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8 Việc Làm Đầu Độc Trẻ Em
 
Người ta nói trẻ em giống như bầu trời trong vắt, chúng là bản sao phản chiếu phần nào về cha mẹ chúng. Bởi vậy, có những điều cha mẹ không được làm trước mặt con, nếu không muốn con hình thành tính xấu.
Trẻ dù nhỏ nhưng bố mẹ chớ chủ quan, bởi trẻ hoàn toàn có thể nhận thức được hầu hết lời nói và hành động của những người xung quanh và bị ảnh hưởng bởi điều này, đặc biệt là cha mẹ. Vì vậy, cha mẹ phải đặc biệt chú ý lời nói, việc làm khi có mặt con cái nhé!
1. Cãi nhau
Những cuộc cãi vã thường mang đến những ảnh hưởng rất tiêu cực cho trẻ. Nếu có mâu thuẫn, cha mẹ không nên cãi vã trước mặt con. Nội dung cuộc tranh cãi và thái độ của cả hai sẽ làm tổn thương đến trẻ. Trẻ sinh ra tâm lý chán chường, nản lòng và có xu hướng sống tiêu cực.
Chưa kể, hình ảnh của cha hay mẹ sẽ bị "xấu đi", sẽ không còn là tấm gương của trẻ. Điều này sẽ khiến cho việc dạy con gặp khó khăn. Thay vào đó, cha mẹ có thể "xử lý mâu thuẫn" khi không có con ở nhà hoặc đến một nơi chỉ có hai người.
2. Chửi bậy
Đây là điều cấm kỵ mà cha mẹ không được làm trước mặt con cái. Chúng ta ngạc nhiên và mắng con hỗn láo khi con dùng những từ ngữ chửi bậy để nói một người khác. Mà chúng ta không nghĩ rằng, con chính là bản sao của bạn.
Những từ ngữ tục tĩu đó xuất phát từ đâu? Nếu đó không phải thốt là từ miệng những người trẻ biết, mà người gần nhất với trẻ chính là cha mẹ.
3. Dùng bạo lực trước mặt con
Điều này lại càng tuyệt đối nên tránh. Nếu cha mẹ có mâu thuẫn dẫn đến xô xát mà để trẻ trông thấy thì sẽ vô tình làm tổn thương trẻ. Vết thương lòng này có thể sẽ theo bé suốt cuộc đời. Từ đó, một thái độ sống tiêu cực sẽ hình thành. Nghiêm trọng hơn là nguy cơ đối diện với bệnh trầm cảm ở trẻ em, lì lợm, lớn lên trẻ sẽ hình thành có tính hung hăng, giải quyết mâu thuẫn bằng bạo lực.
4. So sánh, chỉ trích con trước mặt mọi người
Mỗi đứa trẻ là một cá thể độc lập và không có đứa trẻ nào là hoàn hảo. Trẻ có thể chơi điện tử rất giỏi nhưng học lại kém hoặc trẻ học rất giỏi nhưng kỹ năng giao tiếp lại kém. Điều cha mẹ cần làm là cố gắng khuyến khích trẻ làm được những điều trẻ đang yếu và phát huy những điều trẻ đã làm được.
Việc chê trách trẻ trước mặt người khác chỉ khiến cho trẻ bị tổn thương, ngang bướng, chống đối, nổi loạn nếu trẻ đã lớn và tự ti khi trẻ còn nhỏ.
5. Nói xấu ai đó trước mặt con
Thay nhau kể xấu, phán xét và chỉ trích một ai đó khi đang có sự hiện diện của con trẻ là việc mà nhiều cha mẹ Việt mắc phải. Tính xấu này sẽ làm cho con cái vô tình ảnh và lớn lên có xu hướng tương tự. Khi đánh giá người khác chỉ biết nhìn nhận ở góc độ tiêu cực. Vì vậy kể xấu người khác là một trong những điều cha mẹ không nên làm trước mặt con.
Thay vào đó, cha mẹ nên nhớ và nghĩ đến những người tốt, việc tốt để có thể nói với nhau khi có mặt trẻ. Khen ngợi hoặc tìm ra những điều tốt đẹp của người khác để bàn cũng là cách dạy con thông minh. Vì qua câu chuyện đó, trẻ sẽ hiểu được việc nào tốt, việc nào xấu giúp hình thành lối sống đúng đắn về sau.
6. Cha mẹ nói dối nhau hoặc nói dối người khác
Nói dối là sai lầm mà các cha mẹ Việt hay mắc phải nhất, đặc biệt là trước mặt con. Nếu việc này được lặp đi lặp lại thì trẻ sẽ mặc định rằng nói dối chẳng có gì là xấu cả, lâu dần hình thành nên tính nói dối ở trẻ em. Ban đầu là nói dối cha mẹ, sau là với mọi người xung quanh. Ban đầu là nói dối việc nhỏ, sau là việc lớn.
Bởi vậy, cha mẹ nên hạn chế nói dối trước mặt con cái. Nếu rơi vào trường hợp cần nói dối thì phải hết sức tế nhị.
Nếu việc nói dối để tốt cho một ai đó hoặc cho một sự việc nào đó thì cha mẹ phải giải thích cho con hiểu ngay khi có thể. Tránh để trẻ hiểu rằng việc nói dối là hiển nhiên.
7. Kể về chuyện "riêng tư"
Một số cha mẹ cho rằng trẻ ở độ tuổi tiểu học chưa hiểu nên vẫn có thể vô tư nói về vấn đề này trước mặt con. Tuy nhiên, họ không biết rằng giai đoạn này trẻ đã bắt đầu hiểu và nhận thức được vấn đề thông qua lời nói.
Bởi vậy đây là điều cha mẹ không nên làm trước mặt con. Bởi nói về chuyện "riêng tư" trước mặt trẻ làm trẻ tò mò và dễ bị cám dỗ, dễ bị lôi kéo vào trò người lớn khi có kẻ xấu muốn "lạm dụng tình dục" trẻ.
Thay vào đó, phụ huynh hãy bày cho trẻ cách bảo vệ mình tránh xa các tác nhân dễ bị xâm hại. Dạy trẻ phân biệt giới tính, phân biệt người tốt người xấu, người nên – không nên gần gũi về các cử chỉ, hành động.
8. Tính toán tiền bạc trước mặt con
Tiền bạc là chuyện tế nhị nhưng nhiều cha mẹ bỏ qua điều này. Cha mẹ phê phán lẫn nhau cách tiêu tiền, cách kiếm tiền hay dùng tiền biếu ông bà, biếu sếp, biếu người quen... Việc tính toán tiền bạc trước mặt trẻ khiến trẻ hình thành tính cách coi trọng đồng tiền, trở nên thực dụng hơn.



