nghién ciu tam ly hoc cho hay rang, tri nhé cting c6
nhimg quy ludt ctia n6. Co s ctia tri nhé la nhimg méi lien he hodc lién
tuong. Neéu la nhimg tai li¢u lién quan mat thiét voi tai liéu ca hoac gita
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nhing b phéan c6 moi lién hé chat che thi hoc rat
chong thudc. Nhimg tai li¢u hinh tuong truc quan
dé nhé hon nhimg tai liéu ngoén tir triu tugng
hodc cac ly luan toan hoc. Nhimg tai lieu nuéi
duong tinh cdm con nguoi dé nhé hon nhimg tai
lieu chung chung. Ngoai ra, tri nhé con chiu anh
huong téi himg thu va sd thich ctia con nguoi.

Tho ca s& di hoc dé nhé 1a do: mét 1a, tho ca
dé cudn hat ching ta hon bat ci mét tai liéu nao
khac, nén chung ta mong mudn nhé va nhé bang
ca trai tim; hai la, tho ca thuong sinh déng, giau
hinh tuong, giau cam xuc, nén thuong dé lai
nhimg an tuong sau sac trong tri nguoi doc.

Thé nhung, c6 mot ddc diém quan trong 13,
tho ca c6 mot dac trumg néi bat: van va nhip diéu.
Thé tai sao nhuang tai liéu c6 van va nhip diéu lai
dé nhé? Truoe hét, ban than van va nhip diéu dé
lai trong dau 6c chiing ta nhimg an tuong sau dam
hon bat cit mot loai van tu hay s6 liéu nao. Chinh
vi vay ma co lic ta quén khuay mat loi cia mot bai
hat nao d6 nhung ta van co thé go nhip “ia...” tiét
tau ctia bai hat do. Théem na, van va nhip diéu
con tang moai lién hé gita cac ti, gitta cac doan
trong bai tho, lam cho tat ca tré thanh mét chinh
thé dé thuoc hodac dé nhé. Nguoi xua néi: “Lam
tho phai c6 biét tai”. Qua vay, ngon ngtr tho ca phdi trong sang tinh t&€ giau
cam xuc, doc 1én cé nhac diéu, tiét tau, luu lai trong tri nguoi doc nhimg
an tuong sau sac khong phai mo. Tho ca khong 1¢ thuéc qua vao nhing
quy tic ngt phap, vao meo luat go bo, vao nhimg tidu xdo vun vat, ma cai
chinh la phéi c6 hén, c6 nhimg cam xuc va rung dong tu day long. Ba 13,
van va nhip diéu gitp ta nholai va tai hién. Chac cac ban da timg c6 nhan
xét: co lan doc thuoc mot bai tho, ta béng dung quén khudy mot cau hay
mot chix nao dé khong tai nao nhé ra duoc. Luc ay ta khe khé ngan lén ca
doan hoic doc di doc lai cau trén cau dudi, tu nhién cau chir quén bat ra
khién ta nho lai ca bai, tir dau dén cudi. Day cing la hién tuong lién tudng,
né gitip ta gidm bot hién tuong quén. Cang vi nhu, trong tho ca, cac tu
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g‘f’“g nhu nhimg vién riéng lé trong chudi hat. Lic nh¢, ta chi can rit soi
day ra 153 6 thé 1dy duor tat ca cac hat trong chudi hat!

Hi€u duoe cai ly vi sao tho ca dé nhé, ta c6 thé img dung né vao viec
hoc cdc mon khoa hoe. Cé nhidu tai lidu kho nhd, néu ta biét bién n6 dudi
dang ca dao; ho v, sé rat mau thude ma lai nhé lau.

Tri nhé eo bi quyét gi khong?

Doi lic nghe thdy c6 ban hoc sinh than phién: “Bai v& thi nhiéu;
ching sao nhé hét duoc!”. Nhung ky thuc, nhu chiing ta da biét, tiém luc
ctia tri nhé con nguoi rat lon, em hoc sinh trén s& di ca cam “Chéng sao
nho hét duoe” 1a do chua ndm duoc phuong phap ghi nhé ma thoi. Vay
thi, liéu c6 bi quyét gi taing cuong tri nhé duoc khong?

Cac nha tdm ly hoc da phat hién duogc kha nhiéu bi quyét, quy tu lai
thanh nhimg diém chinh sau day.

1. On tap la me tri nhé! Thue nghiém cho hay, lap di lap lai nhiéu
lan mot kich thich nao d6 ¢é thé tao thanh méi lien hé than kinh bén
vimg trong nao bo, tir dé dé lai dau vét sau dam trong tri nhé 6¢ nguoi.
Ching han, chiing ta s& di nho rat rd ho tén minh va nhimg nguoi than
ciing nhu tén cac vat dung hang ngay chinh la vi nhimg kich thich ay lai
13p di lap lai thuong xuyén. Tai sao hoc tiéng me dé dé hoc hon tiéng
nuoéc ngoai nhidéu? Mot diém vo cung quan trong la do hoan canh budc ta
phai dung tiéng me dé & khap noi khip chén, con tiéng nuée ngoai it co
co hoi lap di lap lai, cho nén khé nhé. Mot s6 nguoi di nuée ngoai, ¢6
diéu kién st dung ngoai ngir thuong xuyén, nén rat chéng tinh thong
ngoai ng.

2. Can hiéu rd6 muc dich ghi nhé. Ban hau nhu ltic nao cing di tu
nha dén truong, bay gio gia hoi ban trén duong cé nhimg cay gi, nhimg
ctra hang gi e rang ban khong tra 16i minh bach. D6 cing la 1é tu nhién, vi
ban khong c6 y dinh ghi nhé. Nhimg thuc nghiém tam ly hoc cho thay
rang, dé ra nhi¢ém vu “nhé lau” cé tac dung rat I6n déi véi tri nhé. Trong
mot thuc nghiém, nguoi ta dua cho hoc sinh hai loai tai liéu dai nhu nhau
kho nhu nhau va didn: doan tai liu mot ngay mai sé kiém tra, con doar
tai liu hai sau mét tuan sé kiém tra. Nhung trén thuc t& ca hai cting kiérr
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tra sau hai tuan, két qué cho thay hi¢u
qué ghi nhé doan tai li¢u hai cao hon
rat nhiéu doan tai liéu mét. Trong doi
song hang ngay, duing la c6 mét s6 hoc
sinh tam thoi ghi nhé chi vi déi phé

v6i thdy co6 hodc dé di thi, qua nhién

ngay luc ay c6 nho that ddy, song rat
chong quén, chinh la do khong c6 mét
muc dich ghi nhé lau dai.

3. Can hoat dong tich cuc va déc

lap. Con nguoi ghi nhoé hién tueng va

su vat thong qua hoat dong. Cac thuc nghiém cho thdy, con nguoi hoat
dong tu duy tich cuc va doc lap sé lam tang hiéu qua ghi nhé. Trong mét
thuc nghiém, cac nha tam 1y kiém tra tinh hinh nhé lai cac s6 trong 15 bai
toan s6 hoc, két qua thanh tich ctia cic anh chi sinh vién khong bang
thanh tich ctia cac hoc sinh tiéu hoc. O day, nguyén nhan la do nhimg bai
toan s6 hoc gian don khong doi hoi cac sinh vién phai dong nao. Qua
thuc nghiém nay ching ta rut ra két luan: khi ghi nhé can tich cuc hoat
dong. Vi du hoc vat ly, hoa hoc can tu tay lam thi nghiém, hoc dia ly can
tu tay ké bang, vé hinh... Nhing hoat dong dé déu c6 tac dung nang cao
hiéu qua ghi nho.

4. Can hiéu ro y nghia néi dung ghi nhé. Hiéu qua ghi nhé nhimg
tai lieu hiéu thau dao noi dung thuong cao hon ghi nhé may méc rat
nhiéu; vi vay, khi ghi nhé can ¢6 hét sic dua trén co sé hiéu ré y nghia
cta tai liéu, lam nhu thé sé nang cao tinh toan di¢n, tinh chinh xac, tinh
vimg chéc ctia ghi nhé. Ngoai ra, khi ghi nhé can ¢6 stic tao that nhiéu
méi lien hé. Ngay d6i v6i nhimg tai lieu kho khan, ching mdy hap dan,
nhu nién dai, s6 li¢u, thuat nga v.v... ta cing c6 tao ra méi lién h¢ hodc y
nghia nhan tao dé gitp cho ghi nhé. Vi dy, can nhé s6 nha 105, ta c6 thé
nhé: “Trong chién tranh chéng My, b déi ta bdn roi may bay F.105”.

5. Sdp xép hop 1y s6 luong tai ligu can ghi nhé. Thuc nghiém chung
minh ring, cung mot s6 luong tai liéu, nhat 1a khi tai liéu qua dai, néu ta
ctr hoc tir dau dén cudi, sé lau thudc hon so véi cach hoc chia doan, roi
cudbi cung téng hop lai.

6. Tinh chat tai liéu dnh hudéng dén tai liéu ghi nhé. Cac thuc nghiém
tam ly da chimg minh rang, hoc sinh rat dé nhé cac tai liéu truc quan,
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hinh tu A : X 21
ONg, giau cdm xtic, c6 van di¢u ro rang. C6 gido vién da bo cong

SU¢ soan nhing dinh ly toan hoc, nhimg bai ngi phap dudi dang ca dao
de hoc, dé thuoce.

Hiéu duoc nhimg ly 1é trinh bay trén, trong viéc hoc tap sau nay,
chung ta can tuan thi nhimg quy luat khoa hoc ctia tri nhé, c6 nhu vay
moi dat duoe két qua my man trong hoc tap.

Thuat nhd 1a gi?

Trong mot budi lién hoan van nghé nghi¢p du, c6 mot tiet muc dugc
ngudi xem dic biét tan thuéng. Nguoi biu dién tiét muc nay da deé nghi
tdt cd moi nguoi lan luot néi cham rai mot tir nao day va timg nguoi hay
nh¢ 1dy hodc tham chi ghi lai s6 thit tu ctia tir ma lic dén luot minh sé néi
ra. Tat ca 48 nguoi da néi cho anh ta 48 tir. Sau d6 anh ta dé nghi moi
ngudi hay néi tir ctia minh khong theo thit tu va anh ta c6 thé néi ngay
khong chiit 1dm 1an s6 tht tu ctia nguoi d6 trong day 48 tur noi trén. Tiép
d6 anh ta lai dé nghi timg nguoi, cang khong theo thu ty, néi lén s6 thu
tu ctia tir ciia minh va anh ta lai n6i dung tir timg vo6i s6 thut tu ay.

That ra, bi mat ctia tri nhé anh ta rdt don gian. Anh ta ngay tir khi
con nho, da hoc thuodce long khoang 50 tir va tir 50 s6 két d6i véi cac tir d6,
vi du: gh& - 1, ban - 2, pho - 3 va cui thé tiep tuc cho téi s6 50. Khi mot
nguoi nao d6 noi ra mot tir, anh ta tic khic sé lien hé theo mét y nghia
nhat dinh véi tir ma anh ta da nho. Chéng han, nguoi dau tién néi ra tu
“duong cam”, thi anh ta lién h¢ ngay:
“muén danh dan duong cam thi phai
ngodi trén gh&”. Nguoi thir ba noéi ra tu
“cai quan”, tat nhién han phai la “khéng
thay quan thi dimg ra pho”.

Sau do, khi nguoi ta néi lai cho anh
ta tir “duong cam”, anh ta dé dang nhd
toi tir “ghé” ma trude day da duoc lién
hé thanh cau véi tixr “duong cam”; con
chuyén “ghé” tmg véi s6 1 thi anh ta da
nhd tir lau. Cing theo phuong phap ay,




anh ta c6 thé noi chinh xéc tir cdn ci vao s6. Vi du, khi ngudi ta néi cho
anh ta s6 3, anh ta biét ro s6 3 ung vdi tu phd, nhu vay anh ta dé dang
nhé lai tir “cai quan”.

D6 1a mot vi du vé viée img dung cai goi la thuat nhé - mot bién
phap ghi nhé nhan tao déc biét c6 van dung “tri nh¢ lién tuéng”. DE hiéu
r6 co s& ly luan ctia “tri nhé lién tudéng” ta hay di nguoc trd lai ba dinh
luat lién tuéng co ban ctia nha bac hoc ¢ Hy Lap Aristotle (384 - 322
trude CN). :

1. Luat tuong tu: hai su vat tuong tu vé tinh chat hodc déc trung c6
thé hinh thanh lién tudéng. Chf\ng han, rang chiéu lam ta lién tudng téi
ngon ltra, ché séi lam ta lién tudng téi su doc ac, gang thép lam ta lién
tudng toi su cing rdn, v.v...

2. Luat tuong phan: hai su vat c6 nhimg déc diém tuong phén c6 thé
hinh thanh lién tuéng. Chiang han, sang lam ta lién tuéng téi t6i, nong bic
lam ta lién tudéng t6i rét muét, kién cuong lam ta lién tudng t6i nhu nhuoc...

3. Luat gan nhau: Nhimg su vat gan nhau vé thoi gian hoac khong
gian hinh thanh lién tuéng. Chiang han, troi xanh khién ta lién tudng toi
may bay, hoa lam ta lién tuéng t6i buém...

Truong phai tam ly hoc lién tuéng Anh thé ky XVII, sau khi thanh
lap, trén co s& ba dinh luat lién tudéng co ban trén con bd sung thém luat
quan hé va ba luat phu.

Luat quan hé: do méi quan hé gitra sy vat nén hinh thanh lién tuéng.
Chf\ﬂg han, do cay c6i lam ta lién tudng téi rimg, do dai thi hao Nguyén
Du lam ta lién tudéng t6i Truyén Kiéu, do dén dién lam ta lién tudng t6i
Edison...

Ba luat phu la:

Luat sang ro: lién tudéng cang ro rang, an tuong cang sau sac.

Luat lap lai: lién tudng cang ldp di ldp lai nhiéu lan, an tuong cang
sau sdc.

Luat xa gan: thoi gian hinh thanh lién tuéng cang xa ching ta, an
tuong cang md nhat, cang gan cang sau sac.

Trong thuat nho, nguoi ta da ghi nhé thong qua lién tudng nhu thé
nao? Nha tam ly hoc néi tieng My thé ky XIX William James da dua ra
mot vi du rat hinh tuong, 6ng néi: “Bi quyét cta tri nhé la tién hanh
nhimg lién tuéng muén hinh muén vé cin ci vao nhimg tai lieu ma
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Chl,mg ta cin ghi nh¢”. Méi loai lién tudng trd thanh mée treo tu ligu,
chinh Nho ¢6 cai moe ay, néu nhu ¢6é tu liéu ndo roi xudng, ta lai co thé
treo ng 1an duoc”. Doan mo ta trén cta James da giai thich mot cach sinh
dong vai tro chi chét ctia lien tudng doi voi viee luu git va khai thac ngi
dung ghi nhe.

Néu ban thuc sy muén ndm “thuat nhé lién tuéng”, ban phai rén
luyén thuong xuyén. Trong dau ban luon c6 mot “bd ma s6” thuong truc
c6 dinh, ban hay khéo léo “moc n6i” no voi nhimg su vat mudén hinh
muon vé trong hién thue, chac chdn ban sé cé mot tri nhé khac thuong!

Vi sao goi 1a “Tri nhé 1ap nhom™?

Da c6 nhiéu nguoi di sau nghién ctru tim cach ting cudng tri nhg,
trong d6 “tri nh¢ lap nhém” do nha tam ly hoc Miller dé xuat duoc ung
lung rong rai va dat duoc két qua kha quan. “Nhom” & day la chi mét
lia chi ghi nhé quen thudc trong doi séng con nguodi. “Nhom™ c6 thé la
10t 56, mot tir, mot cum tir, tham chi mot cau. Luc ghi nhé, néu ta c6 thé
t8 chite duoc tai liéu can cu vao tri thic va kinh nghiém cta minh, nghia
1a 1am cho don vi ghi nhé' 16n hon lén, nhur thé ¢6 thé nhé duoc nhiéu hon
rat dé dang.

Thé don vi tri nh¢ “nhom” qua ¢
uy luc 16n dén nhu thé u? Hai nha tam ly
Sung co trau hoc Zais va Simon da thiét ké mot thuc

hai mdng nghiém kiém ching két luan nay. Cac

con mot ong chon ba tay choi co: mot moi tap,
mot kha, mot cao co. Ho cho ba nguoi
nhin trong 5 gidy mot ban co trén do ¢6
24 quan co, sau d6 mdi nguoi bay lai thé
tran vira nhin thay ay trén moét ban co
khac. Khi 24 quan co dé lung tung, tuy
tién thi két qua ctia ba nguoi dai dé gan
giong nhau, anh chang cao co con thap
hon hai nguoi kia mét chit. Thé nhung
khi 24 quan co dugc bay thanh nhimg

M6t con trau méng
c6 hai sung
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nuoc ¢ cao thap thi két qua khac nhau ro rét: ngudi méi tap chi dung
18%, nguoi kha ding 34%, ngudi cao c& ding 62%. Piéu d6 néi 1én rng,
thanh tich bay lai cac quan co ¢6 lién quan truc tiép véi kha nang co nhan
ra duoc cac thé co hay khong. Anh chang cao co giau kinh nghi¢m nhin
ra duoc méi lién hé gita cac quan co, vi thé nhé “timg nhom, ting
nhom” mét; con chu méi tap choi do chua c6 kinh nghiém, nén duong
nhién thanh tich khong t6t 1dm.

Trong hoc tap va trong doi séng, cac ban c6 thé thit van dung tri nhé
lap nhém xem sao. Chung t6i tin rang hiéu qua chdc chédn sé cao hon. Vi
du sau khi dé hinh A ra khoang 5 phuit, ban chi c6 thé nhé khoang 5 -6 tir;
nhung néu ban nhanh chong sip xép lai cac tir khong c6 lién quan gi d6
lai thanh mét nhém c6 nghia, nhu trén hinh B, ban ¢6 thé nhé thém duoc
mot s tir nita rat dé dang.

Hoc ngoai ngi, khi nhé cac tir, ban co thé van dung “tri nhé lap
nhom”, ghép moét s6 tu riéng ré thanh mot cum ti hodc cau cé nghia, xép
cac tir c6 cung goc, cung tiép dau ngir hodc tiép vi ngtr thanh nhém... nhu
thé, khi hoc thoi gian ton nhu nhau nhung lai nhé duoc nhiéu hon, dé
hinh thanh cac méi lién tudéng, nhé duoc lau hon.

Chén than dénh tap lo hoang Cay liéu céng tirc tap quan lo
ding liéu thirc quan cong cay dénh di dirng dang hoang tinh
phéan di tinh dang than phan tran

Hoc tap cac b mon khac, nhu nhé cac nién dai lich st cac cong thiic
toan hoc, cac dinh luat vat ly, cac phuong trinh hoa hoc,v.v... ta déu cé
thé van dung “Tri nhé lap nhém”. Cach lam cu thé nhu sau: ta dem
nhimg yéu t6 tuong dong, tuong tu hodc tuong phan lap thanh nhém, roi

sau ghi nhé cac nhom dy, nhu vay sé nhé nhanh hon va lau hon so véi
cach hoc timg yé&u to riéng ré.

Tém lai, “Tri nhé lap nhém” 1a mot phuong phéap ghi nhé khoa hoc
da duoc cac nha tam ly hoc thira nhan. Néu cac ban ndm vimg va van
dung thanh thao phuong phéap nay, két hop véi phuong phap ghi nh&
khac; chic chin sé gitip do chiing ta rat nhiéu trong viéc hoc tap cac mon
hoc trong nha truong.
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Vi sao dé nhd nhiing viéc dang lam do?

Doi khi ching ta phat hi¢n thay nhimg hién tuong la doi: nhimg
cau chuyén da nghe ké truoc kia quén hét, vay ma c6 nhimg cau chuyén
chua nghe ké hét thi vin nhé nhu in: hom ay, thay giao ké mot cau
chuyén, ké nira chimg, thay dé hoc sinh tu suy nghi tiép. Nao ngo ket
qua cua gio hoc do dac bigt xuat sac... Thé la tai lam sao? O day liéu co
co s khoa hoc nao khong?

Nam 1927, nha tam ly hoc Duc Zeigarnik da phat hién ra hién tuong
tri nhé doc ddo ndy thong qua thuc nghiém. Trong thyc nghiém ay,
Zeigarnik da dé cho hoc sinh lién tuc lam 22 viéc nho, c6 nhimg vieéc cac
em lam xong dau vao day, nhung co nhimg vigc cac em dang lam do thi
chuyén sang lam vi¢c khac. Sau khi timg
nguoi da lam hét toan bo cong viec,
Zeigarnik cho ho nhé lai ngay lap tuc
tén cong viéc cac em da lam. Két qua
phat hi¢n ra ring, tuyét dai da s6 hoc
sinh nho trude tién tén nhimg vigc chua
xong, dang lam do. Ho chz"mg nhimg
nhé lai nhanh, ma con nhé nhiéu va
chinh xéac. Con cac viéc cac em da lam
xong duoc nhé lai rdt it. Vé sau, trong
tam ly hoc goi hién tuong tri nhd doc
dao nay la “Hi¢éu ung Zeigarnik”.

Vay tai sao lai co thé xdy ra hi¢u img Zeigarnik? Cac nha tam ly hoc
cho ring, con nguoi ta mdi khi lam mot viéc gi d6 deu phai chu y; Kkhi
cong viéc da lam xong, hé thong truong luc do cta chu y tu nhién
“chung” lai, con d6i v6i nhimg cong viéc dang lam do, hé thong truong
luc d6 van dang tiép tuc; cé nghia la, diém hung phan ctia cong viec chua
lam xong hinh thanh trong nido khong dé gi mat di duoc, thanh tha
nguoi ta rat kho queén.




Trong cudc séng, néu chiu khé quan sat, ta sé bt gdp nhiéu hi¢u
ung Zeigarnik. Chang han, ¢6 lic chiing ta ghi vao s6 nhimg cong viéc
du dinh sé lam, nhung roéi ta quén khudy di mat. ] day vigc ghi vao s6
da thay thé cho cong viec phdi lam khién ta cam gidc nhu cong viéc da
lam xong ma quén dut mat cong vigéc phai lam. Lai c6 hoc sinh, truéc
khi thi “hoc ngay hoc dém”, nhung khi thi thi “roi rung” chang con la
mdy; & day, chinh tam ly “trit duoc ganh ndng”, “néi lo thé la xong” da
lam ta quén di nhimg diéu da hoc.

Trong cudc séng va trong hoc tap, chung ta c6 thé van dung mot
cach c6 y thuc hé thong Zeigarnik. Chidng han, khi ta muén déi tac cta
minh ghi nh¢ diéu gi, ta khong nén néi thao thao bat tuyét tir dau dén
cudi, ma doi chd nén néi “lap limg”, dé nguoi nghe phai “doan gia doan
non”, nhu thé sé lam ho nhé lau.

Du hoc bat cit moét mén hoc nao, ching ta khong bao gid lam cho
minh c6 cdm gidc thod man, ma bao gi¢ ciing khat khao muén biét nhiéu
hon. Néu nhu khong ¢6 long ham hiéu biét, xem viéc hoc bai nhu mot
cong viéc kho sai, nhu vay chéc chdn viéc hoc hanh sé khong dat két qua
tot. Nguoc lai, néu ta luon luon nghi “Bién hoc khong biét dau la bo la
bén”, khéng ngimg dé ra cho minh nhimg muc tiéu phan dau moi, mai
sic tinh than trach nhiém, lam cho minh luén luén trong trang thai “chua
lam tron nghia vu”, thi hiéu ung Zeigarnik sé phat huy tac dung, sé co
mot stic ddy trong hoc tap, gitp ta tién bo khong ngimg.

Vi sao tuoi gia hay nhd lai thoi tho tré?

Trong cudc song, chuing ta thuong bit gap nhimg nguoi gia rat dé
quén nhimg su viéc moéi xdy ra, nhung lai nho rat gioi nhimg su viéc da
xay ra ltuc con nho.

S di ¢6 tinh trang d6 1a do, nhimg diéu ghi nhé dugc lic con nho
duoc git lai trong tri nho rat vimg chde, vi vay, lic vé gia nhing an
tuong ctia thoi qua khut xa x6i thuong hi¢n lén sang rd hon so véi nhang
diéu xdy ra gan day. Vi thé, trong ltic nam mo, nguoi 16n thuong song lai
nhimg canh tuong luc tré con.
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Lie ve gia, vige ghi nh¢ may moéc mot cai gi d6 noi chung rat kho
kli_{m‘ Lom tug rdi hoe tiéng nude ngoai kho hon khi con tré va luc thanh
nie Vé digm nay, qua nhimg phan trinh bay trén cac ban da thay ro.

Ngué'i ta biét mot truong hop cé that sau day: tai benh vién New
York’ Mot benh nhan chét vi dm nang. Bénh nhan nay hoi bé sinh ra va
16" 11 & Y, i thanh nién song & Phap, sau d6 song lau & My. Va diéu
tht Vi 14, lic méi bit ddu 6m, 6ng ta néi chuyén bang tiéng Anh; khi
bén’h Nnadng, 6ng ta quén tiéng Anh va bit diu dung tiéng Phap. Lic sip
chét, Ong ta chi con n6i duge méi tiéng Y.

Nhung chuyén tri nhé suy kém lic vé gia hoan toan khong phai la
hién tuong khong thé tranh duge. Tri nhé clia nhimg nguoi 1lam vige
pang tri 6c duge rén luyén tot, vi thé van gitr duge sang sudt cho dén luc
vé gid. Vé diém nay, dé lam vi du, ta c6 thé ké ra mot s6 rat dong khong
nhimg cac nha bac hoc, ma ca cac ngheé si, nha tho, nha van, nha viét kich.

Khi nao quén di 1a co 1¢i?

Nhin hinh vé duéi day cac ban sé thdy con ngudi c6 kha nang git lai
trong tri nhé nhimg phén tai liéu da hoc thudc nao va qua khoang thoi
gian nao. Hai muoi nhdm phan trdm tai li¢u da ghi nhé quén di sau mot
ngay. Duong cong nay biéu dién su ghi nhé may méc va su tai hién
nhimg tai liéu khong co y nghia do nha tam ly hoc Duc Ebbinghaus thu
duoc vao khoang nam 1885. Hi¢u qua cia ghi nh¢ y nghia thuong cao
hon hi¢u qua ctia ghi nhé may moc khoang hai muoi lam lan. Nhung tai
liéu ghi nhé theo y nghia duoe git lai lau hon, mdc dau ngay nay qua
ngay khéc, néu ta khong goi lai trong tri nhé thi r6i sém mudn cing sé
quen di.

Nhung néu nghi ring, ghi nhd bao gio cing c6 loi la khong dung.
Nhiéu khi chiing ta ghi nhé nhimg céi linh tinh, hoan toan khong can
thiét, cuéi cung chdéng chit ngdn ngang trong tri nh¢ ching ta, néu nhu
ching ta khong biét som quén nhimg cdi vun vit d6 di. Quén giup ta
tranh dugc viéc nhé lai nhimg chuyén ching 1dy gi lam vui thu lam, va,
day moi la diéu quan trong, gitip ta gat bd duoc nhimg chi tiét, chi gitr lai

<60 »



nhimg khai ni¢m va két luan chu
yéu nhat va khai quat nhat. Sé di %
chung ta c6 thé linh héi va truyén

dat lai theo y minh nhing diéu
doc duoc chinh 1a do ching ta
khong thé hoc thudc long tat ca
theo y nghia dugc.

Trong mét bénh vién tam
than nguoi ta da gap mot bénh
nhan chiang quén cai gi ca. Ong ta Butmg biéu didn su quén cac tai ligu =
nhé di moi thir ngdn ngang trong o
dau 6c va khong thé nao dién ta
moOt ¥ nghi riéng ciia minh. Ong ta c6 thé tai hién nguyén vdan nhimg bai
bao dai ma nguoi ta da doc cho 6ng nghe cach d6 vai hom, con y nghia
ctia nhimg bai bao d6 thi 6ng chang hiéu gi ca, tham chi 6ng khong thé
nao trinh bay lai bing 16i ctia minh ngay dén moét cudn sach thiéu nhi
don gidn nhat.

Nha tam ly bénh hoc Luria, su6t trong thoi gian 30 ndm troi, da
nghién ctru tri nho ky la clia mét con nguoi. Tri nhé dde biét ay khoéng co
gioi han ca vé khai luong lan thoi gian.

Con ngudi dy c6 thé ghi nhé dé dang mot day tram chit s6, tir ngi
hodc am tiét khong ¢ y nghia gi ca. Ong ta c6 thé tai hign duoc cac chix
s6, tir ng va am tiét ay sau 10, 15, 20 nam troi! Ong ta ghi nhé cac tai ligu
khong chuit lien quan gi voi nhau dé dang hon cac bai c6 y nghia. The
nhung ong ta nhd mat nguoi rdt toi.

- Nét mat nguoi ta cu thay déi luon, rat phuc tap, - 6ng ta néi. - Con
nguoi ta ldc thi cudi, lic thi nghiém nghi... ddu 6c t6i cur réi bu ca lén,
ching biét tap trung chu y vao dau ca.

Ay thé ma con nguoi do khong sao tim dugc dat dung vo cho tri nhé
ctia minh. Ong ta da thi lam nguoi diéu van xe ltra va da that bai. Va
sudt doi ong ta chi lam mdi cai cong vige, giong nhu mot dién vién xiéc,
bidu dién cai tri nhé chdng hé quén diéu gi cda minh.

Céc ban thdy ddy, nguoi biét nhé chinh cing la ngudi biét quén!



Tai sao noi
nam nit o khae nhau vé tri lue?

Con trai thong minh hon con gai u? D6 1a vian dé nguoi ta ban cai rat
nhid¢u. Tam Iy hoc cho chiing ta hay, khé'ng dinh nam nix ai théng minh
hon ai 1a khong khoa hoc. Thé nhung, gitra nam va n qua c6 su khac
nhau vé tri luc.

Truoe hét, trinh do phat trién cua tri luc ciia nam va nix ¢6 sy khac
bi¢t tuy theo lua tudi. Cac cong trinh nghién cuiu cho hay, trudc tudi hoc,
su khac bigt vé tri luc gita con trai va con gai khong ro rét. Con bt dau

ir tudi di hoc cho t6i trude tudi thiéu nhi, tri lue ctia nir giéi rd rang hon
1am gioi. Nhung sau khi nir gidi bute sang lia tudi thiéu nién (trén dudi
11 tudi) thi wu the trén gidm dan. Con con trai dén tudi day thi (khodng
12 - 16 tudi), tri luc bat dau vuot trén ni giéi; va, cang vé sau, uu thé nay
cang ro rét. Con sau khodng trén dudi 20 tudi, sur khac biét vé tri luc gitra
nam va na hau nhu khong phu thugce vao Iia tudi.

Thut ntra, nguodi ta thy su phan bo gitta nam nir trén thang tri luc ¢6
su khéc biét. Vao khoang nhimg nam 70 nha tam ly hoc My Hutt da c6
nhimg cong trinh nghién ciu thuc nghiém vé phuong dién nay. Ong
phat hién thay, trinh d¢ tri luc va thanh tich hoc tap cia nam gi6i noi
chung rat khong dong déu, phan dong tap trung & hai cuc: hoac gidi nhat,
hodc kém nhat. Con nit giéi phan dong ndm & khuic gita. Nhu vay xét ve
tong thé, su khac biét gitra nam va nir & vao trang théi can bang, ching ai
hon ai kém.

Thé con vé nhimg mat cu thé tao nén tri luc gita nam va ntr c6
nhimg su khac biét nao? Ve mat tri giac cam tinh, nang luc thi giac cua
nam gioi tong doi manh, nhat la tri giac khong gian ro rang hon ntr gidi,
chinh vi thé ma nam gi6i rat gioéi tim duong, md 16i, xac dinh phuong
huéng; con thinh giac cua nir gidi rat nhay bén, hon nam giéi trong viéc
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phan biét va dinh vi am thanh,
nhat 1a vé nang luc nghe cac am
cao. Ve phuong dién ngon ngw, con
gdi nam duoc ngon nga it nhiéu
som hon con trai, chinh vi thé ma
cac em gai an ndi luu loat, doc, viét,
dat cau kha hon cac em trai, chi
thua cac em trai doi chut vé von ti,
cach suy luan va tinh logic. Cac em
n lam van thuong rat tinh te,
nhiéu hinh anh va giau cam xuc,
con cac em nam thi lap luan khuc
chiét, bo cuc chat che, y tudng mai

Dep

mé, déi dao. Vé mat tu duy, tri nhé va 6c tudng tuong, cdc em nam thién
ve tu duy logic, triru tuong, cac em nix thién vé tu duy hinh tueng, cu thé.
Tri nhé y nghia va tri nhé trim tuong clia cac em nam kha manh, nhung
cac em nit lai manh vé tri nhé may moc va tri nhé hinh tuong. Oc tudéng
tuong cua cac em nam thuong thién vé moi quan h¢ gitra cac vat, vé tinh
logic; con cac em nu lai thién vé moi quan hé gitra nguoi voi nguoi, chi
trong dén hinh tuong. Vé mit tu duy sang tao, nhiéu chimg ci mang tinh
kinh nghiém cho thdy, cac em nam ¢6 troi hon cac em nix chut it. Co 1é
cang chinh vi vay ma it thay nir gi6i trong s6 rat nhiéu nha khoa hoc va
nha phat minh.

Puong nhién, nhimg diéu trinh bay trén la xet hai gi6i vé toan cuc,
con néi dén timg nguoi thi phai phan tich cu thé timg truong hop cu thé.
D&i véi thanh thidu nién, moi mat ctia sy phat trién tam ly va thé chat
vin chua dinh hinh; nhat 1a, sy nghiép cia mot con nguoi thanh hay bai,
tai nang 1én hay nho phan l6n do doi song xa hoi va thuc tién cudc séng
quyét dinh. Su khac biét ve cau trac tri luc chi la moét trong vo6 s6 cac
nhan t5 quyét dinh su thanh dat ctia mot con nguoi, huéng hé trong xa
hoi chiing ta, moi uu thé tri luc khac déu c6 thé tim duoc dat “dung vo”
ctia minh, nhu cau xa hoi déi voi nhan tai that la da dang va nhicu mat,
vi vay; chi can ching ta phat huy “s¢ truong”, han ché “s& doan”, phan
dau khong ngimg, ching ta hoan toan ¢ hy vong tr¢ thanh nhing con
nguoi dic dung.



Co ding cdc em gdi khong thong minh
bang edc em trai khong?

Co y kién cho ring, sau khi bude vao cac truong trung hoc, cac em
gai dan dan kém thong minh hon cac em trai, rang cac em gai boc 16 vé
mat khoa hoc ky thuat khong xuat sdc bang cic em trai, y kién nay @
NUOC ngoai cang nhu & nude ta déu o, dong thoi vé mit nay hay mat
Khdc con ¢6 ngudi ¢6 ging dua ra nhimg can ci khoa hoc hoic s6 ligu
thuc nghi¢m nay khac.

Thé nhung, ciing c6 nha tam ly hoc cho rdng, nguyén nhan gay ra su
khac bi¢t vé tri luc gita hai gisi la do cac em khac gidl ngay tir nho da
:hiu anh hudng cta nhimg quan niém gido duc, cia nhung lé thoi khac
nhau cta hoan canh da tao nén su khac biét vé mat phat trién tri tué cua
cac em, tuyét nhién khong phéi do bam sinh, dé ra da thé!

Trong bdo cdo quan sit cia nha tam ly hoc My phat biéu vao ndm
1970 c6 néu rd: ngudi me, trong van dé gido duc cac em trai va cac em gai,
ngay tur lic chiing con tho dai, da biéu 16 thai do khac nhau. Me da day
cho bé trai tu tap di, kham pha thé gioi
xung quanh, phat trién ca tinh cia minh,
hinh thanh moét nhan cach giau nghi luc,
0 chi tién thi; con d6i véi cac bé gai thi
luon luén b&€ dm trong long, vudt ve,
nang niu, dé bé ngéi yén. Chinh do céc bé
gal da lon len du6i anh huéng cta su
chdm séc, chiéu chuéng dy, nén khi hoan
thanh nhimg nhiém vu do nha trudng
giao pho, cac em thuong dé lam hai long
hon cdc em trai: cic em ngdi yen ling
nghe thay c6 gidng, ngoan ngoan vang
theo su sdp dit cta thay co, bai vé hoan




thanh chu dao, d& duoc didm s cao. Trong khi d6 cac em trai & lia tudi
nay lai thuong dwa vé cho bs me nhimg diém s6 ching lay gi lam vui
lam. Béi vi, trong khi cac em gdi cham chu ling nghe thay gidng nen
duoc diém cao thi cac em trai lai loay hoay kiém tim phuong phép doc
dao gidi quyét van dé. Vi thé, nha tam ly hoc nay nhan dinh rang, néu
nhu cac bé gai ngay tir nhoé da trau ddi duge “chi tién tha” thi sau nay
I6n lén chéc chdn sé thanh cong.

Ngay & nhimg nuée khoa hoc ky thuat phat trién manh mé nhu Anh
va My, thanh kién coi thuong phu nir cing rat sau sdc. Nam 1977, vién
khoa hoc My tiét 19, chi c6 70% s6 phu nit My c6 hoc vi tién si duoc bo tri
cong tac tai cdc bo mon nghién ciu khoa hoc, con nam giéi co6 hoc vi
tuong duong duoc bé tri tai cac bd mon nay la 89%. Nhu vay ¢ day ta
thay c6 su chénh léch kha ro rét gita nam va ni. Con & Anh, tir 1978 dén
1983, trong vong 5 nam, s6 dan 6ng that nghi¢p tdng gap 2, con phu n
ting gdp 4. C6 nha n khoa hoc tén la carolin, c6 bang tién si sinh hoa,
that nghi¢p tir thang 1-1984, da 124 lan nop don xin viéc, nhung déu bi tu
chéi véi ly do “co tudi”, “la phu nr”. Nhu vay ro rang han ché phat trién
tai nang, biéu hién s truomg, sanh vai cung nam gioi.

O nuoc ta, dudi ché do phong kién thuc dan, thanh kién trong nam
khinh nit kha phd bién. Nhung gio day, dudi ché d¢ méi, phu nix da
duoc giai phong, binh déng véi nam gioi. Rat nhiéu bac si, ky su, pho
tién si, tién si la phu na.

Nhin réng ra, trén thé gioi hién nay, van dé giai phong phu nx dang
tré thanh mot trao luu thoi dai. Ké tir 1901, khi bat dau co giai Nobel, toi
nam 1989, da c6 22 phu nw, 23 lan nhan gidi. Ty 1¢ trén khéng nhiéu,
song dt dé noi len rang phu nir hoan toan c6 thé dat téi dinh cao tri tug.

C6 diéu, nhin thing vao su that, chung ta phai thira nhan ring, do
anh hudéng ctia cac nhan t6 hoan canh nhu gia dinh, xa hi, v.v... phu nt,
so v6i nam gioi, phai khdc phuc nhiéu khé khan hon, phai vuot qua
nhiéu tré ngai hon, phéi lao dong nhiéu hon, nhét la phdi chi y phat huy
hét yéu to tri luc ctia nix gidi.

Thé gioi doi hoi phai tien bo vuot bac, tai sao lai khong ¢6 su tham
gia ctia nir gi6i, von da chiém 1/2 tri tug loai nguoi!?

Cac ban nit sinh, cac ban hay xem su thach thic cuia thé ky XXI la s
meénh ctia chinh minh.
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Tai sao khi hoc & bac tiéu hoc,
cac ban nit phan dong dat két qua cao,
nhung sau bac trung hoc thi nguoc lai?

O giai doan tiéu hoc, thanh tich ctia cac em nix thuong kha hon céc
em nam, nhung sau khi buée sang bac trung hoc, thanh tich caa cac em
nam dan dan vuot cac em nit. Nguyén nhén vi sao vay? Cac nha tam ly
hoc cho rang, nguyén nhan dan t6i tinh trang d6 c6 nhiéu mat, vira ¢6
anh hudng cua ciac nhan t6 khach quan nhu gia dinh, nha truong va xa
hoi... lai vira ¢6 dnh hudng cta céc nhan t6 cha quan vé su khac biét ctua
-ac dac diém tam ly nhu tinh cach, khi chat, nang luc, phuong thuc tu
duy... ctia ban than nam nur hoc sinh. Truée khi di sau phan tich, chung
ta hay cung nhau xem xét hai cau dé sau:

1. Dudi goc cay c6 hai nguoi, nguoi tré 1a con nguoi gia, nguoi gia
khong phai 1a cha nguoi tré, héi quan h¢ gitra hai nguoi?

2. C6 hai nguoi di dén bén bo song, cdm sao & canh bo song hoang
vang nay chi c6 méi mot con do, ma con do nhé nay chi c6 thé chd duoe
mot nguoi, vay ma ca hai nguoi déu di con do d6 qua song, roi di tiep
con duodng cia minh... Vay ho da qua song bang cach nao?

Ban c6 thé gidi dap nhanh hai cau d6 nay khong? Cac nha tam ly
hoc phat hién ra rang, cac em nu khi gidi nhung cau hoéi loai nay thuong
suy nghi cung nhac, thiéu linh hoat, thoi gian suy nghi rat lau, két qua lai
thdp, con cac em trai thi nguoc lai. Cac nha tam ly hoc cho rang, sur khac
biét vé nhan thuc, dac biét 1a su khac biét vé tu duy gitta nam va nit
chinh 1a nguyén nhan quan trong dan téi tinh trang & bac Tiéu hoc cac
em nu dat két qua cao, con sau khi buée sang bac Trung hoc thi nguoc lai.

Céc cong trinh nghién ctru cho thdy, nang luc thi giac va tri gia:c

khong gian cua cac em trai néi chung, troi hon cac em nir, con nang luc
nhu cam gidc, thinh giac, xuc giac, khuu gidc... cang nhu nang luc xur ly
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thong tin ngon ngt ctia cac em nu lai
nhay bén hon cdc em nam. Cac em nam
thién vé tri nh¢ y nghia, tu duy logic,
con cic em nix thi ndng vé tri nhé va tu
duy hinh tuong. Khi xem xét van dé, so
vOi cac em nit, cac em nam noi chung di
sau hon, doc lap sdng tao hon, linh hoat
hon, doc lap sang tao hon c6 kha nang
phat hi¢n va ndm bdt nhimg van dé
quan trong thong qua nhimg su vat gian
don, ndm bt nhimg cdi cot 16i ctia sy vat, vach ra duge nguyén nhan co
bdn va mai lién hé¢ ndi tai gitra cac su vat; con cac em nit thi ndng vé mo
ta trai nghiém su vat, thién vé phan tich dua vao néi dung cu thé, truc
quan, dé thod man véi viec diung nhimg quy luat c6 sdn dé gidi quyét
van dé ma it chiu di sau suy nghi, tim toi. Cac em nam thich nghién cuu,
dao sau van dé, tim hiéu van dé can ke, nhiéu mat, 1at di lat lai cho bang
hidu moi thoi; cac em nit thuong chiu anh hudng cta 16i suy nghi truyen
thong, dé bi tinh i cia tu duy tréi budc, dimg trudc mot van dé thuong
chi c6t tim ra “1oi giai ding” theo nhing “quy tic tiéu chuan” la duoc,
khong quen dao sau suy nghi dé tim ra nhimg gidi phap khac ngoai “quy
tdc tieu chuan”.

Khong riéng gi vé mat nhan thic, nhu cdm gidc, tri gidc, tri nho, tu
duy... nguoi ta thay c6 su khac biét gitta nam va nir hoc sinh, ma ngay ca
vé mat hung thuy, tinh cach... cang thdy c6 su khac bi¢t. Cac em nam
thuong thich cac moén khoa hoc tu nhién nhu toan, ly, hoa hon cac em nt,
déng thoi dé dat duoc thanh cong trong cac linh vuc khoa hoc nay; con
cac em nix thi thuong thich va dé thanh cong & cac bo mén khoa hoc nhan
van nhu van hoc, nghé thuat, gido duc... cac em nam co tinh doc lap cao,
tam hén phong khoang, khong bi tréi budc bdi nhimg tiéu tiét vun vit;
con cac em gai thién vé cam xtc, da sau, da cam, dé bi anh hudng cta cac
nhan té bén ngoai.

Nhimg sy khéc bigt vé tam ly gita nam va ni hoc sinh trinh bay
trén tat yéu phz’m anh & thanh tich hoc tap cua cac em. Noi dung hoc chu
yéu & bac tiéu hoc la 2 mon “Tiéng Viet” va “Hoc tinh”, trong tam giai
dap van dé “La gi”, muc d¢ kho khan khong lon 1dm, chi can cham chu
nghe gidng va lam bai, cham chi hoc tap, ching doi héi co sy hiéu biét
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ia; ?;1“}?}? \:m co tl}é’ duoc diém c:"@, diéu nay rat Rha hoq? vm cac er’n
% trorsl 1 a EQC !en trux‘xg h?c, m?x duf\g h\oc t:ip c_aingll}.gay cing kho,
1 & hiCu biét cang ngay cang lén, lic nay van deé gidi quyét khong
CO“\ 1a van d& “La gi” ntra, ma la van dé “Tai sao” va “Nhu thé nao”.
Thanh th 16 suy nghi mdy méc va tu duy mot chiéu cta cic em nd
khong con tao nén wu the trong hoc tap nita, khuynh huong giai quyét
\’é'l"\ dé theo cong thiic c6 sin hodc 16i mo phong gian don ctia cic em nd
tl‘{é tat dua lai cho céc em trong viéc hoc tap & bac trung hoc gi¢ day dan
dan thich hop véi dic diém tam ly cia cac em nam, cac em nhu ca gap
nuoe, hoe hanh cham chi, tién bo, két qua dan dan vuot trén cac em nit.
Ngoai ra, nhiéu nguyén nhan bén ngoai cing khoi sau thém su
khac bi¢t gita nam va nu trong hoc tap. Cac thay co6 gido bac tiéu hoc
thuong quy cac em nit, boi 1é cac em cham chi, ngoan ngoan, chu y nghe
101 thay c6 hon cac em nam, vi thé thanh tich ctia cac em c6 cao hon; con
cac em nam thi nghich ngom, mat trat tu, hoc hanh chénh mang, nén
thanh tich “lang nhang”, chdng c6 gi xuat sic. Buoc 1én bac trung hoc,
ic thay c6 gido lai thién vé cac em nam, cho rang chi cé cac em nam méi
5 du suc hoe nhimg mon hoc doi hdi phai c6 mét tri luc cao maéi hoc
luge, con cac em nir khong thé nao dudi kip cac em nam trong hoc tip
duge. Khong riéng gi cac thay co giao, ma ngay ca gia dinh va xa hoi
cang nhan dinh nhu vay. Chinh do quan niém léch lac d6 da lam nhut y
chi hoc tap, lam tén thuong tinh tich cuc va tinh than phan dau cta cac
em ng, khoi sau va mo rong thém su khac biét gitra nam ntr hoc sinh
trong hoc tap.

Ghi chu: Dap an hai cau d6 trén. Cau 1. Quan hé gitra nguoi gia va
nguoi tré la quan hé me con. Cau 2. Hai nguoi di dén hai bo song dor
dién nhau, nguoi & bo bén nay va nguoi & bo bén kia. Nhu vay, thuyén
dua nguoi nay qua song, réi don nguoi kia vé bén nay.

Vi sao “thi trugt”?

Khi thi, chung ta thuong thay: ¢6 ban vi khéng nhé duoc nodi dung
can viét ra ma toat mo hoi, mdt do tia tai... Pang tiéc la, nhung kién thie
dy da hoc di hoc lai, gio tu nhién quén khudy. Cang “cuéng” cang khong



nghi ra, cang khong nghi ra
cang cuc")'ng, két qua la “thi
truot”. Pay la hién tuong tam
ly that thuomg thuong xay ra
trong cac ki thi quan trong
hodc cac budi biéu didn cé
nhiéu quan khach. Cac nha
tam ly hoc da lam mot cudc diéu tra, két qua phat hi¢én ra rang, ty 1& hoc
sinh “truot” vao dai hoc so véi céc ky thi chuyén cdp binh thuong la 5:1.
Tai sao lai c6 tinh trang d6? Qua phan tich, cac nha tam ly hoc nhan dinh
rang: so voi cac ky thi chuyén cdp, hoc sinh cang lo thi vao dai hoc bi
“rét”. Béi vi, cac em nhan thic ro ring, két qua ki thi nay sé quyét dinh
cac em c6 duge hoc lén dai hoc hay khong, ma chuyén hoc dai hoc gan
lién véi tidn d6 va s6 phan méi con ngudi. Chinh vi thé ma, so v6i cac ky
thi hoc ky hay chuyén cap, thi dai hoc khién céc thi sinh cing théng than
kinh hon nhiéu. Ma than kinh da cang thang cang kho nhé lai va tai hién
nhimg kién thuc da hoc thuoc trude kia, thanh thir thi héng.

Vay tai sao than kinh cang thdng lai can trd téi viéc nho lai va tai
hién lai nhimg dong tdc da thanh thao, nhimg kién thuc da hoc thugc
truée kia? Nha sinh ly kiém tam ly hoc Nga, nguoi ducc giai thuéng
Nobel Pavlov cho ring, hoat dong than kinh v6 nao tuan theo quy luat
cam tmg qua lai gitta hung phan va tic ché. Sau khi mot ving nao do6 cua
vé nao hung phan do bi kich thich sé gay ra hodc tang cuong trang thai
tc ché & nhimg vung khéc c6 lién quan toi phan hung phén ndi trén,
thanh thi can tré khong tiép noi duge voi nhimg mai lién he¢ than kinh
tam thoi da hinh thanh duoc trude kia trén v6 ndo. Trong cac ky thi vao
dai hoc, khi tinh than hoc sinh cang thing, lo sg, trén vo nao cac em xuat
hién ving hung phan; vao dung thoi diém nay, ving hung phén dé
chiém wu thé chi dao trén vé nao. Theo quy luat cam umg qua lai, vung
hung phan nay seé lam cho moét s6 vung luu gitr tri thuc, c6 lién quan voi
vung hung phéan dy trén vé ndo roi vao trang thai tc ché. Thanh thu,
nhimg tri thic truée day von rat thude gio day do v6 nao bi tic ché nén
rat kho nho lai.

Vay lam thé nao c6 thé phong ngta duoc tinh trang tu nhién “quén
bang” di dy? Céac nha tam ly hoc dua ra mot s6 dé nghi, nhimg ban dé _
“quén béng” do tam ly lo s, than kinh cing thdng hay thir 4p dung xem sao.
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& \{;SH‘?Y 0 gang ha thap tinh trang ‘thfm kmh c.?ikng t'héng, nhéin: tranh
o NA0 30 ra trung tam hung phan uu thé. Can tin tuéng c6, gang

<1 DO tam ly s thi “rét”. Ban thir nghi, lo nhu thé li¢u c6 gitp ban thi
t0t hon khong? Chi bing hay binh tinh, dén hét tam luc vao cac bai thi.
Chi ¢6 bink tinh, ung dung, thu thdi, tam ly hét suc thodi mai, khién vo
Nao ludn ludn & trang thai 6n dinh, thu gian yén binh méi c6 thé dam bédo
cho dau 6c tinh téo, tinh luc déi dao khi thi.

2. Khi thi, da “bi” khéng nén cit loay hoay mai m¢t van dé. Gap mét
cau hoi kho, gidi mai khong ra, t6t nhat hay tam gac lai, chuyén sang lam
nhimg cau khéac “an chic” hon. Con néu cit loay hoay danh vat véi mot
cdu, rat dé tao thanh mét trung tdim hung phan trén vé nao, nhu vay sé
lam cho cac ving khéc lam vao trang thai c ché, khong nhé duoc nhimg
tri thirc khac.

3. Biét loi dung lién tudng gitp ta nhé lai nhimg tri thic can thiét.
Chédng han, c6 mét tir tiéng Anh nghi mai chdng ra, ta c6 thé thong qua
mot hai cau c6 chira tir d6 dé suy ra hodc nhé lai nghia cta tix ay. Luc lam
bai, ta bdng dung quén mét nhimg dac diém ctia loai c6 vi, ta ¢6 thé nhd

ai thong qua viéc so sanh v6i ddc diém cta loai chim.

“Doi nguoi dau c6 nhiéu co may léu chong”, chiing ta hay vimg da
chd dén méi ky thi.

Tai sao phai nhin nhan
diém thi mét cich khoa hoc?

Gia str trong mot ky thi, mot em hoc sinh dugc diém van 7, diém
toan 8, liéu ta c6 thé ndi duge rang, két qua hoc toan ctia em do kha hon
hoc van duge khong? Va, lidu ching ta c6 thé can cu vao d6 ma suy luan
ring, tinh hinh hoc van ctia em hoc sinh trén téi hon hoc toan? Rat c6 thé
khong it nguoi da nghi nhu vay. That ra quan diém trén khong toan dién,
bdi vi ho thiéu mot cai nhin khoa hoc déi véi diém thi.

" Thuc ra bai thi chi la m¢t hinh thuc kiém tra két qua hoc tap truéc
kia hodc hién gi¢ ctia hoc sinh, cung cidp nhimg thong tin nguoc cho thay
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c6 gidao cung nhu ban than hoc sinh. Muén dat duoc muc dich thi ct, can
phai dam bao dugc tinh khoa hoc ctia dé thi.

Tinh khoa hoc ctia mét dé thi thé hién & do khoé ctia dé thi. Néu dé
thi dé qud, hau nhu tat ca hoc sinh déu lam diing mot cach dé dang, két
qua se rét cao, nhu vay sé phat sinh cai goi la “hiéu ung tran nha”; nguoc
lai, néu dé thi kho qua, tuyét dai bo phan hoc sinh khong sao lam néi, két
qua déu rat kém, sé xdy ra cai goi la “hieu ung nén nha”. Ca hai “hi¢u
timg tran nha” va “hiéu tmg nén nha” déu lam cho két qua thi ctia “hoc
sinh gi6i” va “hoc sinh kém” rat gan nhau, khéong thé thong qua thi cir dé
danh gia tinh hinh hoc tap ctia cac em. Chi ¢6 nhimg dé thi voi d¢ kho
trung binh méi c6 thé gian quang cach gira thanh tich hoc tap ctia hoc
sinh, gitip ta danh gia duoc trinh d¢ ndm vimg bai v& cta cac em. Vi vay,
do kho thich dang ctia dé thi la diéu kién tién quyét dam bao hi¢u qua va
tinh khoa hoc cta thi ctr.

Danh gia tinh hinh hoc tap ciia mét hoc sinh, chiing ta chti y&u tham
khao két qua thi ctia cdc em. Thé nhung chi nhin vao diém s6 khong thai
thi khong di, ma con phai xem vi tri cia diém s6 &y trong toan cuc ciing
nhu tinh hinh phan bé thanh tich ctia toan thé hoc sinh. Phuong phép
don gian la so sanh diém s6 ay véi diém s6 trung binh cta 16p, voi diém
s6 trung binh cac 16p khdc trong truong, cudi cing xem xét diém s dy
cach diém s6 cao nhat va thap nhat bao xa.

Mot nhan t6 khac quyét dinh tinh khoa hoc cta dé thi la “dién bao
phti” ctia dé thi. M6t s6 luong 16n dé thi da dugc tiéu chudn hoa c6 dign
bao phu l6n hon dam ba bai thi tiy tién. Cac ban hay nhin vao hinh ve.

A 8 (5 D
1 W
2 Vi
. )
4 bezrzd
5% 1007, 0% 50%

Anh hudng clia “dién bao phl” cla dé thi dén két qua thi
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0NN a 3 A: B, F. D méi nguoi ch‘1 ndm dugce 50% ndi dung tai
g g phan t6i, ké gach chéo trén bon hinh chir nhat dai dién cho
pha-n no1 dung caé em nim vimg, con nhimg phéan bé trong dai di¢én cho
nhimg phan cac em khong ndm duge. Bon duong thdng 1, 2, 3, 4 dai di¢n
cho noi dung bén dé thi dé cap téi. Chinh do “dién bao phi” ctia dé thi
qee hep nén bon hoc sinh ¢6 lueng kién thire ndm duoe nhu nhau, tat ca
déu 50%, vay ma khi thi ¢6 em dat diém t6i da, c6 em khong diém! Cac
ban thdy ddy, s6 luong bai kiém tra qua it khong thé dai dién cho toan bg
giao trinh. Vi vay, mot s6 lugng lon nhimg dé thi c6 tinh chat tong hop
phéan dnh diing dén trinh d¢ ndm kién thuc ctia hoc sinh hon 1a mot sO it
cau hoéi vun vat.

Tom lai, viéc nhin nhan diém thi mét cach khoa hoc sé giup hoc sinh
hiéu két qua hoc tap clia minh mot cach thiét thuc, tu danh gida minh
diing ddn, thdy duoc nhimg khau yéu, didu chinh phuong phap hoc cta
minh, déng thoi xac dinh muc tiéu phan ddu méi, nang cao tinh than tich
cuc trong hoc tap.

True giac 1a gi?

Doi khi chuing ta thdy mot s6 nguodi n6i: “t6i lam vige theo truc giac”.
Vay truc giac la gi?

Truc giac ky that ciing 1a mot qua trinh tu duy, né déi lap voi tu duy
phan tich. Binh thuong, dai da s6 chung ta, khi gidi quyét van dé thuong
van dung tu duy phan tich. Tu duy phan tich tuan theo nhimg quy tdc
logic chit che, thong qua su suy luan rit ra nhimg phan doan hoac két
luan chinh xac, hop logic. Trong qué trinh quy nap va dién dich lién tuc,
chinh xac va chit che, chiing ta y thic day du vé nhimg tri thic va phép
tinh chita dung trong d6, déng thoi ¢6 thé dung ngon ngir dién dat ro
rang qua trinh toan bo tu duy d6. Chang han, khi tra 16i cau hoi “Ca voi
c6 phai la ca khong?”, ching ta thuong di theo qua trinh tu duy phan
tich nhu sau: truée hét chiing ta hay xét dinh nghia vé loai ca: “Ca thé

bing mang, boi bang vdy, trén minh c6 vay, trong bung c6 bong béng, la
loai dong vat cé xuong song, sudt doi song trong nudéc”. Bay gio ta xem
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cé voi ¢6 phu hop v6i dinh nghia d6
khéng: ca voi tuy ciing boi bang vay,
suot doi séng trong nuée, nhung né lai
thd bang phdi, trén minh khéng c6
vdy, trong bung khéng c6 bong bong,
do d6 n6 khong thudc vao loai ca.

Nhung tu duy truc giac tuyét
nhién khong giong thé. No truc tiép ruat
ra két luan, hoan toan bd qua nhimg
buéc trung gian, né la qua trinh suy
nghi “nhdy tat”. Vi du, cung tra 1oi cau héi “ca voi c6 phai la ca khong?”,
nhimg nguoi tu duy truc giac khong hé lap luan dai dong, ma tra 161 ngay
lap tic “Phéi” hodc “Khong phai”. Ciing can néi r6 rang, nhimg két luan
do tu duy truc gidc dua lai, mic da chinh xac, nhung thudng lam cho
ngudi ta c6 cam giac rang “Biét thé, nhung khong hiéu vi sao”.

Truc giac la mot chirc ndng cao cap ctia nao ngudi. Nhu ching ta
biét, nao nguoi chia thanh ban cau nao trai va ban cau nao phai. Ban cau
nao trai c6 chic nang ngon ngi, tién hanh tu duy téng hop va tu duy
phan tich, thé hién tinh lién tuc, c6 dau c6 dudi; con ban cau nao phai
tién hanh tu duy cu thé, tri giac khong gian, tdng hop toan ven v.v... thé
hién tinh vin tit, dut quang, khong lién tuc. Tu duy truc giac la chic
nang ctia ban cau nao phai.

Nha tam 1y hoc néi tiéng Thuy Si Piaget cho rang, vao liic 3 - 7 tudi,
tinh truc gidc tr thanh déc diém chi yéu ctia su phat trién tu duy cua tré
& Itta tudi nay. Chang han, cac em khéng dinh ditt khoat mot ngudi nao
do6 (bao gom ca nhimg nhan vat trong dién anh) la “nguoi tot” hodc
“ngudi xdu”, con nhu vi sao thi em khong sao néi ré duoc. Tu duy truc
giac ltic nay ctia em con mang tinh “doan mo” rat lon.

Vé sau, do tri thic va kinh nghiém con nguoéi tich luy duoc ngay
cang nhiéu, truc gidc, voi tu cach la mét phuong thic tu duy co ban dan
dan hinh thanh va phat trién. C6 rat nhiéu nguoi da hoan thanh nhiem
vu mot cach xuat sac dua vao truc giac.

Chéng han, nha phat minh v6 tuyén Marconi, khi lam thi nghiém
thong tin vo tuyén vuot qua dai duong, nhiéu chuyén gia cdn cur vao su
phan tich ly luan cho rang, tinh chat ctia séng dién tir, cing nhu'séng
anh sang, khi di vao khong gian sé truyén theo duong thdng, ma mat
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E:lb%’é;?‘(:ro\: Cl;ng, Vi thé song dién tir khong thé nao truyén\sang Pén
dien nhé't S 8 ug?c. Nluu}g Marconi dt,’ra vé’o truc giac cho rang, song

> I s& di theo bé mat Trai dat, két qua ong da thanh cong
t,roi\g 1an thi nghiem ay. V& sau, cdc nha khoa hoc méi phét hién ra rang
U’tfmg Cao trén bé mit Trai dat c6 tang dién ly, c6 tac dung phan xa song
dién tir. Truc gidc sic nhay d6 ciia Marconi do dau ma c6? Ong tuy
kl‘iéng c6 du nhimg cin ci vé mat ly luan, nhung ong can cua vao “cai
cam giac nhan biét” rén gita duoc qua khong biét bao nhiéu lan lam cac
thi nghiém vé thong tin v6 tuyén, da phan doan mot cach truc quan song
vO tuyén sé di theo bé mat Trai dat. Thanh cong cua Marconi da day
manh su phat trién cia vo6 tuyén dién lén mot tam cao moi.

Truc gidc 1a mot phdm chat tam ly cuc ky quan trong trong phat
kién va phat minh khoa hoc. Trong nao ngudi bay lau da luu gitr duec
nhimg thong tin phong phu, khi duoc nhimg su kién méi nay sinh kich
thich, khoi goi, nhimg thong tin dy sé tir trong ndo bat ra tu nhién va deé
dang, gitp con nguoi phan dodn nhanh va ching mdy khi nham lan. Mac
dit m&i lién hé nhan qua gitra cic thong tin d6 chua duge xem xét ti mi,
ky cang, tham chi c6 khi phai tim kiém rat lau, thé nhung, qua trinh tu
duy truc gidc van déng vai tro quan trong vé mat du kién, néu gia thiét
va tim toi phuong phap...

M@i nguoi binh thuong ai ciing can ¢6 nang luc tu duy truc giac. Va,
viéc tich luy tri thirc va kinh nghi¢m, ciing nhu vi¢c nang dao sau suy
nghi chinh la tién d&, 1a diéu kién tit yéu phat huy nang luc ay.

Tai sao tré thich choi
nhitng con giong nhoi bong co long xu?

Trong cac ctra hang d choi, ta thdy bay ban rat nhiéu con giong
nhéi bong cé long xi: nao meo, ché, khi, gdu, nao su tir, gdu meo, huou
cao c6... tuy nhimg con giéng nay khong cir dong duoc, lai ching biét
kéu, nhung nguoi ta lai thich hon nhimg d6 choi biét kéu, biét cir dong
chay bing dién hay bing day c6t. Nhat la tré em, ching ddc biét yéu
thich nhimg con giong loai nay. Tai sao vay?
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Chi can chi y quan sat, chiing ta s phét hién ra ring, tré em sau khi
¢6 duge nhimg con giéng nhéi bong cé 16ng xu nay, chiing 6m 4p, bé dm,
vuGt ve, tham chi liic &n, lic ngti ciing chdng chiu roi. Thi ra, chinh la do
16p 16ng mém mai hay lép nhung muet ma trén minh cac con gidng da
dua lai cho tré cdm giac &m ap, ém diu, nén cac em dic biét yéu thich.

Nha ntr tam ly hoc My Harlow
da lam mét thuc nghiém nhu sau:
ba cho mot chu khi con hai ba me
gia: mot khi me bang sat tay,
nhung lai c6 thé cho khi con bu
mot khi me khac nhoéi bong ¢6 long
xu, nhung khong cho khi con bu
dugc. Bay gio khi con lua chon ba
me nao day? Trong thuc nghi¢m,
ngoai nhimg lic do6i phai lan tim khi me kim loai ra, hau nhu hoan toan
xem noi dat khi me nhéi bong c6 16ng xut la “nha” ctiia minh, béi 1& khi
nép vao l6p 1ong trén minh khi me da dua lai cho khi con cam gidac ém di,
dé chiu. Pac biét, khi khi con bi hdm doa, s¢ hai, chu thuong nép sat vao
minh khi me nhéi bong, xem nhu nguoi me che ché cho minh...

Thuc nghiém ctia Harlow tuy tién hanh véi dong vat, song tré em
ctia chuing ta ciing c6 nhimg cam giac tuong tu. Di sdu nghién cuu, cac
nha tam ly hoc nhan thay ring, nhimg vat thé mém mai, ém diu, &m &ap
duge tré yéu thich hon nhimg vat thé cung cap, san sti, lanh léo.

