SO HAI CONG TOT CHO TINH THAN?

Ban c6 tin rdng trdi nghiém cdm xdc so hdi mét cach déu déin ciing c6 ich cho sic khde tinh théan
va gidp ching ta séng t&t hon? Cac chuyén gia tam ly My vira tiét 16 phat hién tho vi trén va hy
vong trong tuong lai ¢6 thé d&ugrave

Ban ¢ tin rdng trdi nghiém cdm xdc so hdi mét cach déu déin ciing c6 ich cho sic khde tinh théan
va gidp ching ta séng t&t hon? Cac chuyén gia tam ly My vira tiét 16 phat hién tho vi trén va hy
vong trong tuong lai cé thé dung “liéu phdp so hai” dé giop ching ta vuot qua nhirng dp lyc trong
cudc sbng.

>>> Thay ddi cuéc sng bdng thudc "chéng so hai"

Theo nghién ctu duoc dang trén Tap chi Khoa hoc Tém ly, cdm gidc so hai khi di dién véi nhirng
diéu qud stc tudng tuong khién ching ta tam quén di thai gian, do huéng toan bd suy nght cia
minh vé gidy phot hién tgi. Nhém nghién ctu da cho céc tinh nguyén vién xem mét dogn video
“géy so h&i”, véi cdnh moi ngudi trong phim dang déi mat véi nhiing hinh anh hung vi nhu thac
nuéc, v try...Mdt nhém khéc duoc cho doc quyén sdch néi vé viéc leo lén thép Eiffel va nhin
xudng todn canh thanh phé Paris.

Theo cdc chuyén gia, cdc tinh nguyén vién cho biét viéc trdi qua cdm gidc so hai khign ho cdm
thdly trdin trong thoi gian séng hon. Nhd dé, ho kién nhén hon, bét chi trong gid tri vét chét va
s@n sang danh thoi gian dé gitp d& ngui khéc.

“Mét chit cdm gide so hdi giop ching ta cdm thély thda mén véi cudc séng trong gidly lat”, chuyén
gia tam ly Melanie Rudd thuéc Dai hoc Stanford - trudng nhém nghién ciu - nhan dinh.