9 Đặc Điểm Ở Cha Mẹ Của Những Đứa Trẻ Thất Bại
 
Sinh ra một đứa trẻ đã khó, nhưng nuôi dạy một đứa trẻ lên người lại càng khó hơn. Nếu không tìm được phương pháp dạy con đúng đắn, chính cha mẹ có thể 'hủy hoại' cuộc đời con. Trên thế gian này, nghề khó nhất chính là nghề làm cha mẹ!
Một đứa trẻ lớn lên thành công cần nhiều yếu tố, trong đó quan trọng nhất là môi trường sinh sống và trình độ giáo dục của các bậc cha mẹ.
Các nhà nghiên cứu đã chỉ ra khó khăn trong việc xác định cách dạy con như thế nào mới là hoàn hảo nhất, bởi họ không thể theo dõi quá trình sinh sống của các hộ gia đình.
Tuy nhiên, sau một quá trình nghiên cứu, họ tìm ra được, những gia đình có đứa trẻ thất bại đều có chung 9 điểm dưới đây:
1. Quá bao bọc con, không khuyến khích con độc lập
Một nghiên cứu năm 1997 tại đại học Vanderbilt chỉ ra những bậc cha mẹ thường kiểm soát con mình về mặt tâm lý, điều đó sẽ dẫn đến trẻ bị gò bó, rụt rè, ỷ lại.
Một đứa trẻ chỉ có thể phát triển tốt nhất nếu chúng học được cách độc lập. Ngay từ khi con nhỏ, chúng nên học được cách tự chủ cuộc sống của mình, việc gì tự làm được thì khuyến khích trẻ làm, không nên bao bọc thái quá.
Trong giai đoạn dậy thì, tính độc lập có thể giúp nâng cao khả năng giải quyết mâu thuẫn cũng như phát triển các mối quan hệ xã hội.
Đống thời, trẻ càng độc lập thì càng có khả năng chịu đựng áp lực cao.
2. Suốt ngày mắng nhiếc con cái
Nghiên cứu được thực hiện năm 2013 tại Đại học Pittsburgh chỉ ra rằng cha mẹ dạy con bằng cách mắng chửi, quát nạt, thóa mạ trẻ sẽ khiến trẻ bị ảnh hưởng trầm trọng về nhân cách.
Thói quen xấu này khiến trẻ rơi vào trầm cảm, tinh thần bị ảnh hưởng không kém gì dạy bảo bằng roi vọt.
Tất nhiên, trong suốt hành trình bé lớn lên, sẽ rất khó tránh đến mức tuyệt đối cha mẹ đúng roi vọt, thế nhưng cần biết điểm dừng, không nên hơi chút là động chân tay. Cha mẹ càng bạo lực, trẻ càng có xu hướng học theo và trở nên lì lợm.
3. Kiểm soát con quá chặt
Một công bố đăng trên Tạp chí nghiên cứu gia đình và trẻ em cho thấy, những đứa trẻ bị cha mẹ quản thúc càng chặt có xu hướng rơi vào tình trạng suy sụp tinh thần cao hơn, dễ bất mãn với cuộc sống hơn.
Những đứa trẻ bị kiểm soát chặt chẽ rất khó trưởng thành, chúng có xu hướng ngại thay đổi, rụt rè và thường tiêu khiển bản thân bằng thuốc giảm đau. Tuy nhiên, chúng lại rất dễ bị lợi dụng, sa ngã vì không có nhiều kiến thức hay kỹ năng sống.
4. Không quan tâm giờ giấc ngủ nghỉ của con cái
Các nhà khoa học Anh đã chỉ ra mối liên hệ giữa giờ đi ngủ không cố định với kết quả học hành sa sút. Tuy nhiên, nghiên cứu cho thấy, giờ giấc ngủ nghỉ không cố định chính là nguyên nhân dẫn đến tình trạng hiếu động, phá phách, bất ổn.
Thói quen này còn có thể gây ảnh hưởng xấu tới não bộ cũng như sự phát triển thể chất của trẻ.
5. Để con xem TV quá nhiều
Người Việt Nam thường sử dụng TV để dọa nạt con cái, nếu một đứa trẻ không chịu nghe lời, đồng nghĩa với thời gian xem TV sẽ bị cắt giảm. Đây là một phương pháp dạy con sai lầm.
Cho trẻ xem TV quá nhiều sẽ dẫn tới trẻ dễ sinh tự kỷ, thụ động, tính cách hung hăng, thích bắt nạt bạn bè.
Xem TV thường xuyên cũng ảnh hưởng không nhỏ tới khả năng tập trung, tính toán cũng như đọc hiểu.
6. Bảo thủ, độc đoán với con
Nhà tâm lý học phát triển Diana Baumride đã phát hiện ra 3 kiểu giáo dục con cái cơ bản của các bậc cha mẹ đó là dễ dãi, độc đoán và nghiêm khắc.
Thực tế trong cuộc sống thường ngày, các bậc cha mẹ bảo thủ sẽ nói như kiểu, “Con phải đạt điểm A ngay lập tức vì bố/mẹ yêu cầu con thế”. Đó quá thật là một nguyên tắc hà khắc thiếu cơ sở mà một đứa trẻ có thể nhận thức.
Mặt khác, những bậc cha mẹ này sẽ chống chế rằng điểm cao sẽ giúp con cái họ học tập và đạt thành tích cao trong cuộc sống.
Tuy nhiên, việc áp đặt độc đoán quá mức sẽ khiến trẻ trở nên sợ hãi, yếu đuối và luôn lo sợ.
7. Sử dụng điện thoại di động quá nhiều trước mặt con
Một nghiên cứu trên tạp chí Y khoa Translational Psychiatry ghi nhận cha mẹ bị phân tâm bởi thứ khác có thể ảnh hưởng tiêu cực đến sự phát triển của con cái.
Việc sử dụng quá nhiều điện thoại di động trước mặt con có thể khiến sự quan tâm đến trẻ bị xao nhãng. Từ đó trẻ sẽ cảm thấy mình bơ vơ, thậm chí còn sinh ra chán ghét cha mẹ.
8. Lạnh lùng, hờ hững với con
Sợi dây gắn kết giữa cha mẹ và con cái dường như không thể thay thế được nếu muốn đứa trẻ phát triển khỏe mạnh và bình thường về mặt thể chất lẫn tinh thần.
Nếu trẻ thiếu đi sự bao bọc của cha mẹ sẽ dẫn tới các hành vi ứng xử không tốt sau này, đồng thời cũng là nguyên nhân khiến trẻ cảm thấy khó đứng vững trước những bấp bênh trong cuộc sống, đặc biệt khi trẻ ở tuổi vị thành niên.
Đứa trẻ không có sự quan tâm đúng mức từ cha mẹ có thể khiến chúng tách rời xã hội, luôn rơi vào tình trạng lo lắng bất an, thậm chí dẫn tới trầm cảm.
9. Dùng roi vọt quá nhiều
Dùng roi vọt dạy con sẽ khiến trẻ học được cách hung hăng, bạo lực. Việc chúng sợ bạn không có nghĩa là chúng ngoan, chỉ là chúng chống đối bạn để khỏi bị ăn đòn.
Một nghiên cứu từ Đại học Texas cho biết, nếu trừng phạt trẻ bằng roi có thể khiến bé bị ảnh hưởng tinh thần và khả năng nhận thức sau này.
Nguồn: Thạch Thảo (Báo Mới)