Cac nha tam ly hoc con chi ra rang, tré em, trong mot thoi gian dai,
néu khong duoc kich thich vao da thit nhu bé bong, 6m ap, vudt ve... sé
tao cam xtc “déi da”, gay ra nhimg hién tuong buit rit, buc doc, quay
pha & tré em. Trong xa hoi hién nay, cac gia dinh m¢t con hodc hai con
ngay cang nhiéu, b6 me lai céng tic ban ron suét ngay, khong cé dieu
kién cham séc cac em, rat it khi cung choi v6i cac em thanh thir c6 kha
nhidu em sau nam, sau tudi xuat hién cam xtc “déi da”. Luc nay déi véi
cac em, nhimg con gau nhdi bong c6 long muot tré thanh nhimg ngudi
ban t6t cia cac em, béi vi thong qua su tiép xiic da ém ai lam cho tré c6
cam gidc am 4p, dé chiu. Ddc bi¢t d6i voi nhimg dua tré c6 doc, khong c6
ban, nhimg con giong nhoi bong cé long muoet con gitp cdc em xua tan
su tréng vdng vé xtc cam. Cac em ndi chuyén dat tén cho nhimg con
giong d6, dua nghich véi ching va cam thay sung suéng, vui thich.
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Trude mit, trén thi truong dang c6 mot xu thé: nhimg con giong
nhéi bong cang lén cang duoe khach hang ua chuéng. Tai sao vay? Ly do
&t glcm glan: nhimg con giong nhdi bong cang 16n thi khi bé dm dién tich
ticp ’ xuc da cung cang lon, cang cam thdy dé chiu, ém ai, ddc biét khi bé
<6 oM 816ng nhéi bong lon xdp xi bing ngudi minh, thi bé cam thay dé
nhu MOt ngudi ban thye sy, nhimg con giong nhéi bong 1on hon nixa con
dua 131 ¢ho bé cam gidc duoc che chd, bdo vé. Vi vay gia ca tuy c6 hoi dat,
nhun$ €ac bac cha me van sdn sang mua cho con cai minh.

C6 nhiéu em c6 théi quen bé thi nhéi bong cang di ngu, vé sau
khong lam nhu thé ngu khong yén gidc, tham chi dén muoi tudi rdi van

ngu cung véi thi nhoi bong. That ra théi quen nay khong gay tac hai gi
doi vOi stc khoé cac em, cdc bac cha me khong nén qua lo 1dng, tim moi
cach bat cdc em stra d8i, ma chi can gitr cho nhimg con thii nhoéi bong dé
v sinh, sach sé la da.

Tai sao chinh mat minh
nhin thay van cé khi mac sai lam?

Chung ta thuong nghi, nhimg diéu “maét thay, tai nghe” thi khong
thé nao sai dugc. Thé nhung, nhimg cong trinh nghién ctru ctia cac nha
tam ly hoc cho ring, cur cho 1a chinh madt minh nhin thdy di van c6 khi
mac sai lam.

Mot vi du thong thuong la: khi ching ta quan sat mat trod, ta thay
mat troi lue moc va liic lan hinh nhu 16n hon lic & gita dinh dau, ma that
ra van chi c6 mot mat troi d6 ma thoi, truée sau ching co gi thay doi.
Nguyén nhan dan dén nhimg sai lam vé thi giac d6 la do: luc moc va lic
1an, mat troi hién ra 16n hon so véi canh vat trén mit dat, con gitra thanh
thién bach nhat, trén nén troi xanh ngdt khong mot gon may, Mat troi

hién ra nhu nhé di chut it. Mot thi du khac, vao nhimg dém trang troi c6
may, ta thay c6 lic mat trang tir trong dam may ludn ra, di len 1di trong
may. Chinh do ching ta da nghi sai ring may dimg yén, nén ta da lam
tudng rang mat trang “di”. Nhimg sai 1dm dai loai nhu trén, trong tam ly
hoc goi la “do gidc thi giac” hay “sai lam vé thi giac”.
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C6 rat nhiéu “do giac thi gidc” vé do 16n, hinh dang, trang thai van
dong, v.v... C6 mot s6 nha tam ly chuyén di sau nghién ctru 4o gidc thi
gidc. Dudi day la mét vi du dién hinh. Nhin hinh vé, ban thir doan xem
doan thing nao dai hon? Hau nhu tat ca moi ngudi déu tra 16i khong do
du: “doan du6i!”. Nhung néu ban dung thuée do hét suc can than, ban sé

phat hién ra rang, hai doan dé hoan toan bing nhau. Chinh la ban da bi
déi mat ctia ban danh lua!
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Huéng clia mii tén da tao nén sai lam vé do dai

Trong doi song hang ngay c6 rat nhiéu thi du vé viéc con nguoi bi
doi mat ctia minh danh ltra nhu thé. Cl\éng han, chiéu cao ctua cay cdi,
ting da, nha ctra, 6ng khoi nha mdy néi chung, cia mét vat bat ky, do
dinh luat phan phéi canh, thuong duoc cdm nhan nhé hon chiéu cao thuc
té cia nd. Su hiéu chinh ma chung ta quen dua vao da dan téi su danh
gia qua muc chiéu dai ctia nhing duong thang ding so voi nhimg duong
nam ngang. Ao anh dy an sau dén ndi khi ché tao nhimg mau ch in,
nguoi ta phai chu y dén né. Cac kién tric su khi thiét ké d6 an trang tri
nha ctra, cting phai chu y dén do anh ay.
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g Gmsr'(;d: ching ta‘ cho \céc‘ clu'z s6 3 va 8 cac ?lnﬁ céi’B vaK d}rQC cau tE:O
duéibB ¢ nhim chu‘uh 1a vi phén trén clia ching qud that nhé hon ph?n

- Ban khong tin u? Ban hdy quay nguoc cudn sach ban dang cam trén
tay ma quan sat, ban se thdy diéu khing dinh trén la dung.

: Cac ba cac chi déu biét ro rang, mdc nhimg bo quan ao ké soc doc ho
hinh nhur cao hon, con mac nhimg bo quan 40 ké soc ngang ho hinh nhur
béo hon. Do d6, 40 anh ma chung ta dang ban, khong phai chi dong vai tro
titu cuc. Vi diém nay, Euler, nha vat ly hoc vi dai thé ky XVIIL, vién si Vién
han 1am khoa hoc Peterburg, Berlin, Pari, Hoi vién Hoi Hoang gia Anh, da
Vviet: “Toan bo nghe thuat vé hoi hoa déu xay dung trén su danh lra vé thi
gidc ay”. Néu chung ta quen phan doén cac vat theo dung su that thi nghé
thuat (tiue my thudt) khong con chd nia, ciing giong nhu khi ching ta mu
vay. D nha ngh¢ thuat c6 doc hét tai nghé ra dé pha mau cang hoan toan
v0 ich; nhin tdc phim cia 6ng, chung ta sé néi: day 1a nhimg vét do, day la
nhimg vét lam, d6 la m¢t mang mau den, va kia la vai duong mau trdng:
tat ca déu ¢ trén cung mot bé mat, nhin vao khong thay mot su khdc nhau
nio vé khodng cach va ching giong mot vat gi hét. Du trén buc tranh nay
o vé gi gi di chang nira, thi doi véi ching ta ctng chi nhu chi trén trang
gidy ma thoi... Trong truong hop nay, ching ta mat hét nhimg lac thi ma
nén ngh thuat tuoi vui, bd ich ma hang ngay dem lai cho chiing ta, nhu
vy ha ching dang tiéc 1am sao?”.

Duong nhién, chung ta khong phai vi thé ma khong tin vao doi mat

ctia chung ta. Trong phan 16n truong hop, nhimg diéu ma mét ta nhin thay

" van rat dang tin cay, chi c6 diéu ching ta tin tudng hon vao khoa hoc, dua
vao khoa hoc, ching ta sé c6 d6i mat tinh tuong va thong tu¢ hon.

Nguoi béo nén mic quan do
nhu thé nao thi hop?

Nhimg nguoi qua béo, nhat la nhimg ban tré sém phat phi, thuong
budn rau vi “tdm than phi néon” cta minh. Ho tim di moi cach dé lam
cho than hinh giam béo. Vay ¢ day, thong qua cach &n méc, tam ly hoc co
giup gi cho nhimg nguoi béo trong coi duoc hon khong?
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That vay, tir lau cac nha tam ly
hoc da chi ra rdng, soc ké va mau
sdc co thé gay ra nhimg hig¢u ing thi
gidc nhat dinh & con nguoi. Vi vay
néu biét cach dan madac, than hinh
trong sé hap dan hon lén rat nhiéu.

Trudce hét chung ta hay xem xét
tic dung ctia duong ké. Ban hay
nhin hinh vé dudi day, sau do6 cho
biét, trong hai doan thing d6 doan
nao dai hon? Hau nhu tat cd moi
nguoi déu cdm thdy rang, doan
dimg thﬁng c6 dai hon doan ndm ngang ti chit. Ky that néu ta dung
phép do, ta sé phat hién ra ring, hai doan thiang d6 chdng hé hon kém
nhau du chi mét ly. Trong tam ly hoc goi hién tuong nay la “ao giac soc
ngang soc doc”.

Thé thi hi¢u tng thi giac “do giac soc ngang soc doc” nay c6 goi y gi
cho chung ta khong? Nhu chiing ta da biét, “nguoi béo” thuc chat la
ngudi to ngang qué khé. Vay bay giorlam thé nao giam bét duoc cai cam
giac to ngang nang né dy? Rat don gidn, hay dé cho ngudi béo mic
nhimg bo quan 4o ké soc doc, nhu vay sé thu hit su chu y cia moi nguoi
vao nhimg duomg ké doc, xoa di cai cdm gidc to ngang qua khé, khién
cho nhimg nguodi méic bo quan 4o dy “cao hon lén” mét chiit. D6 chinh la
tac dung ky la ctia 4o giac thi gidc. Con néu trot nho dé cho nhing nguoi
¢6 tdm than phi non mac nhimg bo quan ao ké soc ngang hodc ké 6 to thi
22} sé co tac dung nguoc lai, cang

= S‘K ‘ lam cho ho béo phi hon, ndng

: @X\‘\\v‘ né hon, thip bé hon. Vi vay,

nguoi béo tuyét déi khong bao
gio duoc mac nhimg bo quan

do dy, néu khong seé rat kho

Khi lya chon quan 4o con phai chu y t6i mot nhan :t6 khac nra la
mau sic. Cac nha tam ly hoc cho thay rang, cang gan mau trdng, do sang
cang 16n; cang gan mau den, do sang cang nho. Mau sang cho con nguoi

{? coi, gidm mat vé dao mao von
c6 & nhimg ngudi nay.

<79 »



cam Blac 'Ong ma, con mau den cho con nguoi cam gidc thu nho. Vi vay,
ng,‘tm béo nen mic quan 4o mau sim, mdc mau nhat khong hop, nhat 1a
mat! tr?mg

€ con khi may quin do, ngudi béo nén may bo sit nguoi hay may
mﬂ‘% mot chyt? Trong cugc song, nhiéu nguoi lam tudng ring, nguoi béo
pl‘f” MAc quan do chit. Thé nhumg, nguoc lai, nguoi béo phdi mdc nhimg
bo quan ao rong mot chiit méi che di duoe nhimg nhuoe diém cta thé
}uﬂh Con néu mac quan o bo sat nguoi, bao nhieu duong nét nd nang
déu han ro c3 1én, d6 1a dieu nhimg nguoi béo thuong hét suc tranh. Con
mac quan ao rong sé che lap duoce nhimg nét phi ndn cua thé hinh, khong
truc i€p “dap” vao mat moi nguoi.

Hiéu duoc nhimg 1y 12 trén, nguoi béo sé bot di duoe ndi budn chan
phfm nao. Cac ban hady mac nhimg bo quan 4o mau sam, ké soc doc, hoi
rong hon than hinh mét chit, chic chdn nguoi xung quanh ban sé thay
ban ¢6 phan déi khac.

Vi sa0 mau sac cd the
anh huéng dén tinh cdm con nguoi?

Gia st c6 hai can phong, trong dé tién nghi hoan toan giong nhau.
Chi ¢6 diéu, mot can chi c6 mdi hai mau den tréng, con can kia, cang
giong nhu nhimg cin phong thong thuong khac, ¢6 du cac mau. Néu
nhu cho ban tuy y lua chon mét trong hai can phong dé dé ¢, ban sé
chon cin nao? Thong thudng, chiang ai mudn & can phong den tring ca,
trir phi chi nhén la nguoi mu mau, khoéng phan biét duoc cac mau sac.
Vay thi mau sdc da anh huéng dén con nguoi nhu thé nao? Cac nha
tam ly hoc cho rang, cac mau sic khac nhau sé tao ra hi¢u ung tam ly hoc
khac nhau, déng thoi anh huéng dén tinh cam, thai do, hanh vi cia con
nguodi. Théng thuong thi, mau dé, vang da cam, vang... dua lai cho con
nguoi cam giac am ap, nén goi la nhimg mau néng, con nhimg mau xanh,
xanh luc, xanh da tréi, tim... dua lai cho con nguoi cam giac lanh léo, nén
goi la mau lanh. Cac mau néng va lanh dua lai cho con nguoi nhimg hi¢u
ung tam ly khac nhau: mau néng dé lam cho con nguoi phan chén, hoat
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bf"ut, nang nd; con mau lanh dé& lam cho con nguoi binh tinh, hién hoa,
lang diu; mau néng 1lam cho con nguodi cé cam gidc khong gian chat choi,
con mau lanh lam cho con nguoi c6 cam gidc khong gian thoang dang; c6
diéu, mau néng lam cho con nguoi dé mét méi hon mau lanh.

Két qua nghién ctru ctia nha tam ly hoc Lién X6 (cti) Rubinstein vé
hi¢u tng cam xtic d6i voi mau sic da cho ching ta co s& khoa hoc dé
xem xét van dé nay. Theo 6ng, mau d¢ kich thich cam xuc, tinh tich cuc,
khoi goi nhimg mai lién tudng ctia con nguoi, cOn mau vang dm ap va dé
chiu, lam cho con nguoi sdn sang hanh dong, tan tam tan luc, mau vang
da cam dé lam cho con nguoi vui vé, phan khdi, tich cuc, mau luc lam
cho con nguoi bifih tinh, yén vui, dé tao nén nhimg méi lién tudéng da
dang; mau den lam cho con nguoi buc boi, dau khé, ning né; mau trang
dé lam cho ta moi mét, yéu dudi... D6 chinh la nguyén nhan vi sao moi
ngudi khong thich & nhimg can phong den trang.

Ngay nay, nguoi ta da ung dung rong rai hi¢u timg nhiéu mau sic vao
cac linh vuc kién tric, an loat, quang cao, thoi trang, ca kich, tham chi vao
trong cd nha truong, 16p hoc... Nhimg thuc nghiém cia nhimg nha tam ly
hoc 40 chimg minh ring, néu ching ta ding phan mau xanh la cay viét lén
bang mau vang nhat chang nhimg gitip hoc sinh tap trung chu y, ma con
thiic ddy cdc em suy nghi, ting cuong tri nho, gitr gin thi luc & muc do
nhat dinh. Nhimg cong trinh nghién cuu cia chuyén gia Duc cho hay,
mau vang chanh la mot “thu thude an than dé chiu”. Nhing trang sach
gido khoa mau vang chanh gitp hoc sinh céi thién phuong thic hanh vi,
lam cho cic em nha nhan, thuan can, tu nhién hon. C6 nguoi dé nghi sach
gido khoa bac trung hoc va tiéu hoc nén in chit mau xanh luc trén giay
mau héng, nhu thé khi nhin vao cac em vira khong méi mdt vira hang say
hoc tap. Hién nay & trén thé gidi, c6 nhiéu truong da son mdt ban hoc hai
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cho vo
loai bo t

ang ha thap tinh trang than kinh cang thing nham tranh
a0 tao ra trung tdm hung phin wu thé. Can tin tudng co, gdng
: am ly so thi “rot”. Ban thi nghi, lo nhu thé liéu c6 giup ban thi
tot hon khong? Chi bing hay binh tinh, don hét tam luc vao cac bai thi.
Chi ¢6 binh tinh, ung dung, thu thai, tam ly hét suc thodi mai, khién vd
Nao ludn luon & trang thai 6n dinh, thu gian yén binh méi c6 thé dam bao
¢ho dau 6c tinh tdo, tinh lue déi dao khi thi.

2. Khi thi, da “bi” khong nén cir loay hoay mai mét van dé. Gap mot
cau hoi kho, gidi mai khong ra, tot nhat hay tam gac lai, chuyén sang lam
nhimg cau khac “dn chidc” hon. Con néu cit loay hoay déanh vat voi mot
cdu, rat de tao thanh mét trung tam hung phén trén vé nao, nhu vay sé
lam cho cac vung khac lam vao trang thai tc ché, khong nhé dugc nhing
tri thuc khac.

3. Biét loi dung lién tudng gitp ta nhé lai nhimg tri thirc can thiét.
Ching han, c6 mét tir tiéng Anh nghi mai ching ra, ta c6 thé thong qua
mot hai cau c6 chira tir d6 dé suy ra hodc nhé lai nghia ctia tir &y. Luc lam
bai, ta bong dung quén mét nhimg dic diém ctia loai c6 v, ta c6 thé nhé
‘ai thong qua vige so sanh voi dac diém cua loai chim.

“Doi ngudi dau 6 nhiéu co may 1éu chong”, ching ta hay vimg da
cho dén méi ky thi.

Tai sao phai nhin nhin
diém thi mot cach khoa hoc?

Gia sir trong mot ky thi, mot em hoc sinh duge diém van 7, diém
toan 8, liéu ta c6 thé noi duoc ring, két qua hoc toan cia em d6 kha hon
hoc van duoc khong? Va, ligu chiing ta 6 thé cén cit vao d6 ma suy luan
rang, tinh hinh hoc van ctia em hoc sinh trén téi hon hoc toan? Rat c6 thé
khong it nguoi da nghi nhu vay. That ra quan diém trén khong toan dién,
béi vi ho thiéu moét cai nhin khoa hoc déi véi didm thi.

- Thuc ra bai thi chi 1a m¢t hinh thic kiém tra két qua hoc tap truoc
kia hodc hién gio ctia hoc sinh, cung cdp nhimg théng tin ngugc cho thay
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¢0 gido ciing nhu ban than hoc sinh. Muén dat duec muc dich thi e, can
phai dam bao duoc tinh khoa hoc ctia dé thi.

Tinh khoa hoc ctia mot dé thi thé hién & do kho cua dé thi. Néu dé
thi dé qua, hau nhu tat cd hoc sinh déu lam ding mot cach dé dang, két
quad sé rdt cao, nhu vay sé phat sinh cai goi la “hiéu ung tran nha”; nguoc
lai, néu dé thi kho qua, tuyét dai bo phan hoc sinh khong sao lam néi, két
qua déu rat kém, sé xdy ra cai goi la “hiéu ung nén nha”. Ca hai “hi¢u
img tran nha” va “hi¢u ing nén nha” déu lam cho két qua thi ctia “hoc
sinh gi6i” va “hoc sinh kém” rat gan nhau, khong thé thong qua thi cir dé
danh gia tinh hinh hoc tap cta cac em. Chi c6 nhimg dé thi véi do kho
trung binh méi c6 thé gian quang cach gita thanh tich hoc tap ctia hoc
sinh, gitp ta danh gia dugc trinh d¢ ndm vimg bai v& cta cac em. Vi vay,
d¢ kho thich dang cua dé thi la diéu kién tién quyét dam bdo hiéu qua va
tinh khoa hoc ctia thi ctr.

Dénh gia tinh hinh hoc tap cia mét hoc sinh, chiing ta chi yéu tham
khdo két qua thi cia cac em. Thé nhung chi nhin vao diém s6 khong thoi
thi khong duii, ma con phdi xem vi tri ctia diém s dy trong toan cuc cang
nhu tinh hinh phan bé thanh tich cta toan thé hoc sinh. Phuong phap
don gian la so sanh diém s¢ dy vo6i diém s6 trung binh cua 16p, véi diém
sO trung binh cac 16p khéc trong truong, cudi cung xem xét diém s@ dy
cach diém s6 cao nhét va thap nhat bao xa.

Mot nhan t6 khac quyét dinh tinh khoa hoc cia dé thi 1a “dién bao
phu” ctia dé thi. Mot s6 luong 16n dé thi da duoc tiéu chudn hoa c6 dién
bao phti I6n hon dam ba bai thi tuy tién. Cac ban hay nhin vao hinh vé.
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Bon khung hinh chir nhat tuong trung cho toan b noi dung tai ligu
hoc. Bon hoc sinh A, B, C, D mbi nguoi chi ndm duoc 50% noi dung tai
lié\f. Nhimg phan tsi, ké gach chéo trén bon hinh chi nhat dai dién cho
phan noi dung ca¢ em ndm vimg, con nhimg phéan bé tréng dai dién cho
nhimg phin cac em khong ndm duoc. Bon duong thing 1, 2, 3, 4 dai dign
cho ndi dung bon dé thi dé cap toi. Chinh do “dién bao phu” cua dé thi
qua hep nén ban hoc sinh ¢6 luong kién thitc ndm duge nhu nhau, tat ca
deu 50%, vay ma khi thi c6 em dat diém t6i da, c6 em khong diém! Cac
ban thay day, s6 luong bai kiém tra qua it khong thé dai dién cho toan bo

giao trinh. Vi vay, mot s luong 16n nhimg deé thi co tinh chat t6ng hop
phan anh dung dan trinh d¢ ndm kién thitc ctia hoc sinh hon la mot s6 it
cau hoi vun vat.

Tom lai, vige nhin nhan diém thi moét cach khoa hoc sé giup hoc sinh
hiéu két qua hoc tip ctia minh mot cach thiét thye, tu danh gia minh
dung dan, thay duoe nhimg khau yéu, diéu chinh phuong phap hoc cua
minh, dong thoi xac dinh muc tiéu phan ddu méi, nang cao tinh than tich
cuc trong hoc tap.

True gide 1a gi?

Doi khi chung ta thady mét s6 nguoi noéi: “t6i lam viéc theo truc giac”.
Vay truc giacla gi?

Truc giac ky that cang 1a mét qua trinh tu duy, n6 déi lap véi tu duy
phan tich. Binh thuong, dai da s6 chung ta, khi gidi quyét van de thuong
van dung tu duy phan tich. Tu duy phan tich tuan theo nhimg quy tac
logic chat cheg, thong qua su suy luan rit ra nhimg phén doan hoac két
luan chinh xac, hop logic. Trong qua trinh quy nap va dién dich lién tuc,
chinh xac va chit chg, ching ta y thuce day du vé nhimg tri thic va phép
tinh chua dung trong do, dong thoi c6 thé dung ngon ngix dién dat ro
rang qua trinh toan bo tu duy d6. Ching han, khi trd 16i cau hoi “Ca voi
c6 phai la ca khong?”, ching ta thuong di theo qua trinh tu duy phan
tich nhu sau: trucc hét ching ta hay xét dinh nghia vé loai ca: “Ca thé
bang mang, boi bang vay, trén minh c6 vay, trong bung c6 bong bong, la
loai dong vat c6 xuong song, suct doi song trong nuoc”. Bay gio ta xem
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ca voi c6 phu hop véi dinh nghia do
khong: ca voi tuy cang boi bang vay,
sudt doi song trong nuodc, nhung no lai
thd bang phdi, trén minh khéng cé
vdy, trong bung khong c6 bong bong,
do do6 né khong thudc vao loai ca.

Nhung tu duy truc giac tuyét
nhién khong giong thé. No truc tiép rut
ra két luan, hoan toan bé qua nhimg
buée trung gian, né la qua trinh suy
nghi “nhay tit”. Vi du, cung tra loi cau hoi “ca voi c6 phdi 1a cd khong?”,
nhimg nguoi tu duy truc gidac khong hé lap luan dai dong, ma tra loi ngay
lap tic “Phai” hodc “Khong phéi”. Cing can néi r6 rang, nhimg két luan
do tu duy truc giac dua lai, miac du chinh xac, nhung thuong lam cho
nguoi ta c6 cam giac rang “Biét thé, nhung khong hiéu vi sao”.

Truc giac la mét chuc nang cao cap ctia ndo nguoi. Nhu ching ta
biét, nao ngudi chia thanh ban cau nao trai va ban cau ndo phai. Ban cau
nao trai ¢ chic ndng ngodn ngt, tién hanh tu duy téng hop va tu duy
phan tich, thé hi¢n tinh lién tuc, c6 dau c6 dudi; con ban cau nao phai
tién hanh tur duy cu thé, tri giac khong gian, tdng hop toan ven v.v... thé
hién tinh vidn tit, dit quang, khong lién tuc. Tu duy truc gidc 1a chue

nang ctia ban cau nao phai.

Nha tam ly hoc néi tiéng Thuy Si Piaget cho rang, vao ltic 3 - 7 tudi,
tinh truc giac tré thanh dac diém chu yéu ctia su phat trién tu duy cta tré
& lua tudi nay. Chz"'mg han, cac em khéng dinh dut khoat moét ngudi nao
dé (bao gom ca nhimg nhan vat trong dién anh) la “ngudi t6t” hodc
“ngudi xdu”, con nhu vi sao thi em khong sao noi ro dugc. Tu duy truc
gidc lic nay ctia em con mang tinh “doan mo” rat lon.

Vé sau, do tri thic va kinh nghiém con nguoi tich luy duoc ngay
cang nhiéu, tryc giac, véi tu cach la mot phuong thiic tu duy co ban dan
dan hinh thanh va phat trién. C6 rdt nhiéu nguoi da hoan thanh nhiém
vu mot cach xuat sic dua vao truc giac.

Chéing han, nha phat minh v6 tuyén Marconi, khi lam thi nghiém
théng tin vo tuyén vuot qua dai duong, nhiéu chuyén gia can ci vao su
phan tich ly luan cho rang, tinh chat cta séng dién tir, cung nhutséng
anh sang, khi di vao khong gian sé truyén theo duong thing, ma mat
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T?‘al dat lai hinh cung, vi thé séng di¢n tir khong thé nao truyén sang bén
k“ﬂ bo dai duong duge. Nhung Marconi dua vao truc giac cho ring, séng
dién nhat dinh sé di theo bé mat Trai dat, két qua 6ng da thanh cong
tr L lan thi nghiém dy. V& sau, cac nha khoa hoc méi phat hién ra rang,
O tang cao trén bé mat Trai dat co tang dién ly, c6 tac dung phan xa song
dién tir. Truc giac sic nhay d6 ciia Marconi do dau ma c6? Ong tuy
khong c6 du nhimg can ci vé mit ly luan, nhung 6ng can cit vao “céi
cam giac nhan biét” rén gita duoc qua khong biét bao nhiéu lan lam cac
thi nghi¢m vé thong tin v6 tuyén, da phan dodn mot cach truc quan song
vO tuyén sé di theo bé mat Trai dat. Thanh cong ctia Marconi da day
manh su phat trién cua vo tuyén dién 1én mot tam cao méi.
Truc gidc 1a mot phdm chat tam ly cuc ky quan trong trong phat
kién va phat minh khoa hoc. Trong ndo nguoi bdy lau da luu gia duoc
nhimg thong tin phong phu, khi duoc nhimg sy kién méi ndy sinh kich
thich, khoi goi, nhimg thong tin &y s& tit trong nao bat ra tw nhién va dé
dang, gitip con ngudi phan dodn nhanh va chdng may khi nham lan. Mdc
du moi lién hé nhan qua gitra cac thong tin d6 chua dugc xem xét ti mi,
<y cang, tham chi c6 khi phai tim kiém rat lay, thé nhung, qua trinh tu
duy truc gidc van déng vai tro quan trong vé mét du kién, néu gia thiét
va tim toi phuong phap... ’
Mdi ngudi binh thuong ai ciing can ¢ nang luc tu duy truc giac. Va,
vigc tich luy tri thire va kinh nghiém, ciing nhu vi¢e ndng dao sau suy
nghi chinh 14 tién d8, 1a diéu kién t&t yéu phat huy ning luc ay.

Tai sao tré thich choi
nhitng con giong nhoi bong cé 1ong xu?

Trong céac ctra hang do choi, ta thdy bay ban rat nhiéu con giong
nhéi bong co 16ng xu: nao meo, ché, khi, gdu, nao su ti, gau meo, huou
cao ¢6... tuy nhimg con giéng nay khong cir dong duox, lai chdng biét
kéu, nhung ngudi ta lai thich hon nhimg d6 choi biét kéu, biét cir dong
chay bing dién hay bang day cot. Nhat la tré em, ching dic bigt yéu
thich nhimg con giéng loai nay. Tai sao vay?



Chi can chu y quan sat, chung ta sé phat hi¢n ra rang, tré em sau khi
c6 dugc nhimg con gidng nhdi bong c6 long xu nay, ching ém &p, bé dm,
vuét ve, tham chi liic 4n, lic ngt cing chdng chiu roi. Thi ra, chinh la do
16p 16ng mém mai hay 1ép nhung muot ma trén minh cdc con giéng da
dua lai cho tré cdm giac &m ap, ém diu, nén cac em dédc bi¢t yéu thich.

Nha ni tam ly hoc My Harlow
da lam moét thue nghiém nhu sau:
ba cho mo6t chu khi con hai ba me
gid: mot khi me bing sit tay,
nhung lai ¢6 thé cho khi con bu
mot khi me khac nhéi bong co long
xu, nhung khong cho khi con bu
dugc. Bay gio khi con lya chon ba
me nao day? Trong thuc nghi¢ém,
ngoai nhimg lic d6i phai 1an tim khi me kim loai ra, hau nhu hoan toan
xem noi dit khi me nhéi bong cé 16ng xu la “nha” ctia minh, béi lé khi
nép vao lop 1ong trén minh khi me da dua lai cho khi con cam giac ém ai,
dé chiu. DBic biét, khi khi con bi ham doa, s¢ hai, chi thudong nép sat vao
minh khi me nhéi bong, xem nhu ngudi me che ché cho minh...

Thuyc nghiém cua Harlow tuy tién hanh voi dong vat, song tré em
cua chung ta cing c6 nhimg cam giac tuong tu. Di sau nghién cuu, cac
nha tam ly hoc nhan thdy rang, nhimg vat thé mém mai, ém diu, &m ap
dugrc tré yéu thich hon nhimg vat thé cing cap, san stii, lanh léo.

Céac nha tam ly hoc con chi ra ré“mg, tré em, trong mét thoi gian dai,
néu khong duoc kich thich vao da thit nhu bé béng, 6m dp, vubt ve... sé
tao cam xuc “do6i da”, gay ra nhang hién tuong but riut, buc doc, quay
phéd & tré em. Trong xa hoi hién nay, cac gia dinh mét con hodc hai con
ngay cang nhiéu, b6 me lai cong tac ban ron suét ngay, khong cé diéu
kién cham soc cac em, rat it khi cung choi véi cdc em thanh thir c6 kha
nhiéu em sau ndm, sau tudi xudt hién cadm xtc “déi da”. Lic nay déi véi
cic em, nhimg con gdu nhoi bong c6 16ng muot tréd thanh nhimg ngudi
ban t&t cua cac em, béi vi thong qua su ti€p xic da ém ai lam cho tré co
cam giac &m dp, dé chiu. Ddc biét d6i véi nhing dita tré c6 ddc, khong cod
ban, nhimg con giéng nhoi bong cé long muot con gitp cac em xua tan
su trong vdng vé xtuc cam. Cac em néi chuyén dit tén cho nhimg con
giong do, dua nghich véi ching va cdm thay sung suéng, vui thich.
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Tf'al dat lai hinh cung, vi thé song dién tir khong thé nao truyén sang ber
k""‘ bo dai duong duge. Nhung Marconi dua vao truc gidc cho rang, song
dién nhat dinh s di theo bé mat Trai dat, két qua ong da thanh cong
t}'ong 1an thi nghigm ay. Vé sau, cic nha khoa hoc méi phat hién ra ring,
o téng cao trén bé mat Trai dat c6 tang dién ly, c6 tac dung phan xa séng
dign tir. Tryc giac sdc nhay d6 ctia Marconi do dau ma c6? Ong tuy
khﬁng ¢6 di nhimg can ci vé mat ly luan, nhung 6ng can cui vao “cai
cam giac nhan biét” rén gita duoc qua khong biét bao nhiéu lan lam cac
thi nghi¢m vé thong tin vo tuyén, da phan doan mot cach truc quan séng
vO tuyén sé di theo bé mit Trai dat. Thanh cong ctia Marconi da day
manh su phat trién ctia vo tuyén dién lén mot tam cao moi.

Truc gidc la mot pham chat tam ly cuc ky quan trong trong phat
kién va phat minh khoa hoc. Trong nao nguoi bdy lau da luu git duec
nhimg thong tin phong phu, khi duge nhimg su kién méi ndy sinh kich
thich, khoi goi, nhimg thong tin &y s& tix trong nao bat ra ty nhién va dé
dang, gitip con nguodi phdn doan nhanh va ching may khi nham lan. Méc
dit méi lién hé nhan qua gitra cic thong tin d6 chua dugc xem xét ti mi,
ky cang, tham chi ¢6 khi phai tim kiém rat lau, thé nhung, qua trinh tu
duy truc giac van dong vai trd quan trong vé mit dy kién, néu gid thiét
va tim toi phuong phap...

M&di ngudi binh thuong ai ciing can ¢6 ning luc tu duy truc giac. Va,
vigc tich luy tri thuc va kinh nghiém, cting nhu vi¢e ndang dao sau suy
nghi chinh la tién de¢, la diéu kién tat yéu phat huy nang luc ay.

Tai sao tré thich choi
nhifng con giong nhai bong cé long xu?

Trong céc ctra hang dd choi, ta thdy bay ban rat nhiéu con gidng
nhéi bong c¢6 16ng xi: nao meo, cho, khi, gau, nao su t, gdu meo, huou
cao ¢6... tuy nhimg con giéng nay khong cir dong duoc, lai ching biét
kéu, nhung ngudi ta lai thich hon nhimg dé choi biét keéu, biét cix dong
chay bing dién hay bang day cot. Nhat la tré em, ching dac bi¢t yéu
thich nhimg con gidng loai nay. Tai sao vay?
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Chi can chu y quan sat, chiing ta sé phét hi¢n ra rang, tré em sau khi
c6 duge nhing con giong nhéi bong c6 long xit nay, chiing 6m &p, bé dm,
vuot ve, tham chi luc an, liic ngti ciing chdng chiu roi. Thi ra, chinh 1a do
l6p long mém mai hay 16p nhung muot ma trén minh cdc con gidng da
dua lai cho tré cam giac am 4p, ém diu, nén cac em ddc bi¢t yéu thich.

Nha n tam ly hoc My Harlow
da lam m¢t thuc nghiém nhu sau:
ba cho mo6t chu khi con hai ba me
gia: mot khi me bang sit tay,
nhung lai c6 thé cho khi con bu
mot khi me khac nhéi bong c6 1ong
xt, nhung khong cho khi con bu
duoe. Bay gior khi con luwa chon ba
me nao day? Trong thuc nghi¢m,
ngoai nhimg lic doi phai lan tim khi me kim loai ra, hau nhu hoan toan
xem noi dit khi me nhéi bong co 1ong xu1 la “nha” cua minh, béi 1& khi
nép vao lop long trén minh khi me da dua lai cho khi con cdm gidc ém ai,
dé chiu. Pac biét, khi khi con bi ham doa, s¢ hai, chi thuéng nép sat vao
minh khi me nhéi bong, xem nhu nguoi me che ché cho minh...

Thuc nghiém cta Harlow tuy tién hanh véi dong vat, song tré em
ctia chung ta ciing cé nhimg cam giac tuong tu. i sau nghién cuu, cac
nha tam ly hoc nhan thay rang, nhimg vat thé mém mai, ém diu, dm ap
duore tré yéu thich hon nhimg vat thé cung cap, san sui, lanh léo.

Cac nha tam ly hoc con chi ra rang, tré em, trong mot thoi gian dai,
néu khong duoc kich thich vao da thit nhu bé béng, 6m ap, vuét ve... sé
tao cam xuc “déi da”, gay ra nhing hién tuong but rit, buc doc, quay
phé & tré em. Trong xa hdi hién nay, cac gia dinh mét con hodc hai con
ngay cang nhiéu, b6 me lai céng tac ban ron sudt ngay, khong cé dieu
kién cham séc cac em, rat it khi cung choi véi cac em thanh thir c6 kha
nhiéu em sau ndm, sau tudi xuat hién cdm xtic “doi da”. Luc nay déi voi
cic em, nhimg con gau nhoi bong c6 1ong muot tré thanh nhimg ngudi
ban tét ctia cdc em, béi vi théng qua su tiép xtic da ém ai lam cho tré cé
cam gidc &m ap, dé chiu. Ddc bi¢t d6i voi nhimg dira tré c6 doc, khong co
ban, nhimg con giong nhoi bong cé long muot con giup cdc em xua tan
su tréng vdng vé xtc cam. Cac em noéi chuyén dit tén cho nhimg con
giong do, dua nghich véi ching va cam thdy sung suéng, vui thich.
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at, trén thi truong dang ¢6 mot xu thé: nhimg con gidnyg
ang lén cang duge khach hang ua chudng. Tai sao vay? Ly do
¢ O gian: nhimg con gidng nhdi bong cang 16n thi khi bé &m dién tich
t“lfP Xuc da cung cang 16n, cang cam thdy dé chiu, ém ai, didc biét khi bé
¢0 €on gidng nhéi bong 1on xdp xi bing ngudi minh, thi bé cam thady dé

¥ MOt ngudi ban thue sy, nhimg con giéng nhdi bong 1én hon nira con
dua lai cho bé cam giac duoc che chd, bao vé. Vi vay gia ca tuy co hoi dat,
nhumg cac bac cha me van sin sang mua cho con cai minh.

C6 nhiéu em 6 théi quen bé thii nhéi bong cing di ngu, vé sau
khong lam nhu thé nga khong yen gidc, tham chi dén muoi tudi réi van
ngl cung véi thu nhoi bong. That ra théi quen nay khong gay tac hai gi
doi vai sue khoé cac em, cac bac cha me khong nén qua lo ldng, tim moi
cach bat cac em sira d6i, ma chi can git cho nhimg con thii nhéi bong d6
v@ sinh, sach sé 1a du.

Tai sao chinh mat minh
nhin thay van c6 khi mac sai 1am?

Chung ta thuong nghi, nhimg diéu “mait thdy, tai nghe” thi khong
thé nao sai duge. Thé nhumg, nhimg cong trinh nghién ciru cuia céac nha
tam ly hoc cho rang, cit cho 1a chinh médt minh nhin thay di van ¢é khi
mac sai lam.

Mot vi du thong thuong la: khi ching ta quan sat mat troi, ta thay
mat trod lic moc va lic lan hinh nhu 16n hon lic & gitra dinh dau, ma that
ra van chi c6 mot mat troi d6 ma thoi, trude sau ching co gi thay déi.
Nguyén nhan dan dén nhimg sai 1am vé thi gidc d6 la do: lic moc va lic
lan, mét troi hién ra 16n hon so v6i canh vat trén mat dat, con gitra thanh

thién bach nhat, trén nén troi xanh ngdt khong mot gon may, Mat troi
hién ra nhu nho di chut it. Mot thi du khéc, vao nhimg dém trang troi co
may, ta thay c6 lic mat trang tur trong dam may ludn ra, di len 16i trong
may. Chinh do chiing ta da nghi sai rang may dimg yén, nén ta da lam
tudng rang mat trang “di”. Nhimg sai lam dai loai nhu trén, trong tam ly
hoc goi 1a “do giac thi giac” hay “sai lam vé thi giac”.
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Co rat nhiéu “do giac thi giac” vé do lén, hinh dang, trang thai van
dong, v.v... C6 moét s6 nha tam ly chuyeén di sau nghién ctu ao giac thi
gidc. Duéi day la mot vi du dién hinh. Nhin hinh vé, ban thir doan xem
doan thing nao dai hon? Hau nhu tat ca moi nguoi déu tra 16i khong do
du: “doan duéi!”. Nhung néu ban dung thuée do hét sic can than, ban sé
phat hién ra rang, hai doan dé hoan toan bang nhau. Chinh la ban da bi
doi mdt ctia ban danh lua!
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Hudéng clia mii tén da tao nén sai lam vé dé dai

Trong doi séng hang ngay co rat nhiéu thi du vé viéc con nguodi bi
doi mdt cia minh danh lira nhu thé. Chang han, chiéu cao cua cay cé6i,
ting da, nha ctra, 6ng khoi nha may noéi chung, cia mot vat bat ky, do
dinh luat phan phéi canh, thuong duoc cdm nhan nhé hon chiéu cao thuc
té ctia n6. Sy hi¢éu chinh ma chiing ta quen dua vao da dan téi su danh
gid qua muc chiéu dai cua nhimg duong thing dimg so véi nhimg duong
nam ngang. Ao anh dy dn sau dén ndi khi ché tao nhimg mau cht in,
nguoi ta phdi chu y dén noé. Cac kién tric su khi thiét ké dé an trang tri
nha ctra, cing phdi chu y dén do anh ay.
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e L}:gu Cl“unh la vi phan trén ctia chdn:g qua that nhé hoin phe}n

i ng tin u? Ban hay quay nguoc cudn sach ban dang cam trén
12y ma quan sat, ban se thdy di¢u khiang dinh trén 1a dung.

. Cac ba cac chi déu biét 1o rang, mic nhimg bo quan do ké soc doc ho
hinh nhu cao hon, con mic nhimg bo quan do ké soc ngang ho hinh nhur
beo hon. Do d6, do anh ma chung ta dang ban, khong phai chi dong vai tro
tidu cuce. Vi diém nay, Euler, nha vat ly hoc vi dai thé ky XVIII, vién si Vién
han lam khoa hoc Peterburg, Berlin, Pari, Hoi vién Hoi Hoang gia Anh, da
viét: “Toan bo ngh¢ thuat vé hoi hoa déu xay dung trén su danh lira vé thi
giac ay”. Néu chung ta quen phan doan céc vat theo dung su that thi nghé
thuat (tuc my thuat) khong con ché nira, cing gidng nhu khi ching ta mu
vay. D nha ngh¢ thuat c6 doc hét tai nghé ra dé pha mau ctiing hoan toan
v ich; nhin tac pham ctia 6ng, chung ta sé noi: day la nhimg vét do, day la

nhimg vét lam, d6 la m§t mang mau den, va kia la vai duong mau trz“ing:

tat cd déu O trén cung mot bé mat, nhin vao khong thady moét su khac nhau
ndo vé khodng cach va chang gidng mot vat gi hét. Du trén buc tranh nay

o vé gi gi di chang nua, thi déi voi chung ta cang chi nhu chit trén trang
gidy ma thoi... Trong truong hop nay, chiing ta mat hét nhimg lac thu ma
nén nghé thuat tuoi vui, b ich ma hang ngay dem lai cho chung ta, nhu
vay ha ching dang tiéc lam sao?”.

Puong nhién, chung ta khong phai vi thé ma khéng tin vao doi mat

ctia chuing ta. Trong phan l6n truong hop, nhimg diéu ma mdt ta nhin thay

" vin rat dang tin cdy, chi c6 diéu chung ta tin tuéng hon vao khoa hoc, dua
vao khoa hoc, chung ta sé c6 doi mat tinh tuong va thong tu¢ hon.

Ngudi béo nén mac quan do
nhu thé nao thi hop?

Nhimg nguoi qua béo, nhat 1a nhimg ban tré sém phat phi, thuong
budn rau vi “tdm than phi nén” ctia minh. Ho tim di moi cach dé lam
cho than hinh giam béo. Vay ¢ day, thong qua cach an méc, tam ly hoc ¢6
giup gi cho nhimg nguoi béo trong coi dugc hon khong?
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That vay, tir lau cac nha tam ly
hoc da chi ra ridng, soc ké va mau
sdc co thé gay ra nhimg hiéu ung thi
gidc nhat dinh & con nguoi. Vi vay
néu biét cdch &n madc, than hinh
trong sé hap dan hon lén rat nhiéu.

Trudc hét ching ta hay xem xét
tic dung cua duong ké. Ban hay
nhin hinh vé dudi day, sau do6 cho
biét, trong hai doan thé’ing doé doan
nao dai hon? Hau nhu tat cd moi
nguodi déu cam thay rdng, doan
dung thdng c6 dai hon doan nam ngang ti chut. Ky that néu ta dung
phép do, ta sé phat hién ra rang, hai doan thang dé chiang hé hon kém
nhau du chi mét ly. Trong tam ly hoc goi hién tuong nay la “do giac soc
ngang soc doc”.

Thé thi hiéu ung thi gidc “do giac soc ngang soc doc” nay c6 goi y gi
cho chung ta khong? Nhu chung ta da biét, “nguoi béo” thuc chat la
nguoi to ngang qua khé. Vay bay gio lam thé nao giam bot duoc cai cam
giac to ngang nang né ay? Rat don gian, hay d€ cho nguoi béo mic
nhimg bo quan do ké soc doc, nhu vay sé thu huit su chu y ctia moi nguoi
vao nhimg dudng ké doc, xoa di cai cdm gidc to ngang qua khd, khién
cho nhimg nguoi méc bo quan ao ay “cao hon 1én” mét chiit. D6 chinh la
tic dung ky la ctia do gidc thi giac. Con néu trét nho dé cho nhimg nguoi
¢6 tdm than phi non mac nhimg bo quan ao ké soc ngang hodc ké 6 to thi
sé ¢o tac dung nguoc lai, cang
lam cho ho béo phi hon, nang
né hon, thdp bé hon. Vi vay,
nguoi béo tuyét déi khong bao
gio duge midc nhimg bd quan
ao ay, néu khong sé rat kho
coi, giam mat vé dao mao von
c6 & nhimg nguoi nay.

Khi lua chon quan ao con phai chi y téi mét nhan t6 khac nira la
mau sic. Cac nha tam ly hoc cho thay ring, cang gan mau tring, do sang
cang lén; cang gan mau den, d¢ sang cang nhé. Mau sang cho con ngudi
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i:;;ogll;c Rﬁn‘g ma, cbn‘méu den chf) con nguc‘r\i cam giac fhu nho. Vi ‘jéyj

: "C0 nén mic quan 4o mau sam, MAc mau nhat khong hop, nhat 1a
mau trang,

_ Thé con khi may quan 4o, nguodi béo nén may bé sat nguoi hay may
ONg mot chiit? Trong cude song, nhidu ngudi 1am tuéng rang, nguoi béo
Phai mac quan ao chit. Thé nhung, nguoc lai, nguoi béo phai mac nhing
b0 quan o rong mot chut méi che di duoce nhimg nhuoec diém cua thé
hinh. Con néu mac quan 4o bo sat nguoi, bao nhiéu dudng nét nd nang
déu hin ro ca Ién, d6 1a diéu nhimg nguoi béo thuong hét sic tranh. Con
MAC quan do rong sé che 1ap duoe nhimg nét phi non cua thé hinh, khong
truc tiép “dap” vao mat moi nguoi.

Hiéu duoce nhimg 1y 1@ trén, nguoi béo sé bét di duoe ndi budn chén
phan nao. Cac ban hay mic nhimg b quan do mau sam, ké soc doc, hoi
rong hon thin hinh mot chut, chic chdn nguoi xung quanh ban sé thay
ban ¢6 phan déi khac.

Vi sao mau sac co thé
anh huéng dén tinh cam con nguai?

Gia su ¢6 hai can phong, trong do ti¢én nghi hoan toan giong nhau.
Chi co diéu, mot can chi ¢c6 mdi hai mau den tré'ng, con can kia, cang
giong nhu nhimg can phong thong thuong khéc, c6 du cac mau. Néu
nhu cho ban tuy y lua chon mét trong hai can phong do dé &, ban sé
chon can nao? Thong thuong, chang ai mudn ¢ cin phong den trang ca,
trir phi chii nhan la nguoi mu mau, khong phan biét duoc cac mau sac.
Vay thi mau sac da anh huéng dén con nguoi nhu thé nao? Cac nha
tam ly hoc cho rang, cac mau sac khac nhau sé tao ra hi¢u ung tam ly hoc
khac nhau, déng thoi anh huong dén tinh cam, thai d¢, hanh vi ctia con
nguoi. Thong thuong thi, mau do, vang da cam, vang... dua lai cho con
ngudi cdm giac &m ap, nén goi la nhimg mau néng, con nhimg mau xanh
xanh luc, xanh da troi, tim... dua lai cho con nguoi cadm giac lanh 1€o, nén
goi la mau lanh. Cac mau néng va lanh dua lai cho con nguoi nhimg hiéu
ung tam ly khac nhau: mau nong deé lam cho con nguoi phan chan, hoat
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bat, ning nd; con mau lanh dé lam cho con nguoi binh tinh, hién hoa,
ling diu; mau néng lam cho con nguoi c6 cam gidc khong gian chat choi,
con mau lanh lam cho con nguoi c6 cam giac khong gian thoang dang; co
diéu, mau néng lam cho con nguoi dé mét méi hon mau lanh.

Két qué nghién ctru ctia nha tam ly hoc Lién X6 (ca) Rubinstein vé
higu img cam xuc d6i voi mau sac da cho ching ta co sé khoa hoc de
xem xét van dé nay. Theo 6ng, mau do kich thich cdm xtic, tinh tich cuc,
khoi goi nhimg maéi lién tuong ctia con nguoi, con mau vang am ap va dé
chiu, lam cho con ngudi sdn sang hanh dong, tan tam tan luc, mau vang
da cam dé lam cho con nguoi vui vé, phan khdi, tich cuc, mau luc lam
cho con ngudi bifih tinh, yén vui, dé tao nén nhimg méi lién tuéng da
dang; mau den lam cho con nguoi buc boi, dau khé, nang né; mau trz'ing
dé lam cho ta méi mét, yéu dudi... P6 chinh la nguyén nhan vi sao moi
nguoi khong thich & nhimg cin phong den trang.

Ngay nay, nguoi ta da ung dung réng rai hi¢u ung nhiéu mau sic vao
cac linh vuc kién truc, an loat, quang cao, thoi trang, ca kich, tham chi vao
trong ca nha truong, 16p hoc... Nhimg thuc nghiém cta nhing nha tam ly
hoc a0 chimg minh ring, néu ching ta dung phan mau xanh la cay viét len
bang mau vang nhat chang nhimg gitip hoc sinh tap trung chu y, ma con
thuc ddy cac em suy nghi, ting cuong tri nhdé, gitr gin thi luc & mic do
nhat dinh. Nhimg cong trinh nghién ctu ctia chuyén gia Puc cho hay,
mau vang chanh la mét “thi thuée an than dé chiu”. Nhing trang sach
giao khoa mau vang chanh giup hoc sinh cai thién phuong thiic hanh vi,
lam cho cac em nha nhan, thuan can, tue nhién hon. C6 nguoi dé nghi sach
gido khoa bac trung hoc va tiéu hoc nén in chir mau xanh luc trén giay
mau héng, nhu thé khi nhin vao cic em vira khong moi mat vira hang say
hoc tap. Hién nay & trén thé gioi, c6 nhiéu truong da son mat ban hoc hai
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:::; :< S:én‘}-ﬁhia trén son mau ¢ x:anh, gitip gt gin thi luc; con 2 ./,3 phia
3 8u0i hoe sinh, son mau vang chanh. Céc cong trinh nghién curu
o hay-, nhimg ban hoc sinh ¢6 hai mau ay ¢6 tic dung dong vién tinh tich
cuk k:hn nang suy nghi ctia hoc sinh. Chan ban va ghé ngdi son cing mau
}"m nen, tao cho hoc sinh cam gidc yén on, vimg chai. Tom lai, thong qua

cuge cach mang mau sic” da lam cho l6p hoc yén tinh, thoang mat, yen
diu, gitip hoc sinh say sua hoc tap.

Ngoai ra, nhimg mau sic khdc con mang y nghia tuong trung nhat
dinh. Phan dong moi nguoi nhan dinh rang: mau do tuong trung cho suc
sOng, su manh li¢t, su hy sinh, su cao ¢a; mau luc tuong trung cho su yén
binh, nha nhan, hién hoa; mau vang tuong trung cho su am ap, cao quy,
hién hach hao hoa; mau xanh lam tuong trung cho su hoa binh, ém ai,
binh ling, tham tram; mau den tuong trung cho canh tang toc, bi ai, than
bi; mau tring tuong trung cho su thanh bach, trong trang, thuan khiét,
nhe nhang...

Néu chung ta, biét van dung hiéu img mau sac mot cach hop ly va
khoa hoc, cudc séng ching ta nhat dinh sé tuoi vui, phong phu, muon
hinh muoén vé.

Kim ham khong cho tiép xic vdi ngoai gidi
cd 1am cho con nguoi phat dién khong?

Ban c6 thé tuong tuong, mot nguoi, néu bi giam ham trong mot thoi
gian dai khong cho tiép xic voi ngoai gioi sé xdy ra hién tuong gi khong?
Tir xua toi nay, da 6 nhiéu truong hop nhu vay, chang han cac thuy tha
gap nan song phiéu bat mot minh trén ddo, cac tir tu bi nhét riéng trong
nguc toi, cac nha du hanh va tru song dai ngay cach xa Trai dat... Su thuc
chimg minh rang, do thiéu nhimg kich thich ctia ngoai gioi, & nhing con
nguoi do da xay ra nhimg bién déi tam ly bénh ly rat tram trong.

Trong tam ly hoc, nguoi ta goi nhimg trang thai dac bi¢t khi co thé
cach ly cao do véi nhimg kich thich clia ngoai gioi la “tuoc doat cam
giac”. Nha tam ly hoc Canada Hepp la nguoi dau tién nghién ctu van de
nay trong phong thi nghiém. Sau dai chién thé gi6i lan thirhai, ong tuyén
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Ira mot s6 nguoi tu nguyén voi tién thu
lao rit cao & Montreal. Bat dau thi
nghiém, ong nhot riéng timg nguoi vao
nhimg phong t6i, kin mit, hoan toan
cach am, nhi¢t do6 khong thay doi, dé ho
nhu tran trudng, khong cé bat cur kich
thich da nao. Tién thu lao tra theo gio,
nhimg nguoi tu nguyén lam thi nghiém
¢6 thé xin thoi bat cur lic nao. Tuy trong
phong t6i c6 day du thire an thic uéng,
nhung hau hét sau bay ngay déu khong
chiu dung ndi, ndng nac xin thoi. Qua kiém tra, thay ¢ tat ca nhimg
nguoi nay, khong trir mot ai, co nhimg biéu hién bénh ly mang tinh tuoéc
doat cam giac rat tram trong. Cu thé 1a, cac cdm giac nhin, nghe, ngui
déu thay xuat hién do gidc, tri giac sai lam. Léch lac, qua man cdm déi véi
bat ky mot kich thich nao ctia ngoai gioi, ngudi nao ngudi ay trd nén lo
ling, cing thing, buc boi, cdm xtic khong 6n dinh, tu duy nong can, chu
y phan tan... tham chi con c6 nguoi mic chung “dong bong” nhe, noi
chuyén huyén thuyén, chang dau vao dau ca.

Vay tai sao sy “tucc doat cdm giac” lai dua lai cho con nguoi nhimg
tén thuong tram trong dén nhu vay? Nguyén vi, su tinh thic cang nhu
hoat dong y thirc binh thuong cua con nguoi so di duoc duy tri chinh la
nho nhimg kich thich luén luén bién doi, xuat phat tir trong va ngoai co
thé. Trong thuc nghiém, nhfmg kich thich tur thé gioi bén ngoai giam toi
muic thdp nhat, lam cho nguén kich thich bay gio chi con do nhimg hoat
dong & bén trong co thé ciing nhu hoat dong ctia ban than he thong than
kinh cung cap, lam mat di sy can bang von ¢ gitra s cam ung kich thich
bén ngoai, tir d6 lam cho hoat dong noi tang va hoat dong phan xa clua
ban than hé thong than kinh chiém wu thé, gay rdi loan cho hoat dong y
thuce binh thuong, vi vay ma su biéu hién hanh vi mang mau sac benh ly.

Puong nhién, thuc nghiém do Hepp tién hanh la thuc nghiem “tucce
doat cam giac” kinh dién, trong doi song hién thuc néi chung khong dat
dugc muc do d6. Thé nhung, trong nhimg tinh huéng nhu tham hiém
Nam Bac cuc, chinh phuc sa mac, leo nui, dao vang... ca biét co thanh
vién nao do khong can than bi tach khoi tap thé sé xuat hién hién tuong
tam ly bénh ly do bi “tudc doat cam giac” nhu da trinh bay trén.
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Co s& khoa hoc cia hign tung “tuée doat cdm gidc” cing nhi SN
chung ta hiu y dén mot s van dé trong cudc song hang ngay. Chz:mg hasy
O MOt s6 tré em sau mudi tudi khong duoc cha me va nguoi than yéu,
chidu, triu mén, vudt ve, cong théem quan h¢ ban be, thay tro khong &y gi
jam than mat 1am, mot thoi gian dai da khong duoc kich thich, nen gz
hinh thanh su “tude doat cam giac” veé mat xuic gidc. Cac em nay tlur(‘yng

cam thay “doi da” nén co nhimg hanh vi quay pha, dap vo cai nay cai kia
dé phong xuat nhimg dieu bat man va kiém tim kich thich.

Cac bac cha me va thay ¢ giao, trong liic tién hanh gido duc mat déi
mat véi cac em, con phai thim nhuan ly 1& “tude doat cam giac”, quan
tam, cham soc, triu mén cac em, tao diéu kign cho cac em vui choi giai tri,
¢6 dip tiép xuc vé than thé vai ban be, c6 nhu thé méi thod man cam xuc
“d6i da”, gitip cic em phat trién lanh manh ca vé thé chat lan tinh than.

“Linh cam” 12 g1?

Cac ban tré, da bao gio cac ban gip truong hop nhu thé nay chua?
C6 mot bai toan kho nghi mai ching ra, hdu nhu ching bao gio nghi dén
n6 nixa, béng c6 lc trong dau ban tu nhién loé séng, céch gidi vut hién ra
trong dau ban, khién ban mimg vui khon ta. Nguoi ta goi hign tuong do
la “linh cam”.
Ban c6 biét khong, chinh nho linh cam
ma nhiéu nha khoa hoc da ¢6 nhimg phat
kién vi dai. Nha bac hoc ¢6 Hi Lap
Archimedes, mot 1an trong bén tdm, chimg
nhu duoc hién tueng co thé bi nude day ndi
dénh lén mach bdo, da tim ra duoc dinh
luat vat ly mang tén 6ng. Nha hoa hoc Nga
vi dai Mendeleev, trong mét giac mo da
thdy duoc quy luat bién doi tuan hoan cac
nguyeén t6 hoa hoc, tinh day ong da chinh
ly thanh “Bang tuan hoan cdc nguyeén to
Egﬁff;‘“gm hoa hoc”. Nha toan hoc Puc Gauss can
ching minh mét dinh ly ma trong may
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nam troi nghi mai chang ra. Vé sau, theo nhu éng ké lai: “Bong tu nhién
nghi ra, giong nhu mot tia chop, ngay dén ban than toi cang khong thé néi
ro dau dudi soi day v6 hinh nao da gan két nhung kién thitc von cé cua toi
voi nhimg diéu da giup toi di dén thanh cong...”.

Vay tai sao mot s6 nguoi lai c6 “linh cam” nhu vay?

O thoi 8, do con nguoi khong e
sao gidi thich néi “linh cam” la gi, nén - \
nguodi ta che phu “linh cam” sau /s \\
nhimg buc tranh than bi, cho ring / \
“linh cdm” 1a do than linh mach bdo.
biéu nay duong nhién 1a khong khoa | /
hoc. Nha khoa hoc ndi tiéng Puc \ y;
Helmholtz, nguoi da ¢6 nhang cong \\ 8 S5 - Z
hién to lén trong tam ly hoc, sinh ly \gaa&; e
hoc, vat ly hoc, da tong két mang tinh ¥ ol
chét kinh nghiém nhimg diceu kién co
ban lam ndy sinh linh cdm nhu sau: “Can phai suy xét, lat di lat lai tat ca
moi mit ctia van dé cho téi khi nao trong dau ndm ving van dé dé dén
moi khia canh, moi chi tiét nhé nhat, co thé chc”mg can phai viét ra, ma cut
ling 1& tudn chdy ra tir ddu dén cudi”. Thong qua nghién ciu, cdc nha
tam ly hoc chi ra ring, “linh cam” khong phai bong dung ma c6, né la
két qua ctia su 6 gang sue ben bi, kién tri, toan tam toan y doi voi mot
hoat dong sang tao nao d6, ma thuong thuong la ndy sinh moét cach bat
ngd & trang thai tha chung sau mot thoi gian dai suy nghi cing thing,
van dé tu nhien duoc giai quyét rach roi. DPung nhu nha soan nhac tru
danh Nga Tchaikovsky da timg noi: “Linh cdm khong thich dén thdm
nhimg ké ludi”.

Hidu duoc chuyén “linh cdm” 1a gi réi, ching ta khong nén gt gdm
tit cd hy vong & “linh cdm”. Edison da tung ndi: “Thién tai chi c6 mot
phan tram 1a tri tug, con 99 phan tram la mo hoéi!”. Do dé ta thdy, “linh
cam”, suy cho cung, la phan thuéng cho nhimg con ngudi tim toi kién
nhan, khong biét mét. Vay thi, song song véi viéc kiém tim bén bi, chung
ta can chui y tém bét “linh cam” nhu thé nao?

“Linh cam” thuong xudt hign chép nhoang, giong nhu moét tia chép
loé 1én réi phut tit. Vi vay phai “chop bét” linh cdm ding luc va dung
thoi co. Nhiéu nha khoa hoc, thuong luén mang theo gidy bt bén minh,

Tu duy “theo 16i mon” ciing gidong nhur
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tztll;:‘?\lcdn1 xu‘a't hi¢n la lap tuc g}\i l@?, kh(mgAbé qua; d.é “tuét"’amait. Nhé’
l 900 Phap Ampere, mot lan di dao trén pho, bong nhién ong ¢o
l}ﬂ‘ cam”, déng voi vang lay phin ghi va tién hanh tinh todan ngay trén
thanh chige ve ngua dd canh do. Xe chay, ong vira chay theo vira tinh
toan, ket qua 6ng da tim ra 101 gidi dap cho van dé 6ng dang nung nau.

Tu duy “theo Ioi mon” cing giong nhu chu kién leo theo mot vong

tron, tuy Juon co gang nhung khong sao tién lén duoc

Tom bat “linh cam” ¢6 thé dién ra theo con dudng lién tudng, theo

SU 201 m&, mach bao cia nhimg su vat dang dién ra trude mat. Nhin thay
qua tao roi, Newton da tim ra dinh luat hdp dan van vat; Nhin thay ngon
den chum bi ai do cham vao dung dua trong nha tho, Gallile da phat
hién ra dinh ludt vé dao dong cia con lic; con chang sinh vién tré tudi
Planck, khi buoe chan vao khoa hoc thi toa lau dai vat ly tuong chimg
nhu da duge xay dung xong xudi. Sy hoan thi¢n cia vat 1y hoc Newton,
phat trién trong hai the ky, tir thoi Newton dén cudi thé ky XIX, da khién
cho vi gido su khuyén nhu Plank khi biét nguoi hoe tro c6 tai cia minh
chon nganh vat ly: “Nay anh ban tré oi! Tai sao anh lai muén tu huy hoai
101 minh di nhu the? Anh nén nhé ring, vé co bin, mon vat ly ly thuyét
da xay dung xong roi... Tai sao anh lai muon chudce lay cai cong viec
khong ¢6 tuong lai ay?”. Thé nhung, Plank van chon nganh vat ly, va
chinh & trong linh vuc tuéng nhu binh thuong, khong con diéu gi khai
thac ay, ong da tro thanh bat tir vi da xay dung nén quan diém luong tu.
Va diéu dang ngac nhién 13, Planck di téi quan diém d6 lai bit nguon tir
mot su linh cdm trude mot hién tuong qua quen thudc, dién ra hang ngay:
“Néu theo ly thuyét ¢6 dién, mot vat nong du & nhiét do nao cung phai
birc xa nang luong l6n vo han trong mién tu ngoai, thi tai sao thé gioi
khong bi chét vi su buc xa lién tuc cia Mat troi?”. Béi néu dung nhu thé
thi co le Mat troi da chét tir lau sau khi phan tan nang luong ctia n6 vao
toan va tru. Tu tuong luong ta, mot tu tudng thién tai, nen mong cua vat
Iy hoc hién dai, da nay no tir su linh cdm truée mot cau héi binh thuong
va gian don nhu thé d¢!

Va, cac ban c6 biét khong, loai “cay gié cuén”, tén khoa hoc la
Ceratocarpus arerarius, khi qua chin, than gay ra, gi6 thdi lan di rat xa
trén dong c6 da dua con nguoi dén y nghi phat minh ra chiéc banh xe.
Hinh dang nhimg soi gai may cira nat mat tuong dat né leo trén do da dé
con nguoi phat minh ra cai cua xé g6. Hinh anh nhimg canh cay con ca la
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troi trén mat séng nhanh hon nhimg con thuyeén doc cua ngudi nguyen
thuy, da dua nguoi ta dén y nghi ché tao thuyén budm...

