CAN PHONG DE CHIU NHAT THE GISN

Gido su tam ly hoc Richard Wiseman da thiét k& va xay dyng mét khéng gian da truyén théng quy
md lén nham lam div moi céing théng.

D& quding bé cho trién |&m cia Hoc vién Nghién ctu khoa hoc stc khde va con nguoi thuée Dai
hoc Hertfordshire, Wiseman d& nghién cGu céc tai ligu vé thu gidin va thiét ké “céin phong dé chiu
nhdt the gisi”.

Trong cuéc trién lam kéo dai tr 21 dén 24 thang 10 tai khuén vién Havilland cGa Dai hoc
Hertfordshie, khodng 10 ngudi mét nhém s& lan luot duoc mai vao bén trong khéng gian réng va
khéc thuong ndy, ndm trén nhitng thdm mém va géi lén nhirng chi€ gi ¢6 mui hoa odi huong.
Trong mét khodng thei gian 15 phit, ho s& duoc tdm trong dnh séng mau xanh diu, nghe mét ban
nhac ddc biét nhe nhang, va ngém nhin béu troi nhén tao trong xanh.

Gido su Wiseman nha&n manh: “Nhip dé cda cudc séng hién dai, syt gidm tin dung, va khing
hodng tai chinh dang lam nhiéu ngui céng thdng, chinh vivay ching t6i da t go ra khéng gian
ndy dé giop ho thu gidn”.

“Nghién céu cho thdy dnh sang mau xanh kich thich sy hinh thanh dopamine trong néo va dem lai
cdm gidc diém finh. Thém vao dé, bau trdi nhén tao mau xanh gitp ho tha 1dng, cho phép ho
huéng suy nght vaio bén trong, thodt khi céing thdng thuong nhat”.

Gido su am nhac cda dai hoc Hertfordshire, Tim Blinko d@ bién soan bén nhac danh riéng cho dy
an nay.

Gido su Blinko cho biét: “Richard y&u céu t6i bién sogn mét bén nhac véi giai digu cham va nhe
nhang, véi nhiing nét nhac ¢6 tén s thdp, va khéng cé thay dai bét chot trong nhip diéu. Téi da
hoan chinh mét bén nhac cho dy én nay. Ban nhac la sy két hop gitra going ni cao, dugc chon
loc d&€ c6 nhitng @m thanh nhe nhang nhdét, ciing véi chén hét Tay Tang, va mét b nhac cy day”.
Vai ndm trude, Wiseman chi dao mét nghién cu qudc t& tim hiu téc dé di b trén toan thé gidi,
va phdt hién rdng con ngudi 6 nhip dé sdng nhanh hon va céng thdng hon. Hy vong rdng cén
phong trén s& giop khich 1& nhiéu nguai trong viéc chén lai céng théng, vi dy nhy sinh vién truéc
ky thi hay doanh nhan muén gidm sy véng mét cda nhan vién vily do céing théng.

Gido su Wiseman thém vao: “Nghién ctu truéc déy cho thdy nhitng mau sdc, dm thanh va mui
huong ndy (trong can phong) gitp con ngudi thy gidn, nhung déy la lan déu tién tat cd cac yéu 16
dé duoc cung két hop, that tha vi khi nhin vao téc dong déi véi mic dé thy gidn cda khéch moi”.

Can phong dé chiu nhét the giéi (Anh: Dai hoc Hertfordshire)



Bdn céu hdi sau gip nhan biét nhiing nguoi dang cé mét cude séng véi qué nhiéu céing thang. 5
hodic nhiéu hon cdu trd loi “cé” cho thdly da dén thoi diém ban nén tim céch thy gidn va séng
chém lai.

1) Ban c6 hay xem gi& hon nhiing ngudi khéc?

2) Khi ai dé trinh bay mét véin dé qua lau, ban cé cdm théy muén thic giyc ho?

3) Ban ¢6 thudng xuyén la ngudi dau tién két thic bra an?

4) Khi di bo trén duong, ban c6 thudng cdm thdy khé chiu vi minh bi ket phia sau ngudi khac?

5) Ban cé tré nén cdu kinh néu ngdi khéng mét chd hang gie déng hé?

6) Ban cé di khdi cia hang hodic nha hang néu phéi xép hang cho?

7) N&u ban bj tdc duong, ban c6 dé byuc minh hon nhiing tai x& khac?

Meo gidm céing théng:

Cang thdng c6 thé lam téing huyét dp, dnh hudng dén khé ndng tdp trung v lam suy y&u hé mién
dich.

Nhing ngudi khéng cé co hdi dén véi cén phong dé chiu nhét the gidi c6 thé thd mét s6 meo sau
dé chéng lai cang théng:

1) Bi ra ngoai 6. Nghién ctu cho thdly 30 phit véi canh véat xanh va yén é&ng s& khién ban dé chiu
hon ddng ké.

2) Nghe nhirng thé logi nhac diu dang. Nghe bén bdn mua cta Vivaldi, mét ban nhac rét dé chiu,
hogic nhirng &m thanh ty nhién cé thé gidm huyét dp.

3) Thyc hién bai tap thy gidn. Bat déu tir chén lén dén, dudi réi thd [dng co bép & ting phén co
thé trong mét thoi gian ngén.

4) Gdp g& ban bé. Nhirng nguoi ban yéu quy cé thé gitp phan tén dau éc ban khdi nhiing suy
nght lo &u va khién ban vui vé hon.

5) Gitp d& ngudi khéc. Nghién ctu cho thdy qua mét hanh déng 16t nhd, nhu quyén gép tir thién,
gilp cdi thién tam trang va gidm céing thédng.

6) Chdp nhén nhitng gi ban khéng thay dai duoc. Chdng ¢é ly do gi phéi day di day lai qué khe,
hodic suy nghi vé nhitng gi khong thé thay dsi duoc. Thay vao dé, tap tring vao viéc lam the ndo
ban c6 thé c6 mét tvong lai 16t hon.

7) Cuoi nhiéu hon. Ding qué quan trong héa vén dé, c8 géng cdi thién khd néing d&i mét véi
nhirng tinh hudng céing thdng bdng cdch nhin vaio khia canh hai huée cda moi vén dé.

8) Dung hoa 0di huong. Nghién ctu cho thdy hau hét moi ngudi déu cdm thély mui cda hoa odi
huong rét d& chiu, né ciing gidp ban cé mét gidic ngd ngon.

9) Dén phong tap thé hinh. Tap thé dyc thic ddy sy hinh thanh endorphins, khién ban cém thay ty
tin hon va dé chiu hon.

10) Nhin lén bau troi. N&u dé la mét ngay dep troi, ndm ra bdi ¢, nhin lén béu troi, va cho phép
nh@ng hinh anh va suy nght tich cyc xam chiém t&m tri