7 Loại Quan Hệ "Độc Hại" Giữa Mẹ Và Con Gái
 
Sự thật là tất cả các cô con gái của những người mẹ vô tâm và không hòa hợp đều có những trải nghiệm giống nhau. Thiếu thốn sự ấm áp và sự công nhận của người mẹ khiến ý thức về bản thân của họ trở nên sai lệch, khiến họ trở nên tự ti hoặc mất niềm tin vào các mối quan hệ thân mật, và tự o bế mình bằng nhiều cách (có thể thấy lẫn không thể thấy được bằng mắt thường).
Họ thiếu thốn điều gì?
Tôi trích dẫn lời của Judith Viorst, bởi cách cô ấy giao tiếp thông qua ánh mắt, cử chỉ và ngôn từ đã thể hiện nên hình mẫu hoàn hảo của một bà mẹ hòa hợp: “Con là chính con. Là những gì mà bản thân con tự cảm nhận. Hãy cho phép chính chúng ta tin vào thực tại của bản thân. Tự thuyết phục rằng không có gì phải e ngại khi bộc lộ bản chất yếu mềm non nớt.”
Các cô con gái không được yêu thương lại nghe phải những thứ khác, nhận được bài học hoàn toàn khác. Không như những cô gái được mẹ nuôi dưỡng tử tế, họ bị chính mối quan hệ mẹ - con này ăn mòn.
Thêm vào đó, dù đồng cảm với nhau về loại trải nghiệm đau đớn này, kiểu gắn kết - cách người mẹ tương tác với con gái của mỗi gia đình đều có nét riêng biệt. Mỗi kiểu đều ảnh hưởng đến người con gái theo một cách nhất định.
Tôi đã soạn một danh sách về những kiểu mẫu này, dựa trên trải nghiệm của chính bản thân mình và những cô con gái mà tôi đã trò chuyện trong nhiều năm qua từ khi tôi bắt đầu nghiên cứu về Mean Mothers.
Vì tôi không phải một nhà trị liệu, cũng phông phải một nhà tâm lý học, tôi không đặt tên cho những kiểu mẫu này theo khoa học mà chọn những cái tên tường minh dễ hiểu. Hơn nữa, phân biệt khái quát các loại kiểu mẫu này có thể giúp các cô gái nhận ra, thấu hiểu, tự xem xét và cuối cùng là bắt đầu giải quyết mối quan hệ đau khổ và phiền phức này. Tất nhiên là những kiểu mẫu này không chỉ diễn ra đơn lẻ: như mẹ của tôi là một người vừa vô tâm, cạnh tranh, không đáng tin cậy vừa chỉ biết đến bản thân mình.
1. Vô tâm
Gwen, 47 tuổi, kể lại rằng: “Mẹ luôn làm lơ với tôi. Nếu tôi cố gắng làm mẹ tự hào, thì mẹ sẽ gạt bỏ như thể nỗ lực của tôi là một điều đáng khinh, bằng không thì mẹ lại khi dễ nó bằng nhiều cách khác. Và tôi đã thật sự tin là mẹ đúng trong suốt một thời gian dài.”
Những cô gái được người mẹ vô tâm nuôi dưỡng thường không quan tâm đến nhu cầu tình cảm của bản thân. Họ cảm thấy không xứng đáng nhận được chú ý và thường trải qua cảm giác tự vấn dằn vặt, đau khổ nhưng cũng đồng thời mãnh liệt khao khát tình thương và sự công nhận từ mẹ.
Đây là cách một cô gái mô tả nó:
“Mẹ tôi căn bản là không chịu lắng nghe tôi. Bà hỏi tôi có đói không và dù tôi có nói không, thì bà vẫn đặt thức ăn trước mặt tôi như thể tôi chưa nói gì. Bà hỏi tôi thích làm gì vào cuối tuần hay vào hè nhưng lại phớt lờ câu trả lời, và rồi lại tự lập ra kế hoạch cho tôi. Tôi muốn mặc đồ gì? Cũng y như trên. Nhưng phần trọng tâm chính là: bà không bao giờ hỏi tôi cảm thấy thế nào hay tôi đang nghĩ gì. Bà khiến tôi hiểu ra rằng hai mẹ con chúng tôi hoàn toàn không thể hòa hợp với nhau.”



Biểu hiện vô tâm, theo như các cô con gái thuật lại, diễn ra trong một phạm vi nhất định và có thể trở thành nguyên nhân gây gỗ với nhau nếu người mẹ chủ động hoặc hung hăng biến sự vô tâm thành chối bỏ.
Con cái luôn tìm kiếm và cần đến sự gần gũi của người mẹ, ở đó, tồn tại vấn đề như thế này: nhu cầu được mẹ chú ý và yêu thương của người con gái không hề vì sự vô tâm của người mẹ mà giảm đi. Thực ra, theo kinh nghiệm của riêng cá nhân tôi, tôi biết là điều đấy chỉ càng làm nhu cầu tăng lên, thúc ép cô con gái rơi vào trạng thái chủ động đòi hỏi: “Tại sao mẹ không quan tâm con/không yêu con?” hoặc “Tại sao mẹ lại phớt lờ con?” hoặc khiến cô đề ra một kế hoạch nào đó để "vớt vát": “Mình sẽ đạt toàn điểm A ở trường hoặc giành một giải thưởng, rồi mẹ chắc chắn sẽ thương mình!” Nhưng than ôi, kết cục cũng chỉ khiến người mẹ càng ngày càng xa cách hơn, kèm theo đó là chối bỏ hoàn toàn những gì người con đạt được.
2. Kiểm soát
Cũng có thể nói đây là một dạng của mối quan hệ vô tâm mặc dù cách thể hiện lại hoàn toàn khác. Cái chính là người mẹ kiểm soát cũng không thấu hiểu con gái mình hơn các mẹ vô tâm là bao.
Họ quản lí con gái mình đến những điều nhỏ nhặt nhất, hoàn toàn không muốn hiểu những gì con nói hay lựa chọn của con. Dần dần, luôn có cảm giác con mình không an toàn và không tự lo liệu được gì. Thường thì kiểu cư xử này được ngụy tạo bởi lí do “vì lợi ích của con em chúng ta”. Thông điệp này nói lên rằng người con gái không xứng đáng, không có khả năng và sẽ lúng túng, làm hỏng việc nếu không có sự hướng dẫn của mẹ.
3. Vắng mặt
Những người mẹ vắng mặt, tự động bước khỏi cuộc đời của con mình hoặc người từ chối tình yêu từ con rồi đùn đẩy tình cảm đó qua người khác, gây ra một loại đau thương khác. Hãy nhớ rằng trong quá trình phát triển, mọi trẻ em đều cần dựa vào mẹ của mình.
Một cô gái viết rằng “Mẹ tôi không xấu. Nhưng về mặt cảm xúc, mẹ hoàn toàn tách biệt với tôi, đến giờ vẫn như vậy.”
Những kiểu hành xử này bao gồm: thiếu tiếp xúc về thân thể như không ôm ấp, không an ủi; không chịu trách nhiệm dỗ dành khi con khóc hoặc khi con xúc động, và cả những nhu cần khi con trưởng thành; và dĩ nhiên còn có hành động ruồng bỏ.
Sự ruồng bỏ để lại những viết sẹo đặc biệt, nhất là khi chúng ta luôn tin vào tình yêu và hành động bản năng của người mẹ. Không chỉ vô cùng đau đớn, mà cảm giác còn rất hoang mang.
Đúng với trường hợp của Eileen, 39 tuổi, cô đã trải qua nhiều vấn đề như thế này, và giờ khi trở thành mẹ, cô và mẹ của mình vẫn gặp những giới hạn trong giao tiếp. Cha mẹ Eileen li dị nhau khi cô mới 4 tuổi, cô sống với mẹ cho đến năm lên 6, khi mẹ cô quyết định rằng người cha mới là phụ huynh “phù hợp” hơn cả. Điều này đối với đứa trẻ 6 tuổi chính là một đả kích, nhất là vì cha cô đã tái hôn, ông còn vừa có một đứa con riêng với vợ mới. Và sắp có thêm 2 đứa nữa. Nhưng câu hỏi lớn với Eileen chính là: “Tôi không thể hiểu nổi tại sao mẹ lại không muốn bên cạnh tôi. Tôi cứ cảm giác như đời mình có một khoảng trống lớn mà chỉ có mẹ mới có thể bù đắp được.”