C6 diéu, mudn tém bat duoe “linh cam”, ching ta phai thoat khoi 1&
thoi suy nghi rap khuén, mé ra cach suy nghi theo huéng moi. C6 nhimg
lic ta suy nghi mién man mot thoi gian rat lau vé mot vian dé nao do, thé
ma van cit quanh di quan lai trong mot cai vong “tic ti”, khong thé nao
tim ra 10i gidi. Luc nay, t6t nhat nén tam thoi gac van dé do lai, quén han
né di, vé sau ¢6 liic béng tu nhién cach giai duoc loé trong dau... Vi du:
ban hdy dung sau que diém xép thanh bén hinh tam giac déu co6 canh dai
bing d¢ dai que diém. Bai toan nay néu khong suy nghi vuot ra khoi madt -
phing sé khong tim duoc 16 giai chinh xac.

Cudi cung, can nhan manh mot diém naa la: “linh cdm” bao gid
cing ndy sinh trén co s& tinh cam lanh manh, hao hing, phan khéi. Cu
6 cdm dau cdm c6 suy nghi “khong con biét troi dat gi” sé khong thé
nao tim ra loi gidi, dong thoi lai phai de chimg tam ly néng véi, bi quan,
that vong, phai luén luon lac quan, tin tudng, cé nhu vay anh chop tri tu¢
mai vut loé trong dau.

Tai sao e lie thoi gian di nhanh nhu
tén ban, co lic kéo dai 1é the?

Trong tac pham Truyén Kiéu, & cau thu 425, dai thi hao Nguyén Du
co viét:

“Ngay vui ngdn ching ddy gang,

Tréng ra dc da ngam guong non doai”

Chic rang, giong nhu nha tho, cac ban tré da timg c6 cadm giac nhu
vay. Trong nhimg ngay di cdm trai, nhimg budi lién hoan van nghg,
nhimg lic chuyén troé vui nhu tét... mot ngay tréi di trong chop mét, con
nhimg ltic budn chan, chidng c6 cong viéc gi, thoi gian lai troi di qua
cham, tia nhu dumg lai vay. Tai sao cung la thoi gian 4y ma c6 lic chuing
ta cam thdy dai, c6 lic lai thdy ngdn nhu vay? Liéu cé phdi cdm giac cua
ching ta co sai sot hay khong?
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l\\':tliln_h cam Xll'ﬁ't hi¢n 1a lap tie g‘hi la-i, khOngAb(’) quix, dfe ”tucf)t" ’Fmé:t. Nhé}
LUV hoe Phap Ampére, mot ldn di dao trén phé, béng nhién ong c6
linh cam”, ong voi vang ldy phan ghi va tién hanh tinh toan ngay trén
thanh chige xe ngua dd canh do. Xe chay, ong vira chay theo vira tinh
toan, két qua ong da tim ra 161 gidi dap cho van dé ong dang nung néu.
Tu duy “theo 161 mon” cing giong nhu chu kién leo theo mot vong
tron, tuy luon c6'gang nlumg khong sao tién lén duoc
Tom bat “linh cdm” ¢6 thé dién ra theo con duong lién tudng, theo
Su goi ma, mach biao cia nhimg su vat dang dién ra truée mat. Nhin thay
qua tao roi, Newton da tim ra dinh luat hdp dan van vat; Nhin thay ngon
dén chum bi ai d6 cham vao dung dua trong nha tho, Gallile da phat
hi¢n ra dinh luat vé dao dong cua con lac; con chang sinh vién tré tudi
Planck, khi budc chan vao khoa hoc thi toa lau dai vat ly tuéng chimg
nhu di duoc xdy dung xong xudi. Su hoan thi¢n ctia vat ly hoc Newton,
phat trién trong hai thé ky, tir thoi Newton dén cusi thé ky XIX, da khién
cho vi gido su khuyén nht Plank khi biét nguoi hoc tro c6 tai cia minh
chon nganh vat ly: “Nay anh ban tré oi! Tai sao anh lai muén tir huy hoai
doi minh di nhu thé? Anh nén nhé ring, vé co ban, mon vat ly ly thuyét
da xay dumg xong rdi... Tai sao anh lai muén chudc 1ay cai cong viéc
Khong co tuong lai ay?”. Thé nhung, Plank van chon nganh vat ly, va
chinh & trong linh vuc tudéng nhu binh thuong, khong con dieu gi khai
thac ay, ong da tré thanh bat tir vi da xdy dung nén quan diém luong tur.
Va diéu dang ngac nhién la, Planck di téi quan diém d6 lai bat nguon tix
mot su linh cam trude moét hién tuong qua quen thudc, dién ra hang ngay:
“Néu theo Iy thuyét c6 dién, mét vat nong du & nhiét do nao cung phai
birc xa nang luong lén vo han trong mién tir ngoai, thi tai sao thé gioi
khong bi chét vi su bie xa lién tuc cua Mit troi?”. Béi néu ding nhu thé
thi co le Mat troi da chét tir lau sau khi phéan tan nang lugng ctia n6é vao
toan va tru. Tu tudng luong ti, mot tu tudng thién tai, nén méng cua vat
I¥ hoc hién dai, da nay nd tir su linh cam truée mét cau hoi binh thuong
va gian don nhu thé do!

Va, cac ban c6 biét khong, loai “cay gi6 cudn”, tén khoa hoc la
Ceratocarpus arerarius, khi qua chin, than gay ra, gi6 théi lan di rat xa
tréen dong co da dua con nguodi dén y nghi phat minh ra chiéc banh xe.
Hinh dang nhimg soi gai may cua nat mat tuong dat no leo tréen d6 da dé
con nguoi phat minh ra cai cua xé gé. Hinh anh nhimg canh cay con ca la
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troi trén mét song nhanh hon nhimg con thuyén d¢c ctia nguoi nguyén
thuy, da dua nguoi ta dén y nghi ché tao thuyén buém...

C6 diéu, mudn tom bt duoc “linh cim”, ching ta phai thoat khoi 1&
théi suy nghi rap khuoén, mé ra cach suy nghi theo huong moi. Cé nhing
ltic ta suy nghi mién man mot thoi gian rat lau ve mot van dé nao do, thé
ma van cit quanh di quan lai trong mot cai vong “tac ti”, khong thé nao
tim ra loi gidi. Lic nay, t6t nhat nén tam thoi gac van dé do lai, quén hin
n6 di, vé sau c6 liic béng tu nhién cach giai duoc loé trong dau... Vi du:
ban hay dung sau que diém x&p thanh bén hinh tam giac déu co canh dai
bing do dai que diém. Bai toan nay néu khong suy nghi vuot ra khoi mat
phéng sé khong tim duoc loi gidi chinh xac.

Cudi cung, can nhan manh moét diém nwa la: “linh cdm” bao gio
cung ndy sinh trén co s¢ tinh cdm lanh manh, hao hing, phan khéi. Cua
¢6 cdm dau cdm c6 suy nghi “khong con biét troi dat gi” sé khong thé
nao tim ra loi giai, doéng thoi lai phéi dé chimg tam ly néng voi, bi quan,
that vong, phdi luon luén lac quan, tin tudng, cé nhu vay anh chop tri tué
méi vut loé trong dau.

Tai sao co lic théi gian di nhanh nhu
tén ban, co lic kéo dai 1é thé?

Trong tac pham Truyén Kiéu, ¢ cau thi 425, dai thi hao Nguyén Du
c6 viét:

“Ngay vui ngan chang day gang,

Trong ra dc da ngam guong non doai”

Chdc rang, giong nhu nha tho, cac ban tré da timg c6 cadm giac nhu

vay. Trong nhimg ngay di cdm trai, nhimg budi lien hoan van ngheé,

nhimg ltic chuyeén tro vui nhu tét... mot ngay tréi di trong chop madt, con
nhimg lic budn chan, chdng c6 cong viéc gi, thoi gian lai tréi di qua
cham, tua nhu dimg lai vay. Tai sao cung la thoi gian &y ma c6 lic chiung
ta cdm thay dai, c6 luc lai thdy ngan nhu vay? Liéu co phai cam gidc cua
chung ta c6 sai sét hay khong?
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That ra, mdi nguoi chung ta déu
6 nang lye cdm giac thoi gian rat
manh. Cin ci vao nhimg do dac
khoa hoc: con nguoi c6 kha ndng
cam nhan thoi gian xé dich t6i 0,2 - 2
giay. Truoe dai chién thé gioi lan tha
hai, do du khong c6 thiét bi tu dong
mo du, nén linh du, sau khi nhay ra
khéi may bay, hoan toan phai tu
minh uée luong, sau muoi phut moi duge bat du. Ngay ca nhimg tan
binh, chi cin hudn luyén chut it 1a c6 thé thuc hign diéu d6. Céc ban thay
ddy, cam giac thoi gian cia con nguoi qua kha chinh xac va dang tin cay.
Theé thi tai sao cing mot thoi gian lai c6 chuyén nhiéu, it, nhanh, cham
nhu vay? Trong van dé nay, nguyén nhan chinh la & cdm giac sai lam do
con nguoi chiu dnh hudng cua cac nhan to sinh ly va tam ly gay nén.
Mot mat, khi vo nao nguoi ¢ vao trang thai hung phan, nhip trao déi
chat ctia co thé cang theo d6 tang nhanh, vi vay cam thay thoi gian di
qua nhanh. Con khi qua trinh ttc ché& chiém wu thé trong vé nao, téc do
trao ddi chdt cta co thé cing cham lai mot cach tuong umg, vi vay cam
tha"y thoi gian chimg nhu cham lai. Vi du, nhimg nguoi lam vigc cang
thang, hét viée no dén vigc kia, do ludn ludn phai suy nghi, dong nao nén
thoi gian i lang 18 troi; con nhimg nguoi hau nhu sust ngay moét ndi
dung sinh hoat don di¢u, té nhat, dau 6c rat it hung phan, nén thoi gian
chimg nhu di cham lai, tinh timg gi¢ timg phuit.
Mat khac, cam xic cang anh hudng rat lon dén cdm giac thoi gian
cua con ngudi. Noi chung, nhimg cadm xic sung suéng nhu vui mimg,
phan khéi, hanh phic... dé lam con nguoi ta bd qua khong dé y dén thoi
gian. Xem mot budi biéu dién van ngh¢ hdp dan, cung ban bé vui choi
hay di dao, thoi gian nira ngay, mot ngay, tham chi vai ba ngay chi trong
thoang chép. Mot s6 cam xiic khac nhu mong doi, lo s, hoéi hop... lai lam
cho nguoi ta dac bi¢t chu y dén su 1é bude ciia thoi gian. Nhat la nhing
nguoi xa qué, xa ban bé va nhimg nguoi than, nhimg ngudi 6m dau, ndm
trén giuong bénh, nhimg ngudi bi giam cdm... thuong hic nao cing séng
trong tam trang mong ngong, trong doi, hy vong, tinh timg ngay timg
gio trén d6t ngon tay, thoi gian qua troi di hiu nhu cham chap. Dung la
“ba thu don lai mét ngay dai ghe!”.




Ngoai ra, su khac bigt vé lia tudi, tinh cich cing nhu diéu kién
song... cang déu dnh huéng dén cam giac vé thoi gian cta mot nguoi.
N6i chung, thanh nién thuong cam thay thoi gian di nhanh hon so voi
ngudi gia; ngudi nang nd, xoc vac, hiéu dong thuong hay buc minh vi
thoi gian qua it; con ngudi s6ng nhan tan, an phan tha thuong it khi cam
thdy thiéu thoi gian; nguoi séng trong tam trang budn ndn, chan chuong,
c6 don lai lam dia moi cach “giét thoi gian!”.

Cac nha tam ly hoc con phat hién ra mét hién tuong thu vi la: nhimg
ngay vui vé, phong phu, day ky niém, tuy khong duoc lau, nhung khi
nh¢ lai cdm thdy rat dai, lan lan hién ra nhu in trudéce mat; con nhimg
ngay don diéu, vo vi, té nhat, mdc du liic &y cam thay chan ngdy, nhung
vé sau nh¢ lai trong dau cam thady trong khong, hau nhu khong luu lai
chit gi trong tam tri. S& di 6 hién tuong do6 la do dau vét dé lai trong
nao quyét dinh su phong phu ciia néi dung tri nho.

Cac ban than mén! Van dé cdm thay thoi gian di nhanh hay cham
that ra khong quan trong, ma diéu quan trong la ching ta phai ndm chéc
tudi thanh xuan ctia ching ta: “tac bong tdc vang”. Chiing ta hay lam cho
méi gio méi phiit cia chung ta déu dua lai nhimg gia tri thuc sy, tr&
thanh ctia cdi quy gid trong doi song tri tu¢ cia mdi ching ta. C6 nhu
vy, ching ta sé dung phd tudi thanh xuan ctia minh viét nén ban trang
ca ciia chinh cudc doi minh!

Tai sao noi trang thai tam ly
c6 thé anh huéng dén sic khoé?

Moi nguoi ai ciing déu hy vong c6 stic khoé, nhung cac ban c6 biét
ring trang thai tam ly c6 dnh hudng dén stic khoé khong? Cung véi su
phét trién ctia xa hoi va su tién bo ctia khoa hoc, ngudi ta dan dan nhan
thic ra ring, nguyén nhan dan téi bénh tat khong phai la cac yéu t6 va
bénh ly va sinh ly, ma con bao gdm ca cac yéu to tam ly.

O Pong phuong, ngay tir thoi ¢d, da c6 néi dén méi quan he gita
cam xuc va sic khoé. Ching han, trong Hoang dé& noi kinh, Té Van, bd
sich y hoc lau déi ctia Pong phuong cé viét: “gian thuong can, vui
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That ra, méi nguoi chung ta déu
¢6 nang lyc cdm gidc thoi gian rat
manh. Cidn cit vao nhung do dac
khoa hoc: con nguoi c6 khd nang
cam nhén thoi gian xé dich t6i 0,2 - 2
giay. Truée dai chién thé gioi lan thu
hai, do du khong c¢6 thiét bi tu dong
m¢ di, nén linh du, sau khi nhay ra
khéi méy bay, hoan toan phai tu
minh wée luong, sau mudi phit méi duge bat du. Ngay ca nhimg tan
binh, chi cin hudn luyén chiit it la c6 thé thuc hién diéu d6. Cac ban thay
ddy, cdm giac thoi gian cia con nguoi qua kha chinh xac va dang tin cay-
Theé thi tai sao cung mot thoi gian lai ¢6 chuyén nhiéuy, it, nhanh, cham
nhu vay? Trong van dé nay, nguyén nhan chinh 1a & cdm giac sai lam do
con ngudi chiu dnh hudng cia cac nhan to sinh ly va tam ly gay nén.
Mot mat, khi v6 ndo nguoi & vao trang thai hung phan, nhip trao déi
chat cta co thé ciing theo d6 ting nhanh, vi vay cdm thdy thoi gian di
qua nhanh. Con khi qua trinh e ché chi€m uu thé trong vo nao, toc do
trao d6i chit cua co thé cing cham lai mot cach tuong ung, vi vay cam
thay thoi gian chimg nhu cham lai. Vi du, nhimg nguoi lam vi¢c cang
thang, hét viéc no dén viée kia, do luén ludn phai suy nghi, dong nao nén
thoi gian cu lang 1@ troi; con nhimg nguodi hau nhu suét ngay moét noi
dung sinh hoat don di¢u, té nhat, dau 6c rdt it hung phdn, nén thoi gian
chimg nhu di cham lai, tinh timg gi¢ timg phuit.
Mat khac, cdm xtic cing anh hudng rat 1én dén cam giac thoi gian
ctia con nguodi. N6i chung, nhimg cam xtc sung suéng nhu vui muimg,
phan khéi, hanh phic... d& lam con nguoi ta bé qua khong dé y dén thoi
gian. Xem mot budi biéu dién van ngh¢ hap dan, cung ban be vui choi
hay di dao, thoi gian nira ngay, mét ngay, tham chi vai ba ngay chi trong
thoang chép. Mot s6 cam xtc khac nhu mong doi, lo sg, héi hop... lai lam
cho nguoi ta dac biét chi y dén su 1é bude ctaa thoi gian. Nhat la nhimg
nguoi xa qué, xa ban be va nhimg nguoi than, nhimg nguoi om dau, nam
trén giuong bénh, nhimg nguoi bi giam cdm... thuong lic nao ciing séng
trong tam trang mong ngoéng, trong doi, hy vong, tinh timg ngay tung
gio trén dot ngon tay, thoi gian qua tréi di hau nhu cham chap. Pung la
“ba thu don lai mét ngay dai ghe!”.
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Ngoai ra, su khac biét vé lua tudi, tinh cach cung nhu diéu kién
song... cang déu dnh hudéng dén cam giac vé thoi gian ctia mot ngudi.
Noi chung, thanh nién thuo-ng cam thdy thoi gian di nhanh hon so v6i
nguoi gia; nguoi nang nd, xéc vac, hiéu dong thudong hay buc minh vi
thoi gian qud it; con nguodi séng nhan tan, an phan thu thuong it khi cam
thdy thiéu thoi gian; nguoi song trong tam trang budn nan, chan chuong,
¢6 don lai lam d moi cach “giét thoi gian!”.

Cac nha tam ly hoc con phat hién ra moét hién tuong thu vi la: nhimg
ngay vui vé, phong phi, day ky ni¢m, tuy khong duoc lau, nhung khi
nhd lai cdm thdy rat dai, 1an lan hi¢n ra nhu in trudce mat; con nhimg
ngay don diéu, v6 vi, té nhat, mic di liic &y cdm thdy chan ngdy, nhung
vé sau nho lai trong dau cam thay trong khong, hau nhu khong luu lai
chiit gi trong tam tri. S di c6 hién tuong d6 la do dau vét dé lai trong
ndo quyét dinh su phong phu ctia ngi dung tri nho.

Cac ban than mén! Van dé cam thdy thoi gian di nhanh hay cham
that ra khong quan trong, ma diéu quan trong la ching ta phai ndm chac
tudi thanh xuan ctia chuing ta: “tac béng tic vang”. Chuing ta hay lam cho
méi gio mi phiit ctia ching ta déu dua lai nhng gia tri thuc sy, tr&
thanh ctia cai quy gia trong doi séng tri tué cta mdi ching ta. Co6 nhu
vay, chiing ta sé duing phd tudi thanh xuan ctia minh viét nén ban trang
ca ciia chinh cudc doi minh!

Tai sao ndi trang thai tam ly
¢6 thé anh hudng dén siic khoe?

Moi ngudi ai ciing déu hy vong cé stic khoé, nhung cac ban c6 biét
ring trang thai tam ly c6 anh huéng dén stic khoé khong? Cung voi su
phat trién cta xa hoi va su tién b cua khoa hoc, nguoi ta dan dan nhan
thic ra ring, nguyén nhan dan téi bénh tat khong phai la cac yéu t6 va
bénh ly va sinh ly, ma con bao gém ca cac yéu t6 tam ly.

O Pong phuong, ngay tir thoi ¢8, da c6 néi dén méi quan he gita
cdm xuc va stic khoé. Ching han, trong Hoang dé néi kinh, T6 Van, bo
sich y hoc lau doi cia Dong phuong c6 viét: “gian thuong can, vui
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That ra, mdi nguoi chuing ta dée=——
¢6 nang luc cam giac thoi gian ram—
manh. Can ci vao nhing doidacC—
khoa hoc: con nguoi c6 khd nang==
cam nhan thoi gian xé dich toi (1) 72 =
giay. Truoe dai chién thé gioi lan thie=—
hai, do du khong c6 thiét bi tu dong
md du, nén linh du, sau khi nhdy ra
khoi may bay, hoan toan phai tu

minh wée luong, sau mudi phit méi duge bat du. Ngay ca nhong tan
binh, chi cin hudn luyén chiit it 1a c6 thé thuc hign diéu d6. Cac ban thay
day, cdm giac thoi gian clia con nguodi qua kha chinh xac va dang tin cay-
The thi tai sao cung mot thoi gian lai ¢6 chuyén nhiéu, it, nhanh, cham
nhu vay? Trong vin dé nay, nguyén nhan chinh la & cam giac sai lam do
con ngudi chiu dnh hudng clia cac nhan té sinh ly va tam ly gay nén.
Mot mat, khi vé nao nguoi ¢ vao trang thai hung phan, nhip trao dai
chat cua co thé ciing theo d6 ting nhanh, vi vay cam thdy thoi gian di
qua nhanh. Con khi qua trinh ttc ché chiém uu thé trong vé ndo, toc do
trao ddi chat cua co thé cting cham lai mot cach twong img, vi vay cam
thay thoi gian chimg nhu cham lai. Vi dy, nhimg nguoi lam vigc cang
thang, hét vigc no dén viec kia, do luén ludn phai suy nghi, dong nao nén
thoi gian cir lang 18 troi; con nhimg ngudi hdu nhu suét ngay mot not
dung sinh hoat don diéu, té nhat, dau 6c rat it hung phan, nén thoi gian
chimg nhu di cham lai, tinh timg gio timg phut.
Mat khac, cdm xic cing anh huéng rat Ion dén cam giac thoi gian
cta con ngudi. N6i chung, nhimg cam xiic sung suong nhu vui mung,
phan khoi, hanh phic... dé lam con ngudi ta bd qua khong dé y dén thoi
gian. Xem mot budi biéu dién van nghé hép dan, cing ban beé vui choi
hay di dao, thoi gian nira ngay, mot ngay, tham chi vai ba ngay chi trong
thoang chép. Mot s6 cam xtc khac nhu mong doi, lo s¢, héi hop... lai lam
cho nguoi ta dac biét chi y dén su lé bude cta thoi gian. Nhat la nhang
ngudi xa qué, xa ban beé va nhimg ngudi than, nhang nguoi 6m dau, nam
trén giuong bénh, nhimg nguoi bi giam cim... thuong lic nao cing song
trong tam trang mong ngong, trong doi, hy vong, tinh timg ngay tung
gio trén d6t ngon tay, thoi gian qua troi di hiu nhu cham chap. Pung 1a
“ba thu doén lai mét ngay dai ghé!”.




Ngoai ra, su khac biét vé lua tudi, tinh cach cing nhu diéu kién
sOng... cing déu dnh huéng dén cam gidc vé thoi gian cia mot ngudi.
Noi chung, thanh nién thuong cam thay thoi gian di nhanh hon so véi
ngudi gia; nguoi nang nd, xoc vac, hiéu dong thuong hay buc minh vi
thoi gian qua it; con nguoi s6ng nhan tan, an phan tha thuong it khi cam
thay thidu thoi gian; nguoi séng trong tam trang budn nén, chan chuong,
o don lai lam di moi cach “giét thoi gian!”.

Cac nha tam ly hoc con phat hién ra mét hién tuong tha vi la: nhimg
ngay vui vé, phong phu, day ky niém, tuy khong duoc lau, nhung khi
nho lai cam thdy rat dai, lan 1an hién ra nhu in truéc mdt; con nhimg
ngay don di¢u, vo vi, té nhat, mic du lic dy cdm thay chan ngdy, nhung
vé sau nho lai trong dau cam thay trong khong, hau nhu khong luu lai
chut gi trong tam tri. S& di ¢6 hién tuong do 1a do dau vét d€ lai trong
nao quyét dinh su phong phu ctia néi dung tri nhé.

Céc ban than mén! Van dé cam thdy thoi gian di nhanh hay cham
that ra khong quan trong, ma diéu quan trong la chung ta phai nam chac
tudi thanh xuéan cta chung ta: “tac bong tac vang”. Chung ta hay lam cho
moi gio méi phut cta chung ta déu dua lai nhimg gia tri thuc su, trd
thanh ctia cdi quy gia trong doi séng tri tu¢ ctia méi ching ta. C6 nhu
vay, chung ta sé dung pho tudi thanh xuan caa minh viét nén ban trang
ca ctia chinh cudc doi minh!

Tai sao ndi trang thai tam ly
cd thé anh hudng dén siic khoé?

Moi ngudi ai cing déu hy vong ¢ stc khoé, nhung cac ban c6 biét
rdng trang thai tam ly c6 dnh huéng dén siic khoé khong? Cung véi su
phat trién ctia xa hoi va su tién bo cua khoa hoc, nguoi ta dan dan nhan
thic ra rdng, nguyén nhan dan téi bénh tat khong phai la cac yéu t6 va
bénh ly va sinh ly, ma con bao gém ca cac yéu t6 tam ly.

O Dong phuong, ngay tir thoi ¢8, da c6 néi dén méi quan hé gitta
cdm xuc va suc khoé. Ching han, trong Hoang d€ noi kinh, T8 Van, bo
sich y hoc lau doi ctia Pong phuong c6 viét: “gian thuong can, vui
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th“’?’ng tam, nghi thuong ty, lo thuong ph¢, s¢ thuong than”... trong Tam
quoe dién nghia, tac gid c6 mo ta “Gia Cat Luong tam khi Chu Du”, lam
cho anh chang Chu Du d6 ky, hiéu thdng tiic hoc mau mém ma chét.
Day Khong phai 1a chuyén hu cau don thuan, ma la c6 co s& khoa hoc
vimg chac.

Thay thude kiém triét gia Iran Ibn Sina (979 - 1037), tén La tinh la
Avicenna, nguoi duoe ton xung la “6ng hoang cua cac thay thuéc”, da
lam mot thue nghi¢m doc dao: 6ng chon hai con ctru hoan toan giong
nhau, nhét vao hai chudng cach biét nhau. Bén canh mot chudng, ong
xich mot con s6i déi, sudt ngay gao ry, chi truc gidng xich lao bé vao an
thit con ctru. Chu ctru suét ngay lam 1ét, bon chén, s¢ hai, hoang loan..-
Mac du ché d9 nuoi dudng hoan toan giong nhau, nhung hai chii ctru co
biéu hién khac han nhau: con séng trong diéu kién thanh binh, yén tinh
di dung nhanh nhen, manh khoé, bo 16ng day, 6ng muot, lén can. Trai lai,
con song bén canh cho s6i thi gay roc di, dau 6m, di dung lao dao, rang
va long bt ddu rung; ngay ca khi Ibn Sina cho ting khdu phan thic dn
1én gdp doi van khong ngan duoc tinh trang co thé suy sup va nhimg
biéu hi¢n cua tudi gia ngay cang tram trong.

D6l voi con nguoi cung
vay, néu luén luon séng trong
trang thai lo sg, tam ly cang
théng, buc boi ciing sé dan téi
tinh trang suy sup veé suc khoé.
Nam 1982, & New York (My) da
xdy ra mot ky an: hai vi b
truomg déu c6 khéi u & da day
dén kham tai mot bénh vién.
Trong luc voi vang, vi b trudng c6 khai u lanh, bac si lai ghi trong bénh
an la u ac; con vi bg trudng ¢6 u éc lai duge ghi 1a u lanh! Két qua, vi b
truong dau ludn ludn song trong trang thai lo ldng, so hai, chan chuong;
con vi by truong sau luén luén vui mimg phan khéi, an ngon nga yén.
Sau chimg nira nam, mot su kién bat ngo xay ra: vi bo truong bi u ac, qua
kiém tra thay cac u hoa da duoc khong ché rét tot, sau do trdi qua mot
thoi gian tri liéu, u ac tinh hoan toan trd thanh u lanh tinh! Con vi bo
trudéng khong may kia, do qua lo nghi, budn dau, u lanh dén dan chuyén
hoa thanh u ac, va it lau sau da chét mét cach tham thuong. O day,
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“hung thu” giét chét ong khong phai ai khac, ma chinh la trang thai tam
Iy cia ban than 6ng. Puong nhién, vi bac si da ghi nham do v0i vang
phéi ganh phan trach nhiém nang né.

Y hoc hi¢n dai con phat hién thdy rang, trang thai tam ly tieu cuc
hoan toan bat loi cho viéc chira tri bénh tat va phuc hoi stic khoé. Trong
thoi gian dai chién thé gioi lan thit hai, cac bac si bénh vign tien phuong
Lién X6 (ca) phat hién thdy riang, c6 nhimg chién si hong quan bi thuong
giong nhau, nhung nguodi duge nghe tin quan doi Lién X6 (ca) dai thdng
ngoai tién tuyén thi bénh tinh chuyén bién rét tét, vét thuong rat mau
lanh; con nguodi hay tin quan doéi bi thua tran ngoai tién tuyen thi vét
thuong rat kho lién. Cac cong trinh nghién ctu cho thdy rang, s& di co
hién tuong do la do cam xuc tich cuc hay tiéu cuc déu anh hudng dén
chitc nang diéu tiét ctia hé ndi tiét, do vay anh huong dén sy sinh truéng
ctia cdc mo té bao.

Céc tai lidu thong ké trong va ngoai nuéc déu cho thay ring, bat dau
tir ntza sau thé ky XX cho toi gio, chiém ty lé t& vong cao nhat thuong
khong phai la nhimg bénh truyén nhiém, nhing bénh do vi trung gay ra,
ma la nhimg bénh c6 lién quan chat ché vé6i cac nhan t6 tam ly nhu bénh
tim mach, huyét ap cao, ung thu... Ngoai ra, nhimg tat bénh nhu dau da
day, bénh duong ruot, bénh béo phi, bénh hen suyén, bénh tam than...
déu 6 quan hé truc tiép hodc gian tiép véi cac nhan t6 tam ly cta con
nguoi. Vi vay, chiing toi néi rang, gitt cho trang thai tam ly lanh manh la
diéu vo cing quan trong doi voi sic khoé ctia con nguoi!

Dong vat ¢o biét suy nghi khong?

Hién nay, cung song v6i loai nguoi trén Trai dat con co khoang vai
ba tridu loai dong vat lon nho, hinh dang khac nhau. Khéng con nghi
ngd gi nta, trinh do tri tué cua loai ngudi chung ta vuot rat xa nhimg loai
dong vat d6. Thé nhung, co6 phai tat ca cac loai dong vat déu khong cé
hoat dong tu duy khong? That ra khong phai thé. Cac nha khoa hoc
nghién ctru phat hién thay rang, c6 mot sé dong vat “thong minh” san c6
moét nang luc tu duy nhat dinh.
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Ching ta hay bat dau ?5112
chuyén con lon bién. Lon bien L
loai dong vat c6 vu suobt doi song
dudi nuoe, cac mo nao cua nd khi
phat trién. C6 rat nhiéu tin tuc no
vé lon bién, nhung tin tizc lam che
nguodi ta kinh ngac nhat la “Lom
bién ctru nguoi”. Su viéc nay xay ra
c6 téi mdy lan & nhing dia phuong
khac nhau: thuyén di bién gdp nar.
nguoi lai chim xuéng nudc, gida
lic nguy cdp nhu thé, lon bién xuat hién. Con vat nhanh chéng do nguoi

dang chim lén mat nuoc va cu thé boi vao b, khién con nguoi thoat nan
Chuyén nay nghe rat kho tin: tai sao lon bién lai ctiu nguodi? Qua nghién
ci, cac nha khoa hoc phat hién ra ring, khi méi dé ra, lon bién khong
thé duoe trong nude, vi thé bs me ching phai do chiing lén mat nuoc \:3
dua vao bo. Vi thé, c6 nha khoa hoc nhan dinh rang, chuyén “lon bien
cuiru ngudi” that ra 1a mot phan ung ban nang, coi nguoi chét duoi nhu
lon bién con vay. Nhung du sao ching ta van phai thira nhan v6i nhau
rang, hanh vi phuic tap nay cua lon bién chic chin c6 su tham gia cua
hoat dong tu duy nhat dinh.

Chuing ta hay xem nhimg con hic tinh tinh. Nhu ching ta biét, héc
tinh tinh duoc xem la con vat rat thong minh trong gia dinh vuon. Theo
bao chi, hic tinh tinh séng hoang da rét thich &n kién. Vay hdc tinh tinh
lam thé nao bét duoc kién trong t6 kién? Trude hét hic tinh tinh tim mot
canh cdy con vira van, roi ldy dau ludi lifm xung quanh dau que cho
dinh nuéc bot, sau do than trong dua que vao trong t6 kién va cu thé

“cham” kién 16i ra danh chén ngon lanh. Cac ban xem, cach bat kién cua
hic tinh tinh méi tai tinh lam sao! Piéu cang lam cho moi nguoi kinh
ngac la: hdc tinh tinh con hoc dugc cach “trao déi” voi ngudi! Nam 1970,
mot nha tam ly ngir ngén hoc truomg Pai hoc Georgia My da hop téc voi
mot chuyén gia mdy tinh dién tu thiét k&€ mot loai ngon nga déc biet.
Nha tam ly hoc Lunpa da day cho m¢t con héc tinh tinh hai tudi Lena
hoc thir ngén ngir nay. Trén ban phim ciia may tinh ho da bé tri nhimg
ky tu dac biét dai dién cho nhimg “tir don” trong ngon ngix Lena phai
hoc. Méi dau, do tinh hiéu ky tu nhién vén 6, Lena 4n lung tung trén
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ban phim, nhung khi ngau nhién né an vao phim “keo” hodc “nuéc” thi
ngay lap tuc né duoc an keo hodc uéng nuée. Ci nhu thé chidng may
chéc né hiéu duge rang an vao ky tu nao tuong tng sé ¢ chuyén gi xay
ra. Cudi cung, Lena da tao duoc nhimg cau hoan toan méi, déng thoi cé
thé stra chita nhimg cau d6 dua vao su quan sit trén man hinh. Va, Lena
da “trao d6i” véi nha tam ly da huan luyén theo 16i dé. Hé&c tinh tinh
Lena, sau khi da hoan toan ndm vimg bo ky tu dac thu d6, nhung lic cau
gian, da buc tuc go lén ban phim lam hién trén man hinh dong chix “Xin
moi ra khoi phong”, nham “téng khi” nha tam ly né ra khdi phong thi
nghiém. Kha nang tu duy tuyét voi ctia con héc tinh tinh nay da vuot xa
suc tuomg tuong ctia mQi nguoi.

Cac nha tam ly hoc con phat hién ra r%“mg, dong vat c6 kha nang suy
nghi vé phuong dién chir s6. Dau thé ky nay, mot s6 cong trinh nghién
ctiru da chimg thuce rang, chim, chuét bach, voi, khi, hac tinh tinh... c6 kha
nang hinh thanh khai niém sé chdn. May nam gan day, nhiéu nha nghién
ciu con cho hay, khi ¢6 khd nang hoc cach phan bi¢t cac sO.

Tém lai, nhiéu loai dong vat qua c6 hoat déng tu duy nhat dinh, con
nhu nghién ctru tién thém moét bude quy luat tu duy ctia dong vat thi con
phdi doi chung ta tién hanh nhung thuc nghiém cong phu va nhimg tim
toi kién nhan trong nhimg nam téi.

Tré em nhan thiic thé giéi nhu thé nao?

Cac em ¢6 con nho duge nhimg chuyén xdy ra hoi con bé dai khong?
N6i chung, nhimg su viéc xdy ra trude 4 - 5 tudi, khi 16n lén nguoi ta rat
khé nho ro rang. Thé nhung, néu ta chi y quan sat nhimg em bé xung
quanh ta, sé cdm thay chung that ngd nghinh, dang yéu, tham chi con
lam chiing ta héi tuéng lai thoi bé dai xa xo6i!

Tam ly hoc goi ltra tudi truée 3 tudi la tudi bé em. Pay la tudi di nha
tré. Con Ita tudi tir 3 - 7 tudi goi la tudi mau gido hay tudi tré em. Thé thi
tudi bé em hay tudi tré em nhan thuc thé giéi nhu thé nao?

Tré so sinh xem chimg chi la mét sinh vat phan ung hét sicc cham
chap, 16 do, hdu nhu tat cd nhimg gidng vat méi sinh déu lanh loi hon
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con ngudi. Th& nhung, nang luc hoc
tap va toc do tién bo cua bé em that
dang kinh ngac, khong mot dong vat
nao bi kip.

Nhin bé ngoai, tré moéi lot long
phan 16n thoi gian chi ngu, bu va khog;
thé nhung nhimg phuong phap thuc
nghiém méi cho ching ta hay, tré nho
phan img véi xung quanh phong phu

hon ching ta vadn nghi rat nhiéu.
Chang han, tré méi sinh, sau 1 - 2 ngay
¢6 thé phan biét duoc mui vi. Cac em rat thich vi ngot, khong wa vi man,
dang hoic nhimg thu nhat nhéo vo6 vi. Puong nhién, cac em thich nhat
van la sita me. Sau may ngay cham bam, nang luc phan biét vé mui cua
tré so sinh phat trién rat nhanh. Khi bé ngui thay mui thom, tim be dap
cham lai, bé thd nhe hon, ching t6 bé thich thi va chu y; con néu ngui
thay mui chua thi quay mat di, tim dap nhanh va thé mau hon, chimg to
bé khong wa. Khong nhimg thé, qua thuc nghiém con cho thay, hau nhu
tat ca tré so sinh déu quay dau vé phia miéng vdi c6 thim sira me ctia bé
chu khong quay dau vé phia miéng vai c6 thim sira ctia nguoi khac. Su
phan biét mui vi ctua bé tinh vi dén muc dy that qua lam cho nguoi khac
kinh ngac. Su phat trién thinh gidc cta tré méi sinh cing rat nhanh.
Nhimg dua tré maéi lot long, chi sau vai ba ngay, hé nghe thay mot am
thanh gi d6 la ngimg by, to ra chu y, sau khi am thanh d¢ lap di lap lai
moét s6 lan, bé khong chu y nira va lai tiép tuc bu; thé nhung néu lai c6
moét am thanh hoi khac chiit it, bé lai ngimg b va theo doi.

Nhung diéu thti vi nhat van la su phat trién vé thi giac caa tré. Tré 1
thang nam trong noi da biét cham chu nhin vao d6 vat cuon hut bé, treo
0 phia trén. Liuc duoc 2 thang, bé da ndm tay nham dam vao vat d6. Luc
5 thang tudi, bé chia ban tay bé bong ndm bat duoc vat thé.

Nha tam ly hoc Thuy Si Piaget cho ring, c6 hay khong c6 khai ni¢m
vé “tinh thuong hing cta vat thé” chinh la mét tiéu chi quan trong cua
trinh d tri gidc cua tré. Vay “tinh thuong hing ctia vat thé” la gi? N6i vi
du, ddi véi tré 8 thang tudi, néu ta ldy mot miéng vai che kin mot dé choi,
bé sé lap tuc thoi khong chu ¥, ching ldy lam la ma cing ching ban
khodn, tua nhu khong mong kiém tim d6 choi d6, y nhu thé khong cé no
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\'fi)'. Thé nhung, déi voi tré 10 thang tudi thi lai khac, bé sé tich cuc ldy ra
bing duoc dd choi da bi che kin, bé tuy khéng nhin thdy no, nhimg bé
tua h6 nhu biét rat ro rang, d6 choi dé van ton tai. Diéu do cho thay rdng,
be da bude dau c6 khai nieém “tinh thuong hang cta vat thé”.

Piaget cho rﬁng, mot mat quan trong khéc cua su trudng thanh vé tri
luc cta tré 1a su phat trién cua “tinh bao toan”. Trong mét thue nghiém
nghién ciru vé tinh bao toan khai luong, Piaget cho tré dung dat sét vién
thanh hai qua cau bang nhau. Sau dé gitr lai mot qua dé doi chung, con
qua kia lay tay xoe thanh mot con giun dai. Luc nay, tré trén dudi 4 tudi
khong sao nhan thirc duoc rang, luong dat sét tao thanh hai vat thé do la
bing nhau. Chi mai toi trén dudi 7 tudi, tré méi hiéu duoc rang, hai qua
cau bang nhau, gi¢r tuy mot qua c6 thay déi hinh dang, nhung luong dat
sét van nhu cq, chﬁng hé thay d6i. Nhu thé c6 nghia la, chi dén luc nay,
tu duy ctia tré méi thoat khoi vong cuong toa cua an tuong thi giac, dat
ti giai doan vé tinh bao toan khéi luong.

Qua ndi dung trinh bay trén chung ta thay r%“mg, su phat trién cam
gidc va tri giac ctia tré tién trién rat tuan tu, nhip nhang, cé quy luat.

0 tré c6 chuyén
“minh 13 trung tdm” khong?

Khong biét cac ban c6 dé y khong, khi ta hoi tré em nhimg cau that
don gidn, nhung thuong thuong lai duoc nhimg cau that tic cudi. Ching
han, ching ta héi: “Tai sao qué béng & trén ban lai lan xuéng dat?”. Bé
trd 1oi: “Vi n6 khong thich & trén ban”. Con néu ta lai hoéi: “Tai sao miéng
g0 néi trén mat nuoe?”. Bé tra 1oi: “Vi chau thich cho né ndi thé!”. Ban ¢
thé cho nhimg cau tra 1oi do that tic cuodi, ngd ngan. Nhung thuc ra do 1a
hi¢n tuong binh thuong. Béi vi bé thuong phan dodan moi su vat va hién
tuong theo y thiic chi quan ctia minh va theo y thic ctia cd nhan minh.
Nha tam ly hoc Thuy Si Piaget da chi ra ring, tré em 4 - 6 tudi thuong
khong ding & dia vi nguoi khéac dé quan sat va xem xét van deé, ong goi
d6 1a 16i tw duy “minh la trung tam”. Pay cing la su biéu hién chua chin
muodi ctia tu duy loai nguoi & giai doan so khai.
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Khi tré dan dan khon 1én, cac em
duoe song trong tap thé va trong xa hoi,
nhat 1a sau khi cdc em da c6 nhan thuc
nhat dinh vé su ton tai va quy luat cua su
vat khach quan, quan ni¢m “minh la
trung tam” &y sé dan dan duoc bién doi
va duge khidc phuc. Lic nay cac em biét
dat minh vao vi tri thich dang ctia tap thé,
ctia nguoi khac, hiéu duge can phai ton
trong va thich ung véi su vat khach quan
va hoan canh khach quan nhu thé nao.

Thé nhung, liéu c6 phai tat cd moi nguoi vé sau déu tranh duoc
khong xem “minh la trung tam” khong? Cac nha tam ly hoc nhan dinh
rang, néu nhu lic nhé khong duoc gido duc cin than, 1on 1én hién tuong
nay van c6 thé xay ra. Ngudi xem “minh la trung tam”, trong viéc doi
nhan xir thé, thuong ldy nhu cau va hung thi ciia minh lam trung tam
chi quan tam thu vén cho minh, khong nghi dén canh ngé ngudi khac
hoac dung ¢ dia vi nguoi khac dé xur ly moi moi quan hé¢ xa héi. Khi nhan
thuc va giai quyét van dé, nguoi xem “minh la trung tam” luon luon xuat
phat tir kinh nghiém cta minh, tir cach suy nghi ctia riéng minh. Néu cu
da nay phat trién, loai nguodi nay sé trd thanh ké tu tu tu loi, ca nhan, ich
ky. Nét tinh cach xem “minh la trung tam” phan lén duoc nuoéi dudng
ngay tir ltic bé. Mot ngudi, ngay tir liic nhé da duge cha me cung chiéu,
doi gi duoc nay, moi nguoi hinh nhu vay quanh mét minh minh, lén lén
dan dén sé trd thanh tam ly “ong tuéng”, chidng coi ai ra gi. Loai nguoi
nay ra ngoai xa hoi thuong danh gia minh qua cao, hom minh hom may,
kénh ki¢u, mé nheo, hach sach, dong néi la “T¢ da bao...”, “Td bidt ma...”,
“Theo y té...”, v.v... khién cho nguoi nghe c6 cdm gidc day la mét con
nguodi tu cao tu dai, rat kho chiu. Ro rang, loai ngudi nay rat it khi tiép
can chan ly va rat it duoc moi ngudi yéu mén.

Céc nha tam ly hoc phat hién, nét tinh cach “minh la trung tam”, trong
dai da s6 truong hop, déu khong c6 loi cho vige hoan thanh nhigm vu duoc
giao. Cac nha tam ly hoc My da lam mét thyuc nghi¢m nhu sau: 1ay 3 soi day
gai va 3 hon bi c6 thong 16. Ludn mai soi day vao 16 ctia mot hon bi, doan
thdt nit didu day cho hon bi khoi tut ra. R6i lai tha ttmg hon bi mét qua
miéng vao trong mot cai chai, dau day khong bi thdt nit van & bén ngoai.




Nén nh¢ rdng miéng chai chi di cho mét hon bi di qua. Poan, ta goi 3 em
nho, d€ mbi em cdm mot dau day. Nhiém vu duoc giao la lam thé nao trong
vong 10 phut cam day 16i duge dau day kia cia minh ra khoi chai. Thuc
nghi¢m bat dau, em nao ciing voi vang cd 16i cho ky duoc hon bi ciia minh
ra. Két qud, ca 3 hon bi chen cung o c6 chai, ché’ng hon nao thoat ra duoc.
Trong thoi gian quy dinh, rat it em nghi ra rang, néu dé cho ban khac lan
luot 161 bi ra khoi chai thi roi bi cia minh cing sé 16i ra duoc rat dé dang. Do
do ta thdy, nét tinh cach “minh la trung tam” can tré sy hinh thanh tinh than
hop téc, dua dén that bai, khong hoan thanh nhiém vu.

Néu nhu tam ly xem “minh la trung tam” qua manh sé co thé lam
ton thuong dén sic khoé tam than va thé chat. That vay, nhing nguoi
kitu cang, tu cao tu dai, khong muén ai “néi dong dén long chan”
thuong dé bi ban bé xa lanh, ché nhao, cham choc, cit thé réi dam ra tiéu
cue, chan nan, ¢o6 don...

Va, cling c6 nhimg ban tré do qua tu i, lam liéu, gay hau qua tai hai
khong sao 1dy lai duoc.

Qua nhimg diéu trinh bay trén ching ta thdy rang, du d6i véi xa hoi
hay d6i v6i ban than, nét tinh cach “minh la trung tam” déu khong co loi.
Céc gia dinh hién dai déu it con, nhat 1a nhimg gia dinh con mét, tré em
ngay tr nho da khong co6 thoi quen chia sé thiic an, do choi véi anh chi em,
v6i ban be, dac biét lai duoc ong ba, bé me nuong chiéu, nén y thitc “minh
la trung tam” thuong rat manh, diéu nay lam cho cac em, sau khi tré thanh
ngudi 16n, sé gap trd ngai rat lon trong quan hé giao tiép vai tap thé cang
nhu trong viéc tham du vao doi séng xa hoi tuong lai. Vi thé can chu y dét
dan cic em nhdy qua cai hé “minh la trung tam” nho hep, biét cach nhan
thic minh mot cach khach quan, biét quan tam san s6c moi ngudi, tro
thanh con nguoi duoc moi nguoi yéu mén, cé ich cho xa hoi.

Ban da thuwe hiéu minh chua?

Nha van Nga ndi tiéng Dostoievski da viét cuén tiéu thuyét ltmg danh
“Tol ac va trimg phat”, trong d6 c6 mo td mot tri thie cung khd da giét
ngudi mot cach vo6 y thiie. Lic d6 anh ta méi phat hién ra rang, that ra anh
ta khong biét minh la ai, nguyén vong va déng co thuc su ctia minh la gi.
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. Ban tin nhimg su viéc nhu thé c6 thé xdy ra duoc khong?

Cac nha tam ly hoc da nghién ctru nghiém tic van dé nay, y kién
cua ho ung ho quan diém ctia nha van. Qua vay, c6 lic con nguoi ta
khong biét minh dang nghi gi, tham chi khong biét minh rit cuc la con
nguoi nhu the nao.

Thi ra, tam ly con ngudi chiing ta that khong don gian nhu chung ta
van nghi. Ké tir dudi 1én trén, tam ly nguoi dai dé chia thanh hai tang bac,
ndi dung cia mdi tang bac khong giéng nhau va con nguoi cam thu
nhimg hoat dong trong méi tang dy cang khac nhau. Y thic cta con
nguodi giong nhu mot nii bang troi trén mat bién. Nhimg dieu ma chung
ta cam nhan duoc chi 1a mot phan nhé ndi trén mat nuoe, con dai bo
phan an chim dudi nuée bién gia bang.

Cuoi thé ky XIX, cong trinh nghién ciru cia cac nha tam bénh hoc
ngudi Ao, gido su Freud da kham pha ra bi mat do6. Freud da tiép xuc voi
nhiéu bénh nhan tam than ky quic, qua nhiéu lan trao doi, néi chuyén
v6i cac bénh nhan d6, ong phat hién ra ring, bénh tat ctia ho bit nguoén
tir mot s6 su viéc dac thu thoi tho du, thé nhumg khi héi cac bénh nhan
thi ho déu tra 106i: “Lam gi c6 chuyén &y!”. Vay thi cai gi da lam cho
nhimg bénh nhan ay quén di nhimg su viéc dau khé ngay xua? Liéu ho
¢6 quén that khong?

Freud phat minh ra phuong phép lién tuéng tu do, dé cho bénh
nhan ndm binh 6n trén giuong, ké hét cho béc si nghe tat ca nhimg cai gi
dén trong ddu 6c minh gi¢r phuit ay, con béc si thi khéo 1éo ndm bat lay
nhimg diém nuit trong nhimg 16i ké d6, dong thoi khong ngimg ddt cau
hoi budc nguoi bénh phai nhé lai thoi tho &u ctia minh. Cubi cung, sé co
lic nhimg nguodi bénh chot nhé dén nhimg su viéc trude kia ctia minh.
Freud rut ra két luan, nguoi bénh that ra khong “quén” dau, ma dem
nhimg chuyén khong vui xép xuéng ddy bing tam ly, Freud goi tang bac
nay la “tiém thuc”.

Diém hoan toan khac nhau gira tiém thic va y thuc la: tiém thuc
khong duoc con nguodi cam nhéan. Trong tiem thicc chia dung nang luc
16n lao ctia tam ly con ngudi, nhimg xung dong nguyén thuy va nhimg
su viéc can lang quen. Day la nhimg thanh phan tuong déi linh dong
trong noi tam con nguoi. Thé nhung, trix phi nhimg truong hop dac biet,
nhimg su vat trong tiém thiic khong tu biéu hién ra.
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Bo phan nii bang tam ly 16 trén mét bién khong giong tiem thtc.
Noi dung ctia bo phan nay goi la y thitc. Nhimg su viéc nay chung ta c6
thé cdm thuy, ghi nho, hinh dung r6 rang thu¢c pham tru y thue. Y thuc
gan chdt véi quan niém xa hoi ctia con nguoi. Chiing ta thuong dung
nhimg quan niém xa hoi do dé tu danh gia minh. Chang han, toi la mot
dia tré ngoan, toi la mot bé gai khong lam ning, v.v...

Thé nhung, khi c6 chuyén gi d6, moét dua tré ngoan ¢6 thé danh vao
ddu lam ban bi thuong, mot bé gai khong lam ning béng nhién thot ra
mot cau lam nang me, lic 4y ngay ca chinh ban than ta cing cam thay
hoi 1a la: “Sao lai thé nhi?”, “Ta rit cuc la con nguoi nhu thé nao?”. Ky
that, ban van 1a ban, van 1a con nguoi vira c6 y thic, vira co tiem thuec.
Ban ¢6 rat nhiéu uéc mudn va mo tuéng va chinh ban than ban khong
biét. Ban c6 rat nhiéu pham chat mau thuan véi su tu danh gia cua ban.

Khi Freud dé xudt ly luan vé phan tich tam ly hay con goi la phan
tim hoc qua da lam cho nhiéu nguoi, trong d6 bao géom cé nhimg nha
tam ly hoc ciing cdm thdy ngd ngang khong tiép thu néi. Thé nhung
Freud da dua ra nhiéu bénh an va nhimg lap luan chat ché khién nhiéu
ngudi tin phuc, déng thoi ong di xay dung mot phan nganh tam ly hoc
moi ¢ tén la phan tam hoc (psychoanalyze).

O day ta khong nén 1dy lam la truée phat hién cta cac nha tam ly
hoc vé tiém thitc, ma diéu quan trong la tix nhimg phat hi¢én ay ta rut ra
duoe diéu gi bé ich.

Trude hét ching ta can hiéu rang, ban than ta rat phuc tap, khoéng
nén c6 nhimg két luan néng véi vé ban than minh. Ban phai quan sat
minh, tim hiéu minh, phat hién minh, phai nhan thic minh thong qua
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nhimg biéu hi¢n ciia minh trong nhimg truong hop dic thu xem minh la
con ngudi nhu thé nao.

Thu nira, ban phai biét tu stra minh, phai lam cho minh tré thanh
con ngudi hoan thi¢n, chin chan, thong minh, phai tién hanh phan tich,
mo xé mot cach can dam, thuc su cau thi timg sy viec ma minh da trai |

qua, xem trong s6 ay nhimg su vi¢c nao dem lai cho minh niém vui,
nhimg su viéc nao dem lai cho minh dau khg, va nhimg niém vui va noi
dau ay co quan hé nhu thé nao véi thé hién minh.

Chi ¢6 thuc su thuc hanh duoc hai diém noi trén, con nguoi maéi co
thé dan dan chin chan, méi c6 thé rit ra duge bai hoc thong qua nhimg
canh ngo da qua, méi c6 thé khong ngimg tu hoan thi¢gn minh, gat bo
nhimg nhan t6 tam ly khong lanh manh.

Duong nhién, nhan thic chinh xdc minh khong phai la chuyén
ngay mot ngay hai. Co lic, ching ta khong thé khong cau ciru cac bac si
tam 1y, nhung du thé nao, chi nhimg nguoi nhan thicc diing dan minh
moi co thé nhan thuce thé gioi, moi c6 thé tru vimg trong thoi dai luén
luon bién doi nay.

Vi sao ¢o nguoi tinh each hudng noi,
¢0 nguoi hudng ngoai?

Trong cudc séng, chiing ta thuong nghe néi, nguoi nay tinh cach huodng
noi, nguoi kia huong ngoai; vay thi lam thé nao phan biét duoc hudng ndi
va huong ngoai, gitta huéng ngi va huéng ngoai c6 gi khac nhau?

Nguoi dau tién dua ra thuyét tinh cach huong noi va huéng ngoai la
nha tam 1y hoc do Jung. Ong cho ring, néu ning lugng tam 1y ctia nguoi
huong vao phia trong co thé thi goi la huéng noi, con nguoc lai, néu nang
luong tam ly cua mot nguoi ma hudng ra thé gioi bén ngoai goi la hudng

ngoai. Bat ky mot nguoi nao ciing déu 6 hai khuynh huéng ké trén, chi ¢6
diéu khuynh huéng nao chiém wu thé va chiém uu thé téi chimg miuc nao la
khac nhau ma thoi, cang chinh vi thé ma tinh cach con nguoi khac xa nhau.
Cac nha tam Iy hoc da xay dung dugc “Bang trac dac tinh cach”,
giup ta xac dinh duoc tinh cach cia mot nguoi huéng néi hay huong
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ngoai. Can ctt vao diém s6 ngudi ta phan ra thanh 5 loai: kiéu huéng noi
dién hinh, kidu hoi thién vé huéng noi, kiéu hén hop, kiéu hoi thién vé
huéng ngoai, kidu huéng ngoai dién hinh. N6i chung, nguoi c6 tinh cach
huéng noi, huéng ngoai dién hinh chiém s6 it, con phan lén & gan kiéu
hén hop. That ra, ciing chidng can dén “Bang trdc dac tinh cach”, ma chi
cin quan sat hanh vi biéu hién trong doi song hang ngay la ta co thé
phin biét duoc nguoi co tinh cach huéng noi hay hudéng ngoai.

Néu phan bi¢t qua giao tiép hang ngay lai cang ro: nguoi tinh cach
huéng ngi lam viéc gi ciing thich lam mét minh, thich yén tinh, khong ua
nhimg chd dong nguoi, khong thich giao du rong, khé lam quen voi
nguoi khac, hay e then, xau hé. Kiéu huéng ngoai thi lai khac, nhimg
nguoi nay rat thich tu hop véi ban be, thich lui téi nhimg ché déng nguoi,
nguoi méi gap lan dau ma da nhu quen biét tir lau, rat dé lam than.

Vé phuong dién hoc tap, méi kiéu tinh cach trén déu c6 so truong
rieng cia minh. Nhimg nguoi huéng ndi thich suy tu, hung thd chuyén
nhit, cdm xuc én dinh, binh tinh, kién tri, gi¢ hoc cham chu ling nghe,
chii ¥ bén vimg, bén bi vat 1on véi nhing van dé “hoc bua”; vi vay, két
qué hoc tap tuong déi cao; nhung mét khac, nhimg nguoi kiéu tinh cach
hudng noi thuong qua chii trong dén tidu tiét, tu tudng hep hoi, dé tu ty;
khi thi, gdp thét bai, thuong ban khodn, lo ldng, thay co goi len doc bai la
rit & mét tinh than, anh huéng dén trinh do hang ngay. Con nguoi kidu
tinh cach huéng ngoai phan tng nhay bén, nang luc tiép thu cao, suy
nghi khodng dat, khi vao thi binh tinh, ung dung, thé nhung, tinh cam lai
dé bi kich dong, thuomg hay xuat phét tir hing thu ca nhan, lam viéc
khong c6 ké hoach, thiéu kién tri, bat loi doi véi viec trau doi thoi quen
hoc tap suy nghi doc lap.

O nhimg mit khac, nguoi kiéu huéng noi khong thich xuat dau 16
dién, khong muén tranh luan, tinh cam khong 16 ra nét mat, thich giau
minh, ltic mua ban thuong dén do khong quyét, c6 luc cam thay tién do
mo mit. Nguoi kiéu huong ngoai tinh tinh boc truc, vui budn 16 ra nét
mit, c6 gi n6i thang khong giau giém, khong dé y dén nhung dieu nguoi
khac nhan xét vé minh, khong coi trong hinh thitc bé ngoai, trong viéc"
mua ban quyét dinh nhanh, diut khoat, luén luén lac quan, tin tudng &
tien do xan lan.

N6i t6m lai, dic diém dién hinh cia kiéu huéng néi l1a: lam viéc can
than suy sau nghi ky, cong tac chuyén can, tinh cam sau sdc, nhung hay
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tu ly, thi€u hanh dong thuc té, xa giao kém; dac trung dién hinh cta kigy
huéng ngoai la: hoat bat, tinh cam 16 trén nét mit, qua quyét, khong chi
y dén tiéu tiét, lich thi¢p, miéng néi tay lam, c6 ci nhin bao quat, nhung
lai thuong hay so suat, thiéu than trong, dai khai.

Tinh cach huéng néi va huéng ngoai & trén c6 phai do bam sinh khong?

Céc cong trinh nghién ctru tam ly hoc cho thay ring, sy hinh thanh
tinh céch huéng noi, huéng ngoai cé chiu tac dung ctia cac nhan t6 bim
sinh, song phan I6n chiu dnh huéng ctia hoan canh va kinh nghi¢gm séng
sau nay. Luc nho tinh cach hoan toan dinh hinh. Chung ta can hién trang
cua ban than, ting cuong rén luyén mét cach co y thuc trong doi song
thuc té, trong hoc tap va cong tac, ttmg budc khic phuc nhing nhan to
bat loi trong tinh cach, phat huy va béi duong day du nhimg mat tich cuc,
nhu vay cudi cung sé tu dao tao minh thanh nguoi ¢6 tinh cach hoan my.

Vi sao co mét sé nguoi
thich nudi nhitng con vat nho?

Ban & nha c6 nuoi nhimg con vat nhé nao khong? Cho du khong o,
ban nhat dinh biét ro, trong s6 ban be, hang xém va nhung nguoi than,
nha ai nudi ca canh, nha ai nuéi meéo, nha ai c6 chim hot ngoai hién. ba
6 bao gior ban suy nghi, nudi dudng con vat nhé nhu thé phai thira nhan
rang ton kha nhiéu cong stic va thoi gian, vay tai sao van c6 nhiéu ngudi
dam mé nhu thé?

Cac nha tam ly hoc cho rang, hanh vi ndy sinh la dé thod man mot
nhu cdu nao d6. Thé thi nu6i dudng nhimg con vat nhé la dé thod man
nhu cau nao vay? Bay gio chuing ta hay xem xét tinh canh ctia chu nhimg
con vat dé. Theo diéu tra, & thanh phd, nhimg ngudi nuéi nhimg con vat
nho 1a nhimg nguoi gia vé huu hodc nhimg ngudi séng co don, it giao du
hodc nhimg phu ni gidu tinh cdm, ngoai ra con c6 mot s6 gia dinh c6 tre
nhd, chu chiing ta rat it tim duoc nguoi nam gidi cong viéc bé bon, giao du
rong, 16i séng hao hoa lai sust ngay choi duia véi meéo va cho. Tai sao vay?

Nguyén vi, nguoi ta nuéi nhimg con vat nhé la dé thod man nhu cau
giao tiép. Nha tam ly hoc My Maslow cho ring, ngoai nhu cau sinh ly co
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bin ra, con ngudi con c6 nhidu
nhu cau cao cdp, ma giao tiép
la mot nhu ciu rat quan trong
trong s6 d6. Qua giao tiép
ching ta cang thdy duoc y
nghia ctia su tdn tai ctia minh,
dong thoi qua cach cu xur cua
nguoi khac d6i véi minh, ta
cang hiéu minh hon. Khi vi moét
nguyén nhan nao dé lam cho ity
nhu cau giao tiép ctia con ngudi khong duge thoa man hoan toén\thl viéc
chim s6c nhimg con vat nhd, trén mot chimg muc nao d6, tré thaflh m?t
cach thay th&, mot phuong tién thé chan. Theo béao chi, Phap la mot nufx:
nudi ché rat thinh hanh. O tha dé Paris khong nhung c¢6 cua hang ban
nhimg dé danh riéng cho ché, ma con cé ca bénh vign, cta 1'1-51_118‘31"{
nghia dia xdy dung riéng cho cho. Tai nghia dia nay lu()f\ cc’: ngu(’n lui -t‘cn
cdm hoa, téo mo. Theo nguoi dan Paris cho biét, do 16i song cacl'} biét,
nha ndo biét nha ndy, nén khong it ngudi trong s6 ho xem ché nhu
“ngudi ban” trung thanh nhat. .

Con d6i véi nhimg nguoi ldm ban nhiéu be tat nhién khc‘)ngjl'uc‘f}
thi 1dm d6i véi viéc nuéi duong nhimg con vat nhé. Nhung do‘. AL
nhimg nguoi gia sau khi vé huu thi lai khac, do m6i quan 1}é qua lai e
cac ban dong nghiép va nhimg nguoi than bi thu hep lai, nén ho_thuong
nudéi mét hai con vat nhd dé bét co don. Qua viéc cham séc’n}\;ng Cor“
vit nho, nguoi gia cam thdy nhimg con nhimg con Véf 1'132’_ rat gan ho:ra
song nuong tua vao ho, nén quén di sy phién nao ve tudi CaoiSLCHy =Ly
dem lai cho nhimg nam thang cuéi déi nhiéu niém vui thanh fhafl. ,

Nhimg nguoi c6 don nhung giau tinh cam, do it quan hé nén Fhéﬂg
duoc moi nguoi cham soc, gidr day viéc ho cham chut nhtt'ng conﬂlvat‘ nhc?
lam cho ho cdm thay viéc ho ton tai la can thiét va hau 1c¥1; ?hat la khi
nhimg con vat khon ngoan bé bong dé dua gion, lam tro lam cho ho
khéng nhin duoc cuoi. .

Hi¢n nay cac gia dinh phan déng c6 it con, trudc mé"At cac bac cha me,
tré em & vao dia vi duoc cham soc, chiéu chuong, thiéu doi tuong_ giao
luu binh déng, thir héi lam gi con c6 chuyén chdm séc ngudi khac nu'a Vi
vay, nhidu bac cha me muén cho tré sém nuo6i duong duge théi quen
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sonlg hoa thuaf‘\ \10} moi n‘guon, da mua clwp tré nhimg con vat nho dé
chung ’chém s<1c, han}g ngay cho an, cho ,uc‘)ng, t,rc'mg nom. Lau dan, tré
em biét ducycu rang, can cham s6c nhu thé nao dé nhimg con vat ay séng
thoai mai, dé chiu. Gitra nguoi va dong vat ngay cang cé6 méi quan hé
gén bo, khang khit, than tinh. Nhiéu khi con thdy cac em “trd chuyén”,
vuot ve, chia dd choi véi cac “chu Miu”, “cht Vén”... Nhimg em bé nay,
vé sau song véi ban be sé khong ich ky, bo bo thu vén cho minh, ma biét
quan tam, san soéc¢, khoan dung doi v6i nguoi khac dong thoi cam nhan
duoe niém vui song vi ngudi khac.
Tém lai, viee nuéi dudng nhimg con vat nhé qua cé nhieu diéu loi.
C6 12 thoat dau chi do y thich, nhung sau mot thoi gian, tu ta sé thay hoc
duoc & d6 nhiéu diéw: tinh than tréch nhiém, dic khoan dung va khd
nang séng thuan hoa véi nguoi khac.

Vi sao ¢o tinh trang
“ding nui nay trong nii no”?

Trong gidi thanh thiéu nién thuong c6 tinh trang: hém nay thich cai
nay, ngay mai thay cai khac hay hon, lai d6i y, it bia nta, thay chan lai
chuyén sang cai thit ba... Chiing ta goi hién tuong Juon luén di chuyén
humg thu d6 la “dung nii nay trong nui no”.

