PHIEN MUON TRONG CUOC SONG GIA PINH KHIEN PHU NJ CANG
B| STRESS

Day la két luén rit ra t nghién cdu cia dai hoc Caliornia tai Los Angeles (UCLA) vé ti 1& cortisol -
mét logi hooc-mén lién quan chat ché véi stress - duoc thyc hién véi 30 cép vo chong tai Los
Angeles khi tham gia véio mét hoat déng doi hdi nhiéu cdng sic: chdm séc con céi khi

Darby E.Saxbe, trudng nhém nghién ciu va la nghién cdu sinh vé tam ly bénh nhén tai UCLA néi:
“It nhét d&i véi phy ni, nhitng nguai c6 hén nhan hanh phic héi phyc vé& mat tam ly sau khi lam
viéc d& dang hon. Khi da trdi qua mét ngay mét méi tai céng sd, luang cortisol trong co thé ho it
hon nhiéu so véi nhirng phy ni ¢6 cudc séng gia dinh kém hanh phic hon. Nhiing nguoi phy nv
kém hanh phtc ndy cé mic dé cortisol gidi phéng thudng nhét khé déu dain, diéu nay cho théy ho
hdi phuc kém hon sau nhiing céing thdng hang ngay."

Ti & cortisol cao lién quan dén mét loat céc bénh bao gém suy nhuoc, chirng mét méi kinh nién
dén dén nhiing véin dé ndy sinh trong quan hé véi moi ngudi, khd néing diéu chinh cudc séng xd
hoi kém, thém chi la cd ung thu.

Rena Repetti, cung tham gia nghién ctu va la gido su khoa tam ly tai UCLA, cho biét: “Day la
nghién cdu dau tién chimg minh duoc méi quan hé gitra ti |& cortisol gidi phéng hang ngay va
hanh phuc trong hén nhén cda phy nr chi khéng phdi dan éng”.

bay chi la mét phan trong mét nghién cu lén duoc thyc hién bdi UCLA - Sloan Center for
Everyday Lives of Families (CELF) xudt bdn thang 1 trén t& Health Psychology do Americal
Psychological Association phét hanh. Adirienne Nishing, tro ly gido su khoa phdt trigén con nguoi
thudc dai hoc California tai Davis, la téc gid tht 3 cda nghién cdu.

Cdc nha nghién ciu CELF da dé nghi 60 cdp vo chdng tudi trung nién tién hanh lam mét bai tréc
nhiém chuan vé sy hai long trong hén nhén cda ho. C& 2 trong 3 ngdy, ho phéi dién mét bédng
céu hdi vé cdng viéc, ngay lam viéc va mic dd ban rén cda ho thé ndo. 4 lan mét ngay (vao sdng
sém, cudi budi séng, chiéu va t8i) nhém nhién cdu UCLA s& thu thdp méu nuéc bot cia nguoi
tham gia d& phan tich néng db cortisol.

Cortisol duoc gidi phéng bdi tuyén thuong than, va duoc coi la chét chi thi déang tin cay khi bi
stress hodic héi phyc sau stress & con ngudi. Ti |é cortisol vao sdng sém thudng cao va gidm déu
trong ngdy. Sv tang lén khéng lién tuc cda cdc tdc nhén géy stress cing s& kich thich thuyén
thuong thén gidi phéng hooc-mén nay. Téc dé gidm 1 |& cortisol dugc cho la 6 lién quan dén sic
khde, gidm cang nhanh ching 16 st khde 16t va nguoc lai.

Repetti cho biét: “Cortisol c6 thé I mét trong nhirng con dudng khién sy céng thdng ndy sinh hang
ngdy va lién tiép chuyén thanh cac véin dé stc khde vé thé chét ciing nhu tam ly”.

N&i chung, phy nr ¢4 hén nhén hanh phic ¢6 1 [& cortisol gidm nhiéu hon phy n& kém hanh phic.
Con véi dan éng, du cude séng hén nhén cia ho cé thé nao thiti & cortisol cia ho vén gidm mét
céch ddng ngac nhién sau mét ngay lam viéc vét va.

Nghién ctu b8 sung cdn phdi tim hiéu chinh xéc sy hai long trong hén nhén cé dnh hudng dén
phdn Ung cla co thé véi stress nhu the ndo. Cdc téc gid tin rdng xu huéng thodt khdi nhirng van
dé xa hoi mét cach ty nhién sau mét ngdy céing théing cé thé gitp gidi thich tai sao dan 6ng va
nhiing phu n& hanh phic cé ti & cortisol gidm ddng k& so véi nhirng phy ni khéng hanh phic
trong cudc séng gia dinh.

“Nhing ngudi phy n kém hanh phdc tré vé nha sau mét ngay bén rén. Thay vi danh thei gian



nghi ngoi, thv gidin hodc dugc chéng minh gidp don ban @n, ho vira phéi chudn bi biva t8i vira dé
y dén bon tré. Ho c6 thé quay vé mét tinh trang stress theo théi quen hang ngay ngay lap tic. C6 18
dsi véi nhiing cdip vo chdng hanh phic, trach nhiém trong gia dinh duoc chia sé céng bdng hon
gitra chéng va vo. Tinh trang nhu trén chi xdy ra khi ngudi vo da cé mét ngay lam viéc qua mét
nhoc noi céng s&”.

Nghién ctu truéc day da tim hiéu tdc dong cba sy hai long trong hén nhan dai véi f 18 cortisol,
nhung nghién ctu cia CELF lan dau tién xem xét méi quan hé téch biét gitra dan éng va phy no.
Hdu hét céc nha nghién cdu truée déu kich thich phan gng gidi phéng cortisol bang céch dé ngusi
tham gia ti€p xtc véi nhirng yéu 18 gdy stress nhu néi truéc dédm déng, hay dién gidt. Nguoc lai,
nghién céu CELF lqi lén theo d&u cla cudce séng gia dinh khi ma nhitng cdp vo chéng phdi trai
qua nhirng théi quen thudng nhét.

Theo l&i Repetti, “nghién ctu truée dé da phdt hign dan éng ¢ thé tang sic khde va tudi tho nhe
hén nhan, con phy ni chi dat duoc digu dé khi hén nhdn hanh phic. Nghién ciu nay lan déu tién
quan tam dén dé bién thién cta ti 1é cortisol hang ngay tr dé thay duoc céch thic cy thé ma chat
luong cudc s6ng hén nhén dnh huéng dén phy n chi khong phéi dan éng”.

“Hén nhdan khéng hanh phic kéo dai c6 thé tao ra nhiéu tinh hudng thuong nhét khign phy niv
phdi d&i mat véi stress, t 1& cortisol cia ho cao chéng mat. Ho mét mdi va gian d nhiéu hon.
Cing giéng nhu ldi xe trong tinh trang di va dirng lién tyc. Ban phdi dap vao chén ga va chan
phanh khéng ngirng, c& chdn ga réi lai chén phanh, dan dén nhu thé ban da tao nén mét phén xg
kém chéc chdn hon. Ban khéng ding va cing khéng tang t6c nhanh chéng; va ciing khéng héi
phuc sau trang thai ndy mét cach dé dang”.