Những kiểu hành xử như thế này luôn khiến đứa con gái rơi vào tình trạng khao khát mãnh liệt và thiếu thốn một cách tuyệt vọng. Người may mắn nhất sẽ tìm được một thành viên khác trong gia đình - như cha, ông, cô, hoặc chú - những người ấy có thể lắp lại một phần lỗ hổng, tuy nhiên, họ chỉ có thể giúp đỡ một phần chứ không thể chữa lành hoàn toàn; phần lớn gần như không giúp được gì.
Những cô gái không được gắn bó thường trở nên dựa dẫm trong những mối quan hệ trưởng thành, luôn cần sự đảm bảo lâu dài từ bạn bè và người yêu.
4. Bám víu
Hai kiểu mẫu đầu tiên mô tả những người mẹ tự tạo khoảng cách với con mình, trong khi đó, sự bám víu thì ngược lại: những người mẹ này không nhận thức được cái khoảng cách lẫn khái niệm cá nhân giữa mình và con cái. Ở trường hợp này, chính nhu cầu tình thương và chú ý của con gái lại hỗ trợ cho sự kiềm kẹp của mẹ - lợi dụng tính cách này của con để phục vụ cho một mục đích khác. Những người mẹ như thế này là kiểu mẫu “bà mẹ sân khấu” kinh điển và sống nhờ vào thành tích của con cái mà họ vừa đòi hỏi lại vừa khuyến khích.
Như mẹ của Gypsy Rose Lee, Judy Garland và Frances Farmer đều trở nên nổi tiếng và được nhớ đến nhờ vào truyền hình thực tế. Các cô gái lớn lên với người mẹ như thế này nên đọc hồi kí của Vivian Gornick, quyển Fierce Attachments.
Trong khi con gái của những người mẹ vô tâm hoặc vắng mặt “biến mất” vì sự bỏ bê và vô trách nhiệm của mẹ thì cái tôi của người con gái bị mẹ bám víu hoàn toàn bị nuốt chửng. Rất khó để tách rời khỏi sự bám víu của mẹ vì khái niệm ranh giới tách biệt giữa hai người là gần như không có.
Một mối quan hệ mẹ con lành mạnh và hòa hợp cho người ta cảm giác an toàn và tự do - đứa trẻ được bước ra khỏi vòng tay người mẹ để bò, những người trẻ tuổi được hướng dẫn nhưng đồng thời được lắng nghe và tôn trọng. Đây là những điều mà kiểu mẫu này không hề có.
Chiến tranh “mở” là cụm từ mô tả cho loại quan hệ này, từ “mở” được đặt trong dấu ngoặc kép cũng có lí do của nó. Những người mẹ này không bao giờ thừa nhận hành vi của mình, và họ thường khá cẩn thận khi thể hiện bản thân ở nơi công cộng. Những người mẹ trong nhóm này chủ động phỉ báng con gái của mình, họ khắt khe, hay bắt bẻ, cực kì ghen tị hoặc cạnh tranh với con cái. Đúng vậy, đây chính là lãnh thổ của mẹ; mẹ là người hưởng lợi trong cuộc chơi này. Tôi biết - “cuộc chơi” và “mẹ” dường như không hợp lí khi đặt vào cùng một câu - nhưng tôi sẽ dùng câu nói của Deborah Tannen mà tôi thường dùng để giúp bạn dễ hiểu hơn bởi tôi không thể diễn đạt điều này mà không có cô ấy:
“Điểm mấu chốt khi áp đặt quyền lực lên con trẻ chính là: không chỉ tạo nên thế giới đứa trẻ sống, mà còn áp đặt bé phải nhìn nhận thế giới ấy như thế nào.”
Một đứa bé không phù hợp với hình thức cai trị thế này, càng nguy hiểm hơn, đứa bé sẽ bị tiêm nhiễm cách hành xử của người mẹ. Nhiều cô gái thuật lại rằng họ cảm thấy đau khổ khi nghĩ mình chịu trách nhiệm cho mọi chuyện - khi bản thân không khiến mẹ phản ứng lại, chứng tỏ là họ không xứng đáng - điều này đối với họ cũng đau đớn không kém gì cảm giác thiếu thốn tình mẫu tử. Đổ lỗi và tủi hổ thường được người mẹ sử dụng như một thứ vũ khí.