Tudi tré diy mo uéc! Ai cang mong mudn ¢6 mot tuong lai tot dep,
hy vong lam nén su nghiép. Muén lam nén su nghiép phai lap chi. Nguoi
xua day: “C6 chi thi nén”. Thé nhung,
thanh thiéu nién thuong do tinh bong
bot nhat thoi, hung thu khong 6n dinh,
nén khi lap chi thuéng chi chu y dén
nét hap dan hoi hot bé ngoai. Vi duy, c6
ban tré duoc nghe moét giong hat hay,
vé nha quyét dinh sé tro thanh ca si; it

g////j?/!‘ll Jau sau dugc xem phim vo hiép, thé la

(SHELEELL 7 lai cit cong “tam su hoc dao”; hoc vo
chan rdi, nhan mot budi xem trién lam
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dnh clia cac nghé si nhiép anh ndi tiéng, ngay hom sau quyét lung mua
bing duoc mot méay anh thuong hang. Cu cach 4y, hét dumg nii nay lai
trong nuii no, cudi ciing moi ¢ géng lai chi nhu “da trang xe cat”!

Mot nguyén nhan khac gay ra tam ly “ding ni nay trong ndi no” 1a
do sy giam dan cta cdm gidc méi mé cua d6i véi su vat, tir d6 Iam cho
hing thi ciing gidm di. Vi du, thdy cac nha khoa hoc duoc nhan dén ca
ngoi, cic cong trinh ctia ho duoc in thanh nhiéu thi tiéng, chan dung cla
ho lai duge khéc trong sach giao khoa, trong mot budi 1& long trong, dudi
dnh sang lung linh, ho khiém nhuéng budc lén nhan gidi thudng tir tay
nhimg nha lanh dao tiéng tam... vé nha, dém nim vt tay lén tran, long
tu nht long phai “tan cong vao thanh tri khoa hoc!”. Nhung rdi, di vao
khoa hoc biét bao gian lao vét va, phai hoc biét bao nhiéu tri thic, lam
biét bao nhiéu thuc nghiém, ma réi 161 gidi vin chdng thdy dau! Pung
nhu khi quéc vuong Alexandria Ptolemy néi véi nha toan hoc cd dai
Euclid ring; “Khanh hay chi cho trdm con duong dé nhét dé di toi toan
hoc”. Euclid da tra 1oi nha vua: “Di téi toan hoc khong c6 con dudng cho
cac bac dé vuong!”.

Kho khin chéng chét, anh ban tré cta chung ta lai d6i y, roi bo
vuong quéc khoa hoc, chuyén hing thu sang linh vuc say mé moi khac!

Nguoi xua da timg day:

“O doi khéng co viéc gi kho

Nguoi ta Iap chi phai nén kién!”

R6 rang, khong c6 long kién dinh, “luén ding nui nay trong nui no”,
chic chdn s& khong thé nao thanh cong. Vay thi lam thé nao khdc phuc
duge tat “ding nui nay trong nui no”, “lap chi phai nén kién” dé di toi
thanh cong?

Truée hét, khong nén voi vang lap chi, ma trude tien can hiéu day
du vé minh. Ai ciing thé, déu c6 s& truong va s¢ doan. Trude khi lap chi
can phan tich nhing diéu kién ctia minh, cén ci vao déc diém ban than
dé xéc dinh muc tiéu, khong nén vi béng bot ma quéa ky vong ¢ minh
mot cich khong cé can ci. Ching han, muén tré thanh van dong vién
phai xét toi t& chat thé luc ctia minh, mudn tré thanh ca si can phai co
giong hét t6t, mudn tré thanh mot thi si cang can phéi xét Ky vé minh:
tam hdn, khau khiéu, cdm xuc, von ngon tir... \

Thit hai, sau khi 1ap chi, can bt tay ngay vao hanh dong. C6 mot s6
nguoi, muc tidu chi dimg lai trong tri tuéng tuong, mo mot ngay kia
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minh sé thé nay thé no, két qua chi huéng ctia ho rit cuc bién thanh
nhimg bong béng xa phong my 1¢. Nhimg ngudi lap chi thanh tai nhat
dinh biét quy thoi gian, truée hét dat ké hoach di téi muc tiéu, sau dé
thuc thi timg budc. Bat cir tu tudng “toa hudng ky thanh”, “ha mi¢éng cho
sung” nao nao deéu la nhimg y nghi vién vong, thoat ly hién thyec.

Thu ba, déng thoi cing la diém mau chét nhat, 1a phai bén bi kién tri.
Nha tho Bic Téng T6 Dong Pha da timg noi: “Nguoi xua lap 1én nghigp
16m khong don thuan chi ¢6 tai ning xudt ching, ma con ¢6 y chi kién
cudng”. “Chi khi kién cuong” y mudn chi tinh than bén bi, khong lui
buéc trude kho khan, khong nay thé nay mai thé khac, trudce sau lic nao
cing vimg nhu ban thach, khong gi lay chuyén néi. Chang han, nha tho
Puc vi dai Goethe da viét tac pham Faust rong ra sudt hon nira thé ky;
Marx viét bd Tu ban trong vong 40 nam troi; Tu Ma Thién viét bo Stx ky
trong 15 nam; Ly Thoi Chan danh 27 nam viét Ban thdo cuong muc...

Cac ban thdy ddy, muén di téi thanh cong, néu chi hoan toan dua
vao tai nang va humg thu ro rang la khong du, “lap chi thi dé, thanh tai
méi khé”, ma phai dua vao nghi luc va ding khi chién thang tat ca moi
kho khan gian kho, méi c6 hy vong dat téi dinh quang vinh!

Tai sao noi
“doi mat 1a cira so cta tim hon?”

Nguoi ta néi: “Do6i mat la ctra s6 ctia tam hén”. Trong cac tiac pham
van hoc ¢8 kim, trong nuéc va ngoai nudc, téi dau chung ta c6 thé tim
thdy dugc nhimg cau chit miéu ta d6i mdt, chdng han: d6i mét nay lira,
lanh lung, kién nghi, tinh anh, hién tir, giéu cot, nhao bang, gian gido...
That la thién bién van hoa khong sao ké hét duoc. Vay thi tai sao d6i mat
lai c6 thé biéu 16 nhimg tinh cdm phong phu dén nhu thé?

Chiing ta déu biét, mit 1a co quan thi gidc ctia con nguoi, cau tao dac
thu ctia nhan cau lam cho ching ta nhin ro cac vat dua vao tac dung cua
phan xa va khiic xa dnh sang. Trén thuc t&, mat sd di c6 thé “truyén than”
duoc la do su nd to hodc thu nhé ctia con nguoi, su chuyén dong ctia nhan
cau, su khép md cia mi mdt cting nhu cai nhin chdm chi hay luét qua...
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Ngay tir thé ky XIX, trong
tic pham “Cam xiic clia nguoi va
dong vat”, Darwin da phan tich
méi quan h¢ twong hé gitta cam
Xlic clia ngudi v6i s bién déi cuia
con nguoi. Nam 1960 dén 1964,
nha khoa hoc Hess cung cac ban
dong nghigp da tién hanh thi
nghi¢m véi cac chi meéo va phat
hién ra ring, khi meo bi thirc an
hay d6 choi kich thich thi con i
nguoi ciia mét ching md to ra. Vé sau, nhém cac nha khoa hoc nay tiep
tuc tién hanh mot loat cong trinh nghién cuu vé moéi quan hé gita su bién
| ddi clia con nguoi & mat ngudi voi su biéu 1 tu tudng va tinh cam, két
qud ho phét hién ra rang, nhimg kich thich lam cho con nguoi buohrl chan
€0 tac dung thu nhé con nguoi cua mat lai, con nhimg kich t}llich,lam ch9
€on nguoi phan chan co tac dung lam cho con nguoi ctia mat né to. Khi
con ngudi hodng so hodc phan khoi tot do, con nguoi cua mat ho glan no
2dp 41an ltic binh thuong. Do d6, cac chuyén gia nhat tri nhan dinh rang:
subién déi clia con nguoi & mit nguoi la tiéu chi ctia hoat dong hé thong
than kinh trung uong. "

Su chuyén dong ctia nhan cau ciang chung t6 dang <’iién 2 hoat
dong tu duy cang thang. Néu chiu dé tam quan sat, ta c6 thé “doc duoc
tam trang ctia moi nguoi qua dnh mat. Khi néi chuyén véi n:f)f [ EUOLNg0
d6, néu mét nguoi &y binh than, it chuyén dong, anh mdt hién hoa chung
t nguoi dy d6i voi ban chan thanh, khong éc y; con nguoc lai, néu nhan
cau dao di dao lai, anh mat 1am la 1am 1ét, thuong trong long ho &n chura
diéu gi khong minh bach.

Con mi mat khép md& nhu thé nao ciing phan anh trang thai tinh
than ctia con nguodi, boc 16 cho ta thdy nguoi dé dang vui mimg phéan
khoi hay buén nan chan chuong. Nhimg ngum dang dau don khé tam
thuong lim dim tu Iy hodc nhdm mét thé vén than dai. Con c6 nhimg
nguoi khi néi chuyén cé théi quen “nhin bang nira con mét”, diéu d6 cho
thdy thai d6 khinh man, “muc ha v6 nhan”, tu cho ~rmnh cao hﬁ'r'i,ng'um
khdc mot cai dau. Nhimg nguoi nay thuong hay “vo nguc ta day”, to ra
kiéu ngao, hanh tién...
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3 Mot ky nang str dung mét quan trong nhit ma ta can phai tap la su

nhin. Chiing ta thuong xem nhin nhur la mot phuong tién giao tiép voi moi
nguoi. Thé nhumg, chiing ta can phai biét nhin dudi géc dé mot con nguoi
lich sy, ¢6 van hoa. That vay, d6i voi mét nguoi la, chua quen biét, can hét
suc tranh nhin cham chim vao mit nguoi ta, nhat la khi mét gidp mat rat
g?xf\. Chéng han, hai nguoi xa la ngoi d6i dién trong mot toa tau, luc ay
moi nguodi ¢6 thé gid bao ra xem hodc ngdm nhin canh vat bén ngoai hay
man mé xem xét vat gi do trong tay. Néu nhu hai nguoi khong néi chuyén
v6i nhau thi nén hét st tranh nhin vao mét déi phuong, con nhu bét chot
bén mdt nhin nhau thi nén chéng chuyén di chd khac, néu khong cé thé
cam thay nguong ngung hay “mdc ¢d”. Thé nhung, ciing c6 nhimg lic
phai nhin thdng vao mit méi dat duoc muc dich ctia chinh minh. Ching
han, khi cong an xét héi pham nhén, c6 ltic phai cam gian nhin xody vao
mit, khéng néi niza 161 cting du dé lam cho ké pham t6i quanh co chéi toi
phai khiép via ctii dau thi nhan. Cha me khi ran day con em pham 16i
ciing c6 thé dung phuong thic nhin thdng vao mét, nhu the mot mat lam
cho tré biét sg, khong dam chéi quanh, mét khac dé lai cho tré an tuong
sau sic, khién cac em ghi sau nhd ky, sau nay khong dam tai pham.

Con nhu gitra ban bé nhin nhau lai néi lén rat nhiéu diéu. Nhiéu khi
chi cin théng qua anh mdt da hiéu y ctia ban minh, truong hop nay
ngudi ta goi la d6i mat “biét néi”.

Toém lai, “P6i mat la cira s6 cta tam hén” quéa dung la mot cau danh
ngon ham chita mét ndi dung khoa hoc sau sic, hodc noi cho that chinh
xac: “Doi mat la cira s6 truyen dat tiéng néi tam linh”.

Tai sao lai c6 nhitng con nguoi nhu nhugc?

Nhu chiing ta déu biét, khong phai tat ca moi nguoi trén thé gioi
déu kién cuong, cimg céi. Gap nhimg kho6 khin va nghich canh trong
cudc song, cé ngudi chap nhan, cdn rang chiu dung, vat 1on dé vuot qua.
Vay tai sao trong cung hoan canh, c6 nguoi to ra kién nghi, nhung cing
c6 nguoi to ra yéu dudi nhu thé?

Céc nha tam ly hoc cho rdng, diéu d6 do diéu ki¢n séng khac nhau
ctia con ngudi tao nén. Can cit vao ly luan phan tam hoc, kinh nghiém
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song thoi tho du c6 tic dung vo
cung quan trong doi véi viéc hinh
thanh nhimg déc diém tinh cach; c6
nghia 13, kinh nghiém tu6i tho khac
nhau s&¢ dan téi nhimg dic diém
nhan cach khéac nhau. Chz’ing han,
mot ngudi, hoi nhé da duoc cha me
rén cho tinh tu lap, khong bao bién
va can thiep qua nhiéu vao doi
song riéng ctiia em, nhu vay rat co
thé ngudi d6 c6 nhiéu kinh nghigm that bai, gian truan. Nhung cung
chinh trong qua trinh &y nguoi d6 da dan dan hinh thanh tinh cach kién
cuong, doc lap tu chu, khién cho ho lic buéc vao doi dam hién ngang
dén nhan moi thir thach, vuet qua mei vat va gian lao. Nguoc lai, mot
ngudi ngay tir nho lic nao ciing nhat nhét trong chd vao cha me, 1on lén
dudi “6 di” cua cha me, khi 16n lén thi tranh sao khoi phai buoc ra xa }}Oi,
mdt d6i mdt v6i nhimg kho khan, giong t6 cta cude doi, ltic &y méi cam
thdy lo so, trong long tréng vang, thiéu niém tin, ding khi va suc mf-mh
chéng choi mot minh, giong nhu mot cay canh vira danh ra tir nha kinh,
hoi gap gi6 tap da d6 guc, khong sao chéng donéi. ;

Ngoai quan diém trén, giéi tam ly hoc con c6 cach gidi thich khéc ve
suhinh thanh tinh cach yéu mém. :

Nha tam ly hoc néi tiéng My Skinner, xuét phat tiz ly luan p}han A2
c6 diéu kien mang tinh thao tac cho rang, nguoi meém yéu so di mem yeu
la do ho c6 thé thu duoc tir d6 nhimg diéu c6 loi. Cling giéng nhu gac s
bé dung tiéng khoc dé “bat bi” nguoi lon phai lam theo yéu cau cua
ching, nguoi mém yéu cang ding ché mém yéu cta minh de mong
nguoi khac yéu mén, dong tinh, chim séc va giip do. Chang han, £
nhimg nguoi cit thich ké khé voi ngudi khéc, n6i minh gap chuyén
khong may nhu thé nao, két qua lam cho ban be, dong ngf}iép_ xung
quanh ri long thuong x6t, cham nom, gitip d& v6 tu. Thanh tha Mdo
nét tinh cach mém yéu 4y ma béng nhién nguoi ta duoc loi, the %a han}T
vi mém yé&u ay cit thé duoc cting ¢§ mai, sau mot thoi gian lap di ldp lai
nhiéu 1an, trér thanh thoi quen va ca tinh ctia con nguoi.

Con Bendura, mot nha tam ly hoc My khac, xuat phat tu ly !uarf hQF
tip mang tinh xa hoi cho rang, con nguoi ta thong qua quan sat va bat
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chuée ma dan dan hoc duge cach thuce dé to ra
mém y&u nham thich img v6i yéu cau xa hoi
Ching han, cha me mét nguodi nao do bong
nhién qua doi, néu nhu nguoi dé nén dau
thuong, khéng nhé mét giot nuoc mat, chic
chin la nguoi xung quanh sé cho la diua con
“mit tridng”, dida con “bat hiéu”. Nguoc lai,
néu nguodi dé khoce sut sui, kéu la tham thiét thi
lai duoc moi nguoi thong cdm, an ui, quan tam
va gilip do. Vi thé, mac dit ngoai miéng nguoi
ta cha truong la kién cuong, cimg ran nhung
trong hanh vi thi lai t6 ra déng tinh voi tinh
mém yéu mot cach khong tu gidac. B6 ctiing chinh la mot trong nhimg
nguyén nhan tao nén tinh mém yéu & con nguoi.

Véi tu céch 1a nhimg thanh thiéu nién ctia thoi dai ngay nay, chung
ta cAn phai diing cdm chién thing tinh mém yé&u ctia ban than, ¢6 gang
thoat khoi anh hudng ctia nhimg nhan t3 khong c6 loi. Tinh mém yéu,
won hén, nhu nhuge, bat luan d6i voi su phat trién ctia ban than hay doi
'6i su cong hién cho xa hoi déu khong tét. Ching ta can tu giac rén

tyén minh, c6 ging tru vimg trong doi cang som cang tot, dam trd
1anh mot con ngudi cuong nghi, dap bang moi gian lao tré ngai, vuot
qua séng ca téi bén vinh quang!

Tai sao can dau tranh vdi tinh cé doc?

Céac ban da trai qua canh c6 doc bao gio chua? Pa trai qua nhimg
phtit giay ching biét nho cay vao dau, khong dugc yéu thuong, khong
duoc do dan, khong duoc ton trong va cham soc bao gid chua? D6 la
canh c6 doc.

Khong phai ai ai cting déu trdi qua canh c6 doc. C6 nhimg em sinh
trudng trong nhimg gia dinh né nép, lai nhan duoc tir nha truong su
cham séc, giao duc tan tinh, chu dao, cac em lon 1én ngoan ngoan, trong
trdng, hén nhién, cic em nay khong hé biét c6 doc la gi. Ching qua la
nhimg dua tré may mdn.
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Thé nhung, ai tranh khoi nhimg ndi co cuc trong doi? Ai ddm bado
dém rdng ca doi minh khong liic nao mat su yéu thuong, ton trong, sin
s0¢, quan tam? Maéi khi giay phut dé dén, con ngudi bude vao giai doan
c6 don. Day la sur c6 doc do hoan canh khach quan dua lai, phan nhiéu ai
cang da trai qua.

Nhung ciing con mot canh c6 doc khéc. D6 1a su c6 doc khi cam thay
tu tudng, hanh vi cia minh khong ai hiéu, su ¢6 ddc nay gidng cho con
nguoi nhimg don kha manh. Ban hay dua mét nhin ra bén xung quanh,
vi phong chang c6 mot ai c6 thé cung ban tam tinh, thix hoéi ban ¢é cdm
thiy buon khong?

C6 lé cac ban thiéu nién chua timg duoc ném trai tréng vdng cua
canh ¢6 don, thé nhung ching toi dé xuat trude voi cac ban dé cac ban
hiéu ro loai phan ung tam ly nay; sau day, néu nhu c6 mét lic nao do cac
ban cam thay c6 don, ban c6 thé nhanh chéng hiéu biét va kip thoi ting
pho véi no.

Phan ung c6 doc c6 mat xau, nhung cing c6 mat t6t. Truée hét,
nhimg phut giay c6 doc lam ting ting bac va do sau cda y thuc xa hoi
cia chung ta, ching ta c6 thé thong qua nhimg lic ngodi yén lang mot
minh phat hién nhing van dé ma truéc day chua hé nghi téi. Luc nay
ban sé hiéu ra rang, chinh la trai qua nhang phut giay c6 doc, tu tuong

" cta ban da thang hoa.

That nita, c6 doc c6 thé bdi dudng y chi con ngudi. Nhimg con nguoi
da timg s6ng trong canh c6 doc hau nhu tat cd déu la nhimg nguoi y chi
kién cuong, béi vi ho da timg cé dip thu stic minh, dong thoi vimg tin
vao ban than minh.

Thut ba, c6 doc cang c6 mat khong hay ctia né. Nhimg ky niém x6t
xa nhu khong duoc yéu chiéu, bi hiéu lam, khong noi nuong tua thuong
dé lai nhimg vét thuong khong phai mé trong tam hon chiing ta. Vi vay,
mudn s6ng vui vé ém dém tit yéu phai chién thdng canh c6 doc. Dudi
day xin néu mét s6 phuong phap, ban hay thirdp dung trong nhinmg giay
phut cdm thay c6 don.

1. Ban hay gac nhimg van dé dang lam ban ban khoan lai, doc mot
quyén triét hoc. Luc ay ban sé y thic duoc rang ndi c6 doc cua ban that
qua chdng tham vao dau so véi vii tru bao la.

2. Ban hay tudéng tuong minh 1a mét phi cong v tru, néi c6 don ma
nguoi phi cong d6 phai chiu gdp nhiéu lan ndi c6 don cua ban.
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3. Lai quay vé véi ban be, quay vé voi doi séng xa hoi, ban sé phat
hi¢n ra réng minh sé khong dén ndi ¢6 doc nhu minh van nghi.

4. Tu bat budc minh phai lam mot s6 cong viéc tay chan hodc tham
gia tap luyén, ban sé phat hién ra rang ban sé c6 mot sitc manh déc biét
ne}o d6 ma ban chua hé hay biét, siic manh nay sé gitp ban chién thdng
noi c6 don.

Tém lai, thai do d6i véi co doc la phéi nhin thay diém tét caa no,
dong thoi lai phéi ddu tranh v6i né. D6 chinh la phép bién chimg cua con
nguoi chung ta song trén coi doi nay.

Tai sao c6 nhimg nguoi hay ghen ti?

Tinh d6 ky, ghen ghét, ty nanh, tir xua da co. Trong truyen Tam
quéc dién nghia, Chu Du vi ghen tire Gia Cat Luong tai tri hon minh nén
uat e hoc mau mdm ma chét. B6 chinh la mot dién hinh vé long do ki.
Trong xa hoi canh tranh quyét li¢t hién nay, moi quan h¢ gitta nguoi voi
ngudi cang nén phic tap, tam ly ghen ti cang tré'nén phd bién.

Vay tinh ghen ti da nay nd nhu thé nao? Noi chung ngum ta thuong
hay so sanh véi nhimg nguoi cung diéu kién nhu minh, chang han, voi
ban hoc, dong nghlep hodc nhimg ngudi quen biét xung quanh, néu nhu
phat hién thay vé mot mat nao dé ho hon minh thi thuong thuong hinh
thanh kém vui nhu st rudt, lo ling, buén ba, ngo vuc, xau ho, lang thinh,
tham chi thdy xtic pham, cam ghét, tic gian, buc boi, mudn trd thu... Tat
ca téng hop lai, tao thanh cac trang thai tam ly phuc tap, goi 1a tinh hay
ghen ti. Tinh ghen ti hau nhu thé hign ¢ tat cd moi mdt cua cudc song
nhu vinh du, dia vi, thanh tich, caa cédi, chuyén mon, bang cap, nhan
duyén, gia dinh, v.v... Cé diéu, d6i v6i nhimg nguoi cang & xa, quan h¢
cang it thi cang kho nay sinh long ghen ti.

C6 ngudi thi thé hién long ghen ti d6 ra ngoai, nhung c6 ngum lai
“chén” & trong long, nhung du dudi bét cit hinh thic nao, long ghen i
déu anh hudng khong t6t dén cudc séng va cong vige. Trude hét, long
ghen ti pha hoai méi quan hé gitta nguoi va nguoi, hoa khi vén co trude
day bdng chéc bi long ghen ti ma ran nut, xau di, sitc manh doan két va
tinh than hop tac cua tap thé bi tdn thuong, ngay cang suy yéu. Thu nia,
long ghen ti con can trd con ngudi phat trién tai nang. Trong mot tap thé
chi can phang phét tam ly ghen ti la céc thanh vién khong sao séng than
tinh, thoai mai duge, tai ning khong cach gi phat trién, nhan tai khong
sao phat huy duoc tic dung ctia minh. Ngoai ra suc khoé, tinh than va
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the chat cia ban than nguoi c6 tinh ghen ti cing bi tén hai. Nha van
Phap néi tiéng Balzac da timg néi: “Ngudi ¢é tinh ghen ti khé hon bat ca
mot ngudi bat hanh nao, béi vi hanh phtic ctia ngudi khdc cong voi su bat
hanh clia anh ta lam cho anh ta dau khé gép van lan”.

Lam thé nao xoa di tam ly ghen ti?

1. Hoc cai hay ctia nguoi khac, b8 sung cho mat yéu cta minh, luon
luon géng sic dé vuot ddi tha ctia minh. Vi du, mot lan thi, thanh tich
ctia ban cing ban cao hon ban. Trong long ban cam thay am uc ghen ti,
sobi. Vay lam thé nao day? Hay rit kinh nghiém, thanh khan hoc tap cai
hay ctia ban &y, tu minh c6 gédng nhiéu hon naa, lan sau thi rat co6 thé ban
sé vuot nguoi ban cing ban. Ban hay canh tranh mot cach chinh déng,
voi doi thi ctia minh, nhu vay sé kich thich ban thém hdng hai, kién tri
phin dau cach lam nay sé giup cho tinh ghen ti mang y nghia tich cuc.

2. Phat huy sé truong, han ché s¢ dodn, tim kiém nhimg gia tri méi.
Chﬁng han, ban ghen ti véi mot nguoi nao do xinh dep hon ban, diéu nay
la do Troi phu, cho dit ban c6 phan ddu thé nao di chang nta cing
khong sao vuot duge. Lam thé nao day? Ban hay don hét tam luc vao
nhimg mit khac. Ching han, ban cé thé thong qua tap luyén kién tri lam
cho minh ¢6 mot than hinh can déi, co thé cuong trang, sic dién hong
hao, di dimg dinh dac, dang hoang, nhu vay ha chiang phai la “bang
chiing, bing ban” nho nhimg gia tri moéi do6 sao?

3. Binh tinh, lac quan, tin tudng. O day ludén noi dén thai do binh
tinh, lac quan, nhin nhan budc phat trién ctia su vat mot cach khach quan,
khong nan long nhimg that bai
tam thoi, khong nhut chi trude
nhimg diéu chua dat duoc, luon
luon tin tudng & ban than minh, &
tuong lai ctia minh. Chéng han, vé
moi mat ban c6 thé dat tiéu chuan
hoc sinh tién tién, nhung chi do
mot so suat nhd ma ban khong
dugc binh bau. Luc nay ban it
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ll}]iéu cung c6 tam ly ghen ti voi nhimg ban “ching hon gi minh”, cho
rang ho “thanh kién” véi minh. Nhu vay, xtr su nhu thé nao day? Ban
nén nghi rang, doi nguoi khong ai tranh khai that bai va vap nga, nhing
so sudt tam thoi khong co gi dang s, chi can ta c6 du diang khi va dic
Kién tri, tuong lai nhat dinh sé dat duoc wéc mo ctia minh. Udc mo cang
16n cang can phai ¢6 nghi luc 16n. Ban nhé lai cau sau ctia mot nha tho:

“... Al chién thang ma khong hé chién bai,

Al nén khon ma chang dai doi lan.

Huéng duong di con 1dm buoc gian trudn,

Chan co nga thi dung lén lai buoc”.

Nhu vay, tam hon ban sé thanh thdn va buéc ngay vao “cudc
chién”mai. ‘

Ngoai nhimg phuong phap gat bo tam ly ghen ti néi trén, ta co the
k& them mot s6 phuong phap khac nhu: gitip do nhimg ngudi hon minh
dé to ro gia tri cua minh; thtra nhan ban than minh chua phai la con
ngudi hoan hdo, “muodi phan ven muoi”; dung phép “thdng loi tinh
than” pht nhan ché chua bang nguoi ctia minh... \

Tém lai, chiing ta khong duoc vi tam ly ghen ti ma chan nan, buér}
phién, cang khéng duoc vi ghen ti ma lam tdn thuong dén nguoi mci
minh ghen tite. Chuing ta phai to ra 1a mot nguoi cao thuong, Jam nhu thé
nguoc lai chi t6 lam ton hai nhan cach ctia minh. Hay nhanh choéng ch(_)x?
lya phuong thicc hanh dong dung dan, cao thuong, c6 tinh co6 ly, do
chinh la phuong thudc t6t nhat chia tri n6i dau vi ghen ti.

Tai sao ¢6 nhiing nguci
luén phan nan ca cam?

Trong cudc séng, ching ta thuong thdy mot s6 nguoi luon mém'
phan nan, ca cam, tuc cdi nay, buc cai khac, chang lic nao yé‘n. Vay ta,l
sao con nguoi lai phan nan? N6i chung la do mot loai nhu cau nao do
ctia minh khong duoc thod man hodc mot su viéc nao dé lam minh
khong vira long gay ra.
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1 Nha tam ly hoc néi tiéng Maslow cho ring, su phan nan cta con
Nguoi ciing chia ra thanh nhing thit bac cao thap khac nhau. Ong cén cu
Vao “Ly thuyét vé thit bac nhu cdu” ctia minh chia sur phan nan ra thanh
ba e do: phan nan cap thap, phan nan cdp cao, phan nan siéu cap.

duoc hét tai nang, thue heén
dugc nguyén vong cla minh)

Nhu cu tén trong (duoc mor
P @ ngutn quy mén v kinh né
’ !'4

Nhu ciu yéu va 18 thudc
(g0 thiép thodi mai va
réng r3)

‘ Nhu ciu tu thé hién (thé hén

Nnu cdu an todn (¢ cude
séng én dinh, tuong lai
dim bdo

Nhu cu sinh Iy
(d&i cd an,
rét co mac,...)

Thap Maslow - so db thu bac nhu cdu

“Ly thuyét vé thu bac nhu cau” cua Maslow cho rang nhu cau cua
con nguoi 6 ndm bac: nhu cau sinh 1y, nhu ciu an toan, nhu cau yéu va
& thuge, nhu cdu ton trong va nhu cau tu thé hién. Pay déng thoi cing la
thi tusdp xép tir thap dén cao. N6i chung, con ngudi ta thuong thoa man
nhu cau cap thap trudc, rdi sau d6 theo dudi nhu cau cdp cao. Su phan
nan cta con nguoi ta cing chinh 1a phan énh trinh do thu bac va tinh
hinh thod man nhu cau ctia ban than ho ma thaéi.

| Goi 1a sy phan nan cap thdp y mudn chi nhimg 16i phan nan noi ra
khi nhu cau sinh ly va nhu cau an toan ctia con nguoi khong duoc thoa

| man. Vi du, phan nan vé nha ctra chat choi, gao nudc dit d6, hang hoa
khan hiém hogc tinh hinh tri an khéng tét, c6 nghia la con ngudi ¢
nhimg diém khéng hai long vé cac mat &n mac, nha ¢, do dung, tri an.
Trong cudc s6ng néu nhu con ¢6 nhimg 16i ca than dy ching té tinh 6n
dinh ctia xa hoi con thap, miic s6ng cua con nguoi chua cao.

Goi 1a sy phan nan cap cao y mudn chi nhimg 16i phan nan thot ra
khi nhu cau yéu va 1¢ thuoc cing nhu nhu cau ton trong cta con nguoi
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khong duge thoa man. Chfing han,
phan nan vé md&i quan hé gind
ngudi v6i nguodi ¢é nhimg diém
con chua t6t, mong mudn cap trén
ldng nghe y kién cdp dudi, hodc
chi trich nguoi nay nguoi khac
thiéu tu cach, mat pham chat.

Nhimg nguoi thét ra nhimg 16i phan nan trén ro rang vé mat cic
nhu cau co ban da duoce thod man & chimg muc nhat dinh, nén chuyén
sang theo dudi nhimg nhu cau vé tam ly. Maslow cho ring, con nguoi 12
mot dong vat xa hoi nén viéc thich nghi va yéu quy nguoi khac la ban
tinh cia con ngudi, déng thoi ciing mong duoc nguoi khac yéu thich va
quy mén minh, mong muén tham gia vao cac doan thé hodc cac hoi nay
hoi khac. Con nguoi song trong xa hoi, khao khat thue hién gia tri ca
nhén, 1am cho minh chiang nhimg duoc xa hai va nguoi khéc ton trong,
ma ban than ciing duoc ton trong nguoi khac. Vi thé, khi nhu cau veé yéu,
duoc yéu, 1é thude, ton trong cta con nguoi khong duoc thoa man sé
phat sinh nhimg loi phan nan ¢6 tén la phan nan cap cao.

Con su “phan nan siéu cap” thi khong phai nghe duoc ¢ bat cu nguo
nao, bdi né chi xuat hi¢n khi nhu cau tu thé hién khong duoc thoa man ma
thoi, ma nhu cau tu thé hién thi khong phai ai ai cling déu co ca. Maslow
cho réng, nhu cau cé thir bac cao nhat ctia con nguodi la “tur thé hién”, tucla
phat huy tiém ning ctia minh téi giéi han cao nhat, luén hoan thién minh,
dat t6i canh gi6i “chan thiégn my”. Vi vay, khi nhu cau tu thé hién minh
khong cach gi thod man thi sé ndy sinh “nhimg 161 phan nan siéu cap”, ma
nhtmg 161 phan nan nay nhiéu khi khong noi ra bing 1oi noi thong thuong,
ma biang nhimg hinh thic biéu hién da dang khac, nhu tho ca, am nhac,
hoéi hoa... tham chi ca uéng ruou, ngam tho, hai thudc, cau ca...

Qua viéc phan tich nhimg 161 phan nan, chiing ta nhan thtc ra rang,
nhimg 16i phan nan thuc ra la sy phan anh tha bac nhu cau va muc tiéu
theo dudi ctia con nguoi. Cac nha tam ly hoc da chi ra rang, nhu cau c6
thé chuyén hoa thanh dong co, thiic ddy con nguoi hanh dong. Thét ra
nhimg 16i phan nan ching té ching ta da y thirc duoc mét loai nhu cau

nao do6, vi thé chiing ta khong chi dimg lai & chd chi biét c6 phan nan,
than than trach phan ma phai nhanh chong tim bién phap, tich cuc hanh
dong, phan dau khong mét méi thuc hién mo wéc ma minh theo dudi.
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Tai sao lai ¢6 ngudi so thanh cong?

Ban c6 thé cdm thdy hoi la: thanh cong la mot viéc ma ai chdng khat
khao, mong woc, vay ma tai sao ¢6 nguoi s¢ no co chu? That ra khuynh
huéng so thanh cong hau nhu tén tai & tdt ca moi nguoi ching ta, chi c6
diéu khac nhau & mutc d6 nhiéu it va thoéi gian lau mau ma thoi.

Gid du bay gio c6 mot nguodi dén 16p hoc va héi tat ca hoc sinh:
“Trong 16p ta c6 em nao mong muén trd thanh lanh tu vi dai? Em nao
muon tré thanh téng thu ky lién hop quéc? Em nao mong mudn tré
thanh nha khoa hoc doat giai Nobel?”. Ban hay thir tuong khong khi ay
sé ra sa0. Thuong thuong cac em ngo ngéc nhin nhau, d6 mat, mim cuoi,
c6 em thi lc lu hodc cuoi pha lén, kho c6 thé tuéng tuong néi mot em
nao d6 dam dimg lén tra 1oi cau hoi. Tai sao thé? Thi ra khi tam ¢& thanh
cong cach qué xa diéu nguodi ta mong doi thuong lam cho con nguoi nay
sinh tam ly so hai va trén tranh.

Nha tam ly hoc néi tieng Maslow goi hién tuong dé la “Mdc cam
Jonah”, Jonah la mét nhan vat trong “Kinh Cuu wéc”. Thuong dé muén
Jonal dén thanh Nineveh truyén dat loi Nguoi nhung ban dau Jonal trén
tranh sit ménh d6, tim thuyén di biét tich. Trong tam ly hoc dung “Mac
cam Jonah” dé chi y dé tron tranh thién chiic, sit ménh, nhiém vu & doi
clia con nguoi tic la dé chi tam trang so thanh cong.

Vay tai sao con nguoi lai so thanh cong? Mallow da phan tich nhu
sau. Trude hét, dGi voi nhimg nguoi thanh cong qua uw hoan my, bén canh
long kinh trong, nguong mo, sung bai, ta thuong thay s6t rudt, lo lang,
bang hoang, c6 1é con cdm thdy hd then, tui than, bi ti; cai vi dai cua
nhimg nguoi thanh cong tuyét dinh thuong lam chung ta chodng ngop,
mat tu tin, tram ldng, it nhiéu c6 pha lan long ghen ti. Thir nixa, niém vui
ctia su thanh cong ¢ nhién lam moi nguoi phan khoi; thé nhung, nhimg
ndi gian nan, vat va dé di t6i thanh cong qua that la dang so; thém nta,
tam trang ctia con nguoi sau nhimg thanh cong lén lao thudng rat mét
mdi, cing thing, hao tam tén luc, doi lic phai tu héi ligu co thé c6 thé dt
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stic chiu dung niém hanh phiic dai lau, cuc
ky lén lao d6 khong. Vi thé, khi con nguoi
muong tuong téi nhimg thanh cong tuong lai
clia minh, bén canh niém vui sudng trao
dang thuong khong tranh khoi vo tinh ndy
sinh tam ly so s¢t, muén trén tranh.

S¢ thanh cong khong nhat thiét la viec
khong hay. Trong nhiéu truong hop, s¢
thanh cong con tranh cho con ngudi tam ly
kiéu ngao, tu cao tu dai, tu vo nguc ta day,
nhin doi bing “nra con mat”... tir do giup fa
thuc hién nhimg viéc lam vira suc véi thai do
than trong, thuc su cau thi.

Puong nhién van c6 khong it nguoi khao khat thanh cong. Muon
di t6i thanh cong can c6 tinh than dang cam vuon lén. Maslow da gidi
thiéu nhimg bién phép loai bé “méc cdm gian nan”. Ong dua ra vi du
vé nha bac hoc Anh Huxley. Trong cac linh vuc sinh hoc bién, giai phau
hoc so sanh, ¢é sinh vat hoc va hinh thai hoc nguoi... Huxley déu co
nhimg céng hién quan trong, dong thoi la nha bac hoc dau tién dé xuat

/an dé vé ngudn gdc loai nguodi. Thanh cong ctia ong la do long say mé

10 do d6i voi moi su vat xung quanh. Or\g c6 thé maé to déi mat ngay

10 nhu con tré xem ngdm khong biét chan cai thé gioi ky di¢u xung
quanh chiing ta. D6 chinh 1a mot cach thtra nhan cai nhd bé ctia minh,
mot hinh thire biéu 10 long khiém ton. Chinh vi vay ma ong c6 thé kién
nhan, khong hé nao ning tién hanh dén cung cong viéc vi dai ma minh
da lua chon va didu ong di dén dinh cao ctia thanh cong au ciing la I8
duong nhién.

Nguoi xua khuyén khong nén luc nao cing chi cham chdm nghi
dén thanh cong, boi vi thanh cong la chuyén tuong lai, néu ldc nao
ciing khc cot ghi xuong e sé co dieu bat loi. C6 le ching ta chang bao
gio téi duoc sao Bic Pau, nhung nhin thdy vi sao ay chung ta se co
phuong huoéng chinh xdc. Chung ta hay nd luc kién tri theo phuong
huéng chinh xac dy tién timg budc vang chic, vui vé dén nhan hét thay
moi cai trong tuong lai!



Sita doi nhiing thei quen xau nhu thé nao?

Con nguoi hinh thanh nhtmg thoi quen dan dan qua cudc song lau
dai. Trong tam ly hoc giai thich théi quen la “phuong thiic hanh dong da
duoc cling ¢6 nha tap luyén hodc lap di lap lai nhiéu lan va da tré thanh
nhu cau”. C6 nhimg théi quen t6t nhu sang ngu day danh rang, riza mat,
tap thé duc, rira tay trude khi dn... nhung ciing ¢6 mot s6 théi quen xdu
nhu khac nhé bira bai, ngu day muédn, hay noéi tuc... C6 nhiéu nguoi y
thie ro minh c6 mot théi quen xau, nhung khong sao stra duge. Vay thi,
lieu c6 cach gi stra chita c6 két qua nhimg théi quen xdu dé duoc khong?

Céc nha tam ly hoc cho ring, théi quen la c6 thé stra cha duor, nhat
la d6i v6i thanh thidu nién, stra d6i nhimg thoi quen xau khong phai la
chuyén vo cung kho khan.

Viéc hinh thanh mot sd théi
quen xau doi hoi phai dua vao mot
s0 diéu kién nhat dinh, néu nhu
ching ta ¢6 thé loai trir duge nhimg
dieu kién d6 thi tu nhién nhimg thoéi
quen xau khong thé tiép tuc dién ra
duoe niza. Chéng han, c6 nhung tré
em thich an keo khi di nga. Néu
nhu nhimg em d6 that s mudn stra
doi thoi quen cé hai cho rang miéng
do thi c6 thé dé bs me gidl keo di,
cac em khong nhin thdy ntra, tim ciing khong ra. Lau dan, cac em do
quen khong an keo di nga. Them mot vi du khéc: ¢6 nhimg em hoc sir}h
tieu hoc c6 théi quen t6i dén vira lam bai vira xem ti vi. Bién phap St
déi thoi quen do6 la: sang lam bai & mot phong khéc khong c6 ti vi, néu
nhu khong nghe thay ca tiéng tir ti vi phdt ra cang tot. y

Tuy nhién, bién phap stta chita nhimg théi quen xau hay dung nhijlt
la uén nan kip thoi, tuc 1a dung hinh thic tring phat, chi it lan sé co icac
dung stra dai nhing thoéi quen xau. Chéng han, c6 nhimg em bé thich
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muit tay, hodc can mong tay, ltic nay cac ba me thuong dung bién pha}y
boi 6t vao ngén tay hodc moéng tay, lam cho moi va ludi cham vao la bi

cay kho chiu, cir thé vai ba lan la sé “cach” khong dam muit tay hogc can
mong tay ntra. Bién phap xir phat tién & mot sé thanh phé déi véi nhimb
nguoi nho bay hodc vi pham luat 1 giao thong chinh ciing la cin i vav
cung nguyeén ly noéi trén, thuong dua lai hi¢u qua rat lon.

Co diéu, luén luon dung bién phap phé binh, trimg phat thoi quen xau
khong phai la bién phap tot nhat. Néu nhu dong thoi véi viee stia ddi thot
quen xau cq, ta trau doi thoi quen tot méi, nhu thé viéc hoc tap va sinh hoat
ctia chuing ta ha chang t6t hon sao? Vi du, c6 em hoc sinh tidu hoc hay day
muon, sap téi gio hoe réi van chua day, thanh thi bé khong tap thé duc
bugi sang. Vé sau, b6 me em quy dinh, néu ngu day va tap thé duc tru 6
810 s& c6 thudng; sau hai tuan lai quy dinh, néu tap thé duc déu mot tuan e
sé ¢6 thudng; sau hai tuan lai quy dinh néu tap thé duc mét thang se 0
thuéng. Cit nhu vay, cung v6i viée kéo dai thoi gian thudng, thoéi quen tt
mai hinh thanh dan dan thay thé thoi quen xau trudc kia.

Buong nhién, tién dé stra chira thoi quen xau la trong tu tudng phai
nhan thic tac hai ctia né, dong thoi cang sém phat hién cang som hanh
dong, viéc stra chita cang dé, hiéu qua cang cao. Con néu hanh vi xau di
an sdu bam chdc thanh “tat”, t6i muc “nghién” sé rat kho sta chua.
Chdng han, nhimg nguoi udng ruou va hut thudc la lau ngay thanh
nghién muén bé phéi quyét tam cao hodc phai dung thudc cai nghién, rat
phién todi, lam cho nguoi nghién kho chiu hodc ghé so méi khi ngui thay
mui rugu hay mui thudc...

Tém lai, chiing ta can phét hién sém nhimg théi quen xdu cta minh,
chi can ching ta c6 quyét tam, cé nghi luc va c6 phuong phap khoa hoc,
chiing ta nhat dinh ¢6 thé stta ddi dugc. Luc dy, chiing ta sé song va hoe
tap tot hon véi bo mat tinh than méi khac truoc.

Xit ly khuyét diém ciia minh nhu thé nao?
Nha vin Anh Stevenson c6 viét cuén khoa hoc vién tuéng néi tiéng
nhan dé “Béc si hoa than”, trong d6 mo6 ta mot nguoi phat minh ra mot

loai thudc, tu minh udng vao thi tu day long nhimg diéu “thién” va “ac”,
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déu chia ra thanh hai nta ro rang. Khi diéu “thién” chiém dia vi chu dao,
anh ta la nguoi cao thuong, con khi diéu “4c” chiém dia vi chti dao, anh
tasé tré thanh nguoi ti tién, vo liém si, xdu bung.

Loai thuéc &y cho téi bay gio van chua ché tao thanh cong. Mdc dau
Vay, quan diém ctia Stevenson qua c6 co s& tam ly hoc nhét dinh. Trong
mdi con nguoi chiing ta déu c6 nhidu pham chat tot dep, nhung dong
thoi ciing ¢6 nhiéu tinh x&u hodc nhimg duc vong hén ha, xdu xa. Néu
nhur khong nhan thic r6 diém nay chung ta rat khoé séng binh thudng
trén thé gici nay, rat kho hinh thanh mot y thie vé minh théng nhat,
nhimg luc gap khoé khan, tré ngai, rat dé dao dong, mét long tin.

Thét ra, néu chiu khé quan sat ti mi, ta thdy trong méi con nguoi
déu ¢6 ca diéu “thién” 1an diéu “ac”. Pay 1a mot hién tuong tam ly binh
thuong. Chang han, trong lép c6 mét ban luén luén.bi phé binh, nhéc
nhé, tham chi con ¢6 lic 1a hoc sinh ca bi¢t, nhung néu ta dé y theo doi,
van c6 thé tim thay & con nguodi ban dé nhimg pham chat tot dep, néu
nhu ban be va thay c6 giao kién tri gitip d, phat huy nhimg mat tot, biét
dau ban ay ching héi cai stra minh, tré thanh mét hoc sinh ngoan ngoan.

Mait khac, néu nhu ban la mét hoc sinh luén luén dugc biéu duong,
khen ngoi, ban dimg bao gi¢ nghi rdng ban la mét hoc sinh hoan hao,
khong c6 mot chut khuyét diém nao. Nguodi xua day: “nhan vo thap
toan”, “ngoc con coé vét”. Trén thé gian tuyét d6i khong c6 nguoi nao
khong c6 khuyét diém. Du la mot nha lanh dao cao cap hodc mot nhan
vatanh huing ciing van it nhiéu c6 khuyét diém.

Phat hién khuyét diém la mot chuyén khong ldy gi lam vui 1dm,
nhung xit Iy chinh xac khuyét diém cang khong phai la chuyén dé dang.
Mot s6 thai do déi voi khuyét diém néu dudi day, nhu thé nao la phai,
nhu thé nao la khong phai, xin ban tu danh gia.

Loai nguoi thir nhét phét hién thdy khuyét diém lien voi vang tim
cach che gidu khuyét diém, muoén cho nguoi khéc thdy rang, s& di ho c6
nhimg hanh vi va tinh xau nhu thé la chuyén ngau nhién, bot phat, khong
chi tim. That ra, vé co ban khéong giai quyét duoc van dé, ma cang che
day nhiéu khi cang nguy hai. Nguoi xua day: “Gidu dau hé dudi” 1a thé.

Loai ngudi thi hai phét hién thdy khuy@t diém lién iu xiu, cdm thay
minh nhu thé la mat hét, ching con mat mii nao nhin thdy moi nguoi,
bao uu diém ctia minh danh ty phti nhan hét, thai do x& su nhu vay ban
cam thay thé nao?
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Loai nguoi thir ba phat hién thdy khuyét diém rat dau buon, nhung
nga‘y sau d6 nhan thue ra rang can phai stra chita khuyét diém, déng thoi
phai trau d6i nhimg pham chat tam ly da&i lap voi khuyét diém do.
Nhfmg ngy:di nay dam nhin thfmg vao khuyét diém, nhung khong bi
khuy?t diém lam guc nga. Cach lam nay dang dé cho cac ban tré noi theo.

Anh sang chan chinh khong phai vinh vién khong cé nhing khi tam
t()’i\: anh huing thuc su khong phai khong c6 nhimg lic mém long, chi co
didu khong dé cho nhimg giay phit mém long &y lam minh guc nga. Cac
ban tré, dimg so minh mdc khuyét diém, cang khong duoc va nhut chi
truoe khuyét diém chia minh, ma cin ding cam stra chita khuyét diém,
lam cho minh tré thanh con nguoi hoan hao.

Tai sao con ngudi o tinh cong kich?

“Cong kich” dung trong tam ly
hoc khong giong nhu tur “cong kich”
dung trong ngon ngi thong thuong,
n6 ching nhimg bao ham thai do
khich bac, d6i choi hodc tan cong,
danh trd, ma con chua dung ca nhimg
hanh vi lam hu hai vat dung hay trat
cam gian, ndi buc tuc, kho chiu... vi
du, ban dang di trén duong khong
may vdp phai mét hon da nhu mot
“cti” nhu troi giang. Ban 16m cém bo day, tuc minh dap vao hon da mot
cai cho bo tic. Nhimg hanh dong cau gian, am tc, buc boi tuong tu nhu
truong hop trén trong tam ly hoc goi 1a hanh vi cong kich.

That ra, con nguoi ta ching it thi nhiéu ai cing c6 nhing hanh vi
mang tinh cong kich, vay thi vi nguyén nhan gi ching ta da biéu 1o tinh
cong kich ay?

Cac nha tam ly hoc cho ring, khi chiing ta gdp nhimg chuyén chéng
vira long, nhu da c6 ging hét sic ma van ching dat duoc muc dich thi .
thuéng dé boc 16 tinh cong kich. Nha tam ly hoc My Backer da tién hanh
mot thuc nghiém ndi tiéng: 6ng chia cac em be ¢ lua tudi hoc ra lam hai
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nhém. Ca hai nhém déu duge nhin vao mét can phong chira day nhimg
do choi la médt. Cac em & nhém mot tim moi cach 18y bang duroc nhimg
déd choi d¢, nhung bi nhing nguodi trong coi ngang tré. Nhém thu hai
ngay tir dau da duge vao han trong phong choi nghich nhing dé choi do,
mot ltc sau ngudi ta cho phép nhém mot vao phong, két qua phat hien
ra rang, cac em nay khong dugce binh tinh nhu cac em da lay duoc do
choi mot cach thuan loi & nhom hai, phan déng cac em thé hién hanh vi
phd phich, nhu quang quat, ném bo, but xé do choi... S& di cac em co
nhing hanh vi mang tinh cong kich nhu thé chinh la do ngay tir dau cac
em da bi ngéan can, gay kho dé.

That ra, trong doi séng hang ngay thuong cing c¢6 nhimg tinh
hu(‘ing tuong tu. Chéng han, ban giai mot bai toan kho, nghi nat 6¢c ma
van chéng tim ra dap s6, ban buc minh quang vé, ném but, vo dau but tai,
tham chi c6 khi gidam cé chan lén vo...

Ban thdy day, lam nhu vay phéng c6 ich gi? Ban tuy c6 ha gian ti
chiit, song bai toan van cu bi ri ri.

Vi thé, chiing ta can hiéu rang, lam bat cui cong viéc gi khong phai
lic ndo ciing thuan budém xudi gio tir dau chi cudi. Doi ngudi ta bao gio
cing c6 nhimg kho khén trac tré. Ching ta khong bao gid duoc vi tuc
gian nhét thoi ma c6 nhimg hanh dong cong kich, pha phach vé 16i, lam
ton hai nguoi khac va ctia cdi. Nguoi xua da day: “Gian mat khon”.
Ching ta phai biét ty kiém ché minh, hay chuyén huéng chi y sang
chuyén khac; sau nay, khi da binh tinh lai sé tim d6i sach. Mat khac, khi
nguoi khac c6 hanh vi cong kich ban, ché nén voi va tra dia ngay, ma
nén hiéu ring d6i phuong cé thé vi buc tic diéu gi d6 ma trit gian len
dau minh, hay ghim minh lai, tranh 16i qua tiéng lai, c6 khi chi vi viéc
nhé ma gieo va lon.

Puong nhién, lam viéc gi cting vay, can ¢6 duc d9, tranh cuc doan.
Nhuong nhin, thong cdm, nhan nhuc dén mic nao, néu qua sé bién minh
thanh ngudi nhu nhuoc, khong ¢é ca tinh. Ciang c6 truong hop, hanh vi
“cong kich” dong vai tro tich cuc. Chdng han, khi gdp nhing phan ti xau
ling ma chiing ta, chuing ta can diing cdm dau tranh truc dién, khoéng de
ching boi nho danh du ching ta. Ciing vay, dé bao vé loi ich ctia nha
nude, loi ich ctia tap thé, loi ich ctia ca nhan khoi bi xam pham, chiing ta
can biét van dung ding ltic hanh vi “cong kich”, 6 nhu vay méi lam cho
chinh nghia thing gian ta.
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“Hiéu wng Pugmalion” 1a gi?

Céc em da nghe ké cau chuyén vé Pugmalion bao gio chua?
Pugmalion la vua xit Cyprus trong than thoai Hy Lap, rdt say mé nghe
thuat dieu khdc. Mot 1an, nha vua say mé nge“im tuong mot thiéu nit ma
ong moi hoan thanh bing ca tam sic va cam xtic ciia minh, nao ngo nha
vua rung dong va yéu say ddm nguoi con gai dy. Tinh yéu trong sang
ctia duc vua véi nguoi con gai kiéu diém ay cudi cung nhu c6 phép mau,
tao ra hi¢u qua la ky: pho tuong béng hod thanh mot thidu nit song
dong, bing xuong béng thit. Va tir day hai ngudi chung séng voi nhau
hanh phuc.

V@& sau, cac nha tam ly hoc goi anh huéng ctia long mong doi va
long yéu tha thiét ctia con nguoi dén ngudi khac hodc su vat khac la
“hi¢u img Pugmalion”.

Nam 1968, tai mot truong tiéu hoc My, nha tam ly hoc Rosenthal
Jam mot thue nghiém “N6i d6i quyén uy” néi tiéng. Tir lop Mot dén lop
Sau, 6ng chon ra 3 16p. Ong tién hanh “hét stic nghiém tuc” trong 18 lop
toan truong mot trac nghiém du doan “hau van”cua cac em, sau do ong
ké ra mét danh sach khoang vai chuc em duoc xem la “co trién vong
nhat”, rdi Idng lang trao cho hiéu trudng va cac gido vién c6 lién quan va
cin dan: “Phai hét stic git gin, kéo dnh huéng dén két qua thuc nghiém”.
Sau 8 thang, kiém tra lai thdy mot hién tuong bat ngo: tét ca nhimg em
ghi trong danh sach déu tr¢ thanh nhimg hoc sinh xuat sdc hoac tién bo
vuot bac. Cac em hing say hoc tap, ham hiéu biét, thich tim toi, yéu quy
thay co, gitip do b6 me... Khi moi nguoi té long than phuc tai du doan
“siéu pham” ctia Rosenthal thi chinh éng lai tuyén bé rang, may chuc em
trong ban danh sach ctia 6ng da duoc ghi moét céach tuy tién, chang c6

chon lya gi. Nhimg diéu ma 6ng du doan vé “hau van” cua cac em do
chdng qua chi 1a 16i “néi d6i” ma thoi. Ay vay ma néi doi lai dat hi¢u qua
tich cuec.
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Thi ra, Rosenthal dén truong tiéu hoc dé véi tu cach ]la nha khoa hoc
ngi tiéng, tat nhién 6ng duoc moi ngudi xem la nha khoa hoc quyén uy,
Vi thé 16i “néi déi” ctia 6ng da lam cho cac thay c6 giao trong truong
hoan toan tin tuéng vao cic em ghi trong danh sach, khoi goi nhimg tinh
cdm déc biét ciia cac thay co gido. Thé réi, thong qua anh mét, nu cuoi,
nhing 101 “mach bao tham thi” khong sao gidu ndi, cic thay c6 gido vo
tinh hay httu y da dé 16 ban danh sach d6 véi hoc sinh, lam cho nhimg
“em may min” c6 tén trong danh sich vui miumg, phan khdi, tu tin,
quyét tam, ging sic, nho vay ma tién bo vuot bac trong hoc tap. Do
chinh la “hi¢u tmg Rosenthal” trong gido duc.

Rosenthal cho ring, co s& xa
hoi, gido duc va tam ly cia “hiéu
ing” d6 la: 1. Bau khong khi.
Chinh do hy vong chay bong vao
nhimg em hoc sinh ¢6 tén trong
danh sach, nén cac thay co giao
hét siic quan tam, cham soc, giup
do, yéu quy cac em, moét bau
khong khi dam am, chan hoa, yéu

thuong trum toa gitra cac em nay :
voi thay co gido. 2. Tin tudng. Puoc mot nha khoa hoc quyeén uy khérig
dinh, cac cac thay co gido tir day, cang them tin tuéng, khdng dinh biéu
dwong nhimg hoc sinh ma thay c6 trong doi. 3. Hy vong. D6i véi nhimg
em hoc sinh nay, thiy c6 hy vong rat nhiéu, luén luén huéng dan céc em
hoc tap, gidi ddp cin ké moi thic mdc ctia cac em, dong thoi cung cdp cho
cac em nhimg bai tap hodc nhimg tai liéu nang cao kién thic. 4. Khuyén
khich. Péi v6i nhimg thanh cong du nhé cua cac nay, thay co giao kiP
thoi dong vién, khuyén khich, tao cho cac em mot ché dua vimg chac
trén méi bude di.

O day thiét tuong ciing can phai chi ra rang, xét vé thuc nghiém “hi¢u
tng Pugmalion” ma Rosenthal tién hanh trong nha truong vao thoi diém
ltic by gio, ta khong thé xem la mot viée lam ly tuéng. Boi vi, cung luc ay,
¢6 biét bao nhiéu em hoc sinh “khong may” ngoai danh sach bi xem la
khong ¢6 tuong lai. Chiing ta khong chu truong tao ra hi¢u ting nay mot
cach khién cuong, dé bo phan hoc sinh nay “gdp may”, bo phan hoc sinh
khic bi d6i xtx “lanh nhat”, khong duoc quan tam. C6 diéu, thong qua
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“hig¢u ung Pugmalion”, chiing ta c6 thé rit ra dugc nhimg nhan t6 tich cuc.
D6 1a, mot cong tac gido duc, néu ta hét long vi toan thé hoc sinh, dap lai
Cac em cling sé quan tam, gidp do, yéu quy ching ta, tir d6 khoi goi tiém
ndng cua hoc sinh, 1am cho tat ca cac em déu tré thanh nhimg con nguoi
htu ich. Va, dé cang chinh la muc dich gido duc cua chung ta.

“Nam mong giiia ban ngay”
co loi hay co hai?

Ban da c6 ltic nao nhu thé nay chua? Mot minh ngdi yén lang, don
hét tam tri muong tuong mot diéu gi do, ngay ra nhu “phong da” vay.
That ra, nguodi ta it nhiéu, ai ciing ¢6 lic “ndm méng gitra ban ngay”. Luc
dy, gia nhu bi thay gido hodc b6 me phat hién, chdc chdn ban seé bi trach:
“Lam gi ngdi “do” ra thé? Mat thi gio vo ich! Khong c6 vige gi lam nta
hay sao?”.

Tu trude téi nay, ngudi ta van nghi rang, “ndm mong gita ban
ngay” vira lang phi thoi gian, vira hai sic khoé, chang c6 loi gi, chi la
chuyén vé tich su.

Vay “nam moéng gitra ban ngay” cé ding la chuyén vo tich su
khong? Céc cong trinh nghién ciru khoa hoc nhimg nam gan day da
dua ra két luan méi: tuong tu nhu nhimg giac mo trong lic ngu co loi
cho co thé, “ndm méng gitta ban ngay” ding muc cung rat co ich doi
vOi con nguoi.

Qua nghién ctru, bac si My Fribeck phat hién ra rang, “ndm mong
gitta ban ngay” gitip phat trién tri luc ctia con nguoi. Trong thuc nghiém
cta minh, 6ng da lay hoc sinh trung tiéu hoc lam doéi tuong nghién cuy,
két qua chimg minh rang: sau khi “nam mong gitra ban ngay” it phut, tré
em hoc tap chdm chu hon, déng thoi say mé va himg thi hoc tap. Fribeck
con phét hién ra rdng, “ndm mong gitra ban ngay” gilp nang cao nang
luc tu kiém ché va stic sang tao cta tré em. Khi thuc hién cing mot
nhiém vu, nhu “ding gac” chang han, nhimg em hay “ndam mong gita
ban ngay” thudng rat kién tri hoan thanh nhiém vu, con nhimg em
khong c6 théi quen dy thi cang vé sau cang ué 0ai, s6t rudt, bon chon.
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C6 diéu, tic dung lén nhat chia “nim mong gitta ban ngay” 1a dnh
hu()ng clia n6 doi voi tuong lai. Khong hiéu ban ¢6 dé y hay khong, phén_
lén nhimg “gidc mong gitra ban ngay” déu la sy tuéng tuong vé tuong lai,
cho du do la nhimg do tuéng hau nhu xa thuc t&, nhung biét dau c6 mot
Ngdy nao do lai chdng tré thanh hién thuc! Edison khat khao tré thanh
nha phat minh, cau bé Pascal muoi hai tudi wéc mo tré thanh nha nghién
Cru nhimg “banh xe” va “hinh vuong dai”, tuc la tén goi Pascal ddt cho
“duong tron” va “hinh binh hanh”, két qua ho da dat duoc mong udc cua
Minh d6 sao?

Kién tuéng nhay sao My John
Yulcess, trude khi tham gia mot cude
thi ddu cing thing, thuong chop mét
nam mong gitra ban ngay” trong giay
lat, d6 chinh la bi quyét gianh thang
I cia nha quan quan nhay sao nay.
Anh ké ring, anh c6 hét siic muong
tuong canh san van dong va nhimg
¢6 dong vién, anh hinh nhu “ngi”
mui san ¢6 va khong khi thi dau, vi
vay khi chinh thirc tham gia dua tai,
anh thuong to ro mot sirc bat dac biét xuat sac.

Béc si Moltz cho riang, hé thong than kinh cua chung ta khong phan
biét duoe su khac nhau gitta canh tuong tudng tuong v6i canh tuong trong
hién thuc, vi vay nhimg diéu tuéng tuong trong lic “nam mong gita ban
ngay” duoc xem nhu mot lan ren luyén déi voi he thong than kinh. Trong
tam ly hoc goi do 1a “Phép tudong tuong tinh cam”, ¢d tac dung_chfra ching
héi hop, dé xtic dong... Vi du, cé ban hoc sinh rat s¢ thi ctr, cirheé vao phong
thi 1a dau oc rat cang thang, khong sao lam bai nhu ltic binh thuc‘mg‘dl.roc.
Vay lam thé nao day? “Nam m¢ng gitta ban ngay” c6 thé giip chuns ta
khdc phuc nhuoc diém ay. Thuong ngay, ching ta c6 thé tuong tuong'mu}h
dang tham du mot ky thi quan trong: canh nghe doc s6 bao danh, budc va‘o
phong thi, nghe doc dé thi... Lam nhu thé vai ba lan, sau nay khi tham gla
nhimg ky thi chinh thuc, ban sé b6t hoi hop di nhiéu. D6 chang phai la cong
lao ctia phuong phap “ndm mong gitra ban ngay do sao?”. . 5

Duong nhién, ap dung phuong phéap “nam mong ’gifra_ bar} ngay
cing can phéi cé chimg muc, khong thé anh huong dén tién trinh hoc
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tﬁp‘, cong tac binh thuong. Lic lén 16p nghe gidng hoic lic lam bai ¢
nha khong nén dp dung bién phap “nim mong gitta ban ngay”, néu
kh(")ng sé anh hudéng dén két qua hoc tip. Nhing dip nghi he, néu ban
biét ap dung phép “ndm mong gitta ban ngay” mot cach hop 1y, ban sé
cam thdy nhiéu diéu thu vi, dong thoi dua lai cho cudc song ctia ban
nhimg niém vui bat tan.

Tai sao ¢o nhiing nguoi
rat duge nguoi khac yéu mén?

Chung ta song trong xa hoéi nay, hang ngay pha’:i tiép xuc voi rat
nhiéu nguoi, gia tré 16n bé, dan éng dan ba, du moi nghé nghi¢p, khong
sao ké hét duoc. Liéu ban cé phat hién thdy khong, trong s6 nhimg ngudi
dy c6 mot s6 rat duoc moi nguoi yéu mén, du la nguoi 1on hay tré em deu
rat thich tro chuyén, tiép xuc voi nguoi do. Vay ¢ day co bi quyét la gi?

Trong tam ly hoc goi muc do

¢ cdm tinh gitta nguoi véi nguol

trong giao tiép la “sirc 16i cudn con
nguoi”. Mot nguoi duoc nhing
nguoi tiép xuc dac biet thich tha
chimg t6 “stic 16i cuén” ctia nguol
d6 rdt manh. Vay thi “siic 16i cuén”
ciia con nguodi bao gom nhung
thanh phan gi? Cac nha tam ly hoc
chia cic yéu t6 do ra thanh hai

phan: stic 16i cuén bén trong va stc
16i cu6n bén ngoai.

Trude hét ching ta hay xem xét stic 16i cuén bén ngoai. Trong s0
nhimg yéu t6 tao nén stic 16i cuén bén ngoai, ta ¢6 thé ké: nét mat, than
hinh, giong néi, ctr chi, phong cach... Yéu cai dep la ban tinh cua con
nguoi. Nét mat xinh dep, thanh tud, ngoai hinh can dei, hap dan, ro rang,
lam cho moi nguoi dé chiu, nhe nhang, vui vé tuc 1a dé lam cho nguoi ta
vui thich ¢6 cdm tinh.



Thé nhung, cang tiép xuc lau, stic 16i cudn bén trong ngay cang
dong vai tro quan trong, no cha yéu do nang luc, pham chat, tinh céch,
nhi¢t tinh, 16i dn tiéng noi... tao nén. Stc 16i cudn bén trong co6 thé bu lai
chd khiém khuyét ctia stic 16i cudn bén ngoai, déc biét né c6 suc cudn hut
sdu sdc va lau dai.

Bay gio chiing ta hay thir tudng tuong mot ngudi nét mét dao mao,
duong hoang, tic phong dimg dén, chimg chac, chin chdn, tai ning
thong tu¢, hon nguoi, cu xir chan thanh, khiém nhuong... tom lai c6 thé
noi do la mot con nguoi hoan my. Thé nhung, nhimg con ngudi qua u
hoan hdo nhur thé ligu c6 dugc moi nguoi yéu thich hay khong? That ra
chua chic, nhimg con nguoi nhu thé thuong dé lai cho nguoi ta an tuong
mot con nguoi siéu pham, thoét tuc, cao voi voi, khé véi téi duoc, kho
tiép can, chi con cach “kinh nhi vién chi” ma theéi, tuc la trong tham tam
rat kinh né nhung tim cach xa lanh...

Nha tim ly hoc My Allison va cac cong tac vién da tién hanh thuc
nghiém chimg minh cho nhan xét d6, déng thoi phat hién ra “Hi¢éu ung
boc 16 nhuge diém”. Trong thuc nghiém, Allison da sidp ddt 4 ong tién si
ngoi udng ca phé sau khi da gii quyét mot van dé khoa hoc “hoc bua”.
Tiénsi A da giai quyét xong van dé va yén tam uéng ca phé; tién si B cang
gidi quyét xong van dé nhumg hat d6 coc ca phé; tién si C chua gidi quy’é't
xong van dé, nhung vui vé uéng ca phé; tién si D chua gidi quyét xong van
dé va hit do c6e ca phé. Sau dé cho 100 sinh vién danh gid, ket qua cho
thiy muc d6 yeu mén déi vai 4 vi tién si xép tir cao xudng thap nhu sau: B,
A, C, D. Qua két qua danh gia nay cho thdy rdang, nhimg nguoi thong
minh c6 tai dugc quy mén hon nhimg nguoi kém coi, bat tai; nhimg nguoi
c6 tai nhung pham 16i nhé cang duoc moi nguodi yéu mén, con nhing
nguoi da kém lai pham sai 1am cang lam cho nguoi ta khong thich, chan
ngat. “Hiéu ung boc 16 nhuoe diém” cho chiing ta hay: mot nguoa vé moi
mat déu rat kha, nhung néu c6 mot vai thiéu sét nho, sé rut ngan khoang

cach tam ly v6i moi nguoi, cang lam cho moi nguoi dé gan minh.

Vay thi con nguoi ta néi chung nén nhu thé nao dé lam cho moi
nguoi yéu mén? Nhu ching ta da biét, yéu mén mot nguoi c6 nghia la
ngudi d6 c6 strc 16i cudn do6i voi minh. Con ngudi ta so di pha1 giao tiép
voi nhau 1a dé kiém tim trang thai tam ly thod man nhu cau cua ca nhan
minh. Vi vay, d6i tuong giao tiép cang lam cho ta dat duoc su thoa man
tam Iy d6 thi tinh cam yéu mén cta ta d6i v6i doi tuong dy cang manh,
cang nong nan.
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& Cf‘c “%“:‘ tam ly hoc xa hoi phuong Tay dé xuat ly ludn vé su tang suc
161 cudn ctia con nguol trong giao tiép, ma dai dién 1a cac nha tam ly hoc
My Berne va Krouli. Cac nha khoa hoc nay nhan dinh rang, nguoi ta ai
cing thich nhimg nguoi ban thuong cho minh va ghét nhimg ngudi ban
trimg phat minh. Béi 1é nhimg kich thich mang tinh chit ban thuéng nhu
tuoi cudi, ton trong, tan dong, thong cam, khoi hai, hém hinh... dua lai
cho con ngudi cam giac vui vé, phan khéi; con nhimg tinh chat mang
tinh trimg phat nhu cau gét, lanh nhat, ca cam, lau bau, canh khoé, soi
méi, “vé nguc ta day”... lam cho con nguoi chan ngan, budn phién, cudi
cung dan téi tinh trang cam ghét, xa lanh. Ly luan vé su ting cudng sic
16i cuon con cho hay, bat cit mot kich thich trung tinh ¢6 lién quan téi su
ban thudéng hay trimg phat cing déu lam cho nguoi ta vui mimg hay
chan ghét. Dan gian ta c6 cau:

Yéu nhau yéu ca duong di
Ghét nhau ghét ca téng chi ho hang.

chinh cang néi lén y ay.

Toém lai, trong moi truong hop, nguoi ta ai cang trd thanh nguo
duoc nguoi khac yéu mén, c6 ich trong giao tiép xa hoi; va, nguoi luon 6
gang dem lai niém vui cho nguoi khac mot cach tuw nhién, chan thanh va
nhan ai chinh la nguoi duoc nguoi khac yéu mén nhat.

Tai sao co nhiing nguoi
“phin thi thdy mudi phan ven muoi”?

Nhan dan ta thuong néi: “ngoc con cé vét”, “nhan vo thap toan”...
Nhung qua mdt mét s6 nguoi, c6 nhimg con nguoi qua la toan ven,
khong ché vao dau duoc. That ra, trén thé gioi khong thé cé nguoi tan
thién tan my, khong hé c6 chut sai sét nao. Thé nhung tai sao qua mat
mot s6 nguoi lai 6 nhimg con nguoi hoan my?

Ngay tir nhimg ndm hai muoi cia thé ky XX, cac nha tam ly hoc da
dé y dén hién tuong nay. Nha tam ly hoc My Thorndike da chi ra rang,
khi giao tiép gitra nguoi véi nguodi, ching ta thuong xuat phat tir nhimg
an tuong cuc bo, han hep, réi mo rong ra va cé duoc an tuong toan ven
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vong tron ngay cang lén; vi thé nén goi
la “Hiéu img quang tan” hay “Hiéu tmg
vong sang”.

Nam 950, trong “thuc nghiém hinh
thanh an tuong”, nha tam ly hoc My
Kelly tién thém mot budce vach ra tac
dung cia “hi¢u ung vong sang”. Ong
chia hoc sinh ra lam hai nhém va giéi

thi¢u véi timg nhom vé mot gido vién .
méi. Tai liéu gidi thiéu & hai nhém déu gidng nhau, chi khac nhau c6 moi
mot tir. D6 1a, nhom A duoc gidi thiéu la thay gido “nhi¢t tinh”, con nhém
B duoc gidi thiéu la thay gido “lanh ling”. Sau d6, thay gido mdi vao lop
va gidng cho hoc sinh trao déi. Hét gio, Kelly cho hoc sinh dién vao to “Td
héi cam tudng” vé nguoi gido vién do. Két qua cho thay an tuong cua hai
nhém vé nguoi gido vien moi d6 khac nhau ro rét. an tuong cuia nhém A la:
dé thong cam, t6t bung, vui tinh, hay pha tro, giang hay... con an tuong
ctia nhém B thi nguoc lai, cho rang thay giao do nghiém khac, kho khan,
kho tinh, it gitip do hoc sinh... Diéu d6 cho thay rang, an tuong cua cac em
d6i voi thay gido moéi ndy sinh tir nhimg suy dodn cta riéng minh, ti
“nhiét tinh” cac em suy ra mot loat uu diém va tit “lanh lung” cac em suy
ra mot loat cac nhuoc diém khac hin nhau. Thue nghiém nay ching minh
rang, trong qua trinh hinh thanh an tuong, su suy doan chu quan cta ca
nhan déng vai tro quan trong. “Hiéu tng vong sang” that ra la két qua cua
sumé rong, khuéch dai nhimg suy doan chu quan ctia ca nhan. Do tac
dung ctia “Hiéu ung vong sang”, néu nhu uu diém cua mot nguoi dqu
khuéch dai giong nhu nhimg vong sang cu lan rong mai ra thi, khu.yét
diém cia nguoi do sé bi che lan; cing vay, néu nhu khuyét diém bong
chdc tré thanh vong sang thi uu diém khong dé gi nhin ra duoc.

Trong doi song hién thuc, nhimg vi du nhu thé qua khong hiém.
Chéng han, nhidu thanh thiéu nién nguong mo ca si hoac minh tinh man
bac nao do, tuy chua hé mot lan tiép xuc, tham chi mét lan gap mat, nhung
van xem ho nhu than tuong ap u trong long. Mot vi du khéc, trong tinh yéu,’
nhiéu khi ban tré xem nguoi yéu ctia minh la con nguoi hoan hado, tham chi
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O mot s¢ nhuoe didm |
d6 chinh 1a do ¢

ai nhin ra thanh uu diém. S& di c6 nhimg hién tuong
ac dung ky di¢u ctia “Hi¢u ung vong sang” gay ra.

! Trong moi truong hop, khi nhin nhan va danh gia mot con ngudh
Ch}mg ta phéi xem xét mot cach khach quan, toan dién. Vay lam thé na0
dé co thé lam giam bot va ngdn ngra anh huéng cua “Hiéu ung vong
sang”? Mugén vay, chuing ta can hét sttc tranh cach nhin nhan c6 xen lan
cam tinh ca nhan, Phai c6 giang tam thoi thoat ly cai than phan luc dy cia
chinh minh. Chi ¢4 thay d6i cach nhin, xem xét tir nhiéu mat, tir nhieu
goc nhin khac nhau, méi 6 thé phat hién hinh tuong chan thuc, toan
dién cta con nguodi duoc ta danh gia, moi co thé rit ra nhimg phan doan
tuong d6i phit hop veéi tinh hinh thuc t&.

Tai sao noi ké thi 16n nhat cfia con nguoi
1a tinh y etia chinh minh?

Tinh y n6i trong tam ly hoc la khong mudn thay ddi hién trang
cang nhu la khong mudn thay déi phuong thiic va théi quen sinh hoat,
cong tac, hoc tap, tu duy va giao ti€p da c6. Cac nha tam ly hoc nhan
dinh rang, mdi ngudi chiing ta déu c6 tinh y & muc do nhét dinh. Chang
tin ban hay xem xét vi du duéi day. p

Cho 4 diém, ban hay dung but chi ké lién mot mach 3 duong thang
di qua cd 4 diém do sao cho buit chi lai tré vé dung diém xuat phat.

Phan lon cac ban tré lap luan: “Bon diém, tr! d6 la bon dinh ctia mot
hinh vuéng tuéng tuong. Muén buit chi trd vé ding diém xudt phat, ta
nhat dinh phai vé mot hinh khép kin, ma vé mdt hinh khép kin voi ba
duong thang thi nhat dinh phai la hinh tam giac rdi...".

Thé nhung, cit loay hoay mai, cac ban tfé
> e khong sao ké ba dudng thing di qua duoc hét bon
diém noi trén! Trong mot thuc nghiém, nha tam ly
hoc Lién X6 (ci)) Ponomarev da tién hanh voi 609
nguoi, vay ma ching mot ai giai duoc! Tat ca
nhimg cach gidi cua ho quy tu thanh 13 phuong an
giai sau day:
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Day cdc ban xem! Tinh y ctia con ngudi 16n dén mizc d6 nao. That
vdy, trong dau 6c cac ban d6 gior day luon ludn bi hinh vuéng tuéng
tuong kia am anh, “cam tu”, cac ban ay khong sao thodt ra duoc cai hinh
vuong “ma quai” dy! Bay gio, gid nhu c¢6 mot ban nao dé vuot ra ngoai
khuon kh§ cua hinh vuong tudng tuong ay, ban doé co6 thé giai duoc bai
todn trén mot cach dé dang.

That ra, néu xem xét mot

*\ cach cong bang, phai néi rang,
I \ trong mot chimg muc nhé'_t
¢ \\ dinh, t@ y gidp o ni{;u(yi—’dé
| \\ dang thich ung véi cudc song
I hang ngay, bdi vi né giup ta
+___’__\_\_ g ngay. giup

giao tiép voi nhing nguoi va
nhimg viéc quen thudc, nhu
thé vira tiét kiem thoi gian, vira an toan, tién loi; vi vy, trong cuoc song
nguoi ta cang ngay cang y lai vao tinh y, do dé ma tinh y ngay cang l6n.
Va, néu cir da nay phét trién, tinh y sé anh huéng dén thanh cong trong
sunghiép va hanh phuc trong cudc séng con nguoi.

Nha vat 1y hoc Ptic Mar Planck da néu ra gia thuyét luong ta, dat co
s& cho viéc xay dung co luong tir va thuyét tuong déi. Thé nhung, ong
ching nhimg khong phét trién ly thuyét
clia minh, ma lai con c6 thai dé hoai nghi
trong mot thoi gian dai, ¢d strc dieu hoa véi
vat Iy hoc c6 dién. Két qua, Planck rut cuc
khong tré thanh nguoi tao ra mot thoi dai
méi sanh ngang voi Newton, ma méi chi go
ctra toa lau dai vat ly hoc hién dai. Chinh
tinh y da kéo ong tut lui trd lai, trao chia
khod md cira lau dai cho Borh va Einstein.
Cau chuyén nay trong lich st khoa hoc n6i
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neén su nguy hai cua tinh y, chinh né da lam cho con nguoi ta ludn quan
t.rong cai c ma khong vuet dugc ra ngoai. Ro rang né 1a hon da can
dudng Cl_“'mg ta di toi. Néu khong sém chién thing tinh y, mét ké thu
nguy hiém, chiing ta chdc chdn sé hoai phi tudi thanh xuan, giam ham
minh trong khuén sdo ct, chang lam nén cong trang.

Vay thi khdc phuc tinh y ctia minh nhu thé nao? Céac cong trinh
nghién ctru tam ly hoc cho hay, dong co bén trong ctia con nguoi chinh 1a
nhan t6 thay doi hanh vi. Vi vay, chiing ta phai dat cho minh mét muc
tidu cao cd, khoi goi tinh thin phan ddu ctia minh. Ching nhimg thé,
ching ta con phai luén luén dit cho minh nhimg muc tiéu nho, thong
qua thanh céng tuir dong vién minh, lam cho minh dan dan thoat khoi su
troi budc ctia tinh y, bude vao con duomg phan ddu di lén khong mét mol.
Cudc doi chung ta con dai, mdi ngay phai dua lai cho chung ta mot diéu
gi moi mé, chit khong thé cit lan nita qua ngay, tat ca cir déu deu ldp di
ldp lai chidng chut gi ddi khéc. Cudc doi phai muén mau muon s,
ching ta phéi gang lam cho ngay hom nay c6 cai gi méi so voi hom qua.
V4, ctt da dy, chic chdn cac ban sé ¢6 duoc nhimg dip may.

Dap an:5x[5-(1,5)] =24

Cai gi ciing cif cho 13 “Ié duong nhién” vi
sao dé lam hong viéc?

Trong doi séng hang ngay, gip mot s6 su viéc, d6i khi chung ta cu
cho la “l& duong nhién”. Ching han: nguoi gia thi nhat dinh béo thu, da
la giao vién thi an néi dau ra ddy, ci hé la thuong nhan thi nhét dinh
chay theo déng tién... Cach suy luan
nhu thé thuong chi dua vao mét sé ddc
diém bé ngoai, cho nén dé khong phu
hop véi thuc t&, dé dan téi nhimg sai
lam trong nhan thuc.

Mot trong nhimg nguyén nhan cua
16i nghi céi gi cing cho la “lé duong
nhién” 1a hdu qua ctia hudng tam ly.




“ Trong tam ly hoc goi trang thai chudn bi vé mit tam ly, c6 mang tinh
khuynh huéng nhat dinh, goi la huéng tam ly. Huéng tam ly thuong hay
dem nhimg tri thirc kinh nghiém ca 4p dat vao nhing su vat khach quan

- méi, vi the thuong khong phi hop v6i su that. Nha tam 1y hoc xa héi Lién

- X0 (c@) Bodarev da tién hanh nghién ctru thue nghiém vao ndm 1965, dong
thoi da vach ra duoc tac dung ctia hig¢u ing huéng tam ly trong an tuong
Cua con nguoi vé con nguoi. Ong cho hai nhém sinh vién xem cung mot

. tdm hinh. D6i véi nhém thit nhat, 6ng gidi thiéu day 1a mét tén toi pham
ian dc; con doi voi nhom thit hai 6ng gioi thiéu la mot nha khoa hoc 16n.
Sau do ong cho hai nhém danh gia can ctit vao nét mét cia nhan vat. Két
qua nhom thir nhat danh gia: d6i mdt sau hoam chung té néi tam hung
han, cdi cdm ludi cay néi nén tam dia ngoan c6 khong bao gio héi cai...;
con nhém thit hai danh gia: d6i mdt sau to ro cai nhin sau sdc, cai cdm
vénh ra biéu 16 stic manh y chi vugt qua moi tré ngai kho khan... Két qua
thuc nghiém cho thdy rang, trong giao tiép, cach nhin nhan cu cho la “le
duong nhién” dnh hudng rat 1on dén an tuong doéi v6i con nguoi, ma trong
thue t&, cach nhin nhan ay ro rang thiéu cin cu.

Trong hoc tap, chung ta cing rat dé bi anh huong khong tot ctia
huéng tam ly. Ching han, dung 9 que diém xép thanh mot biéu thiic
todn hoc phi ly sau:

1d1s=1 =]

Bay gi¢ ban hay di chuyén 1 que diém sao cho biéu thic trén tré
thanh mot ddng thiic. Nao, ban thir di chuyén xem sao? Tuy cach gidi rat
don gian, nhung nhiéu nguoi gidi mai khong ra. Tai sao vay? Boi vi, sau
khi nhin vao bai toan, trong 6c ta v6 hinh trung nay sinh huéng suy nghi:
cong va trir hai s6 voi nhau sé bang s6 thit ba, thé nhung trong thuc té bai
toan khong doi hoi nhu vay. Ro rang 1é 16i suy nghi cir cho la “lé duong
nhién” da dnh hudng dén con duomg tim kiém 10i gidi diing (xin xem 1o
gidi ¢ cuoi bai).

Cang con moét loai cit cho la “Ié duong nhién” do quan niém cung
nhic ctia xa hoi tao nén. “Quan niém cimg nhdc ctia xa hoi” néi day
muon chi cach nhin nhan kho cing, chung chung, dai khai déi v6i mot
s6 su viéc hoic ca nhan nao do6. Chdng han, cach nhin nhan déi véi nguoi
gia, gido vién, thuong nhan da noi dén & cudi bai. Cac nha tam 1y hoc My
con tién hanh diéu tra nhimg an tuong cimg nhdc cua sinh vién truong
dai hoc Princeton déi voi nhan dan cac dan toc. Két qua phat hif:n thay
rang, cach nhin nhan ctia phan dong sinh vién rat gan nhau. Chang han
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cho nguoi My cham chi, thong minh, thing thin, cé chi tién thu, hét suc
thuc dung; nguoi Do Thai thong tug, can man, sang sudt, khon ngoan,
tham lam, keo kiét; nguoi Anh phong luu, lich su, “phét” doi, bao tha,
yéu truyén théng v.v... Tdt ca nhimg dn tuong cing nhdc do ctia xa hol
that ra la su nhan thic hoa don gidn nhat d6i véi viéc hiéu biét mot cach
khéi quat vé mot cong déng ngudi nao do, song vi khong cé day du
nhimg cin cit dang tin cay, nén dé bién thanh nhimg nhan dinh ham hé,
nhimg thanh kién hep hoi, khong co loi cho viéc giao luu binh thuong
gitra nguoi voi nguoi. Vi thé, khi ta mudn biét dac diém cua mot thanh
vién riéng 1é trong mot cong déng nguoi nao do, ching ta nhat thiét
khong duge dé nhimg an tuong cimg nhic ctia xa hoi dnh huong dén
minh, rdi tir d6 ¢6 cai nhin léch lac vé nguoi dy ma cu dinh ninh la “1é
duong nhién”.

Tu duy sdng tao Ia gi?

Trong xa hoi hi¢n dai, hau nhu méi ngay lai c6 nhing san p115r11 moi
ra doi. Nguoi phdt minh ra nhimg san pham ay nhat dinh phai la nguoi co
nang luc tu duy sang tao rat cao. Vay tu duy sang tao la gi? Pham nhimg
hoat dong tu duy c6 sang kién goi la tu duy sang tao. Déc diém lom nhat
ctia tu duy sdng tao la tinh d6i mdi, tic la tinh khac la mai mé. Chang han,
trude day ngudi ta cho rang Mt troi quay xung quanh Trai dat; thé nhung
can ctt vao nhimg két qua quan sat thien vin, Copernic ding cam dé xuat
“Thuyét nhat tam”, cho rang Mat tréi la
trung tam cua thai duong hé; Trai dat
ciing nhu cac hanh tinh khac deu quay
xung quanh Mit troi. Tir lau 1dm rdi,
Aristote duoc nguoi nguoi ton vinh hang
“Than Thanh” da chi ra rang: “Vat ndng
roi nhanh hon cac vat nhe”. Tur day tro di,
nguoi ta xem d6 la “chan ly” hién nhién,
ching can ban cai. Ay vay ma chang
Galilei tré tudi ddm cd gan nghi ngo
“chan ly” 4y, da can ci vao nhimg thi
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nghiem khong thé chéi cai duoc tién hanh trén thap nghiéng Pisa lat d6
quan diém ctia Aristote. Nhimg ding si trén mit tran khoa hoc d6 cung
cap cho ching ta mot bai hoc quy gid: c6 dam tim toi cdi méi thi méi c6 céi’
gan d6i moi. Doc lap suy nghi, dam tim cai méi - d6 la nhimg nhén t6
quan trong khong thé thiéu ciaa hoat dong tu duy sang tao.

Mot dédc diém quan trong khac cta tu duy
sang tao la tinh khuéch tan, tic la xudt phat tir
mot diém, dién bic xa cia tu duy rat rong.
Ching han, hay ké ra nhimg vat hinh tron. Néi
chung khi ké, nguoi binh thuong giéi han béi
nhimg vat dung trong sinh hoat hang ngay nhu
bdt, dia, coc, chén, chai, lo, binh, 6ng, ndi, xoong,
thing, chau... nhung nguoi ¢o trinh do tu duy
sang tao tuong doi cao khong nhimg ké nhimg
do ding hinh tron, hinh cdu, ma con ké ca banh
xe 0 to, vong quanh canh quat may bay, cac khi quan ctia co thé ngudi,
trimg dong vat, hat cay; lon thi nhu Trai dat, mat trang va mat troi, nho thi
nhu t& bao, nguyén tir va dién tir... Cac ban thdy ddy, tu duy ctia ho khuéch
tan rong dén muic do nao. Mic do khuéch tan cta tu duy c6 thé xem la mét
trong nhimg tiéu chuan danh gia trinh do6 tu duy sang tao cao hay thap,
chinh vi vay c6 nguoi da goi tu duy sang tao 1a “tu duy khuéch tan”.

Tu duy sang tao con c6 mot déc tinh nia la tinh déc déo, tic la khi
suy nghi van dé thuong khong rap khuén theo nhimg quy tdc hoic
nhimg tri thie thong thuong, biét gidi quyét van dé mot cach linh hoat va
img bién. Chéng han, c6 mot nguoi di mua trung nhung lai quén khéng
mang tii xach, trong tay ltc bay gi¢ chi c6 méi chiéc 6. Néu ngudi d6 co
tu duy doc ddo, biét mé va lat nguoc 6, nhu thé chang tré thanh mot cai
“gi6 xach” doc ddo do sao? Bay gio vdn dé dung tring mang vé ching
con gi phai ban khoin suy nghi... Tinh doc ddo cta tu duy doi héi ching
ta khi suy nghi phai c6 hét stic thoat khoi nhang khuén sdo suy nghi ca
ky, biet xem xét van dé tir cach nhin moéi mé. Bay giorcac ban hay xem xét
bai todn sau day: c6 4 que diém, hay sip xép thé nao dé duoc 5 hinh
vuong ca thay (Xem dap an & cudi bai).

Ngoai nhimg diém trinh bay trén, muén cho tu duy cia minh mang
tinh sang tao, con can phdi cé tinh than nhan nai, can cu, xa than v“1 cong
viée. C6 nhién tinh sdng tao cta tu duy duoc xay dung trén mdt bang tri
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luc tuong d6i cao, nhung khong phai tit ca nhimg nguoi ¢6 trinh do tri
luc cao déu c6 tinh sang tao, béi vi tinh sang tao con gadn chat voi nhing
phz‘lm chat nhan cach ctia con nguoi. Nhimg nguoi cO tinh sang tao cao
déu c6 tdm long nhan ai, c6 quyét tam cao, tinh than bat khuat, khong so
that bai, 6c quan sét tinh t&, suy nghi doc lap, tinh than quén minh vi ly
tudng. Mot buc tranh ghép manh ¢d xua da luu lai cho chung ta hinh anh
nha bac hoc ¢d Hi Lap Archimede trong giay phtt lam chung trudc ludi
guom quan xam luoc La Ma. Lic nay, Archimede ngdi trén mot chiéc
ghé con dang hi hody dung cay gay vach trén cat nhimg hinh hinh hoc,
con trude mét la anh guom loé chép trong tay mot tén linh La Ma. Nghe
n6i, khi nhin thay tén linh, Archimede thét: “Khong duwoc dung dén
nhimg duong tron cla ta!”. Lic nay, ong quén minh, 6ng chi con nho
dén khoa hoc. Nhunmg tén linh ngu dét co ké gi khoa hoc. Va, Archimede

a guc nga trude ludi guom cua ké xam lang, mau 6ng nhuém doé nhimg
hinh vé 6ng vira khdc vach...

Archimede, con ngudi khéng 16 ctia nhan loai, con nguoi khi phat
hién ra siic manh an tang trong chiéc don bay gian don da thot keu len:
“Cho ta mot diém tua, ta c6 thé bdy tung ca trai dat nay lén!”, vay ma
cudi cung guc nga dudi lusi guom tan bao cta bon xam lang...

Qua cau chuyeén trén vé cudc doi cua Archimede, cac ban thay rang,
tinh than hién than vi khoa hoc chinh la nguén quy gia nhat cua tu duy
sang tao, day cing chinh la diém quy gia nhat, dang dé ching ta nol
guong, rén luyén.

(dap an: Xép 4 que diém thanh khéi hop chit nhat, nhin thang va
chan cac que diém, ta sé c6 4 hinh vuéng nhé va mot hinh vuong lon).

Tai sao co nhiing nguoi khong
“chin chan vé tam ly”?

Mbi mot con nguoi, ké tir lic cdt tiéng khoc chao doi cho téi khi
khon 16n déu phai trdi qua mot qua trinh chin chdn dan dan. Sy chin
chin dé cap & day c6 su chin chan vé sinh ly, dong thoi co ca su chin
chin vé tam ly. Néu nhu mot ngudi tuy vé mat co thé phat trién rat tot,
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thé: nl}ung trong doi séng ludn ludn phai c6 su gitip do ctia bé me, Khong
thé song tu lap duoc, gap viéc gi cing ngai, hanh vi dai dét, thiéu tu tin,
khong c6 tinh than doc lap va y kién doc dao, ta néi rang nguodi d6 chua
“chin chdn vé tam ly”. Vay tai sao lai c6 tinh trang d6?

Céc nha tam 1y hoc cho ring, s& di c6 tinh trang d6 la do su phat trién
tam ly va sinh ly dién ra khong déng déu. Hién nay nuéc ta dang thuc
hién chinh sach ké hoach hoa gia dinh, phdn déng cac gia dinh c6 tir mét
dén hai con, thanh thir cac em tré thanh nhimg “cau am”, “c6 chiéu”, tham
chi ¢6 khi tré thanh mot “Mat troi nhd” ma moi ngudi phai xoay chuyén
xung quanh. Cac bac cha me nhiéu khi khéng nhan ra nhu thé 1a sai lam,
vui long dé€ “Ong hoang ti hon” ctia minh “Piéu binh khién tuéng”, tré
muon gi duoc ndy, va con cho nhu thé la 1é duong nhién. Két qua su cung
chieu qua muc &y da dan téi swnuong chiéu, lam cho dita tré khong nhan
duoe su gido duc thich hop trong qua trinh phat trién tam ly, thiéu hin
nhimg diéu kién va kinh nghiém diy manh su “chin chdn vé tam ly”, dan
tré t6i tinh trang “bé bong” lau dai vé tam ly va hanh vi, lon réi ma tinh
khi van nhu con nit. Hinh vé duéi day cho thdy anh huéng cda hoan canh
va giao duc d6i véi su chin chan vé “tam ly” ctia tré.

Nao dua day
me giat cho!

oo ¥ s

Nao dua day me
lam bai cho!

Nao dua day Me oi, con (r tiém! Me
me quet cho! ra cho bac sitiém ho con!

Mat khac trong xa hoi qua c6 nhiéu nhan t6 bat loi doi véi su “chin
chdn vé tam ly” ctia con nguoi. Chdng han, du luan chung thuong khong
déy, rong rai tham chi khoan dung déi v6i nhimg hanh vi dai dot, thiéu
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chin chan, khién cho nhidu ngudi 1on rdi van cu thich x su va biéu 1§
tinh cam theo 16i tré con. Nhimg nguoi nay nhiéu khi dugc ban bé va
Nguoi xung quanh gan cho cai tén “ngay tho cu”. Ching han, nhimg em
bé & nha quen dugc nuong chiéu, 16n lén di lam viéc rdi van hay nang
niu déi véi ban bé va déng nghiép, nguoi xung quanh khong nhimg
khong nhén xét, gop y kién, ma lai con chu dong gitp do, lam thay. Tinh
thiéu chin chan xem ra tuong chimg nhu vo hai, doi khi con c6 loi la
ddng khac. Thé nhung, nhin vé lau dai, khi da ra doi ma van khong lo
stra chira, at sé anh hudng dén su phat trién ca cudc doi cua mot con
nguoi. Vi dy, c6 mét s6 nguodi ngay tir nhd da thich duoc nguoi ta khen
ngoi, nol ndng vira long nguoi khac, rat chu trong nhimg nhan xét cua
nguoi khac, ma coi nhe y kién ctia rieng minh, thanh thir dugc moi nguo
tan duong, ching mat long ai. Vé sau, lau dan, tap thanh théi quen hanh
dong theo nét mat cia ngudi khac, cudi ciing “danh mat minh”, chi con
1ai cai than xac khong chinh kién. Mot vi du khac: ¢6 nhing nguoi ngay
tir nhé da doi hoi cai gi cang phai that cong bang, luon luon buc tuc vi
“thanh tich ctia ban ay chdng hon gi minh, thé ma thay lai khen ngoi hét
16i” hodc “bao nhiéu ban di muén, thé ma chi ¢é 16i minh bi phé binh”...
néu cit thé kéo dai, nhimg con nguéi lic nao cing ché trach nguoi khac
ay khong sao hoc duge cach nhin nhan mot cach dung muc thanh cong
va that bai cia minh cing nhu cia nguoi khac, két cuc qua nhimg loi
than van luén miéng “khong cong bang” dan dan lam yéu mém nghi luc
va y chi tién thu cia minh, lam minh nhut chi, bi quan, chan nan...

Thi ra, diéu kién song giau sang, gia canh com bung nude rot, xa hoi
yéu chieu nhiéu khi tré thanh vat can tré con nguoi “chin chin vé tam
ly”, phong phti vé kién thiic, day dan vé kinh nghiém séng...

“Am thi” 1a gi?

Ban da nghe néi dén “am thi” bao gio chua? Dé noi ro “am thi” la
g1, chiing ta hay lam moét thi nghiém nhé. Ban kiém lay mot soi day nho
dai khodng 30 cm, mét dau budc mot hon bi, dau kia cam & tay. Sau do
ban ty khuyu tay lén ban sao cho hon bi git thing ding trong khong
trung khong dong day. Bay gio ban nhdm mat lai, c6 gang git canh tay
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khong nhiic nhich déng thoi tuéng tuong
hon bi tu n6 lac lu, sau khodang chimg mét i\
phat, m& mdt ra ban sé thdy hon bi qua \&\
dang du dua tir bén no sang bén kia lién
tuc! Tai sao lai nhu vay? Boéi vi, khi ban . 2
tuéng tuong hét sic cham chu, cac co tay o
tam thoi thoat khoi sw rang budc cta y )
kien, lam cho hon bi dao déng mot cach A

khong tu giac. Hién tuong ky diéu nay Oz
chinh la két qua ctia am thi. 2NN

Trong tam ly hoc goi anh hudng cua
161 khoi goi gian tiép d6i voi tam ly va 1%
hanh vi ctia con nguoi la am thi. Tro choi
vira roi chinh 1a mot 16i tu am thi, ¢6 khi chiing ta con bi nguéi khac é’m
thi minh nta. Chidng han: mot em bé khi di ngt nghe thay me nhac:
“Uéng nhiéu nudc thé coi chimg dai dam day!”. Két qua do bi cau n6i d6
cia ngudi me dm thi, téi hom dé em bé dai dam that.

Xét vé mat tac dung, ta c6 thé chia ra thanh am thi tich cuc va am thi
tiéu cuec.

Pham nhimg am thi gay ra nhimg hanh vi t6t goi la am thi tich cue.
Ching han: mot bé trai do ba chdm séc rat ham choi, nghich ngom, ve
sau song canh b6 me, do bé me déu la nhimg tri thuc, hang ngay déu doc
sich, viét sach, xem béo... chdng bao lau em bé d6 dan dan chiu khé doc
sach, 1am bai. D6 chinh 1a am thi tich cuc do nguoi khac va do hoan canh.
Chiing ta ciing c6 thé ti am thi tich cuc. Chidng han, ¢6 mot em bé gai rat
sodau, cit méi 1an tiém thuéc 1a em lai run sg, khéc khéc méu mao... Sau
khi di hoc, em tu nhi: “Tiém thi c6 gi ma dau co chu, minh da la mot hoc
sinh tiéu hoc roéi, khoc 1a hén”. Qua nhién, vé sau méi khi tiém em khong
cam thay dau va khong khoc nhu trude niza.

Trong doi s6ng ciing c6 rat nhiéu am thi tieu cuc nhat la tu ém,thj
tieu cue thuong dua dén cho con nguoi nhimg anh huéng bat loi. Chang
han, ban dém, troi t6i nhu muc, mét minh di gita noi dong khong mong
quanh, tréng nguc dap thinh thich, ban bung bao da: “Con dudng nay
nhiéu ma ldm day!”. Luc dy, chi can mét canh cay rung nhe hodc mot con
chuot riic & vé duong hay mot con dom dém lap loe an hién & phia xa xa
cing du lam cho ban sén toc gay... Cu méi bude di, ban nghe nhu thay ¢




nguoi “thinh thich” buéc theo sau. Ban so khong dam quay dau trd lai...
Dung la nhu trong dan gian ta thuong noi: “Than hon nat than tinh!”...

Trong nhimg tinh huéng khac nhau va duéi tic dung ctia nhimg con
nguoi khac nhau, mic do chiu am thj cung khac nhau. No6i chung, thong
tin dm thi duoc phat ra tir nhing nguoi ¢é quyén thé, cé dia vi, co tri thuc,
¢6 tudi thi hiéu qua tiép thu am thi sé cao hon. Cung mét cau noi, néu
duoe phat ra tir miéng mot vi gido su ¢6 uy tin sé 6 tic dung am thi manh
hon so véi khi dugc phat ra tir miéng mét hoc sinh tiéu hoc. Ngoai ra,
ngudi ¢6 tinh than déc lap tu chit manh mé khé bi am thi hon so véi
nhimg nguoi nhe da, ca tin, da cdm. Trong da s6 truong hop, phu ni dé bi
am thi hon nam giéi; tré em va nguoi gia dé bi am thi hon thanh nién va
trung nién. ;

Vé co s& tam ly ctia dm thi hién con dang trong tinh trang nghién
ctru; ¢6 diéu, chi can chung ta biét st dung mot cach khoa hoc, dac biét
la luén luén am thi tich cuc d6i véi ban than dt co thé lam cho minh luc
nao cung twoi vui, phan khai. Ching han, ban tham gia mot cudc thi
dauy, tuy khong dat duge muc tiéu nhu da du dinh; nhung néu ban nghi
rang: tuy minh khong duoc giai, nhung quen biét them nhiéu ban, hiéu
biét thém nhiéu diéu, thdy ro duoc nhimg thiéu sét ctia minh, thu hoach
qua khong phai it, thé la ban lai binh tam vui vé. R rang, am thi tich
cuc ¢6 tac dung rat tot dGi voi su phadt trién hanh vi, gitp con nguodi
ngay cang vuon téi ché hoan thién.

Liéu phap tac dong nguge sinh hoc 13 gi?

Doi voi mot s6 bénh ta co thé khong can tiém, khong can uéng thudc,
ma chi can thong qua tu minh diéu chinh van c6 thé cha khoi bénh, liéu
ban c¢6 tin khong? D6 1a moét loai liéu phap tam ly y hoc tién tién co tén la
liéu phap tac dong nguoc sinh hoc.

Nhu ching ta biét, nhiéu van dong trong co thé déu do nao chi huy,
nhu van dong tay chan, xoay dau, uén ludi ching han, thé nhung lai c6
nhiéu hoat dong dién ra mot cach khong tuy y, nao khong thé diéu khién
duoc nhu nhip dap cta tim, da day co bop, dién nao.. ap dung liéu phap
tac dong nguoc sinh hoc, la gitip cho nguoi ta tu chra bénh thong qua
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vige diéu chinh nhimg van
dong khong tuy y do. Noi cu
thé, nguoi ta dung nhimg
mdy moc dién tir hién dai mo
ta trang théi chitic ndng sinh
ly clia co thé nhu nhip tim,
huyét ap, nhi¢t do da, song
dign ndo... dong thoi thong
qua mdy moc chuyén hoa thanh tin hiéu dnh sang, am thanh phan hoi
nguoc trér lai, gitip cho nguoi bénh c6 thé nhin thay va nghe thdy duoc,
Ioi cdn ci vao nhimg tin hi¢éu ay, tuc la can ci vao tinh hinh thay déi
chie nang sinh ly ctia minh, hoc tap va tap luyén mot cach cé y thug,
nhim diéu chinh va diéu khién chitc ndng ctia cac ndi quan ciing nhu
nhimg chiic nang khac cta co thé, chan chinh lai mot s6 qua trinh bénh
Iy nao d6 da xdy ra gitip nguoi bénh dat muc dich phong bénh va chia
bénh. Noi vi du, dung lieu phap tac dong nguoc sinh hoc chira bénh dau
dau vi cang thing thé nao day? Trude hét chiing ta phai hiéu ré bénh ly
clia ching dau dau vi cing thiang. Bénh nay sé di phat sinh la do dau é¢
qua cang théng, khién cho céc co dau va c6 co giat lién tuc, ma su co giat
nay khong chiu su diéu khién ctia nao bo. Muén chira chimg dau dau
nay, ta ddt vao truoc tran nguoi bénh mot thiét bi co thé ghi lai duoc hoat
déng ctia cac co, khién cho su bién déi dit nhé nhat trong hoat dong cua
cac co ¢ tran cting duoc chuyén hoa thanh mét dang am thanh nao doé
phit ra, khién nguoi bénh kip thoi nhan duoc su tic dong nguorc tro lai,
dac biét khi stic cing ctia cac co ting lén, qua may nghe nguoi bénh co
thé nhan duoc nhimg tiéng rit phat so, nhung khi cac co budng chung,
am thanh trong may nghe tram ldng di rat nhiéu. Nhu thé ngudi bénh
kip thoi hiéu r6 dugce tinh hinh hoat dong cua co tran, dan dan tap duoc
cho minh cach tha long cac co & dau va c6, lam cho hoat dong cua cac
nay khong bi r6i loan, chung dau dau tu nhién sé bién mat.

Tuong tu, ta cing c6 thé 4p dung liéu phédp tac dong nguoc ch‘fxa
ching dau lung, moi mét: tap diéu khién hoat dong cta cdc co nham
chéng phuc hoi siic khoé. Ngoai ra, ciing c6 thé dung li¢u phap ap dL_u:g
nguoc diéu chinh chirc nang ctia hé théng than kinh thue vat nhu dieu
khién nhip tim, nhu dong ruot, huyét dp... Nhiéu nuodc trén thé"gic'ri hién
nay da 4p dung liéu phép tac dung nguoc chita bénh cao huyét ap, sau
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Sé}l tudn huyét ap dang tir 165/97,5 mmHg xudéng con 140/82,5 mmHg,
Xap xi muc binh thuong, dat hi¢u qua cao hon liéu phap thu gian noi
chung hodc udng thuse don thuan. Ciing c6 noi con dp dung liéu phap
tac dung nguor dieu chinh chiic ning ctia hé thong than kinh trung uong,
nhu thong qua viéc diéu khién nhip song dién nao, dieu chinh hodc chua
mot s6 bénh. Vi du, tap cho nhimg bénh nhan mat ngt hoc cach khdng
ché su xudt hién ctia séng q. Trong y hoc, séng q duwoc xem nhu chi tiéu
ctia mot s6 bénh nhat dinh.

Cudi cung, dung li¢u phép tac dong nguoc con co thé dé phong co
két qua “chimg héi hop khi thi cir’”. Nhu ching ta da biét, bat cu su bién
ddi trang thai tam 1y nao déu kéo theo su bién ddi sinh ly nhat dinh. Su
trdi nghiém vé xuc cam cang nhu vay. Khi hoéi hop, dién thé cac cova
nhi¢t d6 da déu xay ra nhimg bién déi sinh ly rat kho phat hién. Li¢u
phdp tic dong nguoc su dung ky thuat tién tién phong dai chinh xéc
nhimg bién déi nhé bé do lén, lam cho con nguoi cam thay duoc, roi
thong qua luyén tap, gitp con nguoi diéu khién duoc nang luc mot cach
tuy y nhimg bién dai sinh ly dé.

Tom lai, li¢u phdp tdc dong nguoc sinh hoc la li¢u phap tong hop
gia tam ly hoc va y hoc dua trén co s& ky thuat hién dai. Cung voi su
tién bo vuot bac cua khoa hoc ky thuat, liéu phap tac dong nguoc sinh
hoc sé phat huy tic dung ngay cang quan trong trong lam sang.

Tu van tam 1y la gi?

Nhu chiing ta da biét, khi co thé ching ta c6 cai gi kho chiu, chung
ta thuong di tim bac si dé xem dau & chd nao. Néu nhu vi mot chuyén gi
do ta cdm thay trong long buc béi hodc c6 khi khong hiéu vi sao cu thay
budn buc, bi quan, chan nan, thé liéu c6 nha chuyén mén nao do gitip do
ta trong truong hop nay duge khong? C6 chu! Cung véi su tién b cua xa
hoi hién dai, mét linh vuc chuyén mén méi ra doi, dé la “Tu van tam 137
c6 nhiém vu gitup ching ta gat bé tru phién trong tam tri.

Ban tam ly hoc tu van thudc hoi tam 1y hoc My da dinh nghia “tu
van tam ly” 1a “hinh thuc gitip d& moi nguoi khic phuc nhimg tré ngai
vé tam ly ¢6 thé gip trén buéc duong truomg thanh, tir d6 gitip con ngudi
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phat trién mot cach t6i wu”. Trén thuc té,
tu van tam ly la mét phuong thike gitp
do moi nguoi, n6 stir dung nhimg phuong
sach thich dang gidi quyét nhimg van dé
do nguoi dén xin tu van dat ra, dong thoi
thong qua nhimg cach lam cu thé dat
dich gitip d& moi nguoi. Vi thé, tu van
tam tam ly la mot hoat dong nghé nghiép
doi héi phdi ¢6 nhimg ky nang thuan
thuc, cin bo tu van khong nhimg dugc
dao tao veé nghiép vu chuyén moén, ma
con doi hoi phdi c6 nhimg hiéu biét sau rong va cam xuc 6n dinh, chin
chdn. Thanh thir chi c6 mot s6 it ngudi c6 thé dam duong duoc cong viée
dé. Nhiéu bang & nuée My chi cho phép nhimg nguoi c6 hoc vi tién si
tam ly hoc duge phép lam chuyén vién tu van tam ly.

Pham vi tu van tam ly dé cap t6i rat rong. Bdt ké nhimg van de
thugc pham vi cong tac, sw nghiép, hoc tap, thi ct, tinh yéu, hon nhan,
gia dinh, cach tmg xir hay thuoc pham vi hit thuéc, nghién ruou, co bac,
gay go... déu c6 thé gidi quyét thong qua tu van tam ly.

Tién hanh tu van tam ly nhu thé nao? Phuong phép gidn tién nhat la
thong qua dién thoai. Boi vi, c6 khong it nguoi xin giup do khong thich
ké vé cdnh ngd cia minh truéc mat nguoi khac. Trong truong hop nay,
ho ¢6 thé goi dién thoai dén van phong tu van tam ly, ké véi chuyen vién
tu vdn tit ca nhimg n6i khé tam ctia minh. Chuyén vién tu van kién nhan
lang nghe, doan cho 16i khuyén, an i va dé nghi. Doi khi c6 nhimg
nguodi vi qua dau kho, udt e, chan doi, tuyét vong, muon tu sat, truéc
khi két liéu cuoc doi, ho “goi dién cau ciu” dén van phong tu véan tam ly.
Chuyén vién tu van lic nay phai tim hiéu ky canh ngo ctia ngudi cau ciru,
khéo léo lya 1oi khuyén giai, phan tich dong vién, kéo con nguoi ra khoi
ndi tuyét vong mudn quyén sinh.

Con d6i voi nhimg van dé tam ly tuong d6i phuc tap nhat dinh phai
thong qua trao d6i truc tiép méi co thé giai quyét duoe. Luc nay Chuyél:l
vién tu vin phai khoi goi, dong vién, nhdc nhé nguoi cau ctu thd }é hét
nhimg u&n khuic cia minh, déi khi con phai phan tich ca nhimg giac mo,
nhimg th6i quen sinh hoat hang ngay dé goi dung “bénh” ctia ngudi cau
ctru. Trong dai da s6 truong hop, d6i véi nhimg nguoi ciu cuu ngang
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nganh, khé thich ung voi cude séng, nhimg cudc tro chuyén mat doi mat
nhu thé c6 khi phai kéo téi hang chuc lan, sudt ca thang troi, cudi cung
mf')i gidi quyét triét dé van dé. Nha tam ly hoc My, bac thay 15i lac vé tu
van tam ly Rogers nhan xét rang: su thong cam, nhiét tinh va long chan
thanh la diéu kién tat yéu gitp chuyén vién tu van dat muc dich “chira
bénh ctru nguoi”. Trong ba diéu kién dy, & day thdy can néi thém vé “su
thong cam”. Rogers da dinh nghia nhu sau: “sy thong cam la nang luc
thé nghiém thé gi6i ndi tam cua ngudi khac”. Co nghia 14, chuyén vién tu
van phai dit minh vao dia vi nguoi dén céu ciu va can chia sé noi dau
ctiia ho. C6 thé néi, niang luc thong cam cao hay thap chinh la tiéu chi
quan trong danh gia tay nghé va trinh do ctia chuyén vién tu van tamly.

C6 khi cdc chuyén vién tu van con phéi diing nhimg phuong phap
khac nhu trdc nghi¢m, thu gian, nhap tinh, xoa bép, thoi mién... giup con
nguoi cau ciu thodt khéi canh ngd éo le, nhimg ndi giay vo chua chat
trong long...

Tu vén tam ly rat phd bién ¢ nhimg nuéc phat trién phuong Tay,
tham chi nhiéu gia dinh c6 bac si tam 1y riéng (tuc chuyén vién tu van). O
nuéc ta, do chua coi trong ding mic nhimg diéu khé tam, nhimg noi
dau vé tinh than cia mot con nguodi nén tu van tam ly chua duoc chuy
thich déang. Ching toi tin rang, trong mot tuong lai khong xa, do nhan

hc clia con nguoi doi voi sie khoé tam than ngay cang duoc tang

rong, muc séng ctia nhan dan thanh phé cang nhu noéng thon ngay

ang duoc cai thién, nhat 1a cudc canh tranh cang dién ra quyét liét, nhu
chu ctia con ngudi doi véi doi song tinh than cang ngay cang tré nen
quan trong, tu van tam ly chdc chan sé tré thanh nhu cau khong thé thiéu
duoc cta quang dai quﬁn ching nhan dan.

Tai sao lai xay ra
hién tugng “theo so dong”?

Trong doi song hién thuc, khi cach nghi va cach lam ctia minh khong
giong moi nguoi, ta thudng ¢é xu huong thay déi cho phu hop v6i s6 dong.

Trong tam ly hoc goi hién tuong mét cd nhan, do dp dung cua du luan
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quan chiing hoic tuéng tuong ra, trong nhan thiic hogc hanh dong c6 xu
huong di t6i chd nhat tri véi s6 dong la “Hiéu ung theo s6 dong”.

Ndm 1956, nha tam 1y hoc xa hoéi My Ahid da lam mét thuc nghiém
ngi tieng. Ong chon 50 nguoi va cho ho so sanh biang mat d¢ dai ctia cac
doan théng. Khi lam mot minh, 100% tra 1&i chinh xdc. Nhung khi timg
nguoi mot duoc bé tri vao ciing nhom véi 7 ngudi da duge 6ng Ahid dén
trude sé trd 1o sai thi c6 téi 32% mdc cing mot sai lam.

0 day c6 hai tdm bia, Doan thang trén bia A
r6 rang co cung dé dai véi doan thang ¢ gilra bia B

Nhu trén hinh vé cho thdy, nguoi chu tri thuc nghiém cho timg
nhém mot so sanh doan t11§ng trén bia A bang doan thdng nao trén bia B.
Bdy nguoi kia vi 1a nguoi ciia 6ng Ahid, nén nhat loat tra 16i: “Bidng doan
thing bén tay trdi”. Nguoi thi tim, do anh huéng stic ép ctia s6 dong,
nén da tir bo y kién truce day ctia minh, theo da s6 chon doan beén trai.
Con khi l]am moét minh, tat ca déu chon doan & gitta khong hé do du. Céc
ban thay khong, tic dung ctia “hiéu ung theo s6 dong”? Cac nha tam ly
hoc da khai quat thanh mdy quan diém dudi day:

L. Su tin nhiém déi v6i tap thé. N6éi chung moi nguoi déu cho rang,
phan doan ctia s6 déng nhat dinh chinh xdc hon phan doan cua ca nhan
minh, vi thé tin tudng va lam theo s6 dong.

2. Khuat phuc stic ép cua tap thé. Ngudi ta néi chung ai cing thich
gan gii nhimg nguoi cé quan diém giong minh, vi thé dé tranh co lap,
tranh bi ché trach, di nghi, nén bugc phai theo da s6.

3. Hoan canh mu mo. Trong nhiéu truong hop, do hoan canh mu mo,
con ngudi trong tinh trang dung ding khong quyét, danh cau vién nguoi
xung quanh, bdt chuéc hanh vi ctia ho. Day la truong hop lam vao thé bi
ma phai theo s6 dong.



Ngoai ra, tri tug, tinh cadm, khai niém vé minh cta con nguoi cing
anh huéng dén su xuat hien “hiéu tng theo s6 dong”. No6i chung, cang
nhimg nguoi tri tug cao, tinh cam 6n dinh, khai niém vé minh manh thi
cang it nham mat lam theo s6 dong.

Trong phan lon truong hop, lam theo s6 dong la su biéu hién cua
tinh than thiéu trach nhiém, khong c6 chu kién. Chuing ta phan déi bat cu
vi¢e gi cang nhat nhat lam theo s6 dong, biéu duong tinh than dau traph
vi chan ly, bdo vé 1& phai. “Chan ly thuong nam trong tay mot so it
nguoi”. Chi nhimg ai dam xa than vi 1 phai, kién quyét bao vé chanly,
khong so tru dap, thanh kién, di nghi, c6 khi phai song lao dao, co cuc
van ching son long méi la nguoi cung ran trong cudc song, la chién si
dtng cam vi chan ly. Trong cudc doi, c6 khong it nhimg nha khoa hoc
nha van, nha chinh tri nhu thé do: Bruno vi bao vé thuyét cho Mt troi la
trung tdm va tru ma bi thiéu trén gian lta; Galilei vi kién tri dau traqh
ching minh su dung dan cua thuyét Copernic ma bi tra hoi nghiém khac
va dua ra xét xu trude toa, bude phai doc 1oi sam hoi. Song, luc ra kho
toa, Galilei da buc tic giam chan, ngira mat lén troi than rang: “Nhung
du sao thi Trai dat van quay!”, Tu Ma Thién tac gia bo “Str ky” nai tiéng,
trung thanh ctia stt mang cia nha viét sir, nén du bi thién hoan, van mot
muc viét sach néi lén su that...

Co diéu, déi voi mot tap thé, lam theo s6 dong doi khi co loi. Chang
han, trong nha truong, lam theo s6 dong gitip hinh thanh phong cach hoc
tap, truyen thong cua lop, cta truong, c6 loi cho viéc ting cuong doan
két ban bé. Ngoai ra, hiéu img theo s6 dong con c6 tac dung tich cuc doi
voi viéc hinh thanh du luan xa hoi lanh manh.

Tai sao qua ci chi co thé nhin thay
hoat dong ndi tam cta con nguoi?

Nhu chuing ta da biét, ngén ng 1a cong cu trao ddi tu tudng cia con
nguoi, nhung ban c6 biét khong, nguoi ta con c6 mét loai ngon ng vo
danh nira ddy! Do 1a ngon ngir than thé. Ngon ngit than thé c6 thé truyen
dat nhimg thong tin v6 cing phong phti, né gix vai tro quan trong trong
quan hé giao tiép gitta nguoi voi nguoi.
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Trong cudc s6ng hdng ngay,
chung ta c6 thé truyén dat nhing tin
tuc nél tam ra bén ngoai hodc to ro
thai d6 cta chung ta thong qua cix chi,
diéu b, nét mat... Chang han, tay bop
tran to vé dang tu ly mot van dé nan
gidi; hai tay khoanh trudce nguc to thai
do dé dat, dée phong, “gix miéng”;
dung tay go vao mot vat gi do to vé
sOt rudt; nhun vai lat ngura hai ban tay
to y tham do, héi y kién; vb tay vao
tran t6 vé buc minh vi quén dut mot Z
diéu gi... Trong s6 d6 ¢6 nhimg dong tac nguoi ta lam mot cach co suy
nghi, nhung phan lén la nhimg hanh dong vo y thuc, khong tu giac.
Viy tai sao nhimg ctr chi ay lai c6 thé biéu hi¢n hoat dong noi tam clia
con nguoi?

Cong tic nghién ctru hé théng ngon ngi than thé chi moi bat dau
vao nhimg niam 60 ctia thé ky nay. Cho t6i hién gio, cac nha khoa hoc da
quan sdt va ghi chép duoc khodng gan mot triéu am hi¢u va tin hiéu vo
thanh nhu thé. Giao su My Albert Heiraybin phat hién, trong toan bo
hiéu qua dong truyén dat thong tin, chi c6 7% la tix ng, 38% la ngon ngix
hiu hanh (bao gdm am diéu, bién am va cac am huéng khac), con 55% la
cdc tin hiéu ngon ngw vo thanh. Gido su Birdwhistell ciing c6 nhimg
thong ké tuong tu. Ong phat hién, khi trao ddi mat d6i mat, phan hau
thanh chi chiém 35%, con 65% la ngoén ngi giao tiép vo thanh. Cac
chuyén gia nghién ctiu than thé phd bién cho ring, trong su giao tiép cta
| con nguoi, ngon ngir hiru thanh dugce dung dé truyen dat thong tin, ngon
ngit vo thanh dung dé biéu thi thai do, dong thoi ¢6 thé truyén dat mot
luong 16n thong tin.

Tu thé than thé bao gdm tu thé tay, canh tay, dau, chan, ban chan...
Céc hoc gia nghién ctru van dé nay da phan tich va khai quat mot SO tur
thé cang nhur y nghia cta chiing dai dé nhu sau:

“Vay tay biéu thi thai do hoan nghénh, tan thanh, goi lai, mudn di xe,
tién biét..., nhung & Hy Lap thi vay tay lai to y d6i phuong di ché khac!”.

Mudi ngon tay: muodi ngon tay dan chéo vao nhau up lén mat hodc
dat trude ban thuong to thai do non néng, st rudt, mong ngong hoac
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chong d6i, git thé thu... Muoi ngon tay cham vao nhau thanh hinh thap
td rd con nguoi cung ran, tu tin hay kiéu hanh.

Mu ban tay: ap hai mu ban tay ra phia sau lung lam cho con nguoi ta
cam thay tu nhién, binh tinh, ung dung, gip hiém nguy khong hét hoang,
lo s0. D6 1a diie tinh cao ca ctia con ngudi tu tin, cuong nghi, muu luoc.

N&m chit tay: tay ndm chit, mim moi té ro tinh than quyét tam
trude tran chién, sdn sang xong lén lao thing vé phia quan thu. Trong
thuc t& ndm chit tay t6 ro thai d6 mong doi, hy vong, trong cho ¢ cii ket
thuc cta cong viéce.

Miéng: vo tinh lay tay up chit vao miéng la ddu hi¢u muon can
ngin khong no6i bay hodc can phai biét gitrt mom gitt miéng. O day,
ban than nguoi néi c6é thé st dung tin hi¢u nay cho chinh ban than
minh, nhung déng thoi ¢6 thé sit dung khi nghe nguoi khac ba hoa,
khoac lac. Can mong tay hay can quan but la dau hiéu té ro dang gap
khé khan, bé tic, ép budc, tham tam mudn tim ra 16i thoat hodc cau
mong duoc an toan.

Cim: dung tay nim chong cim hodc quai ham t6 y thich thd, tan
thuong; dung ngon cai do cim hodc ngon tré dat vao quai ham to ve ban
khodn; dung ngén céi va bén ngon con lai ndm chat cam la dau hiéu cho
thdy dang suy nghi hay quyét dinh mot van de gi.

Tay: khoanh tay truéc nguc to y dé phong hoac phén d6i. Dung tay
nay nadm chdt ¢ tay kia to ro trong long dang c6 diéu gi buc boi, rat kho
ghim minh lai duoc.

Chan: ngoi xép bang, rung dui ching té trong long co6 diéu gi vui
thich, phan chan. Ndm chat chan chir “ng”, mét nhin dam chiéu ching
t6 long dang suy nghi mién man. Ngdi b6 g6i ngam nga cho thay trong
long thanh thoi, thu thai.

Pau: hau nhu & tit ca cdc nude, gat dau la ddu hiéu to y tan dong, lic
dau la phu dinh, khong tan thanh. Nhung & mot s6 nuée nhu Nepal, An
Do, Pakistan va Albani thi nguoc lai, lic dau la dong y gat dau la khong
déng y.

Ngoén ngtr than thé theo nghia rong con bao gom cd nét mat, anh
mat, nu cuodi... sau nay ching toi sé c6 dip quay trd lai.
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Tai sao noi
an tugng ban dau rat quan trong?

Nguoi ta thuong no6i dén “tinh yéu sét danh”, nghia la tinh yéu ndy
No ngay tir gidy phut gap go dau tién, diéu do c6 dung khong? Cac nha
tam Iy hoc da tién hanh nhiéu cong trinh nghién ctru va da xac nhan su
that d6. Nhat la, theo ho, diéu dé khong phai chi dién ra trong linh vuc
tinh yéu, ma ca trong doi séng hang ngay, giay phtit gép go ban dau déu
it nhiéu quyét dinh mai quan hé gitta nguoi véi nguoi!

C6 nha tam ly hoc da viét cuén sach nhan dé “Bén phiit dau tién”.
Theo y 6ng, viéc hinh thanh dn tuong gitta nguodi véi ngudi dién ra trong
bén phut dau tien gap mat. Noi cach khéc, chi can bén phuiit gap go ban
da hinh thanh an tuong téng quat vé déi tuong: anh ta c6 phai la nguoi
déng tin hay khong? Nhiét tinh hay khong nhiét tinh? C6 nén két ban
hay khong? Cong tam hay tu tu tu loi? Ngay thdng hay lat léo quanh co?

Co6 ngudi tan dong quan diém ctia nha tam ly hoc nay, nhimg cung
€0 nguoi phan déi. Nhimg nguoi tan déng thi néi rang, ho cing da trai
qua nhimg truémg hop nhu thé. Hai ngudi méi chi gép nhau lan dau da
0 an tuong kha ro rang, it nam sau nhin lai thdy khong sai, su phan
doan lic &y hoan toan chinh xac.

Nhung mot s6 nguoi khac lai phan déi cach nhin nhan dy. Ho cho
Tang, an tuong ban dau rat c6 thé sai lam. Nguoi tinh qua “tinh yéu sét
dénh” chua hian séng v6i nhau dén “dau bac rang long”, vi sao thé? Béi
vi nhimg &n tuong ban dau thuong khong toan dién, cugc séng sau nay
dan dan lam cho ho “v&1&” ra rdng, cach nhin nhan nhu thé 1a khong c6
o'so. Nguoi ma ban cho la da hiéu thdu dao tiéc thay noi tam lai khong
nhu thé!

C6 diéu, du la nguoi tan déng hay phan déi quan diém tin vao an
tuong ban dau, déu thong nhat cho ring qua cé ton tai &n tuong ban dau,
dong thoi nhat tri cho rang, an tuong ban dau t6t hay xau quyét dinh sau
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nay c6 nén quan hé ntra hay thoi. Vi thé,
ho dé xuat rat nhiéu bién phap “qudn ly”
dn tuong ban diu, nham lam cho con
nguoi dat duoc nhimg kha néng giao tiep
cang nhiéu va cang lon trong doi song
cling nhu trong cong viéc. ;

Truoe hét, can phdi tu nhién. Can de
lai cho nguoi khac mot an tuong thue su
vé minh. Tit cd nhung ngudi, sau rat
nhiéu sy viéc, da tu phat hién thdy ring
minh da nghi nham vé nguoi khéc, déu néi ring, ngay tir nhimg phut
dau ho da khong nhin thdy moét dé6i phuong thuc su. Noi cach khéc, da
dé cho nhimg manh khoé xdo tra cta doi phuong lam cho mé mugi,
nhung réi kim gidu mai trong boc roi cing phai 10i ra.

Thu nira, phai c6 mot thai do coi mé, yéu doi, phai thé hién niém vui
suong clia minh trong giao tiép. Ban c6 thé c¢6 nhimg ndi kho tam cia
minh nhung nhimg nguoi yéu doi thuong dam manh dan ké hét nhing
n6i kho tam dy, ban sé duoc tiéng la nguoi thanh that, can dam, khéng b
nhimg ndi khé tam quat nga. Thit héi, ai ching mudn két ban v6i nhimg
con ngudi day ban linh nhu thé?

Thii ba, can quan tam lo ling dén nguoi khac. Trong cudc song, can
biét lo cdi lo ctia nguoi khac, biét vui cdi vui ctia nguoi khéc, ban gitp do
moi nguoi, nhu thé ban ching nhimg duoc moi ngudi quy trong, ma con
lam cho moi nguoi hoc duge & ban tinh than vi tha, hét long vi nguo
khdc. N6i cach khdc, minh vi moi nguoi, moi nguoi vi minh, tat cd moi
nguoi deu gitup do tuong tro 1an nhau, thix hoi trén thé gidi nay con viec
g1 con nguoi khong lam néi?

Cudi cung song song véi viéc “quan ly” an tuong dau tién cla
minh, ban can biét phan tich nhimg an tuong dau tién ma doéi phuong
luu lai trong tam tri ban. Ban phai tu néu ra cac cau hai: anh ta xir su co
tu nhién khong? C6 diing con nguoi thuc ctia anh ra khong? O day anh
ta ¢6 an y gi khong? Tai sao anh ta lai la con nguoi nhu thé? Ci rén
luyén nhu thé nhiéu lan sé giip ban nang cao nang luc nhan thic xa hoi,

nhan thuc con nguoi, ban sé ngay cang tré thanh con nguoi chin chan,
xtr su thau tinh dat ly.
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Tai sao co the
“trong mat ma bat hinh dong”?

Tai sao nhiéu luc ching can trao déi v6i nhau, chi can trong mat
cung di doan ra tam ly ciia nguoi khdc, tai sao vay?

Ta thuong hay néi “trong mat” tic 1a quan sat nét mat, than sdc, anh
mat ctia doi phuong. Céc nha tam ly hoc phat hi¢n thay rang, nét mat cua
con ngudi c6 thé phan anh sy bién déi hoat dong tam ly va tu tudng sau
ling bén trong.

O thé ky XIX, cong tuée
Osten ¢ Berlin nuoc dic ¢6 nudi
mot con ngua trang cao lon tén la
Hans c6 tri luc siéu quan, co thé
gidi dugc nhiéu bai toan s hoc.
Nhiéu nguoi khong tin, tur &
nhimg noi rat xa do téi ra de, két
qua Hans deu gidi dung ca. Su
viéc nay da 16i cudn su chu y cua
nha dong vat hoc Vonster. 6ng da
dt‘mg Hans lam dé tai nghién ciu thi nghiém ctia minh, hang ngay 6ng

“néi chuyén” vé6i Hans. Sau hon mét thang, bi mat ve tri luc ciia Hans cudi
cung bi “16 tay”. Té ra Hans gidi bai toan can cit vao su thay ddi nét mat
clia moi nguoi. Pham nhimg bai toan nguodi ra dé biét ro dap so, Hans déu
tr 1oi rat chinh xac, con nhimg bai toan ngudi ra dé khong biét dap s0,
Hans khong tra 10i duoc. Hans tra 10i cac bai todn bang cach dém s6 lan go
chan 1én mot buc thang bang gb. Sau khi ngudi ta ra ve va doi Hans tré loi,
trén nét mat thuong thé hién tam ly doi cho bang nhimg bién déi rat tinh
t&: mim méi, cac co co dudi, nheo mit mim cudi, gt gu tan thuéng, tré
mét ngac nhién... Nhimg bién déi tu nhién nay trén net mat cua chinh
minh, nguoi ra dé thuong khong dé y, nhung Hans “lau linh” thi nhan
thdy rat ro rang, lién co chan trude go cham rai len buc gd. Ching han, khi
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haéi “3 cOng vai 5 bi’mg bao nhiéu?”, Hans mot mait g0 chan, mot mat trong
doi nét mdt moi nguoi: khi g0 1,2, 3... mgi nguodi cham chu, cang théng doi
cho. Nhung khi go dén 8 thi moi nguoi thd phao nhe nhom, nét mat béng
dung diu han lai, cic co mat budng ching, mim cuoi gat gu thén phuc..
Tat thdy nhimg bién déi tinh t& d6 khong lot qua mat chia Hans "tiqh
quai”, chu tir tir dimg lai, thoi khéng g tiép nta. D6 chinh la toan bo bi an
vé “tri luc cao siéu” cia Hans. Vonster tiép tuc lam thém mot so thuc
nghiém khac, két qua chimg minh rang, ngua la dong vat quan sat rat gioi
nét mat con ngudi. Vé sau, trong tam ly hoc thuong dung tir “Hans thong
minh” dé chi nhimg nguoi ¢6 tai quan sat nét mat con nguosi.