Người mẹ cạnh tranh dùng việc lăng mạ bằng ngôn từ và biểu cảm để “chiến thắng” và có thể dùng đến cả vũ lực. Bà hợp lí hóa hành vi của mình như một điều cần thiết để trị sự hư hỏng trong tính cách và hành vi của con gái mình. Lãnh thổ của mẹ là một nơi nguy hiểm.
5. Không đáng tin
Đây là kiểu mẫu mà các cô con gái khó đương đầu nhất, bởi họ không bao giờ biết mẹ của mình khi nào “tốt”, khi nào “xấu”. Mọi trẻ em đều dựa trên mối liên kết giữa chúng và mẹ mà tạo ra các hình tượng phác họa mối quan hệ trong thế giới thực; những cô con gái này hiểu rằng liên kết tình cảm luôn không ổn định và thậm chí là nguy hiểm. Trong một cuộc phỏng vấn cho quyển sách của tôi, Mean Mothers, “Jeanne” (bút danh) nói rằng:
“Sự thiếu tự tin vào bản thân của tôi là do mẹ tôi gây ra. Bà ấy không đáng tin về mặt cảm xúc - hôm kia thì chỉ trích tôi thậm tệ, ngày sau lại bơ tôi, rồi sau đó, tự dưng lại cười cười và quan tâm tôi thái quá. Giờ tôi nhận ra rằng người mẹ tươi cười thường chỉ xuất hiện khi có sự xuất hiện của người ngoài. Dù sao đi nữa thì tôi không bao giờ biết phải trong mong vào gì cả. Bà có thể hiện diện một cách quá quắt, vắng mặt một cách không thể hiểu nổi và rồi lại đóng một vai khác. Tôi từng cho rằng mình đã lỡ làm gì đó khiến mẹ đối xử với mình như vậy. Giờ tôi biết bà đã làm những gì bà cảm thấy trong lòng, và không hề nghĩ đến tôi, nhưng tôi vẫn nghe được giọng của bà trong đầu, nhất là khi cuộc sống trở nên khó khăn hoặc khi tôi cảm thấy không an toàn.”
6. Ích kỷ
Nếu thích, bạn có thể gọi họ là người ái kỷ. Người mẹ nếu có quan tâm thì cũng chỉ xem con gái là một phân thân của mình, không hơn không kém. Không như bà mẹ bám víu, luôn tập trung chăm chút và bảo bọc con mình, kiểu mẫu ích kỉ cẩn thận điều tiết những liên quan đến con cái để phù hợp với hình ảnh phản chiếu của họ. Như một người chơi quyền lực, bà không thể đồng cảm; mà thay vào đó là quan tâm đến hình thức và ý kiến của những người ngoài.
Dù người mẹ luôn chối phăng mỗi khi bạn hỏi, thì liên kết tình cảm giữa mẹ và bạn cũng chỉ là ở bề ngoài vì thật ra bà chỉ quan tâm đến bản thân mình mà thôi. Chiến thuật mà mẹ dùng để thao túng và điều khiển con gái là để cho cô ấy tự đề cao mình và cảm thấy tốt về bản thân.
Những người mẹ này thường trông rất tuyệt nếu nhìn từ phía ngoài - họ thường hấp dẫn, duyên dáng khi bạn gặp họ, chăm sóc nhà cửa tốt - điều này càng làm người con gái không được yêu thương cảm thấy hoang mang và tách biệt hơn nữa. Than ôi, chấp nhận những điều này còn khó hơn là thừa nhận rằng mình đang đóng vai Cinderella (và đối chọi với bà mẹ ác quỷ, chứ không phải là mẹ kế, cho đến khi anh em nhà Grimm sửa lại câu chuyện) sống trong hầm chứa và mọi người biết rằng mẹ là một mụ phù thủy.
7. Vai trò đảo ngược
Thường thì kiểu mẫu quan hệ này tôi ít nghe đến nhất - hoàn cảnh mà người con gái , dù là tuổi còn nhỏ, trở thành người giúp đỡ, chăm sóc, thậm chí là trở thành “mẹ” của mẹ. Đôi lúc, kiểu mẫu này nổi bật khi người mẹ có con khi còn rất trẻ và có nhiều con hơn khả năng mà bà có thể xoay xở được.
Đúng với Jenna, hiện tại đã sắp bước qua tuổi 40, nói rằng:
“Khi mẹ 26 tuổi, mẹ có 4 đứa con, ít tiền và không có sự hỗ trợ. Tôi là người con lớn nhất, khi đó tôi 5 tuổi, tôi trở thành người phụ giúp cho mẹ. Tôi học cách nấu ăn, giặt giũ và dọn dẹp. Khi tôi lớn hơn, áp lực vẫn y như vậy, mà còn ngày càng tăng lên. Mẹ gọi tôi là “tảng đá” của mẹ nhưng không bao giờ chú ý đến tôi, chỉ quan tâm các em. Hiện tại khi tôi đã trưởng thành, mẹ vẫn ko đóng vai trò như một người mẹ mà chỉ hành xử như một người bạn lớn tuổi khó tính. Tôi nghĩ là mẹ đã cướp đi tuổi thơ của mình.”
Nổi tiếng hơn nhưng vẫn ở cùng cảnh ngộ, hồi kí The Liar’s Club của Mary Karr mô tả cả Mary và người chị kế trong quá trình làm mẹ và mối quan hệ với mẹ của họ.
Con gái của người mẹ nghiện rượu hoặc người mẹ trải qua trầm cảm không được chữa trị có thể cảm thấy bản thân mình phải đóng vai trò chăm sóc, bất chấp tuổi tác. Điều đó gồm đảm đương vai trò làm mẹ không chỉ với mẹ mình mà còn với các em.
Những người mẹ “yếu ớt” cũng tác động theo kiểu này, gặp nhiều sức khỏe và những vấn đề khác. Trớ trêu thay, những người mẹ như này có thể yêu thương con gái mình nhưng lại không có đủ khả năng để làm chủ cảm xúc của bản thân. Dù những kiểu hành xử này gây nhiều đau đớn, với các liệu pháp và can thiệp, nhiều cô con gái tìm được sự hòa hợp khi trưởng thành và cũng như đạt được sự thấu hiểu.
Một số suy nghĩ
Dù chúng ta có muốn tin vào điều gì đi nữa, nữ giới trong giống loài của chúng ta không bị ép buộc phải yêu thương con cái; đứa trẻ có những nhu cầu mãnh liệt cần cho quá trình sinh tồn, chứ không phải người mẹ. Ước tính rằng một nửa trong số chúng ta thắng sổ xố và có được người mẹ tuyệt vời hoặc vừa ổn. Ở đây không nói rằng những mẹ này hoàn hảo. Theo định nghĩa, họ vẫn thường lầm lỗi, hoặc họ thi thoảng cũng có thể có những biểu hiện trong các kiểu mẫu đã nêu ở trên. Chuyện này vẫn xảy ra, nhưng điều này không có nghĩa quan hệ mẹ - con này là "độc hại".
Nhưng đối với chúng tôi, những người không may mắn, vẫn có hi vọng và cách cứu chữa. Với những người không hiểu được, hãy lắng nghe và đừng phán xét các cô con gái này bởi họ sẽ khiến bạn hoài nghi về những gì mình tin vào việc làm mẹ và tình mẫu tử.
Hãy biểu hiện ra những nét mà người mẹ của họ không có. Bằng cách này, bạn đã cho thấy sự thấu cảm của mình.
Nguồn: PsychologyToday



Tâm Lý Trẻ Không Có Bố
 
Tâm lý trẻ không có bố thường có những thiếu hụt và xáo động.
1. Sự thiếu hụt vai trò người bố ảnh hưởng đến tâm lý trẻ thế nào?
Theo G. Robin, uy quyền của người bố là then chốt của sự hòa hợp trong gia đình. Và dựa vào uy quyền đó mà người mẹ cũng hình thành những nguyên tắc, những luật lệ cho con của mình, từ đó tạo nên sự cân bằng trong sự phát triển tâm sinh lý của trẻ. Vậy nên, sự vắng mặt của người bố đồng nghĩa với việc phá vỡ sự cân bằng đó.
Nói một cách khác, tâm lý trẻ không có bố theo đó không thể phát triển cân bằng và lành mạnh bền vững. Ngay từ khi nhận thức được bản thân không có bố, trẻ đã bắt đầu cảm thấy sự thiếu thốn về tình thương, về người dẫn dắt cứng rắn trong gia đình, về cảm giác được bảo vệ. Trẻ cần được bố bảo vệ để có cảm giác an toàn khi lớn lên.
Không có bố, tâm lý trẻ sẽ bị ảnh hưởng tiêu cực, nhất là trong quá trình phát triển nhân cách. Theo nhà Tâm lý học Sigmund Freud, người bố đóng vai trò vô cùng quan trọng đối với sự hình thành và phát triển nhân cách của trẻ. Người bố chính là “đối thủ” của trẻ trai trong việc chiếm hữu tình cảm của người mẹ, và mặt khác, người bố cũng chính là “món quà” mà trẻ gái phải đấu tranh với mẹ để chiếm hữu. Nếu người bố làm tốt vai trò “đối thủ” hay “món quà” của mình, đứa trẻ sẽ đồng nhất với người bố của mình, phát triển nhân cách lành mạnh, phát triển “sức mạnh của tính cách”.
Chính vì thế, người cha nhu nhược, vai trò mờ nhạt, không kỷ cương và luật lệ sẽ là nguyên nhân của những sự lệch lạc, những rối nhiễu trong ứng xử của trẻ về sau. Như vậy, có thể thấy sự phát triển tâm lý trẻ không có bố có xu hướng không cân bằng, đứa trẻ sẽ hoàn toàn phụ thuộc vào những quyết định của người mẹ. Còn mẹ thì hoài loay hoay tìm lời giải đáp hợp lý đối mặt với câu hỏi bố đâu của con mà không gây tổn thương đến tâm hồn trẻ nhỏ.
2. Sự phát triển tâm lý trẻ không có bố
Trẻ cần được tương tác với bố nhiều để có hình mẫu lý tưởng hướng đến trong tương lai. Việc không có cơ hội tương tác với người bố khiến cho các con lúng túng và không tìm được hình mẫu lý tưởng để hướng tới, đồng thời trải qua nhiều giai đoạn khó khăn trong quá trình trưởng thành. Trong trường hợp này, sự phát triển tâm lý trẻ bị ảnh hưởng tiêu cực mạnh mẽ hơn ở bé trai so với bé gái.
Đối với các bé trai không có bố, trẻ sẽ không biết được vai trò người đàn ông thông qua bố và đồng hóa với giá trị đó. Tâm lý trẻ không có bố này thích nghi kém hơn và gặp nhiều khó khăn hơn trong quan hệ tương tác với các trẻ khác cùng chơi. Sau này, khi lớn lên trẻ sẽ khó khăn trong việc xây dựng mối quan hệ nam nữ với người bạn khác giới của mình. Trong suốt thời gian dài bám dính vào mẹ, không có “đối thủ” cạnh tranh, không có bố để nuôi dưỡng quyền lực của đàn ông, trẻ trai nguy cơ thiếu nam tính.
Đối với các bé gái không có bố, trẻ sẽ không cảm nhận được vai trò là con gái của mình, đặc biệt, trẻ có xu hướng không tạo dựng tốt quan hệ với bạn trai. Quá trình bám dính mẹ mà không xuất hiện sự cạnh tranh để giành bố, không có bố để bày tỏ nữ tính của mình, những đứa trẻ gái lại tự đồng nhất mình với mẹ, trở nên người có nam tính như cách người mẹ một mình gồng gánh chăm sóc cho cả gia đình.
Hành vi trong tâm lý trẻ không có bố có xu hướng lệch lạc. Một nghiên cứu cho thấy trẻ không có bố có chỉ số IQ thấp hơn và khả năng phán đoán về mặt xúc cảm cũng kém hơn. Hay theo một thống kê nước ngoài thì 95% trẻ vị thành niên phạm pháp trong thành phố Boston “không có cha” và đó là nguyên nhân cơ bản dẫn chúng đến chỗ phạm tội.
Trong các gia đình nuôi con một mình, trẻ thường có những thần tượng bên ngoài gia đình để thay thế làm hình mẫu bắt chước noi theo, trẻ tin ở sách báo, phim ảnh để tìm ra giá trị của mình. Đối với sự phát triển tâm lý trẻ không có bố, khó khăn chính lại ở chỗ khó xây dựng cho mình một cuộc sống độc lập. Đó thường là những trẻ lớn, là con cả trong gia đình. Không có bố, những đứa trẻ này buộc phải trở thành chỗ dựa cho các em, thậm chí cho cả mẹ. Chúng phải lo toan gánh vác mọi việc trong gia đình, là người thay thế cha mẹ để nuôi dạy các em. Do bị ràng buộc bởi trách nhiệm, chúng không nỡ tách ra khỏi gia đình khi đã trưởng thành để gây dựng cho mình cuộc sống riêng.