Ngay tir ndm 1872, trén co s& ly thuyét tién hoa ctia minh, Darwin
da khc’;mg dinh: trén khap thé gidi, dau dau cing vay, mot nét mat dién td
mot tam trang nhat dinh. Tir bay dén nay, thong qua thuc nghiém, cic
nha khoa hoc da nghién ciu tién thém moét buéc méi quan he gita nét
mat véi trang thai tam ly.

Nam 1964, két qua nghién ctru ctia cac nha tam ly hoc My cho thay,
phén biét cdc cdm xiic thong qua nét mt c6 cai dé, nhung ciing c6 cai kho.
No6i chung, cdc cam xiic yéu thuong, hanh phiic, s hai va quyét tam ratde
phan biét, con chan ghét, khinh bi va dau khd thi phan biét tuong doi kho.

Tém lai, nguoi 6 nhiéu kinh nghiém song thuong thong qua nét mat
c6 thé nhin thau duoc hoat dong tam ly ctia nguoi khac. Thé nhung, cing o
nhimg ngudi, do va cham nhiéu, dan day kinh nghiém, c6 kha nang gidu
kin hoat dong ndi tdm ctia minh, khéng ché nét mat cia minh, t6i miutc “vui
budn khong 16 trén nét mat”, lic nao cing ung dung thanh than, ta rat kho
biét duoe “long da” ctia ho ra sao, néu chi don thuan nhin qua ve mat.

Hay xau ho khi giao tiép
nén khae phuc thé nao?

C6 mot s6 nguoi, khi giao tiép voi nguoi khac, nhat 1a khi gap nguoi
la, ding truée thdy gido, néi chuyén véi nhimg nguoi vai trén thuong
hay xau hg, lo s¢, d6 mét tia tai, tréng nguc dap thinh thinh, tay chan run
bédn, s¢ toat mod hoi. Néu lai phéi chuyén tro na thi tinh hinh lai cang
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thém bi dat: n6i khong ra 1oi, ling ta ling ting, miéng lap ba 14p bép,
theu thao, cit nhu nguoi “méc co”. Hién tuong nay trong tam ly hoc goi
la “tré ngai trong giao tiép”.

X&du hé vén khong phai la chuyén gi xdu xa, dang ghét, ma déi khi
con la co hoi lam dep cho con ngudi. C6 diéu, con nguodi song trong xa
héi va di nhién la phai tiép xtic véi con ngudi, phai hiéu biét lan nhau,
phdi trao ddi tu tudng, néu nhu vi xdu hé ma lam can tré su giao ti€p
binh thuong thi rd rang bat loi cho cong viéc cua chiing ta.

Vay thi khdc phuc tinh xdu hd, mét

tré ngai vé phuong dién tam ly trong xa /

giao nhu thé nao? //
Trudce tién can trir bé tan goc tam ly

tu ti. Mot s6 nguoi da sau da cam, hay , ool A

suy nghi nong sau, thuong vi ly do ve Y g

mot mat nao dé ching biang ngudi, vi du ?,.
thin hinh thap bé, gia canh kho khan

hodc hoc van khong cao ma sinh ra tur ti,
hé then. Song ciing c6 nguoi luén ludn
c6 mic cam rang minh vé moi mét déu
thua kém chi em, chi nhin thay toan mat
kém c6i ctia minh ma bé qua uu diém, nén sinh ra then thung, xau hé.
Riit cuc ctr chim dam mai trong céi vong ludn quan: “tir tu ti dan t6i xdu
hd, ma da xau hé thi dé that bai trong giao tiép, giao tiép da that bai thi
cang tu ti, cang tu ti thi lai cang hay xdu hg...”.

Loi thoat duy nhat khéi cai vong ludn quan d6 la tu danh gia minh
mét cach khach quan, nhin thdy hét nhimg mat manh ctia minh, triét dé
xoa sach tam ly tu ti, cho du c6 nhu:ng khuy#ét tat vé mit thé hinh cung
khong nén xem do la cai c& cho ring minh chdng bing nguoi. O day
hoan toan c6 thé dung 16i an tiéng noéi, hanh vi cu chi, tac phong dao dic
bu ddp lai nhimg khiém khuyét vé mat thé hinh.

Thit nita, c6 thé ép dung 16i “luong truée nhimg tinh hudng c6 thé
xay ra”.

&

7z
,—

Téng thong My tién nhiém Reagan, trong nhimg budi hop bdo, trd 16i
nhimg cau héi rat hom hinh, dau ra day, dé lai cho nguoi nghe nhimg an
tuong déc biét sau sdc. That ra, truée bat ci mét cude hop bdo nao, Reagan
déu cho moi cac thu ky va c6 van cia minh t6i, trinh bay hét tat ca nhimg
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kho khan méc mo, tir du todn ngan sich cho téi nong nghiép, ngoai giao...
rdi chinh nhe 6ng tu minh gidi dap, dé xuat y kién, sau do dé nghi cac thu
ky va c6 van stra chira, gop y, bd sung. Thanh thi, khi d6i mat véi céc
phong véén thuc sy, Reagan d6i dap mach lac, thong minh, tu nhién, dau
ra day. O day ta cang c6 thé van dung 16i “luong truéc nhimg tinh hudng
cd thé xdy ra” dé khdc phuc tam ly hay xau hg. Cach lam cu thé nhu sau:
hay mot minh dimg trude guong, trong mot can phong déng kin, tap lam
ra b khong xau hg, chu y tay, chan, than hinh, nét mat déu tha long, git
hét sure tur nhién, thanh than, nhu khong ¢6 chuyén gi xdy ra vay. Luc ay,
ban hay tudng tuong ra nguoi ma ban thuong hay so sét hién ra truéc mat
ban, ban néi véi “ngudi d6” vai cau, chu y téi ndi dung, phong d¢ va
giong di¢u. Sau mét s6 lan tap luyén nhu thé, ban sé thay ngay mot binh
tinh, chtit dong, it lo sg, muc do xau ho, then thung giam dan. Kién tri tap
luyén, ban sé ngay cang bao dan, vimg tam va tu tin hon.

Lai c6 nhimg ngudi rit s¢ nguoi ta khen minh, dong thay ai khen
minh la then dé mat tia tai. That ra & day ching c6 diéu gi dang e ngai ca.
Chiing ta can phai hoc 16i tiép thu moét cach thuc su cau thi sy khang
dinh cta ngudi khac vé minh. Ban c6 thé hoc vai cau déi dap thich hop
gitip loai bd tam 1y e then, xdu hé. Chang han, ¢6 nguodi nao do khen ban
“Em xinh dep qua!” hay “Em dep trai qua!”, ban c6 thé do loi: “Cédm on
anh, em rat sung suéng!” hodc nghe ngudi ta khen “Em qua la con nguodi
hanh phuc!”, ban c6 thé n6i “Em ciing mong duoc nhu thé!”. Nghe nguoi
ta khen “Em hoc gidi qua!”, ban co thé tra 1oi: “Do la két qua cia nhimg
nam thang miét mai den sach cuia em!”

diém cudi cung, can chd y cha dong, tu giac giao tiép véi nhing
nguoi lac quan, yéu doi, nhan tir, khoan dung, d¢ luong, lau dan ban sé
hoc duoc & ho nhiéu diic tinh rat c6 1oi cho ban trong cach d6i nhan xi thé.

Tai sao sau khi 1én eap hai, hoe sinh
khong muon bo me “dé mat” nhiéu?

C6 ban khi hoc tiéu hoc rat nghe 16i b6 me, nhung khi da budc qua
ngudng ctra clia trudng trung hoc thi tinh tinh thay ddi han, khong ngay

tho va nghe 16i nguoi 16n nhu khi con bé dai. Trudéc mat bé me, cac em
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thuong it néi, trdm ling, ngay cang
cuong lai sur sdp dét cia bd me ve cac
médt an udng, quan ao, bé ban, hoc
tap... tham chi d6i khi c6 em con cai
lai b6 me chi vi moét chuyén khong
dau. Tai sao lai c6 thé xay ra hién
tuong do?

Cac nha tam ly hoc cho biét: cac
ban thiéu nién 12 - 15 tudi chinh la
dang budc vao thoi ky thanh xuan,
tuc la mot bude ngoat quan trong g
trong su phat trién tam ly. Chinh do buéc dét bién trong su phat trién
tam ly va thé chat (nhan té chi quan) cang nhu viée cac em budc vao
mot nguong ctra méi ctia xa hoi (nhan t6 khach quan) ma su “tuy thfrc,”
ctia hoc sinh cap hai bat dau duoc ting cuong. Mot mdt, cac em doi hoi
duoc thoat khéi su giam sat ctia b6 me va c6 mot dia vi binh dang va ddc
lap trong gia dinh; va, cing bat dau tir d6, cac em it ké v6i bd me bi mat
clia riéng minh, déng thoi c6 tao ra mét “thé gioi nho bé”, trix minh }'a
ching ai duoc quyén dot nhap; ching han, c6 mot ngan ti rieng cua
minh, dé tat cd nhimg bi mat vao trong d6 rdi khod lai, vi du nhu nhat k‘)",
thu tir ctia ban be, tho ca tu sang tac... khong cho b6 me tuy tién mudn
doc gi thi doc. Mit khac, cac em bat dau bude ra khéi khudn khg cua gia
dinh, di vao xa hoi, ném trai su giao tiép voi moi ngudi voi tu c?'ch mot
cé thé ton tai doc lap. Cac nha tam 1y hoc phat hién thay rang, sO cac em
hoc sinh cap hai di xe dap dén truong hoc khé dong, ¢6 nhiéu em nha &
cich truong khong xa 1dm nhung vén doi b6 me mua xe, d6 cing la L
biéu hién cta su taing cuong y thuc tu lap ctia cac em. ’Dil & nha hay ?
ngoai xa hoi, hoc sinh cap hai deu mong mudn va c6 gidng rén luyen \{a
phat trién ban than theo y riéng ctia minh. Cac em mudn tu minh xac
dinh muc tieu va k& hoach ctia cudc doi, dung tri phan doér} cua mmh
xem xét moi sy viéc, khong mudn su can thiép cua bat ai, ké ca b(;) me:-.
Néu khong, cac em sé to thai do phan khang béng cac hinh thic lam 1’1,
lanh nhat, lau bau, bat hop tac... Giai doan hoc sinh cap hai, do su phat
trién ctia y thirc, doi hoi thoat khoi sy rang budc clia moi quan hé phl.,l
thuoe trude kia, thoat khoi sw gidm sit timg ly timg ti cia bé me, tro
thanh mot ca thé doc lap, duoc cac nha tam ly hoc goi mot cach hinh
tuong la thoi ky “thoi bu vé tam ly”.




Ciang gi6ng nhu viéc thoi bu thuc su & tré tho, su “thoi bu” vé tam ly
cing la mét giai doan tir tir va tiem tién, khonb thé nao tranh khoi, nong
v@i qua hodc kéo dai qua cung déu bat loi. o giai doan “thoi bu vé tam
1y”, néu néng voi qud sé lam cho nhimg thiéu nién hay con ngay dai phal
doi mdt voi qua nhiéu va qua sém véi nhimg van dé xa hoi va doi song
ma cac em khong tai nao gidi quyét néi, nhu thé sé lam cho cac em hoang
mang, mat tu tin, khong 10i cho cdc em buée dan vao cudc séng va xa hoi;
con néu kéo dai qua at sé vi pham quy luat phat trién cua su song, lam
cho thanh thiéu nién gap tré ngai trong cudc séng tu lap sau nay. Muén
buée qua giai doan nay mot cach thuan 1oi, gitra cdc em hoc sinh cap hai
va cha me phai c6 sur thong cam, hiéu biét 1an nhau, gitip do 1an nhau, ca
hai phia déu phai c6 ging lam theo m6i quan hé phu thudc hién van
dang con ton tai bién déi dan. Cac em hoc sinh cap hai chua that hoan
toan chin chdn vé sinh ly va tam ly, trén mot mic do nhat dinh déu phai
dua vao bé me, mong duoc bé me hiéu cho “su tu y thuic” va “long tu
trong” ctia cdc em. Nguor lai, cac em hoc sinh cap hai cting can hiéu long
cha me, phan dau tré thanh nguoi thanh nién tét, cé ly tudng, trd thanh
nguodi con ximg dang ma bé me hing mong mai. Doi khi c6 nhimg bac
cha me dung phuong phap giao duc va quan ly khong thich hop, song
tham tam rat tGt. Vi vay, lam con khong nén cai lai, dung nhimg ngon tu
quéa dang lam tén thuong tinh cam gitra cha me va con cai. Thiéu nién
trong thoi dai mé6i phai vun ddp méi quan hé t6t dep véi cha me, trén
“céi ho ngan cach hai thé hé¢”, ta can phai lén mot mat bang hiru nghi,
than tinh, gitp hai thé h¢ hiéu biét va tin tuéng lan nhau. Chi ¢6 lam tron

u “théi bu vé tam ly” véi cha me, thanh thiéu nién maéi tré thanh mot
con nguoi thue sy, méi vimg bude di vao va tru va tru vimg trong xa hoi.

Tai sao
“anh em xa khong bang ling giéng gan”

Ban c6 hai ba nguoi ban chi than, chdc chdn dé6 la cung hoc, cung lop,
cung ban hodc & canh nha. Nhieu nguoi ciing c6 cung nhan xét ay. Vi sao
vay? Bdi lé ngdi gan nhau sé dé trd thanh ban than, nhung khong phii la
tuyét doi.
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Cdc nha tam ly hoc cam thay thich thi véi vén dé d6. Nam 1965, nha
tam Iy hoc My White da nghién cu sau mot cum dan cu trong nhiéu nam,
két qud phat hién ra rdng, ban than cia nhimg nguoi trong cum dan cu ay
phan dong & rit gan nha nhau. Thong qua diéu tra nghién ctru, mét s6 nha
tam Iy hoc My khéc cting ching minh réng, nhimg h¢ gia dinh cung tang,
cling cau thang, nhimg hoc sinh cung 16p, cing ban thuong dé tré thanh
thin thiét, c6 nghia la séng gn nhau la diéu kién gitip nang cao tinh cdm
connguoi. Vi thé nguodi xua 6 cau “Anh em xa khong bing lang giéng gan”.

Hién tuong cing khong c6 gi 1a la. That vay, ngudi ta thuong chon
ban trong s6 nhimg nguoi quen biét, mot nguoi & gan ta, ta cang dé hiéu
ve ngudi do, con dat quan hé v6i nhimg nguoi it khi mat xem chimg rat
kho. Ngoai ra, khi chung ta c6 chuyén vui budn, chiing ta thuong muén
chia sé véi nhimg nguoi gan gai, thanh thix ching ta c6 gdng hoa thuan,
vui vé véi nhimg nguoi xung quanh, tao tién dé xay dung tinh ban be,
X0m giéng than thiét.

Thé nhung, trong cudc séng ciing c6 nhimg truong hop ngoai 1¢. C6
nhimg nguoi & gan nhau lai ghét nhau tham té, tham chi khong mudn
nhin mat nhau. Nhu thé la tai lam sao?

Céac nha tam ly hoc lai tiép tuc di sau nghién ciu. Ho cho mot nix
thuc nghiém vién lic lam giang diéu cho ngudi ta thich, néi nhimg loi
vua long nguoi khac, lic lai néi nhimg cau vo ly, ¢6 y lam cho nguoi ta
phét buc, dong thoi ¢6 git cho khoang cach khong thay d6i. Két qua cho
thay, khi 16i noi, viéec lam vira long nguoi khac, diéu kién ¢ gan nhau
cang lam ting muc do yéu thich, nhung khi 16i n6i viéc lam khién nguoi
ta phat buc thi diéu kién & gan nhau cang lam ting muc d6 chan ghét. Vi
theé c6 thé két luan, diéu kién & gdn nhau chi lam ting muc d6 yéu thich
doi v6i nhimg ai tich cuc, chi dong, chan thanh, c6 stc 16i cudn va tot
bung, con n6 khong phai la nhan t6 duy nhat anh huéng dén tinh cam
quy mén ctia con nguoi, cang khong phai la nhan t6 anh huéng quyét
dinh dén tinh than thién cua con nguoi.

Vay thi, ngoai nhan t6 gan can, nhimg nhan t6 quan trong khac anh
huéng dén tinh than thiét gitta nguoi véi nguoi la nhimg gi? Cac nha tam
ly hoc da khai quat thanh nhimg mat sau day:

1. Y hop tam dau. S¢ thich giéng nhau, quan diém giéng nhau, cung
chung cinh ngo hodc cung nganh, ciing nghé, cung “lam &n”, cung uoc
nguyén sé dé lam nay nd tiéng ndéi chung, tao nén su déng diéu, dong
cdm vé tu tudng, tinh cam va 16i song...
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] 2. Tin yéu 1an nhau. Néu nhu trong giao tiép, ca hai bén cing cam
thay vui vé, thoai mai, tin tuéng, ton trong, quy mén lan nhau hodc giup
nhau thuce hign muc dich cia minh hay gang hét sic minh gitp nguoi o
g?m minh vuot qua khé khan nghich canh thi gitta ho sé co su cudn hut
ngay cang manh me.

3. B6 sung l&n nhau. Néu nhu trong giao tiép, gita hai bén c6 subd
sung lan cho nhau vé cic mit ca tinh, ndng luc va nhu cau, ngudi no b6
sung cho nguoi kia, doan két than tinh, cung phéi hop an y thi sé dé co
su 16i cudn, gdn bé chit che.

Ngoai ra, dia vi xa hoi, danh vong, gidi tinh cang co suc 16i cudn
nhét dinh déi véi ca hai bén.

Tom lai, trong quan heé gitta nguoi voi nguoi, diéu kién & gﬁn chi
dong vai tro quan trong trong phép xa giao, cu xir thong thuong, con doi
v6i tinh than sau ndng, nhu da trinh bay, doi héi phai c6 nhimg nhan to

¢ nira, chi méi wu thé & gan thoi ro rang la chua da!

“Khong gian cd nhan” 1a gi vay?

DPa timg xdy ra cau chuyén tic cuodi sau: trong mot phong lam viéc
thoang rong, mot nguoi A rap va mot nguoi My lam an buén ban. Anh
chang nguoi A rap vira néi via tién xich lai gan anh chang nguoi My.
Anh chang nguoi My thi ci lui dan. Anh chang nguoi A rap cu tiép tuc
tién, con anh chang nguoi My cit tiép tuc lui tranh vé phia sau. Cudi cung,
hét dudng riit, anh chang nguodi My chi con nuée  té thao chay bo dang
dd cau chuyén ban buén...

Vay tai sao cudc thay d6i budn ban ctia ho khong thanh? Thi ra, anh
chang nguoi A rap, theo tap quan ctia dan toc minh, vira n6i chuyén via
tién sat nguoi néi chuyén véi minh dé té tinh than thién, nao ngo lai xam
pham “khéng gian ca nhan” cua anh chang nguoi My.

Vay “khong gian ca nhan” la gi? Giao su nhan ching hoc Tay Bac
My holt da nghién ctru nhiéu ndm troi van dé “khong gian ca nhan” cua
con ngudi. Ong da chi ra rang, con ngudi can c6 mot khodng khong cua
minh, tirc 1a mét cho tuyét doi thude vé minh, ma trude hét la mot chd
chira ra gira than thé minh va than thé nguoi khac. Tién si Holt cho rang,
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cdn ¢t vao mitc do than so khac nhau gitra nguoi véi ngudi, khoang cach
nay co thé chia thanh bén loai.

1. Khodng cach than mat. Hai nguoi cach nhau khodng 45cm, tham
chi ¢6 thé tiép xuc vé co thé. Tinh hinh nay phén lén xdy ra gita ban bé
than thiét hodc nguoi nha hay con cai trong thoi ky con bé am... Néu nhu
hai nguoi chura dat dén muic d6 dti than mat thi khoang cach ngan dy sé
lam cho ca hai bén cam thdy buc bdi, khé chiu. Trong nhimg truong hop
chen chiic, chat ch¢i & nhing noi cong cong, nhu khi di xe buyt, trong
thang mdy hay xép hang ldy vé, mua ban... mdc dit nguoi xa la nhung
bugc phdi lam vao khoang cach than mat. Lic ay nén cé hét suc git tu
thé ngay ngz‘in, khong dong day, tranh va dung vao bat cit bo phan nao
clia ngudi xung quanh. Néu 1o c6 va dung, lap tic nén né minh hodc thu
rut bo phan than thé vira va dung lai, bang ctr chi d6 té cho d6i phuorng
biét rdng: “Xin 16i toi da trot vi pham khong gian ca nhan caa ban. O day
chat qua, t6i sé c6 ging gitr yén, khong va dung vao ban, mong ban thu
161!”. Nguoc lai, trong truomg hop do, bat chap moi ngudi xung quanh,
mot nguoi cur tu nhién nhu & nha minh, cdi lén cdi xuéng, xoay ngang
xoay doc, dua ap vao nguoi xung quanh, tat sé lam moi nguodi kho chiuy,
buc bgi, than phién.

2. Khoang cach riéng tw. Khoang céach riéng tu gan trong khodang 45-
76cm, do 1a khoédng cach gitra nhimg nguoi quen biét trong nhimg tru(zrng
hop xa giao nhu trao ddi trong cac budi da hoi, yén tiéc hay vi hoi chang
han. Khoang cach riéng tu xa chimg 76-121cm, trong khodng cach nay
ban khong thé tiép xuc khinh suat voi d6i phuong, nhung van da gan
cho nhimg cuéc trao déi rieng tu. Khi hai nguoi quen biét bat ngo gap
nhau dimg lai han huyén thuong chon khoang cach nay.

3. Khodng cach xa giao. Khoang cach nay thuong trong khoang 1,2-
3m. Khi tiép dai khach la & nha hodc khi tiép ban méi trong cac budi da
hoi ngum ta thuong chon khodng cach nay Gitt khoang céch nay ching
nhimg vira ¢6 thé lam duoc viéce riéng ctia minh lai vira ¢ thé dimg lai
trao ddi voi déi tac ctia minh ma khong so that 1é.

4. Khoang cach chung chung. O day c6 thé phan thanh khoang
cach chung chung gan va khoang cach chung chung xa. Khodng cach
chung chung gan thuong la 3,65-7,62m. Puong nhién, ¢ day cang giong
nhu trén kia, su phan cach nhu vay chi la uéc luong dai khai, chédng ai lai
do dac ti mi timg li timg ti. Khi thiy gido gidng bai trong 16p hoc. Khi can



bo lanh dao giao nhiém vu cho cip dusi thi khodng cach trén la thich hop.

Cf:)“ k'hqz’mg cach chung chung xa thuong la trén 7,62 m. Khoang cach nay
xap xi bang khOéng cach can giw gitra chiing ta v6i dong vat. Bong vat ndi
chung chi cho ching ta tign lai gan ching véi khoang cach dy, gan nia
chung sfe—chay. Vi thé, khodng cach nay c6 tac dung bao vé an toan. Chinh
Khach dién thuyét, dién vién hodc ca si trinh dién trudc cong ching thuong
git khodng cach nay.

Tém Iai, tinh than cang gidm, khoadng cach cén giix gitra hai bén cang
xa. D6 cling la mot cach cu xt lich sy nhdm ton trong khong gian ca nhan
cia minh cing nhu ctia nguoi khac. Mot diéu nira ching ra cing can
thiét, tuy thudc vao timg dan toc, timg nén van hoa, cach ca nhan xit ly
khong gian cang khac nhau. Chéng han, nguoi A rap va nguoi Nhat Ban
thich tu tap v6i nhau, con nguoi phuong tay nhat la nguoi My va nguc‘zi
Duc thi lai kién quyét bao vé “khéng gian ca nhan”. Anh chang nguoi A
rap néi & dau bai khong hiéu duoc diéu do, dung “khoang cach than
mat” thay cho “khodng cich xa giao”, két qua da lam cho anh chang
thuong gia ngudi My phai bo cudc...

RO that, nhiéu ltic chi do so sudt nhé ma lam hong ca viéc lon!

Tai sao nhin tuéng mao
co the doan ra tinh cach con nguoi?

Vigc doan ra tinh céch qua tuéng mao la c6 can cui khoa hoc, di nhién

day khong phai la chuyén “xem tuéng” mang mau sic mé tin di doan.

Thuong thi sau cugc tiép xic véi mot nguoi nao do ta thuong co
nhan xét: “Anh ay rat hién lanh” hodc “Anh ta hoi kin dao”...

Tai sao lai cé nhimg nhan xét nhu vay?

Tri thuc tam ly day ching ta, nhan xét con nguoi phén dong dua
vao tuéng mao. Vay thi thong qua tuéng mao tai sao lai co thé doan ra
tinh cach con nguoi? Cac nha tam ly hoc cho biét, khuén mat, vi tri va ty
1é cia nga quan... hoan toan khong phai do sinh ra da nhu vay, chang co
gi d6i khac. Do anh huéng clia hoan canh sdng va sy timg trdi trong cuoc
doi, tuéng mao clia con ngudi ¢ su thay déi it nhiéu. Nhu chiing ta da
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biét, khi vui mimg con ngudi hén hg, khi budn
rau con nguoi t ri. Mot nguoi tinh tinh vui vé
lic nao ciing c6 nét mat twoi cudi; nguec lai,
mot nguodi kho tinh luc nao cing cé nét mit
cau co, lanh lung. Lau dan, su boc 16 tinh cam
da thanh thoi quen ay (vui vé hay cau co) sé
dinh hinh & cac co mit, vo hinh chung lam cho
tuéng mao con nguoi thay déi, han sau ddu an
cua tinh cich.

Nhu ching ta da biét, dic diém tinh cach
<6 thé phan anh & tuéng mao, cho nén théng
qua quan st tuéng mdt ma suy dodn tinh cach
con nguoi la chuyén c6 can cu xac thuc. Trong

may ndm gan day, cic nha tam ly hoc nuéc "7
ngoai da tién hanh mot s6 16n cong tac nghién h < @ =

ciu thong ké. Ho da dung may tinh dién ti tién

hanh phan tich, phan loai hang triéu bo mat,

nhim cung cap day du tu lidu cin cu chi tiét cho viéc suy doan tinh cach
thong qua tudmg mao. Chi’mg han, nguoi c6 khoé mép cup, phan dong trai
qua nhimg nhimg ngay séng vat vé, “bat ddc chi”; vét nhin han sau gitra
hai long may la dic diém nét mét ctia con nguoi hay tu ly, suy tu, ca nghi.

Diéu cin nhan manh la, do su timg trai caa tré em va thanh thiéu
nién con it, nén dién tuéng ctia cac em chua dinh hinh hoan toan nén noéi
chung dé sau khi da thanh nguoi lon hay phan tich phan doan.

Nhu ching ta da biét, tuéng mao cé ngudi dep, c6 nguodi xau, nga
quan phit trién binh thuong c6 nhién la quan trong, thé nhung su phoi
hop clia ngiit quan lai thuong déng vai trd quan trong. Co ngudi nga
quan rat ngay ngan, tua hé nhu chédng c6 diéu gi dang cheé ca, thé nhung
khong dé lai cho ngudi ta cdm gidc dep dé, dé chiu. Chang han, tuéng
mao ctia Hitler khong xau, thé nhung dé lai cho nguoi ta cam giac u am,
khiép so. D6 chinh la do ban tinh hung éc cta y da lam cho d6i mét y 10
ra hung tuong, khoang cach gitra hai long may nhu trum dong day sat
khi. Nguoc lai, c6 nguoi tuong mao tuy xau xi, nhung lai dé cho nguoi ta
cam giac vo cung than thiét, gan gii. Nhu nha soan nhac 16n Beethoven,
ngil quan ciu tao rat khé coi, nhung d6i mat nhan tir, nét mat hién lanh
khién cho nguoi ta c6 cam tudng 6ng co tim long bao la nhu bién ca.




Xeét rong ra, phan doan tinh cach con ngudi thong qua dién tuong
con bao gom cd xem xét hinh thé va tuéng tay nira. C6 didu, trude mét
cOng viéc nay con dang trong tinh trang nghién ctru, di sau tim hiéu.

Diéu can nhan thuc ro 1a, viec phan doén tinh cach théng qua dién
tuong tuy cé gip ich rat nhiéu cho doi song chung ta, song chung ta chi
nén xem ndé nhu mot phuong dién b trg trong cong viéc giao tiep
thudng ngay. Néu muén thuc su hidu biét vé mot con ngudi nao do, tiép
Xuc voi nguoi dé vé nhiéu mat. Cé nhu vy, ching ta méi phat hién ra
nhidu cai an dau & ddng sau nét mit. Thanh tht, chung ta can nhan nhu
nhau rang, dién tuéng hoan toan chua du dé boc 16 khi chat, tinh cach,
noi tam va pham chat cia mot con nguoi. Vige nghién ciu van cu phai
tién hanh, song khong nén ca tin vao tuéng mao!

Tai sao hang hod can quang cdo?

Hang ngay, trén sach bdo, phat
thanh, truyén hinh hoac trén duong
phé ta déu nhin thdy hoac nghe
thdy nhimg quang cdo du loai. Tai
sao lai c6 nhiéu hang, cong ty, cua
hang, nha mdy ra sic qudng cao
nhu thé? Quang cao nhu vay liéu co
tac dung gi?

Qua nghién ctru, cac nha tam ly
hoc da chimg minh ring, buoc khoi
dau cua bat ky hoat dong tam ly
nao ciing déu la su chu y. Tac dung
clia quang cdo la 1am cho moi nguoi
chi y dén sdn phdm, d6 chinh 1a co s& dé nay sinh hanh vi mua sam.
Tuyén truyén quéang cao thanh cong la gay ra duoc khong khi mua sam,
thiic ddy va kich thich nhu cau mua sdm ctia nguoi tiéu dung.

Quang cdo thuong do hai bo phan la tranh anh (hinh vé) va ngon
ngtr (chir viét) tao thanh. Trang quang céo hoic hinh anh quéng céo tréen
truyén hinh phai doc ddo, ngd nghinh, sinh déng, hap dan, 16i cuon su




chi y cia moi nguoi. Bo phan quéng cao bang ngoén nga lai cang quan
trong. B&i vi hanh vi mua sim ctia ngudi tiéu diing khong phai tat ca deu
dua vao 1y tri, ma thuong thién vé cam xdc. Vi vay, cach ding ngon ngt
lam sao thdi bing duoc khat vong mua sém & ngudi tiéu dung chinh 1a
mau chét thanh cong ciia quang cao.

Mot bi quyét khac cta tuyen truyén quang cdo la “danh vao long
nguoi”. Hau nhu tat cd nhimg quang céo thanh cong la déu lam cho
ngudi ta cdm thay ring, ngudi sdn xudt va ngudi tiéu dung déu khong
phdi vi van dé loi nhuan, ma la muén phuc vu ngudi tiéu dung, dem lai
loi ich va tién nghi cho cudc song con nguoi. DI nhién, muén lam duoc
nhu vay, cau chir trong quang cao phai sau sic, ham stc, dé lam cho
ngudi ta tin tuéng. C6 mot vi du nhu sau: & Nhat Ban, trudc cta hiéu
thudc trén duong cao tdc, & ché cao rao ai di qua cing phai nhin thay, c6
mot tdm bién quang cao viét: “Clra hang chiing toi cung cdp nuoc soi
mién phi”. Ban hay tudéng tuong khach vang lai qua do ai chéng khat,
ching mét, nhin thay tam bang lién dimg lai nghi ngoi chéc lat, uéng
nuée xong néu nhu khong mua chiit gi cdm thdy dy ndy khong yén. Cac
ban thdy dady, tdim bién quang cdo ay ching hé da dong mot chx dén
nhimg mét hang ctia ctra hang, dy thé ma lai lam cho hang hoa trong cua
hiéu ban chay khong ai ngo ndi. S¢ di tim bién quang cdo dy dua lai hi¢u
qud bat ngo chinh vi n6 da “danh vao long nguoi”.

Phuong tién tuyén truyén quing cdo gém nhieu loai, bao, tap chi,
phat thanh, truyén hinh, ap phich... 0] day, quang cao trén truyén hinh c6
uu thé dac biét, khong mot loai hinh quang cao nao sanh kip, thong tin
vira phong phu, lai vira ¢6 nhiéu nguoi xem; vi thé nhimg ngudi soan
quéng cdo trén truyén hinh can st dung khéo léo mau sdc, am nhac, hinh
anh, am thanh, dong tac, tinh tiét.. dé dat hiéu qua téi wu. Co diéu,
quang céo trén truyén hinh xuat
hign qua nhanh, nhiéu lic chua
kip xem da hét, vi thé can phat di
phat lai nhiéu lan mo6i khic sau
vao tam tri nguoi xem.

Diéu dé thuyét phuc nguoi
titu dung nhét la dung chinh ban
than lam “vat quang cao song”.
Mot hom, mot cong ty dong hod
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Thuy Si’ thong bao v6i dan thanh phd Berne ring: ho sé tha tir trén may
b‘ay xuong hang tram ddng hé loai tét, ting cho nhimg ai nhit dugc. Luc
ay ¢6 hanh nghin dan d6 ra cic duong phé. Qua nhién, may bay di qua,
hang tram déng ho tir do cao hang nghin mét roi xuéng, nhimg nguoi
nhat duoe vo ciing kinh ngac: dong hod van tich tic... tich tic chay déu
déu... Tin ay truyén di, mot dén muodi, muodi don tram... Bong ho do cong
ty san xudt ra bao nhiéu ban cing hét.

Toém lai, muc dich ctia quang cdo 1a thong qua viéc cung cap mot loat
thong tin, lam cho nguoi tiéu dung ndy sinh uéc vong va hanh vi mua sam.

“Mdy do ké noi doi” 1a gi?

N6i déi la chuyén thuong c6 trong doi song cua mot s6 nguoi. Mac
du ai cting biét n6i d6i la chuyén khong hay, thé nhung khi khong muén
mot diéu gi d6, nhu di hoc, di lam chéng han, nguoi ta thuong vién ly do
6m dau, bénh tat. N6i chung cing chz“ing ¢6 ai mudn cin van ky ludng
xem c6 dung thuc la dau 6m khong hay la noi doi, béi vi nghi mot vai
budi hoc hay budi lam thiét nghi ching hé trong gi nhiéu lam. Thé nhung
trong thuc tién xét xu tai cac phién toa, nhat la trong thuc tién tra hoi va
thAim van, viéc phan dinh xem déi tuong ndi that hay noi déi lai la”
chuyén cuc ky quan trong. Chinh do nhu cau thuc tién trén da khién cac
nha khoa hoc luén luén tim kiém mét phuong phap nhan biét chinh xac
xem mot nguodi nao doé c6 néi déi hay khong.

Ngay tir nim 1895, nha tam ly hoc t6i pham Lunleroson lan dau tién
da dung mdy méc khoa hoc do ké néi déi. Khi nguoi bi tinh nghi duoc
thim van xem c6 lién quan gi véi vu an hodc biét gi vé vu an, Lunleroson
da dung may ghi mach dap dé do su thay ddi mach dap va huyét ap cia
nguoi bi thdm van. D6 la chiéc may do ké noi d6i som nhat trén thé gici.
Vé sau, cac nha khoa hoc phat hién ra rang, néu chi phan doan xem
nguoi bi tinh nghi c6 néi déi hay khong dua méi vao so d6 biéu dién su
thay dd8i mach dap va huyét ap ro rang ty ¢ thanh cong khong cao. Thé
nhung, chinh cung tir d6, moi nguoi c6 duoc su goi mé: co thé phan doan
xem doi tuong bi tinh nghi c6 néi déi hay khong thong qua nhimg may
méc khoa hoc ghi ky su thay déi phan ung sinh ly cia y. Nam 1914, nha
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khoa hoc Benussi phat hién ra rang, biéu dé ho hdp thay déi tuy theo
chuyén c6 néi déi hay khong. Ong da can i vao viéc phan tich biéu dé
hohdp do may ghi nhip thé ghi lai duoc khi ngudi bi tham van tra 16 cac
cau héi dé phan doan xem nhing van dé nao anh ta néi doi, két qua
tuong d6i thanh cong. Nam 1917, nha khoa hoc Maston phat hién ra rang,
phan tich su thay d3i dién tré da ciing gitip phan dinh dugc xem nguoi
bi xét héi c6 noi doi hay khong. Chinh nhimg thuc nghiém va phat hién
dl0 da tao tién dé cho may do ké néi déi ra doi.

Ndm 1949, nha khoa hoc Kitler da nghién ctru ché tao may ghi da
dung Kitler, c6 thé ghi lién tuc su bién d8i ctia nhiéu chi s6 sinh ly nhu
huyét 4p, mach dap, nhip thé cho téi phan xa dién da v.v... D6 chinh la
chiéc may do ké néi déi hien dai, mot chiéc may c6 thé ghi duoc nhiéu
chi sd sinh ly. Stir dung chiéc may nay, nguoi ta c6 thé phan tich cung mét
Iic sy bién d6i huyét ap, mach dap, nhip thd ciing nhu dién trd da cta
mguoi bi tham van, luc trd 16i cau hdi, qua dé phan dinh xem nguoi d6 c6
moi doi hay khong. Viéc phan tich nay dat d6 chinh xéc kha cao, dung t6i
trén 80% truong hop.

Vay tai sao may do ké noi déi lai cé tic dung phat hién ra thi doan
m6i d6i htru hiéu nhu vay? Cac nha tam ly hoc cho rdng, khi nguéi néi doi
am muu néi déi thuong bi luong tam cdn rut, nhat la lo so am muru bi bai
1, thanh thir chiu stic ép nhat dinh vé mat tam ly, nén ndy sinh nhing
phin img tam ly phtic tap nhu dau éc cang thang, lo sg, bén chén, but rit,
hoing hot... Nhimg phan ung tam ly d6 tat nhién sé kéo theo mét loat bién
ddi phitc tap vé mat sinh ly. Thong qua viéc ghi ky va phan tich su bién
déi ctia nhimg phan tmg sinh ly d6 nguoi ta doan dinh dugc tuong doi
chinh xac nguoi bi xét hoi c6 noi doi hay khong. C6 diéu, cac nha tam ly
hoc ciing luu ¥ rang, giong nhu nhiéu phan tmg tam ly khong kéo theo
nhimg phan tng sinh ly nhat dinh. Nhimg nguéi ¢6 tinh cach va kiéu than
kinh khdc nhau, khi né6i déi, thuong c6 nhimg phan ung sinh ly khac nhau.
Thanh th, néu chi thong qua phan ung sinh ly do “may do ké ndi d()’i’:
ghi duoc ma suy doan chd nao noi that, chd nao néi doi e rang sé rat de
phin doan sai. Trén thuc t&, “méy do ké néi d6i” qua khong thé nao dat
mue chinh xac 100%. Ngoai ra, “may do ké néi d6i” chi doan biét ké bi xét
héi c6 noi déi hay khong, con khong tai nao biét duoc noi dung ké bi xét
hoi dinh che gidu, bung bit. Vi thé, mét s6 nha khoa hoc va luat su khéng
1dy gi lam thich thu lam d6i v6i “mdy do ké néi d6i”.
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Lai con trong vng xir xa hoi hay trong cong téc ngoai giao, déi khi
phai gidi thich hosc thuyet minh mét van dé nao dé, nhiéu luc vi ly
do nay hay ly do khéc, nguoi ta khong thé néi thing vao van dé, ma lai
dung 16i noi bong gi6 xa x6i hodc néi khac di, nhu vay cing khong thé
xem la vi ddéng co md am, ma chinh xuat phat tir y t6t, ching ta khong
thé xem d6 1a néi dai, 1a lira gat.

2
can

Tom lai, “mdy do ké n6i d6i” ciing la cin, nhung khong thé thay
thé duoc cai dau thong tué cua chinh con nguoi da ché tao ra nhimg cai
may do!

Ching s¢ ding trén cao la gi?

Dumg trén cao cam thdy nguy hiém, cit hé dimg trén cao la hai chan
bun rin, d6 1a hién tuong thuong thdy, ching c6 gi la la cd. Thé nhung,
néu dimg trén cao cam thdy vo cling s¢ hai, cit nhu thé sip nhao xudng
dén noi thi d6 1a triéu chimg bénh rdi. Trong tam ly hoc goi d6 ching so
dumg trén cao hodc ching s¢ dung cao.

'f\nh hudng
dén thang bang
tai trong

Hung phén than
kinh giao cam

Rai loan cthic
nang tieu nao

Chung s¢ ding trén cao la mét trong nhimg bénh than kinh sg hai
(bénh so hai). Goi 1a bénh so hai vi ngudi méc bénh nay ¢6 cam gidc rat so
nhimg su vt hodc tinh huéng that ra khéng dang so. Mic du trong tham
tam nguoi bénh biét ro rang so nhu vay la voé ly, khong c6 cin cu, dong
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thoi ciing biét ro rang nhimg su vat va tinh huéng lam cho ho s¢ hai chidng
<6 gi nguy hiém déi véi ho cd, thé nhumg khong hiéu sao van cu so, khong
tai nao dut bo duoc ndi so hai do.

Ng?ﬁi ching so dimg trén cao, bénh s¢ hai con bao gdm rat nhiéu
loai, chang han ching s¢ giao tiép, chimg s¢ noi déng khong mong
quanh, chiing s¢ phong kin, chimg so dém t6i, ching s¢ dong vat, ching
sg bénh tat, ching so dung cu sdc nhon, chiing so bdn, chimg so sam sét,
ching s¢ truong hoc, ching so nuée, ching sg lva...

Chimg so hai tram trong c6 thé anh huéng dén cong tc sinh hoat
clia con nguoi. Vi dy, nhimg nguoi s¢ dimg trén cao khong dam ding &
canh ctra s6 nhing toa nha cao tang, tham chi khéng dam ngdi xem ca
kich biéu dién & nhimg san khau trén lau cao. Ngudi mdc chimg so hai,
trong khi d6i mat véi nhimg su vat hodc hién tuong lam cho ho s¢ hai
hay & vao tinh canh so hai, thuong kém theo chimg bénh ve sinh ly nhu
dau dau, choang vang, hoa mét, dau bung, tai ... Xung quanh nguyén
nhan gay ra ching so hai c¢6 nhiéu y kién khac nhau. Cé ngudi cho
nhimg ngudi méc bénh nay von c6 sin trong minh nhan t6 di truyén bim
sinh. Lai c6 nguoi cho rang, chimg so hai la két qud tic dung cta nhimg
phan xa c6 diéu kién bat lgi da hinh thanh. C6 nha tam ly hoc da lam
thuc nghiém sau: Mot em trai 11 tudi tén la Alit rat manh khoe, vui Ve,
em khong s¢ chuot bach va cac dong vat nhé khac, nhung rat so tiéng rit
danh sdc gheé ron khi xiét hai 6ng nita vao nhau. Thé la, ca mdi khi tha
chuét bach ra truéc mét Alit, nguoi thue nghiém lai xiét hai 6ng nira vao
nhau. Ctr lam di lam lai nhu vay nhiéu lan, vé sau hé cir thdy chuét bach
truoe mat 1a Alit da tru tréo 1én, mac dau khong xiét 6ng nua. It lau sau,
thdy meo, cho, tho, Alit cing hodng s¢. Qua vay, co nhiéu nguoi mac
chimg so hai la do nhimg kich thich bat loi hdi con nho. Ching han, 6
nhiéu ong ba bd me thuong 14y sim chép, dém t6i, cop beo ra doa tré, lau
dén tao cho cac em tam ly so nhimg hién tueng va nhimg con vat do.
Ngoai ra, ciing c6 thé do nhimg cdnh ngd nguy hiém da timg tréi trong
cugc séng ciing tao nén ching so hai. Ching han, c6 phi cong da timg
gdp su cd trong ltc bay, vé sau cu lén may bay la dam lo s¢. Truong hop
nay cing nhu dai thi hao Nguyén Du da néi trong Truyén Kieu:

Thiép nhur con én lac dan
Phdi cung, ray da sglan day cong!
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Chwra chung 1o s¢ chi yéu dung liéu phép tam ly, con thudc 1a phu.

Néu nhu tim ra duoc nguyén nhan ban dau dan dén tat bénh roi tim
cach hoa giai, khuyén bdo, tran an thi d6 1a bién phéap chira ching so hai
€O hi¢u qua nhat. Con trong nhimg truong hop kho tim nguyén nhan, ta
c6 thé dung bién phap “tap quen dan”. Chéng han, khi chira chimg so
dumg trén cao, trudce hét ta co thé dé cho nguodi bénh dung trén mot ghé
twa, sau khi da quen khong sg nita, ta cho dimg trén ban, réi 1én gac hai,
gac ba... ci nhu thé tang dan do cao, lam cho nguoi bénh khac phuc dan
dan dugc chimg so ding trén cao.

Tai sao cdc ky su thiét ké
may moc can phai hieu tam 1y hoe?

May méc do con nguoi thiét ké, ché tao ra. May moc la cong cu nang
cao hi¢u suat lao dong ctia con nguoi. Xét trén nghia rong, may moc
khong chi nhimg may moéc dung trong cong nghi¢p nhu may phat dién,
mdy tién, may phay, may bao, déng co dét trong, can truc... ma con bao
gom ca nhimg phuong tién giao thong nhu 6 to, xe ltra, may bay, tau
thuy... cho t6i ca nhimg thiét bi dién tr hién dai nhu may tinh dién tua,
nhing dung cu chinh xéc cao... tham chi bao gom ca nhimg do dién gia
dung nhu ti vi, may giat, ta lanh, may hut bui, quat may... Ky su thiét ke
mdy moéc, néu nhu khong hiéu quy luat hoat dong ctia tam ly nguoi, thi
sau khi ché tao ra nhimg may moc do, rit c6 thé gay phien ha, dua lai
nhimg diéu bat loi cho ngudi st dung, tham chi cé thé gay ra nhimg ton
that khong dang c6. Tai sao lai nhu thé?

Héau nhu tit cd cac may méc déu cin con ngudi thao tac, va lai
nhimg may méc khac nhau thudng c6 nhimg tinh nang khac nhau. Mo
dau, nhdm phat huy hiéu quéd ctia may méc, nguoi ta phai nhan manh
mot chiéu van dé phai lam cho con ngudi thich tng v6i may moc. Thé 1,
truée khi sit dung may méc phiic tap, néi chung nguai ta tién hanh huan
luyén chuyén mén do nguoi diéu khién. Munsterberg la nha tam ly hoc
dau tién trinh bay vé mat ly luan tam quan trong ctia tam ly hoc trong
viéc gitip cong nhan thich img véi cong viéc va nang cao hiéu suat. Luc
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ay, nhdm muc dich tao ra su thich ung qua lai gitra con ngudi va may
moc¢, Munsterberg da nhan manh va thuc thi viéc tuyén chon va hudn
luyén cong nhan. Chang han, khi tuyén phi cong phai trai qua cugc lua
chon rdt chat che, c6 nhimg yéu cau rat cao vé chiéu cao, can ning, by
xuong, da, thi luc... déng thoi phai trai qua mét thoi gian huan luyén kha
dai méi ¢6 thé bat dau cho may bay cat canh.

Bign phap lam cho con nguoi thich ung véi ddc diém tinh ning cia
may moc tuy c6 giup nang cao ning sudt lao dong, thé nhung s6 nguoi
o6 khd ning thao tic nhimg may méc cuc ky phic tap khéng nhiéu, cho
du ¢6 trdi qua huan luyén, muc do thich ing véi mdy méce cang rat han
ché, béi vi nang luc cua con ngudi vé mot s6 mat nao do la cé han, con
nguoi c6 mot s6 dic diém ¢d hu rat kho sira déi. Chdng han, con ngudi
khong thé lam viéc lién tuc 24 gio lién nhu may méc duge, con ngudi khi
phan biét nhimg vat pham déc biét tinh t& thudng dé 1am lan... Trong Dai
chién thé gici lan thit hai, mot s6 may bay, do lic thiét ké khong chi y
dén dic diém ctia cac phi cong, két qua da xdy ra chuyén ca phi doi tu roi,
dan toi nhimg thuong vong khong dang c6. Diéu nay budc cac nha khoa
hoc phai xem xét lai nhimg nguyeén tdc thiét k€ truée kia. Va, cang chinh
tu nhimg bai hoc do, gio day khi thiét ké may moe, nguoi ta khong
nhimg can phat huy t6i da cong dung cia may méc, ma con quan tam
hét muc téi ddc diém tam ly cia nhimg con nguoi ddm nhan nhing cong
viéc khac nhau. Chéng han, khi thiét ké mdy tinh dién tir, mau sdc va c&
chir trén man hinh phai vira di ré vira dé chiu, ¢ hét suc tranh lam méi
mat nguoi str dung trong diéu kién lam viéc chdm chu trong thoi gian dai.
Ban phim phai thiét ké sao cho khong 16n qua ciing khong nhé qua, néu
khong hodc sé dnh hudng dén su van dong cua cac ngoén tay hodc sé ha
thap toc do'thao tac. Mot vi du khéc: viéc thiét ké cdc mdy moc trong cac
nha mdy hién dai déu c6 hét sic gidm tiéng 6n, béi vi tiéng 6n khong
nhimg lam hai thinh luc cong nhan, ma con gay cho ho cdm giac nhuc
dau, kho chiu, anh huéng dén chat luong cong viéc.

Trude mét, van dé vé méi quan hé gitra con ngudi va may moc ngay
cang duoc quan tam chu y. Mot phan nganh ctia tam ly hoc tmg dung la
tam ly hoc ky su chuyén nghién ciru van dé d6. Tuy theo mic d$ nghién
ctu ngay cang di sau va m¢d rong, uu thé cua ngudi va may ngay cang
duoc phat huy, hiéu suat cong tac chic chdn sé ngay cang duoc nang cao.
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Nguoi may roi co thé
phat trién nhu ngudi duge khong?

Trong tiéu thuyét khoa hoc vién tuéng va trong dién dnh c6 mo ta
mot s6 ngudi may giong hét nhu nguoi: tay chan cir dong rat linh hoat,
tri luc rat phat trién, chi con mot nhuoe diém nhoé chua lam hai long nha

ché tao. Nhimg cau chuyén lién quan dén nguoi va ngudi may nham tinh
ra khong it.

Thé nhung, trong doi
thuong, nguoi may qua co
“gidi” dén muc ay khong?

Cau tréng chang
idng ngudi teo nao!

May nidm trudc day,
mot nha bao da phong van
chuyeén gia tri tu¢ nhan tao
ndi tiéng nhat thé gioi hién
nay - tién si john mc carthy
xung quanh nguoi méy
khac xa nhing tinh tiet
trong tiéu thuyét dién anh. Tién si John Mc Carthy giao su truong dai hoc
Stanford (My). Tra 16i ctia tién sy MC Carthy cho rang, nhtmg nguoi may
hién dang thi nghiém trong cac phong thi nghiém hién nay cting nhu cac
thiét bi mdy méc da dua vao st dung trong san xudt cong nghiép deéu
khong biét suy nghi, that ra vé co ban khong duoc xem la nguoi duorc.
Tham chi ngay ca vé voc dang cting khdc xa con nguoi.

The nhung, liéu con nguoi c6 thé ché tao nhimg ngudi may van
ndng nhu da mo ta trong ti€u thuyét va trong phim anh duoc khong?

Tién si John Mc Carthy tin ring d6 la chuyén rat xa xoi. Tiép do tién
sI miéu ta so lugce tinh ndng cua nhimg nguodi may hién dai. Tién si cho
rang, nhimg nguoi may st dung hién nay, vé thuc chat, chi la nhimg ban
tay mdy, con ngudi may c6 lap dit thi gidc chi vira méi ra doi. Hién gio,
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mat clia ngudi may nay chi ¢é thé nhin thay 1& mo, ma tat ca déu 1a hinh
phing. Con muén cho nguodi mdy 6 duoc thi gide hinh khdi sé phai tén
rat nhiéu cong stic.

Tién si John Mc Carthy néi qua khéong sai. Nguodi may ngay nay da
duoc tham nhap vao nhiéu linh vuc cong tac khac nhau. Dua vao nhing
chuong trinh do may tinh dién t da lap san, ngudi mdy da gitp con
nguoi hoan thanh chinh xac mét s6 cong viéc gian don. Nguoi mdy co
thé di vao nhimg linh vuc con nguoi khong tai nao vao duoc, ching han,
nhing noi nhiét do cao, ap sudt cao, thiéu oxy hodc c6 phong xa chinh la
dit dung vo ciia nguoi may.

Vay tai sao nguoi mdy lai khong can c6 vé ngoai giéng hét nhu
nguoi? Béi vi, ngudi may chi yéu c6 nhiém vu giip do con ngudi hoan
thanh nhimg cong viéc nhat dinh, thé nén can ¢6 véc ddng thé nao dé
thich tmg véi “cudc séng”. Chang han, ngudi may tham hiém mat trang,
d@ thich img véi di lai tréen mat duong gap ghénh, 16i 16m, nhiéu song
trau, 6 ga, c6 thé ché tao thanh mot con be ¢6 12 banh, ngudi may tham
do quing dudi day bién c6 thé ché tao thanh mot cai binh det chiu duoc
@p sudt cao, nguoi mdy dung vao viéc chwa tri tat bénh trong co thé
nguoi phai c6 than hinh nhé nhu dau kim, c6 nhu vay méi c6 thé tiéu
diét duge nhimg 6 vi trung gay bénh.

Duong nhién, bat ké loai ngudi may nao cing déu phdi cé by 6c may
tinh dién tir. Dudi su chi huy ctia b ndo dién nay, ngudi may moéi co thé
tién hanh duoc nhimg hoat dong tri luc ¢6 han cia minh.

Trong tuong lai, mot ngay nao do, c6 1& con ngudi qua co thé ché tao
duge mot cai gi do y het nhu nguoi, thé nhung con ngudi mdy “thuc su”
do liéu c6 uy hiép gi chung ta khong?

Tién si Mc Carthy rat ban khodn van dé d6. Ong néi: “t6i cho réng,
viéc ché tao mot nguoi may nhu thé, mot nguodi may c6 tinh cam giong
hét nhu mét con ngudi thuc, déi véi ching ta khéng nhat dinh la co6 loi.
Dic biét sau khi chung ta tao cho ngudi may c6 duoc tinh doc lap, tinh
hinh lai cang nhu vay”. Nguoi may von duec tao ra nham phuc vu con
nguoi, néu nhu nguoc trd lai, gay can trd con ngudi hodc tao ra nhimg
chuyén xdu xa nhu lam gian diép, trom cudp, giét ngudi... thi qua that sé
khong can dén nguoi may nixa.

Tom lai, giong con nguoi cing duoc, khong gidng con ngudi cing
duor, tat cd déu do con nguoi, déu do su tién bo ctia khoa hoc va xa hoi.
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Tai sao mét lie sau
mau 6 cdc vét thuong dong lai?

Bay gio xin trinh bay cau chuyén c6 lién quan téi viéc chay mau.
Tuong truyen, sau khi nit hoang Victoria két hon, hoang tir do ba sinh ra
chét do mau cit chdy khong cim. Thé nhung, may cong chua thi binh
thuong, khong sao cd. Vé sau, cac cong chia khon 16n, két hon vor nguoi
trong hoang tdc cdc nuéc Nga, Tay Ban Nha va nhiéu nuwéc chau Au khac.
Thé rdi, mot s6 hoang than do cdc cong chiia sinh ra ciing lai mac chimg
mdu cu chdy khong cam. Sa hoang nuéc Nga Nicolas néi tiéng trong lich
st cang chét vi bénh dy. Vi thé, hién tuong trén da lam chan dong giol y
hoc. Cudi cung, nguoi ta phat hién ra rang, dé la bénh ua chdy mau
(hemophilia). Thi ra, bénh wa chdy mau la mét bénh di truyén co lién
quan dén gidi tinh: cac thé hé con chau trai thuong dé phat bénh, con thé
hé con chdu gai thi c6 mang ma di truyén (gen) ctia bénh d6, con cai ho
dé ra cang c6 thé mdc bénh ay. O day khong ban sau vé bénh wva chay
mau, nhung c6 mét diém c6 thé khing dinh la: trong co thé nguoi mdc
bénh wa chdy mau, do thiéu moét s6 chat gitip mau dong lai, nén mau cu
chay khong cam!

Thé nhung, ngudi manh khoé sttt xuée da, mau & vét thuong chi mot
1t sau 1a dong lai. Néu so sanh véi nhimg nguoi bénh wa chay mau thi
thay ro rdng trong co thé ngudi binh thuong c6 han mét khéd nang dong
mau ly tudng.

Trong méu ctia con ngudi, ngoai héng cau va bach cau ra con co tiéu
cau thé tich rat nho, duong kinh chi do 2-3 micromet, s6 luong tiéu cau
khoang 100.000 dén 300.000 trong 1Tmm3 méu. Chiic ning chinh ctia tiéu
cau la giai phong chat thromboplastin, gép phan lam cho mau dong.

Ngoai tic dung déng mau, ti€u cau con c6 tinh chat dic biét 1a ngung
két lai thanh cuc méi khi gdp mot dién tiép xuc tho rap va vat la. Do do, tiéu
ciu déng goép vao viée bao vé co thé, lam cho cac vét thuong co thé khép lai
mau chéng, ngung két quanh miéng vét thuong, déong vét thuong lai.
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Tiéu cau con chita dung nhiéu serotonin la mot chat gay co mach,
dong miéng vét thuong cam mau.

Tuy nhién, néu chi c6 tidu cau khong thoi chua du, trong co thé
nguoi con c6 kha nhidu yéu t6 gay dong mau. Tén ctia cac yéu to nay mdbi
noi goi mot khac. Hoi nghi quéc t& vé dong mau nam 1959 da quy dinh
goi cic y&u t6 trén bing nhimg cht s6 La ma tir I dén XII. Dén nam 1963,
c6 thém yéu t6 XIII. Cac yéu td ay co s6 va tén nhu sau:

Yéutd I: Fibrinogen

Yéu to II: Prothrombin

Yéu 6 I1I: Thromboplastin ctia cac t3 chirc tan v&.

Yéu to IV: Ion Ca++

Yéu to V: Yé&u t6 khong chiu néng, proaccelerin, accelerin
Yéu té VII: Yéu t6 vimg bén, proconvertin, convertin.

Yéu to VIII: Globulin A chéng bénh ua chay mau.

Yé&u to IX: Yéu t6 chritmas, yéu t6 B chéng bénh ua chdy mau.
Yéu to X: Y€u to Stuars - prower

Yéu to XI: Yéu t6 pta, tién thromboplastin

Yéu t6 XII: Yé&u té hageman

Yéu to XIII: Yéu toé 6n dinh fibrin

Nhin lai toan bo qua trinh déng mau, ta thdy gém ba giai doan
chinh sau day: truée hét dong vién tiéu cdu va cac yéu to gay dong mau
noéi trén. Sau d6, dudi su hd tro clia tiéu cau va cac yéu to gay dong mau,
bién chdt tién thrombin (prothrombin) trong huyét tuong thanh
thrombin. Budc ba 1a dudi tac dung ctia men thrombin lai bién fibrinogen,
mot chat protein hoa tan trong huyét tuong thanh to huyét fibrin khong
hoa tan, kim ham huyét cau trong mét mang luéi day ddc dan dan co
thdt lai, lam cho mau déng hoan toan.

Bay gio chiing ta quay trd lai véi bénh wa chdy mau noi tren.
nguyén nhan ctia bénh nay la do trong méu thi€u cac yéu té gay dong
méu VIII va IX. That ra c6 nhiéu bénh anh huéng dén ban linh dong
méu clia con nguoi nhu bénh gan, bénh mau trdng, bénh giam tiéu
cau... trach nao cac bénh &y cing dan téi hién tuong mdu chiy khong
cam hodc mau khong dong.
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Tai sao noi ho
1a mot cach phong ngu ciia co the?

Khi bi cim, viém hong, viem phéi... va néi chung khi ¢6 bénh 0
duong ho hap thuong kém theo ho, dong thoi cung véi ho ta thay xuat
hién nhiéu dét dai va dom mau trang nga. Nhing tiéng ho loai nay
thuong lam cho nguoi bénh cam thay rat kho chiu, thé nhung ché co xem
thudng nhimg tiéng ho &y, chinh d6 con la mot cach phong ngu htru hiéu

cua co thé ddy.
Trudce hét chiung ta hay

R xem xét duong ho hap cua co
Kho:mg mii = Y \ |y % 0 % i 3 ! -
/ @ \ thé. Bat dau ti mai, 1ong mul

re \

LA | c6 thé ngan can nhing di vat va

QD/ bui bam c6 trong khong khi;
chit nhiay do mang nhay trong
miii tiét ra vira lam cho khong
khi di qua dugc am déu, vua
ngan can bui va tiéu digt vi
khudn - d6 la phong tuyén thu
nhat. Tiép d6 vao dén thanh quén, thanh quan tuy la co quan phat am,
song d6 con la con duong cho khong khi hit thé vao ra. Mang nhay cta
thanh quén ctng tiét ra chat nhay nhim giw lai va tieu diét nhimg ’ ke
thu” xam nhap duong ho hap.

Mit trong ctia khi quan, ph& quan va nhanh phé quan co nhiéu
tuyén nhay va long rung déng. Tuyén nhay tiét ra chat nhay ngan can
khong cho “ké dich” lot vao, con long rung dong thi luon luon “dong
tam hiép luc”, van dong khe khé theo mot huéng, cé kha nang dua dom
hinh thanh sau khi chat nhiay da “dan bét ké thu xam luoc” dua ra 6
hong, c6 co hoi la khac nhd ra ngoai. D6 la phong tuyén thu hai. Trong
diéu kién binh thuong, khéi luong cong viéc ctia hé thong phong ve nay
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khong lon 1dm, dom dai khéng nhiéu, nén van dam béo cong viec thai bo
dom dai mét cach dé dang.

Con trong truong hop duong hoé hap bi bénh thi tinh hinh lai khac
han! Mot mit, do anh huéng cua bénh, nhét la su kich thich truc tiép cua
cac tac nhan gay bénh, sé kich thich nhimg déu day than kinh day dac
dudi mang nhay mit trong phé quan, khi quan, hau... dong thoi qua cac
dau day than kinh &y truyén “théng tin” téi “bo tu lénh” chuyén quan
than kinh ho & trong nao va gay ra phan img ho nham thanh trir cac tac
nhan gay bénh. Mat khac, do anh huéng cta bénh, chat nhay do céac
tuyén nhay & phé& quén, khi quan, hau tiét ra bong nhién tdng cao, dom
dai nhiéu, néu chi dya vao cach thirc thii bé dom dai thuong ngay thi
khong di, can phai ding cach ho khag, téng ra ttmg cuc dom c6 chiza lan
xdc “ké thit gay bénh” méi 6n dinh. Do do ta thay, ho qua la mot cach
phong vé clia co thé nham thanh trir cac tic nhan gay bénh, nhimg di tat
hodc dom dai & duong hoé hap.

Luc ho, thoat dau ta hit that manh, sau d6 déng thanh quén lam cho
ap suat trong 16ng nguc tang lén, ap sudt trong 16ng nguc ting sé nén chat
duodng ho hap, ap suat trong phdi ciing tang cao. Sau d6 ctra thanh quan
béng nhién md ra, dom dai trong duong hé hap bi khac bat ra tic khdc.
duong nhién nguoi bénh lic ho rat kho chiu, thé nhung lai thai bé hét
nhimg vat chat c6 hai trong duong ho hap, c6 loi cho stc khoé, vi thé méi
khi c6 nhiéu dom, cac thay thuéc thuong khong bét ép phai nhin ho, ma
cur dé cho ho tu nhién nham théi bé hét dom dai ra ngoai. Chi khi nao ho
dén muc rat cd, khan tiéng, bong hong, tie nguc méi nén udng thudc tri ho.

Tai sao trdi rét moi nguoi thuong rut co?

Ban ¢6 nhé cau chuyén “Co bé ban diém” cia nha van Pan Mach
Andersen khong? Trong mot dém gié lanh gao rit, mét c6 bé gay nhu
que cti rut ¢8 dung nép & mot goc phd trong cho c6 khach dén mua diém
cla ¢6, nhung c6 bé that vong, chang c6 mot nguoi khach nao dén ca.
Qua la mot canh ngo thuong tam! Médc du day chi la mot cau chuyén,
nhung qua d6 ciing cho thdy moét hién tuong sinh ly cta co thé, do la
nhimg khi troi rét nguoi ta thuong rut c6 lai.
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: Nhin bé Ngoai, khi troi rét, nguoi ta rut ¢ nham cd hét sirc lam cho
6 ao che kin phan ¢3 16 ra ngoai, nhu thé c6 thé tranh cho céi rét khong
Xam nhap vao. Con vé ban chat, d6 qua that la mot cach phong ngu cia
co thé khi d6i mat véi sy khieu chién ctia cai rét.