Có thể thấy, tâm lý trẻ không có bố có nhiều bất ổn và bản thân chúng cũng tự cố gắng để lớn lên. Chúng cần nhận được sự quan tâm và hướng dẫn đúng mực, để tránh những xu hướng phát triển tiêu cực xảy ra.



16 Dấu Hiệu Cho Thấy Trẻ Đang Thiếu Tình Yêu Thương Của Cha Mẹ
 
Mặc dù tình yêu thương không có hình dạng nhưng chúng ta vẫn dễ dàng cảm nhận được. Một đứa trẻ không nhận được tình cảm của bố mẹ dành cho mình thì điều đó thật đáng buồn.
Một ví dụ cho thấy bố mẹ thường hay nhầm lẫn tình yêu của mình cho con cái chính là “Tôi sẽ mua tất cả mọi thứ mà con tôi thích”. Điều này chỉ thể hiện tình cảm từ một phía, còn trẻ coi đó như một sự vòi vĩnh, chúng sẽ không cảm thấy tình yêu của bố mẹ ở đó. Những biểu hiện dưới đây chứng tỏ trẻ chưa đón nhận được tình yêu của cha mẹ:
1. Hoạt động tay chân
Khi còn nhỏ những đứa trẻ biểu hiện ý muốn của mình khi đói, buồn ngủ, buồn bằng cách dùng tiếng khóc để thể hiện. Tuy nhiên, sau 3 tuổi thì trẻ sẽ dùng lời nói, hành động để bộc lộ cảm xúc của mình. Vì vậy, khi trẻ được 3 tuổi, hãy để ý con mình có những dấu hiệu như lầm lì, ít nói, ít hoạt động thì có thể trẻ đang cảm thấy bất an, lo lắng.
2. Dùng răng
Nếu bạn không thấy bất kỳ dấu hiệu nào thể hiện tình cảm của trẻ vào ban ngày, thay vào đó ban đêm lại nghe thấy tiếng nghiến răng thì chắc chắn con bạn đang gặp vấn đề về tâm lý.
3. Tự sờ vào vùng kín
Dù là trẻ là nam hay nữ thì khi cơ thể cảm thấy căng thẳng, buồn bã lại có xu hướng đùa nghịch với vùng kín. Bố mẹ thường tức giận và luôn nói “Đừng có chạm tay vào đó”. Họ không hiểu được cảm giác của một đứa trẻ khi bị thiếu tình thương.
4. Mất thính lực
Nếu không phải do bệnh tật hoặc chấn thương mà đột nhiên mất đi thính lực thì chắc chắn đó là hội chứng điếc tâm thần. Chứng bệnh này thường xảy ra ở bé gái ở độ tuổi tiểu học, khi trẻ cảm thấy căng thẳng thần kinh, một dấu hiệu của thiếu tình yêu.
5. Tè dầm
Sau độ tuổi lên 3, việc phát hiện con mình còn tè dầm có thể khiến nhiều bố mẹ cảm thấy tức giận và quát mắng chúng. Trẻ sẽ cảm thấy bị tổn thương, sợ hãi và tiếp tục lặp lại việc tè dầm trong nhiều đêm liên tiếp.
6. Gắt ngủ
Đột nhiên một đứa trẻ thức dậy vào lúc nửa đêm và khóc to. Đây là hội chứng khi ban ngày trẻ cảm thấy căng thẳng, cảm giác sợ hãi bủa vây xung quanh.
7. Tức giận, ích kỷ
Nếu một đứa trẻ có ít cơ hội tiếp xúc, thân thiết với bố mẹ thì hoocmon tình cảm oxytocin sẽ không tiết ra. Điều này sẽ làm cho trẻ không thể nào điều khiển được cơn tức giận và sự ích kỷ của bản thân được.
8. Nói dối
Bố mẹ ít có cơ hội nói chuyện và quan tâm nhiều đến con cái khi mải mê làm việc còn con thì gửi đến trường mẫu giáo, dần dần sau một thời gian sẽ khiến mỗi quan hệ giữa bố mẹ và trẻ có khoảng cách. Trẻ bắt đầu không tin tưởng và tìm cách nói dối bố mẹ khi bị ốm đau hoặc gặp chuyện gì đấy.
9. Đập phá đồ đạc
Khi một đứa trẻ cô đơn thì nó có xu hướng thích gây sự chú ý với bố mẹ. Chúng thường giấu điện thoại, ví, túi xách và phá vỡ những thứ yêu thích của bố mẹ.
10. Chịu đựng
Khi bố mẹ có 2 đứa trẻ và thường dành sự cưng nựng cho 1 trong 2, dần dần trẻ sẽ cam chịu mọi thứ. Nhưng khi giới hạn chịu đựng vượt mức thì trẻ có xu hướng trở nên ích kỷ, nói dối và đập phá mọi thứ khi đi ra ngoài.
11. Né tránh sự âu yếm của bố mẹ
Khi không cảm thấy bố mẹ có sự an toàn thì trẻ thường né tránh mỗi khi bố mẹ muốn ôm hôn.
12. Làm nũng với người khác
Khi một đứa trẻ có xu hướng nhõng nhẽo, làm nũng với người lạ thay vì là bố mẹ mình thì trẻ bắt đầu có dấu hiệu thiếu tình thương.
13. Tìm kiếm sự giúp đỡ từ bên ngoài
Khi không cảm nhận được tình yêu từ bố mẹ, trẻ sẽ bắt đầu tìm kiếm sự giúp đỡ từ những người bên ngoài mà chúng cảm thấy có thể tin tưởng được.
14. Làm tổn thương bản thân
Trẻ tự gây thương tích cho bản thân mình nhằm mục đích gây ra sự lo lắng, thu hút sự chú ý từ mọi người.
15. Bản thân muốn thử tất cả mọi thứ
Trong một số trường hợp thì việc để trẻ tự thử sức với mọi thứ là điều tốt nhưng khi trẻ bị mất kiểm soát ý thức, tự hành hạ bản thân và bắt nạt những bạn khác thì điều này trở thành mối lo ngại.
16. Không còn biểu hiện cảm xúc
Một đứa trẻ mà không được cha mẹ lắng nghe, chia sẻ mỗi khi con thắc mắc muốn biết điều gì thì dần dần chúng sẽ chán nản, bực bội, không còn vui vẻ nữa. Kỹ năng giao tiếp cũng từ đó mà kém đi hẳn, trẻ sẽ dần thụ động, khép kín hơn.
Nguồn: Phan Hằng (Dân Việt)