Tuyén giap hoat
ddng tang cuong

Tuyén trén than hoa
dbng tang cutng Toan than
run cam cap

“ Mach méau dudi
da co lai

Y hoc hién dai da phat hién ra ré”mg, mdi khi troi rét con ngudi ta rut
6 lai thi co thé déng thoi ciing xudt hign mot loat bién phap chong rét,
cu thé bao gOm mot s6 mat sau day.

1. Ra lénh cho ciac mach mau, nhat 1a cac mach mau & da co lai, lam
cho luong méu trong cac mach mau dé giam di, nhu vay sé lam cho nhiét
lugng trong co thé truyén rat it dén da, nhu vay su chénh léch nhiét do
gitta mat ngoai va mat trong cua co thé véi moi truomg bén ngoai khong
16n 1dm, nhu vay nhiét luong hao tan sé it di. Chinh vi thé ta thay da tai lai.

2. Ra l¢nh cho céc co'so & chan 1ong co riit lam cho da “son oc¢”, co sit
lai, tya nhu “mét buc tuong bao”, ngan khong cho nhiét luong trong co
thé chay thoat ra ngoai.

3. Ra lénh cho co thé san ra nhiéu nhiét luong, nghia la nang cao qua
trinh trao ddi chat, cha yéu thong qua con duong hoat déng ctia cac co,
toan than run lén cam cap. Ban thdy ddy, trong qua trinh hai ham rang
danh vao nhau va toan than run lén, trong co thé sé tang thém nhiéu
nhiét luong.

4. Ra lénh cho tuyén trén than va tuyén gidp lam viéc tang cuong,
tiét nhiéu hormon tuyén trén than va hormon tuyén giap, day manh viéc
san ra nhiéu nhi¢t luong trong co thé.
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Tét thiy nhimg phan tng sinh ly chéng rét di cting v6i hién tuong
rut 6 déu duoc tién hanh dudi su diéu khién va chi huy ctia hé théng
than kinh nhay bén. T4t ci nhimg bo may cam thu nhi¢t do phan bé trén
khip mit da nhanh chéng tiép nhan dugc nhimg kich thich vé lanh tu
moli truong bén ngoai thong qua mot loat day than kinh huéng tam
truyén ngay théng tin vé “bo tu lénh” than kinh cao nhat trong co thé,
tic 1a vé bo ndo cting nhu vé mot s6 “bo phan” chuyen quén ly van dé
nhiét d6 & trong nao, réi thong qua mot s6 cong viéc diéu chinh, v6 nao
va cac bo phan nay phat ra nhimg ménh lénh da noi & tréen nham tao ra
phdn ting chéng rét. Qua trinh nay tuy rat phuc tap, nhung dién ra hau
nhu trong thoang chop, xem d6 cdc ban du thdy rdng co thé con nguoi c6
chiic nang tu bao vé chu dao dén muc dd nao!

Tai sao an nhiing thic dn khong sach
sé ¢o thé gay non mua?

Trong cac phong cip ctu & cac bénh vién, chiing ta luon ludn gap
nhimg bénh nhan nén mta, hoéi ky ho thi duoc biét rang ho an phai
nhimg thic dn khong sach s& néu nhu khong an phai nhang thie an 61
thiu, da bién chat thi 4n phai nhimg hoa qua rira nat, thoi ung. Pai lic ca
biét tai nhimg nha hang té chuie tiéc, nhiéu khach hang bi non cliing mot
lic. Nhin thoang qua thi nghi rang nén mua la mot ching bénh duong
tiéu hoa, nhung that ra can phai xem néon mua la mot phan ung tu bao vé,
o tac dung phong ngtlra cua co thé.

Y hoc dinh nghia nén nhu sau: non - do la mot dong tac phan xa
phic tap lam cho vat chua trong da day va trong moét phan ruét non
thong qua thuc quan di nguoc ra khoang miéng. Nguoi binh thuong
khong phai tu nhién néon mira ma khong cé ly do. Dudi tac dung ctia mot
nhin t6 kich thich nao dé c6 thé lam cho cac co quan thu cdm phan bo &
gdc luoi, thue quan, da day, rudt non... bi kich thich, nhimg kich thich
mang tinh co hoc cia ban than thuc dn khong sach sé hodc nhing kich
thich mang tinh hod hoc ctia nhimg thitc dn 6i thiu, vi khudn, doc t6
trong thirc dn déu c6 thé kich thich cac co quan cam thu ndi trén, sau khi
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nhimg kich thich nay tré thanh “thong tin”/
thong qua cic day than kinh cim gia
truyén t6i “bo tu lénh” chuyén quin
chuyén non mta & trong nao, dong thot
chinh tir “bo tu lénh” nay phat ra ménh
lénh non mta, rdi do cac day than kinh ly
tam truyén “ménh lénh” dy toi da day, rudt
non, van co, thanh bung... Sau khi nhan
duoc “ménh lénh” nay, hoat dong non
mura bit dadu: méi bat dau hit manh, dong
khi quan, da day va phan cudi thuc quan
nd ra, cac co da day, van co, co bung <0
bop manh, ép vao thic an trong da day,
lam thiic an di nguoc trd lai thuce quén vao
khoang miéng tong ra ngoai. Dong thoi, hoat dong ctia phan rudt non
phia trén ciing dién ra manh liét, lién tuc co bop, lam cho nhimg vat chua
trong ruét di nguoc trd lai da day, réi tir da day non thée ra ngoai, cle
nén trong nhimg chat non ra thuong c6 nhimg chat trong rudt non co lan
dich tuy, mat dich rugét...

Thuc an 6i thiu, khong sach sg, voéi tu cach la mot kich thich khong
binh thuong dung cham dén hé théng than kinh c6 lien quan, két qua gay
ra mot loat hoat dong phan xa than kinh phuic tap, tao thanh phuong thuc
no6n mura, cudi cung tong hét thue dn 6i thiu, doc hai, khong sach sé ra khoi
co quan tiéu hoa, thir hoi d6 chang phai la phan timg phong ngu do sa0?

Véi tu cach la mot phan uing phong nguw, non mura c6 thé tong
nhunmg vat chat cé hai trong da day ra ngoai, diéu nay co loi dei voi co
thé. Thé nhung, d6i voi co thé, non mtra cting c6 mat bat loi, boi vi non
mtra kéo dai hodc non thée non thao sé anh huéng dén van de an uong,
doéng thoi lam mat nhieu dich vi, dich rugt, mat, dich tuy..., lam cho roi
loan su can bing nuéc, mudi hodc axit trong co thé, vi vay doi \"di
nhimg tac hai do non mtta gay ra, cac thay thude déu phai bu lai bang
phuong thirc tiép nuaoc, tiép dam... Non mira that ra khong hoan toan

do thuc an 6i thiu, khéng sach sé gay ra, ma su kich thich cac duong
dan mat, tuyén tuy, da con, bui giao cdm bung, kich thich bo may tien
dinh trong tai hay tang ap trong so nao, kich thich niém mac cd hong
cling gady nén mua. Phan xa non con c6 thé bat ngudn tir vo nao: khi
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nhin thdy, ngti thdy mot hinh anh, mot mii vi khé chiu la phdn xa non
xuat hién. Ngoai ra khi tidu nao va tai trong quan ly cac dong tac thing
béng c6 vian dé ciing gay non mira, tat thay nhimg hién tuong non mua
ay khong hoan toan la phéan ung phong ngu.

“Sot” 1a chuyén gi vay?

Khi di kham bénh, thiy thudc thuong do nhiét d6 co thé. C6 diéu la
la, c6 nguoi bénh khong lay gi lam ndng 1dm, chi cdm cim qua loa, vay
ma s6t cao, trdi lai c6 ngudi bénh nang, nhung lai khong thay “s6t”, tai
sao lai nhu thé?

Nhu ching ta da biét, con nguoi c6 kha nang diéu hoa nhiét d¢ rat
linh hoat, khong giong nhu nhimg dong vat mau lanh, nhiét dé co thé
thay ddi tuy theo su thay d8i ctia nhiét do bén ngoai, nhi¢t d¢ co thé cua
con nguoi luén ludn gitr & muic trén duéi 37°C. Tac dung diéu hoa nay do
mot bd phan goi 1a “bo tu lénh” diéu hoa nhiét d6 co thé & vung dudi doi
cai quan, dong thoi tod nhiét va khong khi thong qua con duong buc xa,
dan truyén, déi luu va béc hoi tod nhiét vao khong khi, gitr cho nhiét dé
co thé khong thay déi. Tai sao phdi nhu vay? D6 1a vi phai tao ra diéu
kién nhiét do phai & muc hang dinh, c6 loi cho cac hoat dong trao déi
chat phiic tap trong co thé.




Thé thi tai sao sau khi dau m c6 nguodi sot cao, cé nguoi lai khong
sOt? 56 di ¢6 tinh trang d6 1a do c6 nguyén nhan gay “s6t” hay khong. Y
hoc hi¢n dai da chia nguyén nhan gay sot ra lam hai loai 16n: mot la sot
do tac nhan hodc vat chit gay sot. Tac nhan gay s6t bao gém vi khudn, vi
rut, rickettsia, xoan khuéan (spirochete), mycoplasma, chlamydia... vat
chat gay sot bao gdém 5-hydroxytryptamine, dopamine, m& dang keo,
doc t6 vi khuan... nhu chung ta van thuong gip, chimg cam cim do Vi
rut gay ra, sét do vi khudn gay ra, nhumg moét s6 bénh nhan bi u éc tinh,
tuy tim mai ma khong thay tic nhan giy bénh cu thé, thé nhung nhimg
vat chat ¢o hai d6i véi co thé do su trao déi chét & cic u san ra co thé tro
thanh tac nhan gay sét, thanh thir bénh nhan cuir s6t ma tim mai khong
thay nguyén nhan. Hai la, s6t do tac nhan khong gay sét, & day chu yéu
do nhiét lueng trong co thé sin ra qua nhiéu, ch?’mg han chung tang ndng
tuyén gidp; cing c6 thé do viéc tod nhi¢t cua co thé ra moi truong xung
quanh giam sut, vi du nhu viéem da trén dién rong lam mo héi khong
thoat ra duoc va bay hoi. Nhimg truong hop néu trén déu dan toi sot.
Ngoai ra, khi co thé mat nuéc, mat mau hodc h¢ théng than kinh bi ton
thuong, cam n:ing, xuat huyét nao, “bé chi huy” didu hoa than nhiét ¢
vung dudi doi bi anh hudng hay roéi loan déu dan téi sét.

Do do6 ta thdy ring, sau khi mac bénh, néu xdy ra mot trong hai
truong hop néi trén bénh nhan sé s6t. Nguoc lai, sau khi méac bénh, néu
nhu khong xay ra bat cie mét truomg hop nao da noi ¢ trén, benh nhan sé
khong sot.

Diéu dang luu y ¢ day 1a, s6t tuy 1a mét triéu chung kho chiu sau
khi nga bénh, thé nhung sét do tac nhan hodc vat chat gay sot tao ra, xét
& mot goc do nao do lai la diéu tét, boi 1é s6t con 1a phan ung bao vé cua
co thé chong lai nhimg tac nhan gay bénh tir béen ngoai! Thiét tudng ¢
day noi dén hé thong phong vé mién dich cua co thé cting khong co gila
sai trai, noi dén sirc dé khang cang khong c6 gi 1a qua dang, béi vi do su
xam nhap cta cac tac nhan gay so6t, hé thong phong vé cua co thé nhat
thiét phai c6 hang loat phan umg chéng tra tic thoi, sot chinh la mot
trong s6 nhimg phan ung dé. Trong truong hop ngudi bénh sét cao, ban
than viéc tang nhiét do co thé da bat loi d6i véi viée tiép tuc sinh ton cia
mot s6 tac nhan gay bénh. Sau khi sét s6 luong cac “vé si” trong mau cua
co thé nguoi, tuc la cac bach cau béng chéc tang lén phat huy hét tiém
nang, “chéng tra quyeét liet” cac ké thu gay bénh. Trong nhing truong



hop s6t cao, chiic nang ctia hé théng mién dich cta co thé duoc tang
cuong, s6 luong cac khang thé chuyén duoc sén ra dé d6i phé véi cac tac
nhan gay bénh tang lén. Luc s6t, téc do trao ddi chat ctia cac chat dinh
dudng taing nhanh cang lam cho stic dé khang ctia nguoi bénh dugc tang
cuong. Luc s6t, chie nang cua luc phu nga tang cling duoc déy manbh,
nhat 1a chuc nang giai doc dugc tang cuong, ¢ loi cho vige tieu diét cac
tac nhan gay bénh va xir ly nhimg chat gay s6t. Nguoc lai, trong mot s6
truong hop, nguoi bénh s6t am i khong ro rang, déang ly phai sot lai
khong sét, tham chi nhiét do khong ting, diéu d6 cho thdy phan ung cua
hé thong phong vé ctia co thé kém nhay bén, rat khong c6 loi.

Duong nhién, sét & mot chimg muc nhat dinh 1a mét phdn ung bdo
v¢ clia co thé, nhung néu sét qua cao hodc s6t lau sé khong c6 1¢i cho co
thé, boi vi tat thay nhimg su can thiép dén chic nang sinh ly ctia co thé
déu lam cho nguoi bénh méi mét va kho chiu, vi thé nhiéu khi lai phai
dung bién phéap ha sét.

Tai sao noi dau
khong phai la chuyén khong tot?

Moi nguoi ai ciing s¢ dau, khong ai tu nguyén chiu dau ca, thé
nhung dau khong nhat dinh 1a chuyén khong t6t. Vi sao vay? Xin hay
nghe cau chuyén dudi day.

Co6 mot ¢o bé tén la Kim Than. Sau khi sinh ra dé duoc sau thang em
bat dau khong so dau. Khi tiém em cting khong khac, da bi bong rop em
cing ching kéu mot 1oi. Em tréo cdy bi canh cay méc chdy mau, chang
hé khéc ma lai con nhoén miéng cudi. Mot lan, Kim Than tu trén bac
thang cao nhay xudng gay tay, béc si ndn xuong bé bét, ve nha em cam
thiy vuong viu, tu dong thao bot vung canh tay gay choi dua, két qua
lam xuwong canh tay thoat vi...

Tai sao lai nhu thé? Thi ra Kim Than khong phai la khong s¢ dau,
ma la mat cdm giac dau.

Cam giac dau la mot loai cam gide da cta co thé con ngudi, la loai
cam gidc phan biét muic do cac kich thich lJam tén thuong dén co the. Cam
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gi’éc dau la co cdu phong vé ctia co thé, né c6 thé ngan khong cho co thé bi
ton thuong hon nia. Vi duy, tay ta bi ltra d6t, ta 1ap tuc rut tay lai. Kim dam
vao da thffy dau, con nguoi tim cach tranh khoi bi dam. Cam giac dau con
1a he théng bao dong trong co thé con nguodi. Chang han, dau bung thong
bao cho chiing ta bist rang rat c6 thé rudt va da day c6 van de, dau hong
¢6 the 1a tri¢u chumg clia cdm cum, nhu thé sé bao cho con ngudi kip thoi
di kham va diéu tri, chdam séc va git gin suc
khoé. Cho nén cam giac dau c6 y nghia sinh
hoc v6 cing quan trong ddi v6i co thé con
nguoi, la mot hoat dong tam 1y, c6 tac dung bao
v¢ khong thé thiéu duoc ctia co thé sinh vat.

Nhimg nguoi khong c6 cdm giac dau trén
the gi6i rat hiém, ho rat dé gip nguy hiém.
Cang nhu truong hop Kim Than, do khc‘m‘g
biét sg, khong biét lam thé nao tranh ton
thuong, khong biét cai gi khong duoc lam, cho
nén néu khong c6 nguoi cham soc riéng, som
muoén chdc chdn sé c6 mot ngay dua lai cho em
nhimg tai nan nghiém trong hon chuyén gay
tay, gay chan.

D6i v6i mot nguoi binh thuong, cdm gidc dau noéi chung rat nhay
cam. Cho nén tuyét dai da s6 déu cam thay dau la chuyén rat kho chiu.
Vi vay, sau khi cam giac dau da phat huy tac dung bao vé cua no, su viéc
ma chiing ta can lam & budc tiép theo la lam thé nao chién thang hodc
thoat khoéi nhimg dau don do cam giac dau mang lai.

Ngay tir nhimg thoi dai xa xura da c6 nhimg phuong phap giam dau.
Danh y Hoa Pa cu6i doi Dong Han da phat minh ra bai thudc uéng vao
sé lam toan than té dai, mat cdm giac. Con ngay nay thi ching ta udng
thudc giam dau hodc gay té hay cham té.

Co diéu, tat cd nhimg phuong phap gidm dau déu it nhiéu c6 hai doi
v6i hé thong than kinh trung uong, vi thé mot s6 nguoi khudce tix gay me,
cam chiu dau dén. Str sach con ghi, vo tuéng Quan Van Truong thoi Tam
qudc, trong moét tran chién dau, bi tring mot miii tén tam thude doc vao
canh tay trdi. Quan Van Truong mot mat van cham chu danh co, mot mat
chia canh tay cho Hoa Pa nao xuong tri doc, khong hé dung thudc té ma
chiang hé mot 10i than van, xuyt xoa...
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Ro rang, chiu dau la biéu hién ctia y chi kién cuong. Cac ban tré, rat
mong cac ban hay xem cam gidc dau nhu la mot su thix thach va t6i luyen
pham chét y chi ctia ban than minh.

Tai sao toan than ching ta
déu do nao chi huy?

Nhimg con tau vi tru di chuyén trong bau tréi do ai chi huy? Do
cdc trung tam diéu khién tai cdc tram chi huy & trén mat dat. Tai cdc
chién truong béc Itra, hai luc khéng quan déu xuét tran, vay cing do ai
chi huy? Do céc si quan chi huy ctia bé tu lénh chién truong. Thé con cde
hoat dong sinh 1y vé cung phuic tap trong co thé ngudi do by phan nao
chi huy? Do vé nao trong nao bo.

Vviing vi{ & Viing nghe tiéng néi

Ving gén
ddong mat

Ving'
nhin chir

-
Gl 'la
_ - Vun ’@J
thinh giac
c——

“Bo tu lénh” than kinh t6i cao cia co thé nguoi 1a vé nao. Vo6 nao chi
huy tat thay moi hoat dong ctia co thé con ngudi, trong d6 bao gom ca van
dong va cam giac, dong thoi thong qua cac qud trinh tri nhé, tu duy, phan
tich va téng hop, tao cho con nguoi c6 duge tri tué va ky ning. Vé nao véon
bao phti bé mit dai nao, trung binh day khodng 2,5mm. Trén vé nao c6 rat
nhiéu ranh va khtc cu6n lam cho bé mat rong téi 2000 - 2500 cm?.

Trén vé ndo cé ba ranh chinh, chia méi ban cadu ndo thanh bén thuy,
ranh trude ngan hai thuy tran va dinh, ranh gitra ngan ba thuy tran, dinh
va thdi duong, ranh sau thi gi6¢i han thuy cham.
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Vé nao gdém nhieu 16p, d6 la mot “trung tam chi huy” do6 so, do
khodng 14 = 17 nghin triéu noron ciu tao nén. Nhimg noron nay khong
cung mot loai va rat khac nhau veé hinh dang, d 16n va chitc phan.

C6 nhimg noron cam giac tiép thu nhimg ludng than kinh do cac co
quan truyén téi. C6 nhumg noron van déng truyén ludng than kinh dén
hé co. Lai c¢6 nhimg noron lién lac cac viing ctia v nao véi nhau bang tua
ctia chung. Hién nay nguoi ta da tim thdy ¢ vé nao gan 50 viung khac
nhau, mdi vung cé mt hinh thu va mot cach sép ddt noron riéng.

Duéi su chi huy théng nhét ctia vé nao, moi hoat dong sinh ly cia co
thé dién ra an y, nhip nhang, dong thoi phéi hop véi cac bo phan khaéc
cua dai nao, nhu tiéu ndo, ndo trung gian, tru ndo va tuy song, tao nén
mot hé¢ thong chi huy da dang va phuic tap. Vi dy, cdac bo phan khac cuaa
dai ndo, ngoai vé nao phu trach cong tac hé tro cho vo nao: tiéu nao
trong coi su can bang ctia co thé va su phéi hop cta cac co; nao trung
gian trong coi chic nang trao déi nude va mudi, dieu hoa than nhiét, chi
huy vi¢c dn udng, diéu khién cac cdm xuc va hoat dong cua ndi tang... tru
nao phu trach chiic ning van dong cia mach mau, diéu khién nhip ho
hdp, nhip tim... tuy song la duong day lién lac than kinh chu chét, c6
nhi¢m vu quan ly moi cdm gidc va moi van dong cua co thé, dong thoi
quan ly cé chirc nang bai tiét & con nguoi.

Nhu chiing ta da biét, trong ndo va tuy séng c6 vo s6 duong day
than kinh, ching tao thanh mét mang luéi truyén dat thong tin. Ai cing
rd, mudn truyén dién phai c6 day dan, day dan thuong lam bang kim
loai déng hodc nhom. Thé thi nhimg duong day than kinh trong co thé
con ngudi lam bang gi? Lam bing cac noron hay t& bao than kinh. M6i
noron duoc tao thanh béi mot than té€ bao, phia trén c6 rat nhicu dudi gai
tod ra thanh mét dam réi phuc tap, chuyén thu nhan thong tin, ngoai ra
con c6 mot cai “dudi” dai, hay con goi la soi truc néi véi than té bao, c6
nhiém vu truyén thong tin. Thong tin sau khi duoc dudi gai cuia mot
noron thu nhan sé duoc soi truc truyén sang dubi gai cia mot noron tiep
sau, va cu tiép tuc nhu thé, tir noron than kinh nay sang noron than kinh
khac, tuong tu nhu moét cudce chay tiép suc trén san van dong khong bao
gio dut va hoan thanh nhiém vu thong tan truyen dat thong tin.

Nhu thé 1a, vé nao, voi tu cach la “bo tu lénh” t6i cao, thong qua su
tro gitp clia tuy song va cac bo phan ctia dai nao, dong thoi thong qua su
thong tin cua vo s6 mang luéi than kinh, da chi huy mét cach toan dién
hoat dong song cta co thé con nguoi.
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Tai sao khi ngap lai chay nudc mat?

Cu hé ngap la chdy nuéc mét rong rong, d6 1a mét hién tuong ma ai
cang biét. Thé nhumg co sé khoa hoc ctia hién tuong do6 la gi?

Chiing ta ai ciing da timg chdy nuéc mdt, thé nhung nhing giot
nuée mat chay rong rong ay tir dau dén vay? Nguyén vi, & mdi con mat,
tai mot cho Iom & trén hde xuwong va dich sang dudi mét c6 mot tuyén lé
to bang hat dau, hinh bau duc, hoi det, tiét ra nuéc mat. Tir tuyén 1é c6
ong bai tiét thong voi mang gidc & ngay
mat ngoai ciia mat, cé nhiém vu dua nuéc
mat toi mang giac, lam uét mang giac va
mang mach, déong thoi rira sach bui bam
hodc giét vi khuan lot vao mét. Do vay,
nuée mat do tuyén lé tiét ra thuc chatla “ve
sI” bao vé mat. Binh thuéng tuyén ¢ tiét
khong nhiéu nuéc mat, trung binh trong
khodng 16 gio ban ngay hodc duoc xem la
thoi gian thtrc tinh, tuyén 1¢ tiét khodng 0,5-
0,6g nuéc mdt. Sau khi nhdm mit nga,
tuyén lé hau nhu ngimg tiét ra nudc mat.

Thé thi, trong suét 16 gio thic tinh, tuyén 1é ludn ludn tiét ra nuée
maét, vay ching lé hai con mat luon luén chdy nuéc mat hay sao? Pay
cung la mot bi mat cua co thé nguodi: da c6 noi san xuat thi ciing c6 noi
thu nhap. Qué vay & dau mdi con mat trén duéi déu c6 mot 16 nhoé goi la
diém l¢, céc diém lé nay thu thap nuéc mit don vao ong lé dan téi i lé
nam trong khoang mi goi chung la duong 1¢. Day chinh la doan dudng
ma viéc thu thap va bai tiét nuoc mdt nhat thiét phai di qua. Vi vay, nuéc
mit mac du duoc san sinh ra trong hoc mat, nhung cudi cung lai tr& vé
khoang mui, dé réi chdy ra ngoai cung nuéc muai. Do d6 ta thay, tuyén 1é
luon luén tiét ra nuéc mat, duong 1é ludn ludn bai ti€t nude mat, thanh
thit riit cuc binh thuong con nguoi néi chung khong chdy nuée mt.
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Con khj NGAp, nguoi ta ha miéng rat to, ¢6 hét sic day khong khi tur
trong co thé ra ngoai. Tinh trang trén xdy ra trong truong hop méi mét
hoé}c lau khong hit thé khong khi trong lanh, trong co thé tich kha nhiéu
khi cacbonig, kich thich phédn xa than kinh cdm tng, dan dén hi¢n tuong
ngdap dai. Trong khi ngdp, mét luong khong khi tir trong miéng ao ra, cac
co mdt, ludi va hong co cuimg lai lam cho ap sudt trong khoang miéng
tdng lén, anh hudng manh dén khoang mui. Cing do ap suét trong
khoang mui lién déi ting lén, béng chdc can trd duong 1¢ bai tiét nuoc
mat, thanh thi nuéc mét tic ngheén a ra, lam cho hai con mat nuoc mét
lung trong.

That ra, trong nhing truong hop tuong tu nhu ngdp gay ra ap suat
cao trong khoang mui, chéng han cuoi pha lén, hit hoi, ho, non... déu gay
ra chdy nuéc mat. Ngoai ra c6 mot s3 truong hop nhu anh sang chéi mat,
kho6i mu mit, gié bao, bui cat... cing lam chay nudc mat, bdi vi nhimg
kich thich néi trén lam cho 6ng 1 trong khoang miii co lai, gay can tro
viée bai tiét nuéc mat binh thuong. Doi khi sang sém tir trong nha budc
ra, gdp luéng gio lanh cing lam ta chdy nudc mat. Nhu vay cing la do
khong khi lanh kich thich lam éng 1¢ trong khoang mui co cung lai. Tat
ca nhimg biéu hi¢n trén déu la nhimg phan umg sinh ly binh thuong,
khong c6 gi dang ngai. Song néu khong ngap hodc khong co nhimg
truong hop da ké & trén ma chay nuéce mat, y hoc cho d6 la mét thu bénh,
goi la chimg chay nuéc mét song (epiphora), day ciing co thé do mot so
bénh gay nén, chang han bénh viém mi mat, viéem duong 1¢, viém xoang
mii... Lic nay can di kham va cha tri.

Téi day, luén tién cang noi them rang, chay nudc mat cung thuong
kéo theo chay nuéc mui, ly do tai sao, suy ngam chuit it cac ban sé ro.

Tai khi dau budn nguoi ta chiy nudc mat,
lic sung sudng ciing chay nude mat?

Liic dau budn, nude mit tu nhién ta ra, khi ta khoc, nudc mat chdy
cang nhiéu. Nhung khi ta sung suéng cudi pha lén, doi khi cing chay
nuoéc mét, tai sao vay?
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Chiing ta khong voi tra 10i thing
vao cau hoi ma truée tien hay xem
xét h¢ théng than kinh thuc vat vo
cing tinh vi trong co thé nguoi. Thi
1a trong co thé ching ta c6 mot hé
théng than kinh thuc vat chuyén
mon trong coi cong viéc cua cac co
quan ngi tang, su tiét dich caa cac
tuyén, sy luu thong ctia mau, su bai
i€t nuoe tiéu... He thong than kinh thuc vat chi yéu do hai loai than
kinh giao cam va pho giao cim tao thanh. Khi b phan than kinh giao
cam ra lénh, tim dap nhanh hon, phé quan co lai, cac co da day, rudt,
bong dai co thit. Chirc nang cua hai bo phan than kinh do trai nguoc
nhau. Day 1a hai h¢ thong than kinh phéi hop véi nhau, déi lap nhau,
nhung lai ch& wée 1in nhau. Do su phéi hop an ¥ cta hai h¢ thong than
kinh giao cam va phé giao cam, nhieu hoat dong sinh ly trong co thé
phéi hop nhip nhang va théng nhat.

Ngay nhu su thay d6i cam xtic cia con nguoi ciing lién quan t6i he
thin kinh giao cam hodc phé giao cam. Khi tinh cdm con ngudi kich
dong, tinh hung phan ctia hé than kinh giao cdm dugc tang cuong, vi thé
khi con nguoi xuc dong, tim dap nhanh hon, huyét ap lén, tay chan va
md hoi, thd hén hén. Nguoc lai, khi con nguoi chan ngan, tinh hung
phin cta hé than kinh phé giao cam duoc ting cuong, vi thé ho tram
lang, tim dap cham lai, huyét ap tut, thé cang cham lai.

Bay gio chung ta co thé xem xét moi quan hé gitra nuéc mat va cam
xiic. Sinh ly hoc hién dai cho hay, nuée mét do tuyén lé trong héc mat
tiét ra, nhung chi huy tuyén lé lai la than kinh giao cdm nam & c6 cung
nhimg soi than kinh phd giao cdm trong than kinh mét. Diéu nay cho
thdy rang tuyén lé hoat dong dudi su chi huy phoi hop gita than kinh
giao cdm va pho giao cam. Than kinh pho giao cam lam tiét nuéc mat,
con than kinh giao cam c6 tac dung co bop nhimg mach mau O tuyén l¢,
tuy cung gop stic vao viéc tiét nuéc mit, nhung s6 luong rat it. Nhu vay
ta thay rang, chi khi than kinh giao cim hung phan ddc bi¢t manh cung
gay ra hién tuong tiét mot luong nhé nuée mdt. Nhu vay van dé chiang
da ro rang réi sao? Khi nguoi ta dau khg, tinh hung phan ctia than kinh
pho giao cam ting lén, lam tuyén l¢ tiét ra nhiéu nuée mat, nguoi ta khoc

£ Than kinh giao cam

< 189 >



sut sui. Con khi nguoi ta sung suéng qua, déi lic cang lam than kinh
giao cam hung phan manh ligt, gay ra chay nuéc mét, song sd luong rat t,
khong so duoc v6i khi chdy nuée mét vi dau khé, bi ai. Co sé khoa hoc
clia van dé néu ra ltic ban dau chinh la & d6.

Ngoai ra con mot s diém nita can néu ra la, sung suéng qua dén
chay nuéc mit con lien quan dén dong tac “cudi dau ca bung”, boi lé khi
ta cuoi pha l1én vi vui suéng, migng ta ha to, ap suat trong khoang miéng
va khoang mui dot ngot ting lén, gay tic nghen nhat thoi su luu thong
nuée mdt & ng 1¢ trong khoang mii, lam nuée mét di nguoc trd vé diém
1¢ va ta ra, hét nhu truong hop ngap chdy nuwoc mdt vay. Thanh thu
“cudi dau ca bung”, “cudi non rudt”, “cudi nhu nic né” nhiéu khi cing
lam ta chdy nuéc mét.

Tai sao co thé phan biét duge
phuong hudng ciia am thanh?

Nhu chuing ta déu biét, am thanh 1a su dao dong cua khong khi, sau
khi khong khi bi dao dong tiép xic voi mang nhi, thong qua su dan
truyén than kinh lam chiing ta nghe thdy am thanh. Trong diéu kién binh
thuong, phan dong chiing ta chi nghe khéng thoi ma phan bi¢t duoc am
thanh, tai sao lai nhur thé? C6 mot nguoi ngay tir nhd da diéc dac hin mot
tai. Khi ban goi anh ta, anh ta phai nhin bén xung quanh méi phat hién
duoc am thanh tir dau truyén t6i. Vay tai sao anh ta lai mat nang luc dinh
vi am thanh nhu thé? Thi ra, viéc xac dinh phuong huéng ctia am thanh
chi thuc hién dugc bang hai tai. Nhimg thuc nghiém tam ly hoc cho hay,
néu chi cé6 mot tai bi kich thich 1an luot béi hai nhém soéng am xuat phat
tir hai ngudén am c6 cudng do giong nhau, khoang cach nhu nhau, nhung
phuong huéng khéc nhau, tham chi trai nguoc nhau thi hiéu ung déi véi
mot tai cia hai nhom séng am d6 la nhu nhau. Thanh thu con nguoi
khoéng céch gi phan biét duoc su khac biét vé phuong huong cta hai
nhém séng am do.
Nhung néu théng tin truyén dén hai tai déu duoc sir dung thi tinh
hinh khac hoan toan.
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Mot trong nhimg can cur giup hai tai nhan ra phuong huéng ctia am
thanh la sur chénh léch gitra hai tai. Néu nhu c6 mét am thanh phat ra tir
bén phdi ching ta, am thanh dy dén tai phai sém hon ti chut so véi tai
trai & xa hon mot chut. Qua su do dac bang nhimg may moéc tinh xdo
nhat, nguoi ta da xac dinh duoc rdng, ngay khi su chénh léch vé thoi gian
gitra hai tai nho toi 30% ctia moét gidy dong ho, tai ching ta van xac dinh
chinh xac duoc am thanh tir phia nao truyén téi. Su chénh léch vé thoi
gian ay ngén kho long muong tuong ndi. S& di dat duoc mic do phan
biét tinh vi dén thé chinh la nh¢ qua trinh chinh hop cht dong cia hé
than kinh thinh giac.

Can cu thu hai giup hai tai phan doan phuong huéng ctiia am thanh
la nho su chénh léch vé cuong dé am thanh gita hai tai. Nguén am thanh
& phia phai hay phia trai dau ta bao gi¢ ciing truyén vé phia tai & phia d6
nhing am thanh c6 cuong dé am 16n hon, su chénh léch vé cuong do nho
bé ay cung du giup ching ta xdc dinh chinh xdc vi tri am thanh & bén
phéi hay bén trai mat phang bé doc & chinh gitra dau.

Con mot van dé nira, néu nhu am thanh phat ra & ding moét diém
nao do trén mat phang bd doc & gita dinh dau, lic nay am thanh sé
truyén dén hai tai cing moét luc, ma cuong do lai nhu nhau, thé thi ching
ta lam sao c6 thé néi chinh xac vi tri cia am thanh: & phia truéc, phia sau
hay phia trén, phia duéi? Thién nhién anh minh da nghi ra mét cach cuc
ky don gian: chi can chiing ta khé xoay dau la lai phan biét duoc dau ra
ddy. “Dong tai nghe ngéng” ma nhan dan ta thudéng néi qua da bao ham
cai y “nghéch dau”. Pong tac “nghéch dau” nay tu nhién dén muc nhiéu
lic chiing ta khong hé phat gidc. Tat nhién, trong cudc séng hién thuc, dé
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phat hién ra nguén am thanh, song song véi vigc “xoay ddu”, “déng tai”,
chung ta con “16i kéo” ca d6i mat tinh tuong cung “tham chién”.

N6i tém lai, tri giac am thanh cting 1a mét qua trinh tam ly. Va, cing
giong nhu cac qud trinh tam ly khac, tri giac am thanh cting doi héi su
tham du ctia h¢ thong than kinh. Viéc nhan biét cuong dd va phuong
huong cua am thanh la két qua ctia nhimg kich thich dac thu caa cac
séng am khac nhau sau khi da dugc hé¢ thong than kinh xur ly. Trong
nhing phong hoa nhac hi¢n dai, véi cac phuong tién va dung cu toi tan,
nguodi nghe c¢é cam giac chim ngop trong dai duong am nhac, tam hon
thu thai, bay béng, X0n xang...

Tai sao cé nguoi khi ngi hay nghién rang?

Ngu nghién rang, ching nhimg tiéng nghién rang “Ken két! Ken
két!” khién nguoi nghe rat kho chiu, ma diéu dang ngai la do chuyén
nghién rang khong binh thuong dy lam tén thuong va mai mon mat rang,
rat bat loi doi véi sire khoé cua rang.

Vay tai sao sau luc nga nguoi ta lai nghién rang? Nguyeén vi, hién
tuong nay trong y hoc goi la “chimg nghién rang”, dé 1la moét loai van
dong nhai khong, vé muc dich, phan 16n xay ra ¢ lia tudi tré em va thiéu
nién, nguoi 1én it hon. Nguyén nhan dan téi hién tuong nay, hién nay
ngudi ta thay cé: (1) Khi cdm xuc ctia con nguoi khong 6n dinh, dé bi dnh

s huéng cua hoan canh bé? ngoai.

¥y Trong lic nghi, céc co van trong

e trang thai cang thing, co cang thang
trong khodng thoi gian dai sé lam roi
loan chirc nang ctia co, ma néu chuc
nang cua cac co nhai va co ma bi roi
loan sé¢ dan dén “chung nghién
riang”, (2) Co6 liéen quan dén ching
viém rang. bdi vi day la moi quan hé
Kysmhtrong  nhan qua: ban dém ngu nghién rang
el Ay ngay sé lam cac co nhai phai lam
viéc qua suc, tinh trang nay sé lam

Cam xdc
khong on dinh

Viém
quanh rang



{()’ﬂ thLl’Ofljg Cf"C to chitc xung quanh rang, néu nhu ré’mg o nhfmg ke nut,
ran, Sé dcfr dan téi viam rang. Nguoc lai, xung quanh rang luén ludn bi
yiem nhiém cing sg kich thich chic ndng cua cac co ham, Iam‘ Cac co nay
Juon ludn cang thing, din dén tinh trang nghién rang. (3) Anh huéng
cua cac ky sinh trang duong ruot, nhat la giun. Cac dgc t6 do giun tiét ra
sé kich tl}iCi1 va lam r6i loan hoat dong cta than kinh va cdc co, khi di
ngu rat dé tinh gidc va rat hay nghién rang.

Tac hai chti y&u cuia ching nghién rang la lam ton thuong ring nghiém
trong, dong thoi Iam cac co ham va co thai duong luén luén dau nhiic, khé
chiu. Vi vay can tim cach chiza tri, cu thé c6 may bién phap sau day.

Truoe hét can chu y trang théi tam ly va tinh than, ddc biét d6i véi tré
em can theo doi xem cac em co tam ly so hai, cang théng ve tinh than hay
khong, can tim céch giai tod nhimg cdm xtic khong 6n dinh, nhat 1a khong
nén vi “chung nghién rang” trong ltic ngi ma trach cit cdc em, néu khong
sé phai nhan hau qué nguor lai, cang lam “chung nghién rang” nang thém.

Ngoai ra, can kiém tra xem c6 bi bé¢nh ky sinh trung dudng rutt
khong, chang han nhu thit phan xem ¢6 chimg giun khong. Néu phat
hi¢n thdy 6 bénh nay, can tim cach udng thudc tdy giun dé tri tan géc.

Thu ba, khi di ngt, bao rang bang mot khuon bang chat déo. Khuon
nay do bac si lam ra can cit vao dédc diém ham ring cda riéng timg nguoi.
Nhu vay, khi di ngt, 1dp khuén nay vao, hai ham rang sé cach nhau bang
mot lop chat déo, khong thé ca hai ham rang cham vao nhau duoe.

Cubi cung, can kip thoi chia tri nhimg bénh vé rang miéng, bao gom
ca nhimg bénh viém loi, viém chan ring, viém mang xuong,... dong thoi
chu trong sic miéng sau bita an, danh rdng hang ngay bang ban chai mém,
nhat la truée khi di ngti, ddc biét quan tam van dé vé sinh rang miéng.

Tai sao khi ngii ¢6 lic con ngudi nam mo,
bénh mong du 1a gi?

Sau moét ngay lam viéc hodc hoc tap mét nhoc, ai Chfmg nghi dén
mot gidc ngl ngon, nhung c6 mét s6 nguodi vira ngh thiép di la ndm mo.
Vay thi vi sao lai nam mo?



Ngt la mot hién tuong thé hién
trang thdi uc ché lan rong & “Bo tu
I¢nh” than kinh vé nao, thé nhung khi
ngu khong phai tat ca cac t& bao than
kinh déu ¢ trang thai wc ché. Thong
qua viéc kiém tra nao dién db, y hoc
hién dai da phat hién thdy rang, noi
chung ngi gdm c6 hai giai doan khac
nhau, mét goi la giai doan ngu cham
(slow wave sleep), & giai doan nay ngu
rat say; hai 1a giai doan ngu nghich
thuong (paradoxical sleep), ¢ giai doan
nay ngu khong say bang ngti cham. Nguoi 16n khi bat dau ngu trudc tién
& vao giai doan ngu cham, kéo dai khoang trén dudi 80 - 120 phut, sau do
chuyén sang giai doan ngu nghich, thuong kéo dai khoang trén dudi 20 -
30 phuit, roi lai chuyén sang giai doan ngt cham, sau d6 lai chuyén sang
giai doan ngt nghich thuong. Trong ca thoi gian ng, hai giai doan do cu
thay phién nhau khodng 4 - 5 lan; gidc ngt cang vé sau, giai doan ngu
nghich thuong cang kéo dai. Trong cac giai doan nga nghich thuong rat
dé sinh méng, chiém bao, c6 khi con néi lam nham hoac rén la u o...

Thong qua vi¢c kiém tra nao dién d6 nguoi ta phat hién rang, ¢ giai
doan ngt nghich thuong, trong “Bo tulénh” than kinh vé nao van con mot
s6 té bao than kinh & vao trang thai thite. C6 nha khoa hoc da diéu tra va
phat hién ra rﬁng, trong s0 191 nguoi danh thuc & giai doan ngu nghich
thuong thi c6 152 néi dang ndm mo, titc chiém 80%; nguoc lai, trong s6 160
nguodi danh thic & giai doan ngti cham thi chi ¢6 11 nguoi néi dang nam
mo, tuc chi chiém trén dudi 7%. Do do6 ta thdy, ndm mo la mét dac trung
clia giai doan ngti nghich thuong. Mot dém con nguoi c6 khodng 4 - 5 lan
& vao giai doan nghich thuong, cho nén c6 thé nim mo lan nay lan khac.

Vay tai sao c6 lic con nguoi nam mo, c6 lic lai khong? Ta c6 thé quy
thanh may nguyén nhan sau: thir nhat, do tu thé ngu. Khi nguc bi ép, bi de,
thong qua phan xa than kinh, c6 thé dan dén cdm giac tic nguc hodc kho
thé, rat dé ndy sinh ac mong; con néu ngt nghiéng bén trai, tim bi nén, luc
ngu hai tay dat 1én nguc, mac quan do chat, bé thit vao nguoi, trum chan
kin dau, khong khi trong chan ngot ngat, gy cam giac bi tdc, kho chiu...
déu c6 thé dan téi chiem bao, méng mi. Thut hai, trude khi nga dau 6c cang
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thing. Truée khi ngh 2-3 gio, tw tuéng qua cing théng, vi du, xem VO
tuyén hodc xem phim quai di, doc tidu thuyét trinh thdm, nghe truyén ma,
nghe nhac kich déng, doc nhimg tin giat gan... déu c6 thé lam cho bo phan
tébao than kinh ctia “bé tu lénh” vé nao cing thing, réi loan, bat an. Thir
ba, tuc ngir néi “ban ngay nghi sao, ban dém mo thay vay”. Ban ngay suy
nghi vé mot vian dé hoac ban ngay qué ban khoan, lo l&ng vé mot chuyén
gido, ban dém rat dé ndam mo. Thit tu, do tiém thizc. Mot s6 hoat dong tam
ly tiem dn trong thé gici noi tam, dic biét la mot s6 chan thuong tam than
trude kia, nhé lai nhimg néi khé dau, nhimg canh ngo éo le va nhimg mau
thuan néi tam v.v... déu cé thé dan téi chiém bao.

Con bénh m¢ng du, ciing goi la bénh mién hanh, ngu di rong, thuy
du.. nguoi mac bénh nay dang ngu bdng tu nhién ngéi day, di di lai lai
trong phong, so cdi no mo cai kia, md hom kéo tia hodc mé ctra di ra ngoai,
lang thang ché nay ché khéc, c6 lic leo tréo trén mai nha nhanh thodn
thodt, sau it phuit hodc vai chuc phiit lai vé giudong ngi. Som mai trd day
chang con nhé duoc diéu gi. Bénh nay thuong gip & tré con, rat cd thé lién
quan dén sur phat trién chua hoan toan cta nao. Khi ngt, phan lon cdc té€
bao than kinh “bo tu 1énh” voé nao & vao trang thai uc ché hoan toan, tuy
nhién van con mot s6 t& bao than kinh cuc b van & trang thédi hung phan,
thanh thir dan téi chimg mong du. Co ché sinh bénh ctia ching méng du
rit giong ndm mo, ciing déu do su hung phan cia mét bo phan té bao than
kinh, nhung hau qua gay ra thi khac nhau. Chimg mong du la su thé hién
hanh dong chi huy xudt hién trong trang thai hung phan cta cac té bao
than kinh. Ngoai ra, nguyén nhan ctia mét s6 bénh méng du con lién quan
t6i cdc bénh viém nao, chan thuong so nao, dong kinh (epilepsy), loan than
kinh (hysteria)... vi vady néu mac bénh mong du can di kham va dieéu tri.

Thé nao 1a chiéu cao
va cin ning binh thuong?

Nguoi ta cao lun gay béo thé nao cung la phdn édnh tinh trang suc
khoé ctia nguoi do. Vay thi tiéu chudn chiéu cao, can nang binh thuong la

bao nhiéu?
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Trude hét hay néi vé chiéu cao. Chiéu cao tiéu chuin ctia mdi dan
toc, moéi khu vue, méi qudc gia, méi gidng nguoi déu c6 sw khac nhau.
Ngay ¢ cung mot nuée nhu Trung Hoa ching han, gitta mién bac véi
mién nam, gitta mién nui va déng bang, gitta mién bién va dat lién, tiéu
chuan vé chiéu cao gitra nguoi voi nguoi cing c6 khac. Theo s06 lieu diéu
tra vé tinh trang suc khoé thanh thiéu nién tir 7 - 17 tudi & 16 tinh trén
pham vi toan dat nuée Trung Hoa ndm 1979 thi, nam trung binh cao
170,3 cm, nir trung binh 159,00cm.

Bay gio noi dén can ndng. Vé can niang ciing c6 su khac biét gita cac
qudc gia dan toc, khu vuc va giong nguoi, dong thoi con phai ké them
yéu to dinh duong na. Cang trong bang diéu tra vao nam 1979 noi trén,
trén pham vi toan qudc, nam trung binh nang 58,5 kg, nt la 51,5kg.

Nhimg s6 liéu dan ra trén day dai dé co thé xem la tiéu chudn chiéu
cao va can ning binh thuong ctia nam ntt thidu nién Trung Qudoc nam 1979.

Trong thuec t&, dé phan doan vé tinh hinh stic khoé ctia mét nguoi ta
thuong két hop xem xét ca chiéu cao va can ndng. Dua vao cach xem xét
nay ta con cé thé phan dodn xem mét ngudi nao do béo hodc gay, bai 1e
béo qué hodc gay qua ciing la mot dau higu cho thay sirc khoé cia nguoi
do6 khong that tot.

Duéi day xin gidi thi¢u mét vai phuong phap phan doan gian don.

Phuong phap thit nhét: tiéu chuan can ndng cta con trai (kilogam) =
chiéu cao (cm) -105; tiéu chuan can nang cua con gai (kilogam) = chiéu
cao (cm) - 105 - 2,5.

Vi duy, con trai hodc con gai déu c6 cung chiéu cao 140cm, vay can
ndng tiéu chudn ctia con trai 1a 140-105 = 35kg; con cta con gai la 140-
105-2,5 = 32,5kg. Bay gio néu nhu can ning do trén thuc té vuot qua can
ning tiéu chuén la béo, thdp hon can ning tiéu chudn la gay. Co diey,
can ning thuc té xé dich trong pham vi trén dudi 10% can nang tiéu
chudn van c6 thé xem 1a binh thuong.

Phuong phap thit hai: tinh ti s6 gita can nang va chiéu cao, nghia la
1dy can nang (kg) chia cho chiéu cao (m), néu két qua nam trong pham vi
24 - 30 1a can nidng cho phép, con 1on hon 30 la béo, nho hon 24 1a gay.
Ching han, mét nguoi ning 60kg, cao 1,6m, ti s6 la 37,5, xép vao hang
nguoi béo.

Béo, gay, cao, thdp rd rang phéan anh tinh trang siuc khoé cua con
nguoi, dong thoi ciing la mot trong nhimg tiéu chuan danh gia vé dep



thé hinh. Qua viéc do dac céc s6 liéu thuc t&, chiing ta c6 thé tu xép loai
minh. Chuing ta ai cung mong muén c¢6 mét thé hinh ly tudng, thé duc
thé thao, ché d6 an u6ng va sinh hoat hop ly, 16i séng lanh manh chinh la
nhing nhan t6 hang dau gitip ta vuon t6i vé dep hoan hao do!

Bo me liin, con cai liéu co cang lin khong?

Trong khu rimg xich dao chau Phi ¢6 b6 lac nguoi Pygmees sinh
song. O day dan ong trung binh cao chi cao 142 - 1,44 m, dan ba thap
hon mot chit. Day la mot dan toc thdp bé. Song day khong phai la
truong hop duy nhat, cu dan dia khu Thalun Mianma cuang la toc nguoi
mho bé. Tlr doi nay tiép ndi doi khdc, hién nay con chau ho chi cao trén
dludi Im, nguoi cao nhat khong qua 1,40m. Ro rang, chiéu cao cta con
mguoi gan chit véi nhan t6 di truyén.

Chieu cao bd
Chiéu cao me

)X 1,08) =2

-+

((

I I Chiéu cao con gai (cm) Il Chiéu cao con trai (cm)
Chiéu cao bo
Chiéu cao me

(R X0,923+ X)+2

Ké tir khi nha di truyén hoc My Morgan cung cac ban dong nghiép
chimg thuc hoc thuyét gen di truyén ctia nhiém sdc thé trong té bao, con
nguoi hiéu théem mot budce bi mat cha tri chiéu cao & nguoi. Thi ra, trong
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t€ bao cha co thé ngudi ¢é loai “linh kign” goi la nhiém sac thé, trong
nhiém sdc thé c6 vo s6 gen. Su sinh sdn cua t& bao va sur sinh trudng cua
céc t6 chitc hoan toan dua vao ban “thiét ké&” xady dung do gen quy dinh.
Nhimg gen nay thuc chat la bo “ma di truyén”, trong d6 c6 nhimg “ma”
chuyén trong coi su di truyén chiéu cao, cic “ma” nay chinh la “nguoi
quan ly chinh” chiéu cao ciia con nguoi.

Y hoc hién dai da chung thuc rang, nhimg ddc diém ctia con nguoi,
trong d6é bao gébm ca chiéu cao, déu c6 mot “luc di truyén” nhat dinh.
Chéng han, luc di truyén chiéu cao chan cia nam la 0,77, ctia nix la 0,92;
lyc di truyén chiéu cao ctia nam la 0,79, cta nix la 0,92... ta hay lay luc di
truyén 0,77 lam vi du. Luc nay cho thdy riang, ddc diém chiéu cao chén
ctia nam ¢6 77% co hoi do ma di truyeén truyén lai cho con cai, con 23% co
hoi la két qua dnh hudng ctia hoan canh sau khi sinh. Qua cac s6 li¢u vé
lue di truyén ctia chiéu cao chan, chiéu cao co thé cing nhimg ddc diém
khdc c¢6 lién quan dén chiéu cao, ta c6 thé dé dang nhan ra rang, di
truyén la nhan t6 chi yéu quyét dinh chiéu cao cia mot con nguoi. Ta du
thay b6 cao me cao con cdi cing sé cao, bé lun me lun con cai cung sé lun.

Cac nha bac hoc Tigp Khac c6 gidi thieu mot cong thue du doan
chiéu cao ctia con cai, phan anh day du tac dung ctia nhan to di truyeén.

Cong thirc do la:

Chiéu cao con trai (cm) =

= [(chiéu cao bé + chiéu cao me) x 1.08]:2;

Chiéu cao con gai (cm) = [chiéu cao bd x 0,923 + chiéu cao me]:2

Hai cong thiic nay gitip ta cin cit vao than hinh cao lun ctia b6 me
du doan duoc chiéu cao cta con cai.

Tuy nhién ciing khong thé phi nhan duoc riang, ngoai nhan t6 luc di
truyén nhu da néi, van con moét ty 1¢ nhat dinh danh cho cac nhan té
ngoai di truyén, d6 1a cac nhéan t6 sau khi sinh, bao gém van dé dinh
dudng, hoan canh, tap luyén, bénh tat.., néu nhu moi mat déu duoc
cham lo chu ddo, chang han hoan canh thuan loi, dinh duéng day du, tap
luyén déu din, khong bénh tat thi dit b6 me ¢6 liin, con céi dé ra van c6
thé trd thanh cao duoc.
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Tai sao con nguoi hién dai
thé hé sau cao hon thé hé trude?

Thong qua mot s6 luong lon tai liéu didu tra, cac nha khoa hoc kml‘:
ngac phat hign thdy ring trong vong 100 ndm tré lai ddy, chiéu cao co theé
connguoi & nhiédu noi trén thé gici khong ngimg tang lén, ma thé he sau
€ao hon thé he trude. O day chung toi xin dan ra mot s6 tu lieu dé thuyét
minh r6 diém nay.

- Tit ndm 1850 tré lai day, & cac nuoce chau Au, chiéu cao cia dan
ongcr 10 nam lai ting lcm.

-Tong hop cac tai lieu My, Anh, Thuy Pién, tir 1880- 1970, chiéu cao
Cuiatré em trung binh ctr 10 nam ting 1 - 5 cm.

- Thanh nién 18 tudi Ha Lan, trong vong 110 nam tir 1865 - 1875,
chiéu cao tang 15cm va thoi gian dé taing méi 5cm cang khong giong
nhau: d€ ting 5cm dau phdi mat 52 ndm, nhung 5em thit hai chi con 35
nam va S5cm cudi xudéng chi con 33 nam.

- Con trai Nhat Ban tudi ti 7 - 12, trong thoi gian tir 1900 - 1977,
trung binh méi nhom tudi tang 11,5 cm.

- Theo s& lieu diéu tra vé tinh hinh ting chiéu cao cta thanh thiéu
nién tr 7 - 17 tudi & 11 thanh phd thi tir nam 1955 - 1979, con trai ting
5,6cm, con gai tang 5,1cm, nhu thé 1a cit 10 nadm trung binh tang trén 2cm.

Trén day chi la mot bo phan tu ligu. Theo thong ké dieu tra tdng hop
trong va ngoai nudc, trong vong 100 ndm tré lai day, chiéu cao ctia nguoi
lém trung binh ting 9,16cm, con téc do ting trudéng cta tré em va thanh
thiéu nién lai con nhanh hon nia.

Vay thi nguyén nhan gi da lam cho con nguoi hién dai thé hé sau
cao hon thé hé trude? Vé cau hoi nay cho téi nay chua ai tra loi day dt’x'
hoan toan. Tuy nhién, xét vé nhiéu mdt, nguoi ta da quy thanh mot so
nguyén nhan sau.
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K&t hdn P Sl Téac dung cua nhan t6 di truyén: boéi vi
khac ching toc TUYen noi tiet 2 5 ; L Y ,

- chiéu cao, véi tu cach 1a mot dic diém cua
co thé nguoi, cé thé truyén lai cho thé hé
sau, cho nén xu thé tang chiéu cao noéi trén
cing sé truyén tir thé h¢ nay sang thé hé
' Nén van minh k{1ac, tao thanh rtno hinh thé hé sau bao gio
cang cao hon thé hé truoc.

Toan b¢ xa hoi loai nguoi phat trién
theo huéng van minh, tién bo: do cang la ly
do lam cho con nguoi hién dai thé h¢ sau
Connguoihigndai  CA° hon thé hé truéc. Nhu thé co phai

doisaucaohon  khong? Xa hoi tien bo, khoa hoc ky thuat

doi truoe phat trién, kinh t€ ting truong, van hoa
nang cao, v¢ sinh phé cap, dinh duong day
da, doi 5611g yen On va con nguoi nhan hau,
tat thay nhimg diéu kién do tao co sé thuan
lgi cho su sinh truéng va phat trién cing
nhu stzic khoé va thé chat ctia con nguodi. Chinh vi cac qua trinh sinh ly
cang nhu su trao d6i chit & con nguoi doi hoéi phai c6 mot hoan canh
binh yén, dam bao cung cap du chat dinh duong, co6 nhu vay nao va he
thong than kinh méi phat huy t6i da tac dung chi huy ctia minh cing
nhu chiic nang cta cac tuyén ndi tiét rat c6 quan hé toi viec tang chicu
cao nhu tuyén yén, tuyén gidp, tuyén trén than... méi c6 thé hoat dong
binh thuong va vuong thinh, béi vi noi tiét to cua cac tuyén yén, tuyén
giap va tuyén trén than déu c6 tac dung thuc day co thé con nguoi phat
trién theo chiéu cao. Ngoai ra, ciing con mét xu huéng can chu y. Do la
cung voi su phat trién giao thong trén thé giéi cing nhu nhimg cudc giao
luu quéc té, s6 luong cac cudc két hon gira nhimg ngudi c6 qudc tich
khic nhau ngay mot ting. Khac hin nhimg cudc két hon gitra nhimg
ngudi ho hang gan, tri tu¢ khong phat trién, nhimg cudc két hon gita
nhimg nguodi c6 qudc tich khac nhau thuong dé ra nhimg dua con thé luc
rat khog, rat it bénh di truyén, voc dang cao 16n, thong minh...

Nhu vay, tat c6 nguoi sé dat cau hoi, néu nhu tir thé hé no sang thé
hé kia con nguoi ci cao lén nhu thé mai, roi dén mot lic nao do sé cao
ngong dén khoé coi? Khong, khong thé nhu thé duoc, cing giong nhu
chay 100m, thanh tich cta cdc van dong vién luén ludn duoc nang cao,
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nhung cho téi nay chua vuot duoc “cira di” 10 giay. RO rang & day van cé
mot gioi han nhat dinh. Chiéu cao ctia con ngudi cang vay, co thé dudi
tic dung ctia nhan to6 di truyén va hoan canh tuy c6 mat ting chiéu cao,
nhung lai c6 mat diéu chinh va tc ché than hinh cao 1én v6 han, thanh
thir khong c6 chuyén co thé cao v6 han do. Ay la chua ké dén néu gap
thien tai dich hoa, nhu chién tranh, tai vong, bénh dich, mat mua... co thé
con nguodi chidng nhimg khong cao lén, ma con c6 thé thap hon chut it so
Véi thé heé trudc.

Tai sao c6 mot so
thiéu nién than hinh gay nhu “que cui”

C6 mot s6 thidéu nién than hinh cao ngéng, vai so, nguc lép, chan
cang ga tay khang khiu, moi nguoi goi moét cach hinh tuong la gay nhu
“que cui”. Nguyén nhan dan dén tinh trang d6 c6 nhiéu, ngoai nhan t6é
di truyén ta c6 thé ké dén nhimg nhan t6 sau khi sinh nhu hoan cénh, vé
sinh va tap luyén... thém vao do, mét s6 em c0 lé con do tat bénh, ky sinh
tring... O day ching toi néu ra mot s6 nguyén nhan c6 lién quan.

Thit nhat, dinh duong kém, biéng an. Chéng han, mét ngay ba bira,
an udng that thuong, hodc quén dn sang, hodc mai choi quén an. Néu
tinh trang d6 xdy ra thuong xuyén thi trong co thé khong da chat dinh
dudng, nhat la thiéu prétit, cac td churc va té€ bao khong cé co s& vat chat
dé sinh truéng va phat trién. Néu thiéu gluxit, lipit cang lam cho co thé
phai tiéu hao nhiéu protit dé bo sung cho tinh trang thiéu niang luong,
két qua sé lam co thé gay com, héc hac.

Thu hai, hoc tap hodc vui choi qua mét mai, béi 1é lao ddng tri 6¢ va
hoat dong thé luc déu doi hoi tiéu ton nang luong. Nhat la tinh trang ho
tap qua nang né kéo dai, on tap vat va, thi cir cing thfing, lai thém tam
trang lo lang vé bai v&, ndi so hai vi diém kém, khién ciac em dn udng
khong ngon, ngt khong yén, bo bra thuéng xuyén. Néu cui kéo dai mai
tinh trang “biéng &n, bo bira”, protit trong co thé bi tieu hao qua nhiéu,
sé dan t4i tinh trang trong nguoi thiéu “vat liéu xay dung”.

<201 »



Thu ba, thiéu ngu, khong thong qua gidc ngu dé xoa bo nhimg ndi
mét moi, 1dy lai sic lam vigc, nhu thé ching nhimg anh huodng dén nao
bo, ma con lién luy dén nhiéu co quan trong co thé, hao tén nhiéu ning
lugng, khién co thé gdy mon.

Thut tu, thi€u tham gia tap luyén thé duc thé thao, thanh thi an
khong ngon miéng, co thé ciing sé gay com.

Thi nam, mot s6 bénh man tinh, nhu kiét ly, viem dai trang, lao,
thiéu mau chfing han cang lam tiéu hao nhiéu chat dinh dudng trong c0
thé. O day ta rat dé xem nhe nhimg bénh ky sinh trung nhu giun san...
Cac loai ky sinh trung nay séng lau trong duong tiéu hoa, luon luén hut
chat b, tat nhién ciing lam gay nguoi.

Nhing thigu nién than hinh gay nhu “que cti” ciing c6 thé cai tao
duoc, bién phap htu hiéu nhat la tap luyén thé duc thé thao.

Loai thir nhat: tap dong, nghia la tap c6 thé kém theo cdc dong tac,
lam cho co bap lic thi co lai, ltic thi duéi ra, cif thé luan phién. Doi véi
cac em thi€u nién, nhimg bai tap dong tac c6 rat nhiéu, chang han bai the
duc buéi sang, tap xa don, xa kép, da ciu, ném boéng, nhay day, kéo co,
vét, chay, nhay...

Loai thit hai: tap tinh, nghia la tap khong c6 dong tac, ching han,
ngoi thg, tay chan thé 16ng; ding mot chan, tua lung vao tuong, chan kia
kéo lén dau goi hoac co gap lai; “tréng chugi”; ngdi “kiét gia” tap trung
tu tuéng theo tu thé nha Phat; cing c6 thé lua chon tap mot s6 tu the
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Yoga nhu ran, chau chau, “van vé dé”... Cac bai tap tinh néi chung nén
dé cho co bdp dung stic gitx khoang trén 8 gidy, nhu vay rét ¢6 tic dung
gitip co bap nang cao cudong do va suc manh.

Loai thit ba: nhimg bai tap c6 chon lua, nghia la lua loc nhimg bai
tap phtt hop véi timg nhém ctia co bap. Vi dy, dé tap cdc co chan, c6 thé
nhéy 16 co hoac chay c6 deo vat nang; dé tap cac co tay c6 thé cam ta doi
co va dudi ra; dé tap co bung va khop hang c6 thé tap dong tac vdn minh
hoic lic vong... Tom lai, can xét xem b6 phan nao & than hinh “que cuai”
can bé sung, phat trién ma lya chon nhimg bai tap va dong téac phu hop.

Tém lai, mdc dit mot s6 em cé than hinh “que cti”, nhung néu kién
tri tap luyén thé duc thé thao, an uéng hop ly, 16i song lanh manh hoan
toan c6 thé cai tao thanh co thé manh khoé va can doi.

Tai sao 6 mot thoi ky nao do
nit sinh cao hon nam sinh?

Su sinh truéng va phat trién ctia con nguoi la mét qua trinh tuong déi
phic tap, hay lay mét tiéu chuan la chiéu cao lam vi du: & thoi ky méi sinh,
bé trai dai 50,6cm, bé gai dai 50cm. So sanh ta thay bé trai dai hon bé gai
chut it. Vao khoang 10 tudi, con trai cao 135,3cm, con gai cao 135,5 cm
chiéu cao ctia cac em gai ltic nay nguoc lai cao hon cac em trai. Dieu nay
cho thdy riang, trong khodng 10 nam &y, chiéu cao cta cac em gai phat
trién nhanh hon cac em trai. Tt khodng 11 - 20 tudi, d6 la thoi ky then chét
clia tudi thanh xuan, chiéu cao ctua
con trai trung binh tang 35,5cm, con 13 tudi
ctia con gai tang 23,8cm; t6i tudi
thanh nién, con trai trung binh cao
170,8cm, con gai - 159,4cm, diéu nay
cho thdy réng, dén muoi nam thi hai
cta cudc doi, toc do ting chiéu cao
cla con trai nhanh hon con gai kha
nhiéu. Ky that, & giai doan 11 - 13 tudi,
tic 1a & nira dau tudi thanh xuan, téc
d6 ting chiéu cao ctia con géai van

Niz dau tudi thanh xudn

'y

9 tuoi
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dién ra nhanh hon. Nhin chung lai, sur khac bié¢t vé chiéu cao gitra con tral
va con gai, diing la vao khoang 9 - 13 tudi, tic la trong vong trén dudi 5
nam, co thé cac em gdi ¢6 cao hon céc em trai. Tai sao lai xdy ra tinh trang
d6? C6 thé c6 moét s6 nguyén nhan sau.

Thuit nhét, tudi thanh xuan & cac em gai dén sém hon so véi cac em
trai, n6i chung séom hon 1 - 2 ndm, do d6 khi cac em géi da bude vao tu_(')i
thanh xuén, co thé da cao lén, thi thoi ky thanh xuan & cac em trai van
con chua t6i, vi thé cac em trai va em géi ciing tudi, cac em gai thuong
cao hon cac em trai.

Thut hai, thoi ky thanh xuan cta cac em gai thé hién dic diém sau
day: ¢ cac em nay trude hét phat trién vé chiéu cao, sau 3 - 4 nam mo
dan dan 6n dinh, tiép sau dé nhimg dic trung gidi tinh khic méi lin
lan xudt hi¢n. Chinh vi vay & ntra dau giai doan thanh xuan, chiéu cao
cua cdc em gai tang kha nhanh. Con & cac em trai thi nguoc lai, giai
doan thanh xuan dén muén 1 - 2 nam. Lai nita, sau khi da buoc vao tudi
thanh xuén, & cac em trai khong phat trién chiéu cao trudc tién, ma phat
trién bo phan cua cac co quan sinh duc nhu dich hoan chang han, sau
do it ra khodng mét nam, moi chuyén sang phat trién chiéu cao. Vi vay,
cing thi phat trién chiéu cao, nhung cac em trai thuong cham hon cic
em gai toi 2 - 3 nam.

Thu ba, su phaét trién co thé c6 mot quy luat, sau 7 tudi, co thé phat
trién theo “luat huéng tam”, nghia la cac chi trén va chi dudi phat trién
theo thit tu tir xa dén gan, vi du ban chan phat trién sém nhat va nhanh
nhét, nhung thoi gian két thiic som nhat, dai khai vao quang 14 - 15 tudi.
Thoi gian két thiic, titc ngimg phat trién cia cac bo vi khac dién ra theo
thit tu sau: cang chan phit trién dén 16 - 17 tudi, dui phat trién dén 17 -
19 tudi, cing tay phat trién dén 18 - 20 tudi, canh tay dén 19 - 21 tuoi,
cudi ciing than hinh phat trién dén 20 - 24 tudi. Nhu thé c¢6 nghia I, khi
cac em gai da bt dau phat trién chiéu dai ban chan, cing chan va dui thi
cac em trai méi bit dau budce vao tudi thanh xuan. Khi céc em gdi than
hinh buée dau da duoc dinh hinh, cic em trai moi bit ddu phat trién ban
chan, céng chan va dui. Vi vay, & giai doan cdc em gai phat trién c6 som
hon cdc em nay, cac em thuong cao hon cac em trai.



Tai sao ¢c6 mot s6 thiéu nién “béo béu”?

Ai ching muén c6 mot than hinh khoé manh, can d6i? Thé nhung c6
mot sO thiéu nién “béo béu”.

Tai sao lai “béo béu” nhu vay? Nguyén nhéan c6 nhiéu, ¢6 nhan t6 di
truyén, cling c6 cac nhan t6 cht quan. Déi véi thiu nién nhi déng, c6 thé
quy cac nhan t6 cht quan thanh may loai sau day.

Luoi biéng: cac em da hinh
thanh théi quen chang thiét gi lam
cd, khong muon dong tay dong
chan, bat ké lao dong ¢ gia dinh
hay lam vé sinh & truong 16p, viéc
gl “tron” duoc la “tron”, thich ngoi
“tan gau”, luoi nhac, lau ngay céac
chat dinh duong dn vao khong tiéu
hét, bién thanh mé tich lai trong co
thé, cudi cung tré nén “béo béu”.

Ngut nhiéu: ngti rat ngon, ngti du thoi gian roéi trér day lai muén ngu,
goi ching day, ltic nao ciing ngap, ngt “say nhu chét”. Gip ngay chu
nhat hodac ngay 1é ngu li bi, nga sudt ngay, bao nhiéu chat dinh duéng dn
vao hau nhu bién ca thanh chat du tri, thanh mo.

So van dong: khong thich tham gia thé duc thé thao, khong nhan ro y
nghia ctia tap luyén, khong chiu dung néi nhimg néi vat va ctia hoat dong
thé duc thé thao, nhiéu budi déng dién hodc cdm trai ngoai troi ¢ tim cach
lan tranh. Cac em nay dau c6 thay duoc rang, thé duc thé thao chinh la con
duong dua lai cho ta mét than hinh khoé manh, can déi. Trach nao s¢ van
dong, ludi van dong chfmg dua lai cho cdc em mot than hinh “béo beu”?

Thich an: 4n ngon mi¢ng, rat thich &n, ma lai an nhiéu. C4, thit, tom,
cua, tring deéu rat thich an. Ngoai ba bia an chinh, lic nao cing ca cao,
duong, bo, stta, phé mat luén miéng, hang ngay dua mot luong lon chat
dinh dudng vao trong bung, khéng “béo béu” méi la chuyén la chu!
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Mot diéu nita can luu ¥, b6 me béo, con cai cing dé béo, nhan to di
truyén nay ta cung khong nén xem nhe. Trong di truyén hoc nguoi ta noi
dén lyc di truyen, tuc 1a n6éi dén mot dic trung nao d6 cta con céi, ching
han béo ciing la mot dic trung. Nguoi ta cing da tim ra duge lyc di
truyén cia dédc trung can ning ctia con nguoi. Luc nay & dan ong la 05
va dan ba l1a 0,42. Noi cach khdc, & dan 6ng c6 téi 50% va dan ba c6 42%
co hoi tré vé véi nhan t6 di truyén ctia bé me. Thé nhung & dan ong cing
€6 50% va dan ba cing lai c6 58% co hoi do nhan t6 chi quan hodc
nguyén nhan khach quan dua téi. Ddu sao van khong duoc xem nhe tic
dung cuia cdc nhan té di truyén.

Cudi cung, ciing can néi thém rang, trong sudt cudc doi con nguol
khong phai bat ky thoi ky nao cting déu c6 thé phat phi. Tuyét dai da so
ngudi phét phi vao thoi ky thanh xuan, phu nit thuong phat phi sau khi
sinh con va lic & tudi trung nién. Déi véi thidu nién nhi dong ¢ lua tudi
thanh xuan, do co thé & vao cao trao ctia su phat trién, nhat la ¢ con trai,
noi tiét t6 nam trong co thé (androgen) c6 tac dung thiic ddy qua trinh
tong hop mot s6 luong 16n protit, vi thé cac em rat dé tang can. Con f\Ql
tiét t6 n trong co thé cac em gdi, nhu estradiol, estriol, estrone chang
han, ciing anh huéng dén qua trinh téng hop lipit, lam tang ham luong
mo trong co thé, do vay cac em nay rat dé phat phi. Déi voi thiéu nién
nhi dong & thoi ky thanh xuan, ban than da lam vao Iia tudi dé phét phi,
" néu lai cong thém nhimg thoi quen xau, rat dé dan toi phat phi vé mat
chit quan hodc do anh huéng ctia nhan t6 di truyén b6 me to béo rat co
thé tré thanh nhimg dua tré “béo béu”.

Béo qua lam thé nao bdt béo?

Nhimg em “béo béu” lam thé nao bét béo? Phuong phap phd bién
nhat 1a han ché nhing thitc dn nhiéu md. Nhung nhiéu nguoi lam nhu
vay két qua van khong cao, xem ra chi riéng bién phap gidm béo béng
cach han ché thic an nhiéu mo don thuan ré rang khong du, chiing ta
can phai ndm mot s6 yéu linh sau day.

Trudce hét vé tong hop phaéi han ché miuic nang luong, nghia la phai
khéng ché toan dién vdn dé dn udng, chuit khong don thuan chi la
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nhimg thic dn nhiéu m&. Nhu chung ta déu biét, can ci vao tinh hinh
luong lao dong clia timg ngudi, mdi ngay can bao nhiéu ning luong
cing c6 khac nhau. Nguoi 16n khong lao dong chan tay méi ngay can
1000 jun nang luong. Nhimg cong viéc nhe nhang, bao gém cad nhimg
cong viéc lao dong tri 6c, méi gior can thém 315 jun nira nhu vay lam
vigc 8 tiéng sé phai thém 2520 jun. Con nhimg céng viéc ndng nhoc, moi
gio sé phai them 630 - 1260 jun, nhu vay lam viéc 8 tiéng sé phai them
5040 - 1008 jun. Con déi v6i thidu nién nhi dong thi cung cap theo tiéu
chuan lao dong nhe, dai khai mdi ngay can muc nidng luong 10500 -
12600 jun. nhimg em “béo béu” di nhién trong ngudi rat nhiéu mg, vi
vay & giai doan giam béo khong thé cung cap theo tiéu chuan trén duorc,
méi ngay han ché cung cip nang luong & muic 6300-8400 jun. Nhu the
méi ngay sé tiéu hao mot s6 nang luong da tich luy trong co thé, can
ning sé giam dan. Sau khi giam béo téi gan tiéu chudn can ndng binh
thuong ta lai tré vé voi muc nang luong mdi ngay 10500 - 12600 jun,
khong tang tiép ntta, c6 nhu vay méi gitr duoc thé hinh can doi, khong
béo khong gay. Phuong phap tinh nang luong khong kho lam, ta cu lay
moi gam protein, duong cho 16,8 jun va mdi gam md& cho 37,8 jun nang
luong, sau do ta tim thanh phan dinh dudng trong thuc don la c6 thé
lua chon va phai hop thiic an. Theo tinh todn, nguoi ta da biét:

d

‘o,
Mbi ngay 6300 ~8400 jun % s
() / b3
(Y1) / z 2
£

Cu 100g gao cho khoang 1344 jun nang luong
Cut 100g banh mi cho khoang 924 jun ndng luong
Cit 100g thit lon cho khoang 2100jun nang luong
Cit 100g thit ga cho khoang 756 jun ndng luong
Cu 100g sita cho khoang 294 jun ning luong

Cu 100g rau cho khoang 210 jun ndng luong
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Thut nira, can an thitc dn ¢6 nhiéu vitamin, rau tuoi va cac loai than
cu... Nhu thé vira ¢é thé chiu dung dugc doi, hap thu cham, nang luong it
luong m& khong déng ké, an xong cam thay dé chiu, khong am ach, giup
tiéu hao luong ma du thira trong co thé. 1

Thit ba, can dat ké hoach lao dong chan tay va tap luyén thé duc the
thao nghiém tic, can kién tri tap luyén nhdm tiéu hao ndng luong trong
co thé. N6i chung trong thoi ky tudi thanh xuan can dam bao luong van
dong mdi ngay mot tiéng, c6 thé can ctr vao dédc didm ctia cac em, t6 chic
cho cac em da bong, da cau, boi 16i, chay nhay hodc tap nhimg bai the
duc thé hinh gidm béo.

C6 diéu can nhdc nhé la phai ¢4 hét stic tranh nhimg phuong phap
giam béo khong hop ly, ching han chi chdm chi han ché dn udéng don
thuan ma khong chti y van dong va tap luyén ma bo qua phuong an han
ché dn ubng; ba bira an qua co it di nhung lai an vit da thi linh tinh; s0
bira dn tuy 6 rit di nhung lai dn nhiéu, dn v6 d6 hodc non néng khong
kién tri con duong gidam béo, v.v... Ngoai ra, cing can phdi nhan thuce ro
rang, giam béo khong phai la chuyén ngay mot ngay hai, chd non néng,
moi tuan ¢6 gdng giam trén dudi 0,5 - 1kg can nang la hop ly, luon luon
theo doi tinh hinh can ning ting hay giam, kip thoi diéu chinh luong
thirc &n va van dong.

Tém lai, con duong gidm béo cho nhimg em bé “béo béu” la phéi hop
hop ly gitra dn rit di va van dong, nhung phai tuan theo nguyeén tac khong
duoc dé nay sinh cam giac déi. Nhu vay, sau moét thoi gian thuc hien va
riit kinh nghiém, ta sé tim ra phuong an thich hop cho ban than minh.

Tai sao diing trén nha cao tang
nhin xuong cam thay dau chodang vang?

Pumg trén san thuong nha cao tang nhin xuéng qua thay phong
canh toan thanh phg, nhung d6i khi cdm thdy dau choing vang, voi vang
di xuéng khong dam nhin ra. Nhu thé cé phai la bénh khong? Hay la
hién tuong sinh ly binh thuong?
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Can nhan ro rang, truong hop
dumg trén san thuong nha cao tang
nhin xuéng, doéi voi chung ta co
thé néi la mot kich thich manh
khac thuong. Do anh huéng cua
loai kich thich ay, co thé con nguoi
cing lai phan ung lai manh mé,

Hung phan than
cam gidc choang vang chinh la do kinh giao cam
nhimg phan img manh mé doé gay
ra. Vay thi & day da gay ra nhung RGi loan chirc
phan ung manh mé nao? nang tieu nao

Thir nhat, canh tuong trén cao
lam cho con nguoi cang thang, chinh vi cang thang da dan téi mot loat
phan xa than kinh, nhat la lam qua trinh hung phan cua he than kinh
giao cam dot ngot ting cuong, thé la tim dap manh, ndi da ga, dong t
mat gian to, tay chan va mé hoi, thé hon hén va diéu quan trong la he
than kinh giao cdm lam cac mach mau co thdt manh liét. Sau khi cac
mach mau trén co that manh liét, mat tai nhot hin di. Chinh do cac mach
mau co thit manh liét lam huyét ap bong chéc tang lén, chinh vi vay
huyét ap tang lén dot ngot Jam ta cam thdy dau choang mat hoa.

Thit hai, vi sau ltc 1én cao, do anh hudng cta ap suat khong khi
cing nhu tiéng gi6é & trén cao kich thich, lai them cam giac tron tron khi
diung trén dinh toa nha cao ngat, thanh thi tit ca nhimg nhan t6 anh
huéng dén “thiét bi” thang bang & tai trong, vi tai trong co “thiét bi”
thing bing tién dinh va ong ban khuyén... sau khi cac bo phan nay bi tap
kich va kich thich, con nguoi bdng chée mat cdm giac thang bang, vi the
cam thdy dau choang, mat hoa, tham chi hodng s@, nén mua, tuong tu
truong hop nén mura trén may bay vay.

Thut ba, trong co thé, tidu nao cing quan ly cac dong tac thang bang,
nhimg kich thich manh mé khi ding & trén dinh néc nha cao tang chang
nhimg tac dong dén vé nao, “bo tu lénh” than kinh t6i cao cua co thé, ma
con co thé thong qua thi giac, thinh giac... tac dong dén tiéu nao, dong
thoi kéo theo mot loat hoat dong dién sinh hoc, lam roi loan nhat thoi
chitc nang cta tiéu ndo, con ngudi cing cam thdy dau choang vang.

Thé thi, c6 nguoi sé hoi, tai sao khi dimg trén néc nha cao tang xay
ra hién tuong d6, con khi lén nui cao thi lai khong? Van dé rat don gian,
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boi vi nha cao tang thing dimg, tao thanh nhimg hinh anh cao vit so vo1
nhimg su vat xung quanh, vi thé tao ra kich thich vé d¢ cao vo cung
manh ligt, dap ngay vao mat nguodi quan sat. Con nui cao thi sao? Mac
du ¢6 thé cao hon nha cao tang nhiéu, nhung nti khong dung dimg, ma
‘cao dan thoai thoai, khong tuong phan r6 rét voi su vat xung quanh, bén

canh ngon nui chinh con c6 ngon nui khac chap chung nhu song luon,
nén khong tré thanh nhimg kich thich manh meé vé do cao, do do khong
anh huéng nhi¢u dén con nguoi.

RO rang, d6i v6i nhimg ngudi it leo 1én cac toa nha cao tang, trude
khi Ién can chudn bi ddy du tu tuéng, ma hé da leo 1én réi ché voi nhin
xudng dat, ma hay nhin phia xa xa, dé cho cdm xuc, thi gidc, thinh gidc
thich img dan dan, réi sau dé6 méi thu vé nhin xuéng dat dudi chan
tuong, nhu thé sé tranh duoc hién tuong dau choang vang.

Tai sao chiing ta “trung tién”

“Trung tién” la gl vay? D6 la hoi théi do co thé phéng ra qua duong
tiéu hod. That ra, “trung tién” 1a hién tuong sinh ly bat ky ai cang c6. Gia
du c6 mot ngum nao d6 mét ngay khong phong hoi théi ra, bung sé day
nhu cai trong rat kho chiu. Vi thé, 400 nam trudc
cong nguyén, danh y Hy Lap Hiprocrate da
timg noéi: “Nguoi manh khoé ai ciing phdi thai
khi”. Nhung 440 nam sau, khong hiéu sao nha
nuéc La Ma bat ngo cong bé mot diéu bi mat:
“Cam chi trung tién” & noi cong cong ma ngay
nay nhin lai ai cting cdm thay buon cudi, hién
tuong sinh ly binh thuong d6 lam sao c6 the
cam chi duoc?

Trong dudng tiéu hoa cua ngudi binh
thuong luon luon cé khoang 100 - 150 mililit hoi,
song vi luén luén san sinh va luén luén thai ra,
cho nén mébi ngay c6 khoang 2000 - 4000 mililit
hoi di qua duong tiéu hod. Xem do6 ta du thay
hang ngay mot luong khi khong phai nho!
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Vay thi nhimg khi d6 tir dau ra vay? C6 may con dudng sau day:
thi nhat la khong khi tu ngoai vao qua mi¢ng hodc mii trong luc ta hit
tho, dn uong va noi chuyeén. Thit hai 1a mét s6 khi san ra khi mét bo phan
thic an bi cac vi khuan trong rudt lam lén men va phan huy nhat la
khoai lang, khoai tay, ca rét, hanh toi, céc loai dau... rat dé sinh ra nhiéu
khi. Thi ba la nhimg khi di theo mau, & day cht yéu la khi cacbonic,
nhimg khi nay “ngam” vao khoang rudt, roi sau tham gia vao phan
trung tién phong thai ra ngoai.

Theo uéc tinh, nhimg chét khi & trong duong tiéu hoa, mot bo phan
& da day, con dai b phan & rudt gia, trong rudt non co rat it, bdi vi rudt
non c6 chiic niang hap thu rat tot, néu cac chat khi khong nhanh chong di
Vao rugt gia thi sé bi ru¢t non hap thu.

Nhimg chat khi trong da day chd yéu di vao qua dudng ho hap,
thanh phan ctia cac chét khi nay gan giong khong khi. O day nito chiém
75 - 80%, oxy chiém 15 - 16%, khi cacbonic chiém 5 - 9%. C6 utc khoang
5% chat khi trong da day bi thanh da day hdp thu chi yéu la oxy, rat it
nito. Nhimg chat khi khong bi hap thu sau dé lai bi ruét non hap thu mot
phan, con bao nhiéu doén tat ca xudng rudt gia.

Cac chat khi trong ruét gia chu yéu la nito va khi cacbonic, ngoai ra
c6 mot luong nho oxy, hydro va metan... Trong so6 cac chdt khi nay, nito
va oxy chu yéu tir da day di xuéng, mot bo phan khi cacbonic do mau
mang lai, con hydro va metan do céc vi khuan trong rudt gia lén men.
Chinh cang do céc vi khuan lén men nén da tao thanh moét s6 vat chat
c6 mui vi dac biét, chang han nhu amoniac, hydrosunfua, indola, chat
mui phan hoi (xkatole)... tat ca hoa tron lai lam cho hoi trong rudt gia
chti yéu thai ra qua duong hau mon, chinh vi vay “trung tién” c6 mui
hoéi kho chiu.

Tat nhién, “trung tién” la chuyén khi®m nha, bat lich su, toi ky
khong nén tuy tién “trung tién” & truong, & 16p, & nhimg noi cong cong
hoic trong nhimg truong hop xa giao lich su. Mudn vay can trau doi tap
quéan 4n udng dung gid, an nhiéu nhimg moén dn dé tiéu, dai tién vao
nhimg gio nhat dinh, tranh tao bon... Tat ca giup boét san sinh khi &
duong tiéu hod, nho vay co hoi “trung tién” cing sé giam di.
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Tai sao van tay co thé givp ta pha dn?

Ngay twr thoi ¢, trén cac van ban, van tu, van khé... nhiéu luc nguoi
ta dung diém chi thay cho chi ky. Ngay nay c¢é nhiéu vu an, chi can ké
toi pham dé€ lai van tay la cong an hinh su c6 thé gitp lan ra dau mol.
Vay tai sao van dau ngoén tay lai c6 thé gitp ta pha an?

Néu nhu quan sat muoi dau ngoén tay ta sé thdy c6 nhimg ddi duong
van v6i nhimg hinh anh déc biét va kha phiic tap dén muic, néu xét hinh
anh t6 hop cua cd mudi dau ngon tay, thi trong hang triéu nguoi ching
c6 ai giong ai, ngay ca & nhimg cap sinh d6i mot hop tir von co céc dic
diém giong nhau nhiéu nhat cing van tim thay nhimg chi tiét khac bigt
nhau. Chinh vi vay ma cac nha hanh phap da dung cach diém chi muoi
dau ngon tay dé lay dac diém cta timg nguoi.

Nép van da & dau ngon tay khong chi quan trong déi véi cac nha
hanh phéap, ma con ly thi déi véi cac nha nhan chung hoc, di truyen hoc
va y hoc. Qua vay, nép van da dau ngon tay biéu hi¢n mot déc diém di
truyén véi nhimg quy luat cia né ma nguoi ta mudn kham pha, mat
khéc cing nhu nép van long ban tay, né cing c¢6 nhimg dau higu bién
déi dac biét @ mot s6 bénh.

=z —
Van cung Van cuén Van moc

Hinh anh nép van da dau ngon tay tuy rat phuc tap, c6 nhiéu hinh
khac nhau, nhung c6 thé quy vé ba kiéu van chinh: van cudn, van méc,
van cung. Tiéu chudn dé quy dinh ba loai duéng van nay dua vao huéng
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di ctia cac giai duong van va nhimg nga ba hop thanh béi su gap nhau
ctia dai duong van chinh & gitra v6i cdc gidi van xung quanh né.

Van cudn la dai van gom nhing dudng chay hinh vong tron hodc
bau duc, c6 hai nga ba ndm hai bén va mét tam & gitra dai van. Doi khi c6
nguoi con goi loai duong van nay la “hoa tay”.

Van moc la dai van gom nhing duong uén cong trong nhu cai moc,
cac duong van thuong huéng vé trong long ban tay, déi khi cing huéng
ra phia ngoai, c6 mot nga ba nam & mét bén d6i dién véi huéng di cua
giai van, o gitra dai van c6 mot khe hep.

Van cung la dai van c6 hinh canh cung d6 vé hai phia, ca hai bén
déu khong c6 cac nga ba. ‘

Téng s6 van trung binh ctia nguoi chau Au la 127 & ni, la 145 & nam;
cua nguoi Viét la 211, nam n xap xi nhu nhau.

O nguoi binh thuong, van moc va van cudn hay gdp nhat, con van
cung rat it gap. Theo mot s6 hoc gid phuong Tay, tan suat cia van méc la
76%, van cuén la 20%, van cung la 2,6%. Con & nguoi Viét, tan sudt cta
van moc la 50%, van cudn la 49%, van cung la 1,0%, nhu vay O nguoi Vlet

tan suat ctia van cuén va van moc xap xi bang nhau.

Ké ctng la, nhimg van nay sudt doi khong hé thay d01, cho du tay
chan lao dong cuc nhoc hodc tiép xtc véi hoa chat lam cho da thé nham,
nhung nhimg van nay van v6 cung ro rang. Chinh vi thé nguoi ta su
dung nhimg dac diém nay cta nép van da dau ngoén tay lam phuong tién
pha an, bai le nhing nguoi khac khong thé ¢6 van tay giong nhu cua
nhimg tén toi pham.

Puong nhién, viéc kiém nghiém van tay khong phai la chuyén dé
dang, nhung ngay tai hién trarong xdy ra én mang, thong qua mot s6 ky
thuat kiém nghiém déc thu, cac can bo ¢6 thé lam hién hinh dau van tay
cha tén toi pham. O day c6 thé ap dung bién phap rdc mat phén, ddu
van tay luu lai hap thu mat phan nén hién ro ra; ciing c6 truong hop do
cac chat hoa hoc, thong qua phan ung hoé hoc, van tay hién rd ra moén

mot... Sau d6 nguoi ta chup anh va dem déi chiéu véi van tay cta
nhing ké tinh nghi...

Tém lai, trong pham vi phap y, van tay la chuyén mén vua thuc
dung lai vira phuc tap, doi hoéi phai c6 nhimg chuyén vién ky thuat méi
¢6 thé ndm vimg va xur ly c6 hiéu qua.
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Tai sao ¢6 ban hoe sinh,
cif he 1én doc bai 1a mat do tia tai?

Tai sao c6 nhimg hoc sinh, cit hé thay c6 giao goi lén doc bai hodc
phai “xudt dau 16 dién” truéc dam dong la mat do tia tai?

Nguyén vi trong co thé nguoi ¢6 cd mot hé thong than kinh va noi
tiét vo6 cung tinh vi, ching déu chiu su chi huy théng nhat cta “bo tu
Iénh” than kinh t6i cao la vé nao. Chinh “bo tu lénh” vo6 nao nay la noi
tap trung tri tué toi cao cta con nguoi, hét thay moi trang thai tinh than,
hoat dong tam ly, quan diém tu duy déu duoc thuc hién tap trung & “bo
tu lénh” nay. Do vay bat cit hoat dong tinh than va tam ly nao cta “bo tu
Iénh” vé nao déu dnh hudng ngay dén hé thong than kinh va ndi tiét. Doi
v6i thanh thiéu nién, du mat dé tia tai trong ltic 1én doc bai hodc trong
bét cu truong hop xa giao nao, phan lén déu do xau hé hoac than kinh
cang the"mg. Vay thi xdu hé va than kinh cing thang rut cuc da anh
hudéng dén “bo tulénh” vé nao nhu thé nao? Tai sao mat do bumg lén?

Tuyén trén Vo nao

L &
e

Hé than kinh giao cam

Vi rdng, khi tinh than cang thing va xdu hé, nhu vay c6 su thay déi
vé cam xtc, trong “bo tu lénh” vé nao lién ndy sinh nhimg kich thich co
tinh chdt hung phan, nhimg kich thich nay lap tic lam cho hé théng than
kinh giao cdm dudi quyén “bo tu lénh” cang hung phan theo, ma hé he
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théng than kinh nay da hung phén thi h¢ qua dau tién la tim dap manh,
t6c do mau luu thong trong co thé dot ngot ting lén, tao diéu kién cho
cac mach mau trén mat sung huyét khi tng dé. Cung luc &y, sau khi hé
thong than kinh giao cim hung phén, liéen thic ddy mét trong nhimg
tuyén noi tiét la tuyén trén than va tiét ra ngay mot luong lon noi tiét to
adrenalin va noradrenalin, hai néi tiét t6 tuyén trén than nay ching
nhimg lam cho huyét dp tang lén, ma con lam cho cdc mach mau li ti trén
mét nd ra, chinh vi thé ma lam cho nhimg hoc sinh noéi trén do mat tia tai.

C6 nguoi sé hoi, tré em chua hiéu biét nhiéu, néi chung khong dé
mdt, con nguoi lon da timg trai va lan Ion véi truong doi cang khong dé
gl do mat, vay tai sao chi c6 thanh thiéu nién hay dé mat? O day c6
nguyén nhan tir hai mat.

Mot mat do & lida tudi thanh thiéu nién, néi chung chuc nang cua
“bo tu Iénh” vé nao hodc caa hé thong than kinh giao cam hay cua tuyén
trén than... vdn chua hoan toan 6n dinh, cho nén hoi c¢6 diéu gi lo ldng,
ban khodn, xuc dong la rat dé gay ra nhimg phén ung c¢6 tinh chat hung
phan & hé théng than kinh, néi tiét.

Mt khac, do ciac em & vao lia tudi thanh xuan, co thé c6 nhing bién
déi ro rét, nhimg dac trung gioi tinh xudt hién, trang thai tinh than va
tam ly dong dao, luc thi ngay tho hén nhién nhu con tré, luc lai tu lu da
sau da cam, tinh cach thay dgi that thuong... Lai thém & thoi ky nay cac
em chua timg trai nhu ngudi Ién, kinh nghiém con it, y chi chua vimg
vang, nén rat dé kich dong, dé cé nhimg phan ing hung phan than kinh
va noi tiét.

Do do6 ta thay, c6 nhimg ban hoc sinh dé mat tia tai khi thay c6 gido
goi doc bai do la hién tuong sinh ly va tam ly binh thudng.

Sau nay, khi tudi doi cang lon, hién tuong trén sé giam dan di, tham
chi mat han.

Thoi ky thanh xudn e¢é nhirng bién doi gi?
Cuoc doi ctia con ngudi ¢6 thé phan ra thanh cac giai doan: thoi ky
thai nhi, so sinh, du tho, nhi dong, thanh xuan, thanh nién, nguéi lén va

tudi gia. Thoi ky thanh xuén la giai doan tiép néi ngay tudi nhi dong va
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qua d¢ sang tudi thanh nién. Néu néi rang cudc doi con ngudi ¢6 hai cao
trao sinh trudng va phat trién thi duong nhién cao trao thir nhat la giai
doan tir thai nhi dén so sinh; thé con cao trao kia? D6 la thoi ky thanh
xuan. Thoi ky thanh xuan tuy & cac quéc gia khac nhau c6 khac nhay,
song nhin chung & vao khoang 10 - 12 tudi, trong d6 thoi ky thanh xuan
& con gai noi chung bat dau tir 12 - 13 tudi va két thuic & tudi 17 - 18, “bo
tu 1énh” cta con gai c6 cham hon 1 - 2 nam.

ATAIOICEN
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Thai non Thai so sinh 1 tudi 10 tudi 20 tudi -
5 thang

Tho1 thanh xuan .
tudi

Thoi ky thanh xuan 1a thoi ky c6 nhimg bién déi déc trung nhat
trong cudc doi con nguoi, chu yéu vé cac mat sau day.

Sau khi da bute vao thoi ky thanh xuan, than thé va chiéu cao c6
buédc “nhdy vot”, & thoi ky nay, chiéu cao ctia con trai trung binh tang
thém 35,5cm, can niang tang thém 31,2kg; con chiéu cao ctia con gdi trung
binh ting thém 23,8 cm, can nang tang thém 24,1kg. cung vdi sy gia tang
chiéu cao va can ning, cdc co quan néi tiét cang co su ting truong theo i
1é tuong ung.

Co quan sinh duc chin mudi, dich hoan ctia con trai né to, bt dau dam
duong nhiém vu sdn xuat tinh trung va noi tiét t6 nam va bat dau hién
tuong di tinh. Con & con gai thi budng trimg phat trién day du, bat dau phu
trach cong viéc san xuat tring va néi tiét t6 ni, kinh nguyét bat dau xuat
hién. Liic nay, bat ké con trai hay con gai déu c6 kha niang sinh duc.

Vao thoi diém nay, chinh do ndi tiét t6 nam & con trai, néi tiét to nu
& con gdi tang 1én, thanh thir da lam xudt hién nhimg ddc trung giéi tinh
nam va ni, thé hién rd nét ban sic dan 6ng va dan ba. Chéng han & con
trai da day 1én, sdc t6 dam da, co bap phat trién, vai rong ra, “vo giong”...
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con & con gai da dé min mang, trdng mudt, va cuong to, gxong noi trong
tréo, xwong chau nd nang, duodng net uyén chuyén, véc dang yéu diéu...

Txang thai tam ly ciing déi thay, trude kia tinh tinh ngay tho, “tre
con”, niing niu, bay gio tam ly bdt dau kién toan, tinh cach bdt dau dinh
hinh, trang thai tinh than va tam ly dan dan 6n dinh va tién téi chin mudi.
Pic biét, tam ly gioi tinh phaét trién “dot bién”, thich gan gii va yéu quy
nhimg d6i tuong khac gioi, thich biéu hién minh truéc cac ban khac gidi,
chu trong cach an, cach mdc va lam dang mong cudn hit su cha y cua
moi nguoi...

Tom lai, thoi ky thanh xuan la mét budéc ngoat quan trong trong
cudc doi mot con nguoi. Pay khong nhimg la buée ngoat quan trong
trong cudc doi trong su lon manh va tiang truéng vé thé chat, ma con la
khéi diém hudng t6i chin mudi ctia trang thai tinh than va tam ly, la
nhimg thang nam cac dac trung giéi tinh co nhung bién d6i “da doan”,
khé muong tuong ndi. Su sinh trudng va phat trién & thoi ky tudi thanh
XUuan tot xau thé nao sé anh huéng dén ca cudc doi mot con ngudi, vi vay
viéc cham nom van dé vé sinh, dinh duéng, tap luyén, gido duc cho thé
hé tré ¢ thoi ky thanh xuan la nhiém vu cuc ky quan trong, doi hoi su
quan tam ctia cac bac cha me, thay c6 gido va toan xa hoi!

Tai sao thanh thiéu nién cin giw giong
6 thoi ky bién thanh?

O lia tudi nhi déng, giong noéi clia con trai va con gai khong khac
nhau nhiéu ldm, van goi chung la giong tré con. Nhung dén thoi ky
thanh xuan 13 - 14 tudi, bit dau thdy cé su khéc biét vé giong noi gia
con trai va con gai. Ltic nay c6 su tach biét hin ra giong nam va giong n,
nguoi ta goi thoi ky 6 su bién déi vé giong ndi nay la thoi ky bién thanh.
Phai trai qua chimg ntta ndm dén mot nam, giong noi cla cac em moi
dan dan 6n dinh.

Vay thi tai sao & lira tudi nhi dong, giong noi ctia con trai va con gai
gan giéng nhau, ma budc sang thoi ky thanh xuan lai c6 su khac nhau
nhu thé? Pac biét tai sao giong ctia cac em trai lai “khan khan” nhu thé?
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Nguyeén vi trong hau chung ta c6 hai
day thanh, khi phat thanh, than kinh hau
%\k £ c “ra lenh”, cac co hau bat dau hoat dong,
('\, 4 ! lam cho hai day thanh rung déng, cong

g - théem su cong hudng cta khoang mui,
khoang miéng va dong tic thd nong sau
ma bat ra thanh tiéng. Qua do ta dé dang
nhan thay rﬁng, “vai tro” chinh tao ra am
thanh 1a hai day thanh, day cang giong
hét nhimg la déng trong ken hacmonica
vay: khi 14 déng nhé va ngan rung dong
sé cho cac am cao, con la to va dai sé cho
am tram. Luc con & lida tudi nhi dong, day thanh cta cac em trai va cac
em gai giong nhu nhimg 1a déng nhé va ngan, chiéu dai khong qua 6 -
8mm, va lai hep va mong, déng thoi cang do hau chua phat trién day du,
am luong cung khong lon, vi vay giong ctia cac em trai va cac em gii 0
ltra tudi nhi déng déu cao nhu nhau, vang va sic. Sau khi da budc vao
thoi ky bién thanh, bat ké con trai hay con gai, hau va day thanh cta con
gai dai téi 15 - 20 mm, van hep va méng, am sic phat ra cao va sdc; con
day thanh cua con trai dai téi 20 - 25 mm, nhung rong va day, am sac
thap va tram. Nhu vay la, thoi ky bién thanh la thoi ky cac day thanh dan
hoéi va hau sinh trudéng va phat trién vo ciing manh me.

Thoi ky bién thanh tuy la hién tuong sinh ly tu nhién ctia tudi thanh
xuan, thé nhung ve t6c do phat trién, hdu va day thanh c6 budc “nhay
vot”, nén & mot chimg muc nao d6 rat dé sung tdy xung huyét, rat kho
chiu. Chinh vi thé cac em trai & thoi ky nay giong néi “khan khan”, tram
han di, nhiéu nguoi goi la “vo giong”.

Khong con nghi ngo gi ntra, & thoi ky bién thanh giong noi tot xdu
thé nao sé anh huéng ca dén tiéng ndi ctia nguoi trong sudt ca cude doi.
Vi thé & thoi ky bién thanh can dic biét chu y bao vé day thanh, doi hoi
phai thuc hién mdy diém sau day.

Thanh doi

O thoi ky nay, hat va néi chuyén phai c6 chimg muc. Néu c6 tap hat
méi ngay khong duoc qua mot tiéng, sau khi hat 10 - 15 phiit, can nghi
ngoi it phiit. N6i nang phai nhe nhang, tir ton, khong duoc hét to, khong
nén néi nhiéu, néi dai, nhu thé sé tranh khong lam day thanh sung tay,
sung huyét.



An it hoac tranh khéng an nhimg thic an kich thich nhu hanh, téi,
gimg, 6t, ho tiéu chang han, gi cho thanh quan khong bi kich thich, day
thanh khong bi sung tdy, xung huyét.

Co géng gitr gin dimg dé cAm cum, bdi vi cdm cum sé dé anh huéng
dén thanh quén, day thanh dé bi sung tdy, ton thuong.

Néu khan c6, can di kham va uéng thudc, cing c¢6 thé ap dung kinh
nghiém dan gian: ldy khan mat bong nhing vao nuéc néng vat kiét,
quan vao moém, mai réi hit thd déu déu cho hoi néng di qua thanh quan
hoic lay mot c6c nude néng, dé miéng coc dudi cam, doan lay khin mat
quan lén trén mai, trum ca mai, miéng va céc nuoe, hit thd déu déu, hoi
nong sé lam am thanh quan, lam nhuan day thanh, bét sung tay va xung
huyét. Cé diéu nuoe khong duoc néng qua, lam bong da, tén thuong
thanh quan.

Di tinh co tac hai gi khong?

Sau khi bat dau thoi ky thanh xuan, & con trai xay ra hién tuong di
tinh, nhin thay tinh dich bat ngo chdy ra, nhiéu nguoi lo ldng, tham chi
hodng so, nghi rang ton thuong “nguyén khi”, hai sitc khoe, vay c6 phai
nhu thé khong?

That ra, di tinh la hién tuong sinh ly thuong gip & nhimg ngudi con
trai chua vo. Dich hoan luon ludén san xuat ra tinh trang. Cac co quan
nhu tui tinh, tuyén tién liét... timg gio timg phut sdn xuat ra tinh tuong.
Loai dich chdy ra luc di tinh chinh la tinh dich do tinh tring hén hop véi
tinh tuong tao nén. Noi khac di, tinh dich luén luén tich tu trong co thé,
khi da dat duoc mot s6 luong nhat dinh téi mic bao hoa lién tiét ra ngoai
theo phuong thuc di tinh, cing tua nhu “nude day sé tran ra ngoai” vay.

Trudce khi 1ay vo, con trai méi thang di tinh 1 - 2 lan, d6i ltic téi may
lan, d6 la hién tuong binh thuong. Thé nhung c6 mot s6 nguoi nghi lam
rang di tinh lam ton thuong “nguyeén khi”, rat hai sic khogé, thanh thi
dam lo ling, hoang mang khong can thiét. Béi vi trong tinh dich tuyét
dai bo phan 1a nuéc, méc du c6 mét s6 chat dinh duong, nhung s6 luong
rit it. Trong m&i 100ml tinh dich chi chia khoang 1,25g axit amin (thanh
phan chinh cta préteéin), 0,1- 0,5g duong fructose va tat ca cac loai duong
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khac nhu glucose, ribose, sorbit... chi
chiém khoang 0,1g, con ham luong lipit,
mudi vo co thi lai cang it. Nhat la moi
lan di tinh chi xudt ra khodng 2 - 4 ml,
6 thé noi s6 luong dinh dudng mat di
theo tinh dich qua that khong dang ke,
thanh thir ching lam gi c6 chuyén ton
thuong “nguyén khi”. Néu nhu qua lo
lang vi di tinh thi chinh lai dnh hudng

437! bat loi doi voi co thé hon ban than
RN chuyén di tinh.

Néu nhu s6 lan di tinh qua nhiéu, vai ba ngay mot lan hodc mot
thang trén 4 - 5 lan tuc la c6 van dé, nguyén nhan cé nhiéu: mét la thiéu
nhimg kién thirc can thiét vé giéi tinh, c6 thoi quen thu dam hodc vé tu
tudng tap trung qua nhiéu vao van dé “nam na”, lam cho vo nao luén &
vao trang thai hung phan vé gi6i tinh, nén dan dén di tinh. Thu hai, bo
may sinh duc ngoai hodc duong tiét niéu khong 6n, vi du chit bao quy
dau, viem duong tiét niéu, viem tuyén tién liét, v.v... gay kich thich bo
phan, lam duong vat xung huyét, luén luén cuong cimg. Thit ba, c6 thé
do co thé suy nhuoc, dong y goi la “Than hu”, béi vi theo quan ni¢m
dong y “Than chu tri viéc tang trix Tinh”, co thé suy nhuoc se lam than
hu, vi thé rat dé di tinh.

Déi v6i viéc di tinh binh thuong, mot thang 1 - 2 1an, khong co diéu
gl dang ngai. Con néu di tinh lién tuc thi nén tim cach khédc phuc, bao
gom mot s6 bién phap sau day: xay dung mot ché do sinh hoat ¢6 ky luat,
gio gidc han hoi; tham gia vao cac hoat dong van hod, thé duc thé thao
htru ich; cu x mét cach dung ddn cac van dé quan hé nam nit; c6 gang
phan tan chu y, tranh tap trung vao cac van dé nam nix; chu y vé sinh co
quan sinh duc; chtra tri kip thoi nhimg ching bénh co quan sinh duc
hodc dudng tiét nidu; uén ndn tu thé ng, hét suc tranh tu thé ngu nam
sdp, hai tay tranh d4t lén bo phan sinh duc, nhdm gidm kich thich duong
vat hodac lam duong vat xung huyét; ban dém khi di ngu, nira than phia
dudi va chan khong nén &m qud; ria chan trudce khi di nga khong nén
dung nuéc qua dm. Nhimg thoi ky di tinh lién tuc, c6 thé dung thuée an
than, nhu thé cing sé b6t co hoi di tinh.

Tuyén tui tinh

Tinh day
thi tran
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Chu ky kinh nguyét
hinh thanh nhu thé nao?

Céac em gai sau tudi 12 - 13, béng c6 mot ngay phat hién thady quan
I6t 6 nhimg vét mau do tuoi hodc do sdm, khong sao tranh khéi hoang
mang. That ra, d6 la kinh nguyét, ddu hiéu cho biét con gai da budc vao

tudi day thi.

Mot hai ndm dau sau khi hanh kinh, thoi gian gitra cac chu ky kinh
nguyét c6 thé dién ra that thuong, vé sau cir cach 28 - 30 ngay hanh kinh
mot 1an, méi 1an 3 - 5 ngay, rat cé quy luat, goi la chu ky kinh nguyét.

Vay thi tai sao con géi lai hanh kinh? Nguyén vi su bién d6i sinh ly
nay dién ra hoan toan do chiic ndng sinh duc. Ai cang biét rang, trude
khi gieo tréng nguoi ta phai cay bira va vai phan, dé chuan bi gieo hat.

Tring thu tinh do tinh trung ctia dan 6ng
phéi hop voi trimg cia dan ba la “hat
giong” ciia mot sinh mang méi, mang nhay
trén thanh t& cung vi nhu “dat trong”,
muon cho hat giong sinh mang dam chaéi
nay loc, mang tu cung can phai dugc cay
x6i. Kinh nguyét chinh la biéu hién su cay
x6i do trong tur cung.

Con gai dén tudi day thi, cau tao dudi
ddi & trong ndo tiét ra mot s6 nodi tiét to, ra
lénh cho tuyén yén dudi quyén hoat dong,
ma tuyén yén cung lai tiét ra ni tiét t6 bude
budng trimg dudi quyen né phai lam viéc.
Budng trimg, sau khi tiép thu ménh lénh
cong tac trimg non trong budng tring phat
trién va chin. Trimg non cing c6 thé tiét ra
noi tiét t6 nx. Noi tiét t6 nix nay lam cho “dat
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trong” trong mang ti cung day lén, ting s6 luong t& bao va mach mdu,
nhimg chat do cac tuyén tiét ra ciing ting lén... toan bo qua trinh nay cang
hét nhu chuyén “lam dét, vai phan” chuan bi cho “dat trong” vay, khién
cho dat mau mo, phi nhiéu. Sau khi trimg non da chin, budng tring lién
day no ra, hién tuong nay xdy ra méi thang mot lan. Liic nay, néu tring
chin phoi hop véi tinh trung thi trung thu tinh, tuong tu nhu mot “hat
giong” sinh mang duoc trong vao dam dat da “cay xoi va vai phan” do,
khoanh “dat trong” da duoc chuan bi chu ddo nay lam cho “hat giéng”
bén ré, dam chdi nay 16c, phat trién thanh mot bao thai. Néu nhu trung
chin khéng gip tinh trung thi trimg khong thé phat trién thanh mot sinh
mang mai, khoanh “dat trong” da duoc “cay x6i va vai phan” trong mang
tir cung sé tré thanh thira, cho nén bao nhiéu té bao ting lén trong mang tu
cung co qudt di roi rung, cac mach mau nitt v ra xuat huyét, nhimg chét
do cac tuyén tiét ra i dong lai, tat thdy nhimg chat du thira do nhat nhat
duoc théi ra theo duong am dao dudi dang huyét kinh, do6 chinh la kinh
nguyét? Use sau khodng 3 - 5 ngay, mang nhay tr cung lai chuén bi cho
trung thang sau, lai bt dau “cay x6i dat tréng” va ct thé tiép dién, méi
vong la mét chu ky kinh nguyét. Vi vay, nhimg phu nit khong mang thai,
moi thang hanh kinh mét 1an, con sau khi da cé trung thu tinh thi tat kinh,
do do tat kinh la “dau hiéu” co mang.

Trong doi mot nguor dan ba, thoi gian ¢6 cac chu ky kinh nguyét
kéo dai khoang 30 - 35 nam, t6i trén duéi tudi 45 - 50 thi két thic. Luong
huyét kinh méi 1an hanh kinh khoang 50 - 60 mililit. Va, thang nao cang
thé, luong huyét kinh trong ca cudc doi lén t6i 20.000 mililit!

Bé da sinh ra nhu thé nao?

“Oa! Oa!” - tieng khoc chao doi ctia bé dang yéu biét nhuong nao!
Cac ban da biét nguoi me thu thai nhu thé nao, bay gio chiing ta tim hiéu
xem bé da ra doi nhu thé nao?

Co quan sinh duc ni c6 thé néi 1a tuyét voi! Hai budng trimg nam &
hai bén trai va phai bung dudi. Ké cing la, chtmg nhu chiing ta da c6 10i
giao uoe tu bao gio, moi thang chi san ra moét tring, ma bén trai da sanra
trimg thi cung trong thang d6 bén phai thoi khong san ra nira. Nguoc lai
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néu bén phai da san ra trung thi cing trong thdng do6 bén trai thoi khong
san ra nura. Diéu ky la nita la dau 6ng dan trimg doi & bén canh budng
trimg c6 hinh nhu cdi phéu loe ra huéng thidng vao budng tring. Sau khi
buéng trimg ddy trimg ra, dau éng dan tring hinh phéu lien do lay
tring dua vao phia trong, tai day, khoéng gitta 6ng dan trimg c6 moét
doan phinh to, day chinh la noi trimg gap go tinh tring - vi “sit gia” sinh
duc nam tinh. Tinh triung déng hoa véi trimg thanh trimg thu tinh. Luc
nay trimg thu tinh khong giong tring, cing khong giéng tinh trung, né
la mot té bao hoan toan mai, co ca tinh cha va tinh me. Va, cting chinh tur
d6, mot sinh mang méi bat dau. Sau khodng nam ngay phat trién & 6ng
dan trimg, nd mai vao ti cung tiép tuc phat trién, truéng thanh.

Nguoi ta thuong noi, “chin thang mang nang dé dau”. Qua la nhu
vay, chin thang trong co thé nguoi me, tring thu tinh c6 mét stc song
ghé gom. Ngay sau lic thu tinh, né khong ngimg phan chia va phan hog,
dai khai cit cach 12 - 18 tiéng n6 phan chia mét lan. Sau chimg 72 tiéng,
mot trumg thu tinh da phan chia thanh mot té bao thai ¢6 khoang 12 - 16
t€ bao, chuyén dan va bam vao thanh tir cung. Ti€p do6 la mot loat bién
doi nhanh choéng va phuec tap, lam nguoi ta hoa ca mat. Chang bao lau,
trimg thu tinh da hinh thanh ba lép t& bao: 16p ngoai phat trién thanh da,
hé than kinh, cac co quan; 16p gitra sinh hé xuong, hé co, hé tuan hoan, hé
bai tiét va cac co quan sinh duc; 16p trong sinh cac co quan tiéu hoa, ho
hap, mot s6 tuyén noi tiét.

Bubng trimg Budng tring

Dén thang thit hai thi bao thai da c6 dau, mui, miéng, tai, mat cac
chi phan biét. Tuy vay né chua hoan toan giong ngudi. Hai bén dau co
nhimg nép nhan. Vé sau cac nép nhan nay tiéu dan.

Sang thang thit ba: dau phinh to, c6 méng tay, mat da hoi giéng mat nguoi.

Sang thang thir tw: da méng, tron nhay va trong sudt, c6 thé nhin
thdy cac mach mau dudi da.
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Sang thang thu nam: dau thai nhi chiém khoang 1/3 chiéu dai co thé,
da d6 va nhin nheo, da médt da phan rdo mi trén va mi dudi, dau da bat
dau co téc.

Bao thai

4 tuan 5 tuan 6 tuan

Sang thang thu 6 - 7: mat da c6 long may, 1ong mi, than c6 16ng min
bao phu.

Sang thang thit 7 - 9 - 10: mau dé cua da nhat dan, mat hét nhan, tu
chi ¢6 hinh tron, téc dai chimg 2 - 3 cm, 16ng min trén minh bdt dau rung.

Pén day, thai nhi da phat trién chin mudi, lic nay trong luong co thé
thai nhi can ning khoang 3000-3500g. Rdi, dén ky “man nguyét khai
hoa”, tir cung nguoi me bt dau co bop, tat ca kéo dai khodng muoi may

tieng dong ho, day thai nhi roi khoi ti cung nguoi me, qua am dao va
xuat hién giira nhan gian!

Tai sao co nhitng em bé
giong ca cha lan me?

Nguoi ta thuong bdo: “tréng dua dugc dua, tréng dau duoc dau”
hodc “hé phu sinh hé ti”, “con nha tong chdng giéng 16ng cing giong
canh”... & day da dong dén nhimg van dé vé di truyén. Noéi cho that
chinh xdc, ca thé mot loai nay chi c6 thé sinh ra con céi cung loai do. Bat
ky ca thé ctia mot loai nao déu ké thira nhimg dic trung co ban ctia thé
hé truée. Thé he con céi do con ngudi ching ta sinh ra tat nhién phai la
ngudi, chit khong phai la mét céi gi khac; con cai tat nhién phai ké thira
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nhimg déc trung co ban cta b6 me, chir khong thé ké thira nhimg dic
trung co ban cuia nguoi xa la. Pay la moét chan ly rat ro rang va cing la ly
Jé tai sao con cdi bao gi¢ ciing giong cha me.
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Nhiém sac thé
clia bo

Nhiém séc thé
clia me

s

Trimg

Tinh tring

Vay thi tai sao c6 nhimg em vira giong cha lai vira giong me? Dé tra
loi cau hoi nay chung ta phai xuat phat tir nhimg quy luat co ban cta su
sinh san. Nguyén vi té€ bao ctia con nguoi chia ra thanh ba b phan lén:
mang té bao, t€ bao chat va nhan té bao. Ddi véi su sinh san cta té bao thi
nhan t& bao la bo phan quan trong nhat, trong d6 c6 nhiém séc thé,
nhiém sdc thé c6 mang “ma di truyén”, trong y hoc goi la gen, gen mang
nhimg dic trung co ban cta thé hé trude. Trong t€ bao ngudi téng cong
¢6 23 doi, tuc la 46 nhiém séc thé, trong d6 6 22 doi, tic 44 nhiém sdc thé
goi 1a nhidm sdc thé thuong, chuyén quan nhimg dac diém veé gidi tinh.
Nhung tat ca ching ta déu biét, bude khéi dau cia sinh mang con nguoi,
du la con trai hay con gai ciing vay, déu la tring thu tinh phéi hop tinh
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trung cua bé véi trimg ciia me. Trong méi trimg thu tinh déu cé mot nua
nhiém sdc thé clia bé va mot nira nhiém sic thé etia me, hop hai thanh
mot. Vi vay, thong qua gen, nhimg dac tinh caa cha va me dugc truyen
cho con cdi, do d6 c6 nhimg em vira giong cha lai vira giong me, do 1a két
qua tat nhiéen.

Thé nhung tai sao con cdi tuy giéng cha giong me nhung lai khong
giong hoan toan? Piéu nay goi la bién di. N6i cho ro thém, do dnh huong
ctia hoan canh bén ngoai, co thé nguoi, trong hoat dong song ctia minh,
6 thé thu duge mot s6 déc trung nao d6 khong do bé me di truyén lai.
Chéng han, b6 me déu lun, theo dinh luét di truyén, con cai cang sé lun
nhung do diéu kién song sau khi sinh chiu anh huéng.ciia mot s6 nhan
t6 bén ngoai nao d6, nhu anh mét troi, nhiét do, dinh dudng, tap luyén
chdng han, k&t qua tam voc con cdi do ho sinh ra lai khong lun qua.

Xudt phat tir van dé con cdi ¢6 giong b me khong, chiing ta c6 thé
nhin thdy mot quy luat co ban, dé la quy luat di truyén va bién di, su
thong nhat cta cic mat doi lap. Di truyén tuong doi 6n dinh, & vao trang
thai tinh, d6 la luc luong bdo thu, bat bién, gitip cho giong loai 6n dinh.
Con bién di thi luon luén déi khac, lam cho giong loai khong ngimg tién
hod. Thong qua di truyén, thé hé sau l6n lén giong cha va me; thong qua
bién di c6 thé lam cho thé hé sau l6n lén khong hoan toan giong cha va me.

Tai sao dan ong cd rau, dan ba khong rau?

Dan éng s¢ di ram rau hodc c6 rau quai nén la do ndi tiét t0 nam
(androgen) trong co thé c6 tac dung thuc day rau va long trong ngudi
phat trién. Nguyén vi tuyén giéi tinh, tic dich hoan ctia dan ong c6 hai
chirc ndng quan trong: moét 1a san sinh ra tinh tring ddm duong viéc tiép
nodi giong noi, hai la tiét ra noi tiét t6 nam. Chinh do ndi tiét t6 nam nay
lam cho dan 6ng c6 nhimg nét dac trung cua “trang hdo han”: ram rau,
tay chan long 1a, di dung hién ngang, giong noéi oang oang, cd to hau 1o...
Y hoc hién dai cho riang, trong cac nang long (hair follicle) xung quanh
cam va moi trén c6 loai thu thé noi tiét t6 nam, rat nhay cam véi tac dung
ctia noi tiét t6 nam trong co thé, d6 chinh la nguyén nhan thuc ddy rau
moc ram, trach nao ta van ndi “tu mi nam tir”.
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Nguoc lai, néu dan 6ng khong c6 rau moi la chuyén la. Nguyén
nhan vi sao vay? O day rét co thé chic nang cia dich hoan ¢6 van de hay
luong noi tiét t6 nam tiét ra qua it. Chidng han nhu ching dich hoan tiéu
nhé bam sinh, dich hoan mém nhan, luong ndi tiét t6 nam trong co thé
rit it. Nhimg nguoi nhu vay cim ma, nhin nhui, khong hé c6 rau.

Pan ba khong rau, dé la chuyén
thuong tinh, chdng c6 gi la la. Béi vi rau
long phat trién doi hoi phai cé noi tiét to
nam, ma trong co thé dan ba s6 luong
loai tiét t6 nam ay cuc ky nhoé bé, ma
chiem wu thé lai la noi tiét t6 nit. Va, nhu
ta da biét, noi tiét t6 ni nhu estradiol,
striol, estrone khong thuc ddy su sinh
trudng ctia rau long.

Nhung tai sao van c6 nhimg phu ntt
c6 rau? O day chinh cing la do tac dong
ctia noi tiét t6 nam gay ra. Ké cing la,
trong co thé nguoi doi khi, gia cac
tuy@n noi tiét cung xay ra hién tuong
“tranh quyén, cuép ngoi” quyét liét, dan
ba c6 rau chinh la két qua cua cudc “tranh gianh quyén luc” d6. Nguyeén
nhan lam cho trong co thé dan ba c6 nhiéu noi tiét t6 nam c6 kha nhiéu, &
day ta co thé ké truong hop cac nhan t6 di truyén bam sinh “ra oai tac
quai”, cu ky hodc cha ong c6 t6 chat di truyén ram rau sau mat, thé la
dén thé hé chau chit luong noi tiét t6 nam trong co thé ni gici chiém ty
lé kha nhiéu. Dén tudi day thi, t6 chat di truyén nay lam cho rau moc.
Cang c6 thé do su trao ddi noi tiét to sinh duc bi réi loan, chire nang cta
tuyén trén than, tuyén yén hoac buéng tring hoat dong tang cuong
nhiéu khi cing lam tang noi tiét t6 nam. Doi khi do tuyén tréen than,
buéng trimg bi bénh, nhu c6 khoi u hodc viem loét ciing lam tang luong
noi tidt to nam. Nhat la do su st dung mot luong 16m, trong thoi gian dai
cac chat kich thich nhu cortisone, cortisone manh cing lam cho dan ba
maoc rau.

Do dé ta thay, néu nhu thay c6 nhimg hién tuong khac thuong nhu
dan 6ng khong rau hoac dan ba moc rau, didu d6 chung to rang, trong co
thé c6 van dé, can sém dén bénh vién kiém tra va chua tri
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Vii con trai co hach,
nhu thé co phai 1a khéi u khong?

Néu nhu buée vao tudi day thi, mot thiéu n
c6 doi vi cang phéng, c6 thé néi la nét dep thé
hinh. Nhumg c6 mét s6 con trai, khi buée vao tudi
day thi, mot hodc hai bén vu tu nhién nho cung
Ién, ldy tay so ndn thdy dudi dau vi c6 mot hach
ndi lén, nguyén do vi sao vay?

Nhu chung ta déu biét, & con nguoi, su phat
trién ctia vi gén lién voi noi tiét t6 nie. O phu ng,
noi tiét t6 nix chiém wu thé tuyét doi. Vi thé, khi
bude vao tudi day thi, hai vi con gai cuong lén
cang phong. That ra, trong co thé noi tiét t6 nam
ciing san ra moét luong nhd ndi tiét t6 ni, song
khong déng ké doi voi noi tiét t6 nam, vi vay 0
con trai khong c6 hién tuong yéu diéu nhu con
gai, ma thé hién day da nhimg nét dic trung cua
mot trang nam tur.

Noi chung, tudi day thi cta con trai thuong
vao do tudi 13 - 14. Lic nay mot hode hai bén vu
xuat hi¢n hién tuong cuong cung, s¢ thiay dau, duéi dau v c6 hach cing,
nhung it thi nira nam, nhiéu thi hai nam, hién tuong nay tu tiéu dan,
chang con ddu vét. S& di nhu thé la do & vao tudi day thi, chirc nang cua
cac tuyén noi tiét duge ting cuong, luong noi tiét t& ni tiét ra cing ting
lén, day thuéc loai nhimg hién tuong sinh 1y binh thuong, khong nén qua
lo lang.

Con néu nhu néi tiét t6 nix trong co thé con trai tdng lén mot cach
khéc thuong, d6 c6 thé la do tuyén trén than hoic dich hoan c6 van de.
Noi tiet t6 nr tang lén lam cho hai v con trai phat trién dot xuat, y hoc
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goi la chumg to vu & dan ong (gynecomastia). Ngay nay nguoi ta da tim
duoc nhimg nguyén nhan gay ra chung to vi & dan 6ng, ching han
nhimg bénh & dich hoan nhu viém dich hoan, u dich hoan, tén thuong
dich hoan; nhimg bénh & tuyén trén than; nhimg bénh & tuyén yén nhu u
tuyén yén,v.v... Ngoai ra, nhimg bénh gan nhu viém gan, X0 gan cing
lam cho v ctia con trai to léen. Nguyén vi néi tiét t6 nix trong co thé con
trai do gan diéu khién, khi gan bi bénh, ning luc diéu khién nay giam sut,
ndi tiét t6 ni tang len. Néu nhu udng lién tuc trong thoi gian dai nhimg
loai thuéc nhu reserpine, chlorpromazine, methyldopa... cang c6 thé dan
dén chimg vu to & dan ong.

D6i voi con trai & vao tudi day thi, duéi ddu vi thdy dau va c6 hach,
néu nhu khong c6 nhimg nguyén nhan ddc biét, chi can theo doi 1 - 2 ndm,
hach tu nhién sé mat dan, tuyét déi khong nén dung thuéc linh tinh, btra
bai, tranh canh tuong (lon lanh chira thanh lon que). Néu nhu trong thoi
gian tuong d6i dai, hach khong tu tiéu di, lic dy can di kham va diéu tri.

Mit, ngue nhiéu long, nhu thé ¢o phai
“chiing ram long” khong?

C6 nhimg nguoi dan ong Chéng nhimg trén mat nhiéu rau, ma &
nguc cang nhiéu long, nhu thé cé phai mic “chung ram léng”
(polytrichosis) khong? Khong! Khong phai! Béi vi dan ong sinh ra da
nhiéu l16ng hon dan ba. o day do cac nhan t6 dan toc, di truyén V.V...,
nhidu ngudi ram rau, nguc 1dm long (hair follicle) ctia nguoi do, cta dan
toc d6 dic biét phat trién, dudi su kich thich ctia noi tiét t6 nam trong co
thé, 16ng trén nguoi phan tmg, moc day va ram. Vi the, doi véi dan ong,
rau ram, nguc nhiéu long cing binh thuong nhu chuyén “béo, gay, cao,
thap” vay.

Khi dé cap dén “chung ram long” that ra la mu6n néi dén chung
ndy & nix gidi, béi vi & phu nir it Iong, médt khong c6 rau, nguc cing chang
c6 long. Thé nhung & mot s6 chi em c6 nhiéu 1ong den va cung vira dai
moc tua tia & nhimg noi chéng nén co long lam gi hodc la Iéng moc cung
y nhu ctia nam gidi vay, chéng han ¢ xung quanh miéng, cam, nguc, dui,
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cdng chan déu c6 léng, long may ram
va den, long & bo phéan sinh duc kéo
dai lén tan bung. Hién tuong nay duoc
cac nha y hoc goi la “chimg ram long”.

“Chumg ram 1ong” & ni gidi co thé
phéan thanh hai loai: bam sinh va hau
thién. “Chimg ram long” bam sinh gin
lién véi nhan t& di truyén, co thé truyén
tir doi nay sang doi khdc, cing c6 thé
truyén moét doi lai cach moét doi, co lien
quan dén hién tuong di thuong cua
nhiém sdc thé trong t& bao. Con nguyén
nhan din dén “Ching ram 16ng” hau thién thi c6 kha nhiéu! Chéng han,
bénh bién & budng trimg, vi du u budng trimg; bénh bién ¢ tuyén trén
than, vi du u tuyén trén than; bénh bién & tuyén yén vi du u tuyén yeén;
bénh bién & ndo va ciu tao dudi déi, vi du viém nio... RO rang, tat ca
nhimg chimg bénh trén déu anh huéng dén chic ndng ctia cac tuyén noi
tiét trong co thé, lam cho noéi tiét t6 nam thi gia ting, con noi tiét to na thi
giam di. Va, nhu ching ta da biét, su sinh trudng va phat trién cia rau va
l6ng gén lién voi sur gia ting noi tiét to nam trong co thé, thanh thir c6 hién
tuong ram rau va long dam tua ttia & nhiéu phan co thé.

R6 rang, d6i véi hién tuong ram léng & nam gidi, y hoc cho do la
hién tuong binh thuomg, khong can xir ly, nhiéu lic con lam tang vé hién
ngang cia ddng may rau! Nhung con “Chimg ram long” & phai dep thi
lai khac, n6 lIam cho cac co thiéu nir mat di nét thanh tug, tuoi xinh. Vi vay
can dé tdm chixa tri. Song cho téi gio nguoi ta van chua tim duoc nhimg
phuong phap htru hiéu chita “Ching ram long” tién thién & na gidi,
phan I6n van st dung cac loai thudc noi tiét t6 nix nhu ethinyl estradiol
hodc thude khéng ndi tiét t6 nam (antiandrogel) nham ha thap luong noi
ti€t t6 nam trong co thé phai dep, ngoai ra, nguoi ta con str dung phuong
phap dién phan, béi thuéc, dung dao cao nhan lam rung long hodac cao
sach long, trd lai cho vé mét nét tuoi xinh, thanh tu von c6 trudce kia. Con
dai véi “Chung ram long” hau thién, ngoai stt dung nhimg phuong phap
chira tri vira néu, con can tim hiéu xem nhimg ching bénh gi da gay ra
“Chimng ram léng” & nix gidi, béi vi chi ¢6 chita tri tan gdc nhimg bénh tat
c6 lién quan, “Chiung ram 16ng” sé tir tir “khong canh ma bay”!

@ nam 12 binh thudng

Chimg nhiéu long & nix
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