Thiếu Vắng Tình Yêu Thương - Dù Cha Mẹ Luôn Bên Cạnh
 
Vì sao một người lớn lên lại thiếu vắng tình yêu thương, cho dù cha mẹ luôn bên cạnh?
Trong quá trình trưởng thành, một người có được nhiều tình yêu thương hay không phụ thuộc rất nhiều vào sự tác động và ảnh hưởng của cha mẹ trong quá khứ. Hóa ra, không phải chỉ những đứa trẻ không có cha mẹ mới là thiếu vắng tình yêu thương. Có những người ngay cả khi ở bên cạnh cha mẹ, nhưng nếu cha mẹ đối xử với con cái sai cách cũng có thể khiến cho họ không cảm nhận được tình yêu thương, thậm chí là thiếu thốn tình yêu thương.
Bài viết này chỉ ra một góc nhìn tâm lý lý giải việc một người trưởng thành đầy tích cực, vui vẻ và nhiệt tình. Ngược lại, có những sai lầm trong cách giáo dục con của cha mẹ khiến họ trưởng thành không bao giờ được như vậy. Nếu bạn là một người trưởng thành, hãy cho phép mình quay trở về quá khứ để đối chiếu với những điều này. Nếu bạn là một bậc phụ huynh, đây là góc nhìn quan trọng cho bạn trong cách giáo dục con.
Một trong những nhu cầu cảm xúc mạnh mẽ của con người, trong đó có con trẻ là mong muốn tha thiết được yêu thương và được chấp nhận hoàn toàn như chúng ta vốn thế chứ không buộc phải cố làm thế. Sâu thẳm tận đáy lòng, tất cả mọi người, già cũng như trẻ, đều khao khát nhận được tình yêu thương và sự chấp nhận của những người xung quanh ta, mà trước hết là những người thân trong gia đình. Chính những điều này làm cho con người chúng ta khi lớn lên, trải qua giai đoạn còn nhỏ có động lực tham gia vào các nhóm bạn bè, tuân theo các quy tắc xã hội, phát triển tình bạn, quan hệ với bạn khác giới và bắt chước những khuôn mẫu hành xử của người khác.
Cái gì tạo nên một đứa trẻ tích cực, vui vẻ và nhiệt tình? Đó là "bể yêu thương" tràn đầy. Nhà tâm lý học nổi tiếng, Tiến sĩ Gary Chapman, trong quyển sách của mình có tựa đề "Năm Ngôn Ngữ Yêu Thương" (The Five Love Languages), đã nói rằng mỗi người chúng ta đều có một "cái bể chứa đựng những yêu thương". Khi đứa trẻ được ủ trong không khí dạt dào tình thương và luôn nhận được sự chấp nhận của những người xung quanh, bể yêu thương của nó sẽ luôn ĐẦY ẮP. Những đứa trẻ với bể yêu thương ĐẦY ẮP này luôn có cảm giác tự hào về bản thân, ý thức được giá trị của mình và tin vào bản thân mình. Chính điều này sẽ giúp chúng trở nên vui vẻ, tích cực và hăng hái.
Khi một đứa trẻ không cảm nhận được tình yêu thương và phải liên tục nhận những lời phản đối, la rầy hay chỉ trích, bể yêu thương trong chúng sẽ trở nên khô cạn. Bể yêu thương khô cạn sẽ dẫn đến những vấn đề về hành vi! Những đứa trẻ kém may mắn này dần dần có thái độ bất mãn, tiêu cực và dửng dưng với nỗi đau của người khác. Thái độ này sẽ dẫn đến đủ loại hành vi có vấn đề như kết băng đảng với lũ bạn xấu (để có cảm giác mình quan trọng hơn trước mắt người khác), chơi bời lêu lổng (để khỏa lấp cái bể khô cạn trong lòng) hoặc bàng quan với hầu hết mọi sự trong cuộc sống hàng ngày, "Sao tôi phải quan tâm? Dù sao thì cũng đâu có ai thèm biết đến tôi cơ chứ?".
Báo động cấp 1: Bể yêu thương của bất kỳ đứa trẻ nào có thể cạn kiệt lúc nào không biết!
Trong đời mình hầu như tôi chưa từng trao đổi với bậc cha mẹ nào mà không yêu thương con cái, chỉ là mức độ ít hơn hay nhiều hơn thôi. Oái ăm thay, dù phụ huynh cho con cả đại dương tình cảm, vậy mà cái bể nho nhỏ trong lòng con cái vẫn có thể trong tình trạng khô kiệt! Vấn đề là ở chỗ mặc dù yêu thương con cái, cho con những điều mà mình nghĩ là tốt nhất, nhiều người không biết cách bày tỏ sự quan tâm để con mình cảm nhận được tình thương sâu đậm đó.
Sự thật thì cách cha mẹ và con cái nhận thức về thế giới rất khác nhau. Những điều mà cha mẹ cho con xuất phát từ tình yêu, nhưng dưới ánh mắt của con cái có thể không được nhìn nhận là như thế. Thực tế cho thấy, trong đa số các trường hợp thường là nhận thức trái chiều. Khi cha mẹ vì sốt ruột trước một biểu hiện sai trái của con mà la mắng chúng thì chúng chỉ thấy một điều: sự thất vọng và giận dữ của cha mẹ, và suy luận rằng cha mẹ không yêu thương chúng, ghét bỏ chúng. Thậm chí kể cả khi cha mẹ lên tiếng nói rằng yêu thương con, chưa chắc con cái đã tin tưởng. Chúng chỉ tin vào cái mà chúng thấy là ánh mắt giận dữ và vẻ thất vọng trên khuôn mặt cha mẹ.
Tiếc thay, sự thất bại trong việc bày tỏ tình cảm của bên cho và việc giải mã ký hiệu của bên nhận thường là mấu chốt trong hầu hết những vấn đề nảy sinh trong quan hệ giữa cha mẹ và con cái. Vậy nên: Việc cha mẹ yêu thương con cái - khác với - việc con cái cảm nhận được tình yêu thương ấy.
3 ĐIỀU LÀM CẠN KIỆT BỂ YÊU THƯƠNG CỦA MỘT ĐỨA TRẺ
Nhiều phụ huynh vô tình làm những việc hoặc nói những lời mà họ nghĩ là biểu lộ tình yêu thương quan tâm của mình. Nhưng thật không may, chính những việc này lại làm cạn bể tình yêu trong con cái, khiến chúng cảm thấy mình không được yêu thương, không được chấp nhận, thậm chí bị ghét bỏ.
1. Con cái bị so sánh với anh/chị/em hoặc đứa trẻ khác
"Anh con học giỏi thế mà con..." "Sao con không giữ phòng ốc gọn gàng như chị con?" "Bạn Tom vừa được nhận giấy khen, còn con thì sao? Nghe những lời này, một đứa trẻ sẽ có xu hướng nghĩ rằng, "À thì ra mẹ thương chị hơn mình nhiều. Mình không phải là đứa con ngoan mà cha mẹ mong muốn. Chắc họ chỉ ước mình là một người khác. Họ không chấp nhận con người của mình".
2. Chỉ trích và "vạch lá tìm sâu"
Nhiều cha mẹ cố gắng thay đổi hành vi của con bằng cách liên tục chỉ trích hành vi của chúng hoặc bới móc lỗi lầm của chúng. "Con bị cái gì vậy?" "Sao con không thể làm tốt được việc gì cả?" "Sao con lúc nào cũng quên trước quên sau?" Vấn đề của con là không chịu nghe lời người lớn!" Con chẳng chịu giúp mẹ việc nhà gì cả. Sao con lúc nào cũng thế?"
3. Đánh đòn và mắng chửi
Không cần phải nói bạn cũng biết, đánh đập (thượng cẳng chân hạ cẳng tay hoặc dùng đòn roi) cũng như chửi mắng và dán cho con cái những cái nhãn tệ như "đồ vô dụng", "đồ ngu như con heo", "đồ hư hỏng"... là biện pháp rút kiệt bể yêu thương của con cái mạnh nhất, ví như cái máy bơm một trăm mã lực.
Báo động cấp 2: Khi một đứa trẻ không cảm thấy được cha mẹ yêu thương và chấp nhận, chúng thường đi tìm điều đó ở nơi khác có thể không tốt cho chúng.
Điều nguy hiểm nhất là khi một đứa trẻ cảm thấy chúng không được chấp nhận và yêu thương trong gia đình mình, chúng sẽ có khuynh hướng tìm kiếm những điều đó ở những nơi khác, chẳng có gì đảm bảo là tốt cho chúng. Nhu cầu được yêu thương và chấp nhận là nhu cầu đứng thứ ba trong thang bậc nhu cầu cơ bản của con người đã được nhà tâm lý học Maslow lập ra. Nó chỉ đứng sau nhu cầu vật chất về cái ăn mặc và nhu cầu về sự an toàn. Vì thế, một khi không được thỏa mãn cảm giác được yêu thương và chấp nhận, trẻ sẽ có khuynh hướng đi tìm điều đó ở bất cứ đâu, kể cả khi việc đó gây hại cho chúng. Điều này là nguyên nhân lý giải cho việc tại sao có nhiều đứa trẻ bị rủ rê tham gia vào những băng nhóm xấu, trở thành nạn nhân của những tệ nạn xã hội như ma túy, quan hệ tình dục trong tuổi vị thành niên, và bị lôi kéo vào những con đường lầm lạc, tha hóa.
Như vậy, một khi đã hiểu ra tầm quan trọng của nhu cầu được yêu thương và được chấp nhận, chắc chắn mỗi người trưởng thành sẽ có góc nhìn khác và ý thức về việc thay đổi tư duy trong cách tương tác với mỗi đứa trẻ khi còn nhỏ. Bởi lẽ, sự trưởng thành của mỗi đứa trẻ trong tương lai ảnh hưởng rất nhiều bởi sự giáo dục và nuôi dạy của những bậc phụ huynh trong hiện tại.
Nguồn: Tâm Lý Blog



Hội Chứng Cô Đơn Giữa Gia Đình
 
Theo các chuyên gia, từ sự cô đơn của xã hội hiện đại dẫn đến căn bệnh trầm cảm chỉ cách một bước chân. Khi nghiên cứu chứng bệnh trầm cảm và rối nhiễu tâm lý ở trẻ em, các chuyên gia phát hiện một số nguyên nhân, trong đó có nguyên nhân xuất phát từ sự cô đơn của trẻ trong gia đình.
Theo các chuyên gia, môi trường gia đình là môi trường sống gần gũi nhất đối với đứa trẻ. Đây là cái nôi ươm mầm hạt giống và tưới tắm cây xanh lý tưởng nhất nhưng cũng là là nơi khiến trẻ dễ bị tổn thương nhất.
Các chuyên gia đã chỉ ra một số yếu tố mang tính chất nguy cơ cao từ trong gia đình như vị trí của trẻ trong gia đình, sự thiếu hụt tình cảm do trẻ không đủ quan hệ tương tác với bố mẹ, gián đoạn quan hệ mẹ con hoặc người mẹ gặp bất thường về mặt tâm lý tình cảm...
Ngày nay, vấn đề trẻ thiếu hụt tình cảm của mẹ rất được quan tâm và giữ vị trí ưu tiên hàng đầu. Ngoại trừ những hoàn cảnh đặc biệt như bố mẹ ly dị hay do vắng mẹ, do mồ côi ...thì nguyên nhân bố mẹ ít quan hệ giao tiếp tương tác được coi là phổ biến và đáng báo động nhất.
Không ít cha mẹ vì quá coi trọng công việc cá nhân mà họ quên đi trách nhiệm giáo dục con trẻ, đơn giản chỉ là giao tiếp hàng ngày. Với suy nghĩ rằng, chỉ cần nhiều tiền thì con họ sẽ đáp ứng được mọi thứ của cuộc sống. Vì vậy mà có những đứa trẻ ấy cứ cảm thấy cô đơn, chán nản, buồn phiền thậm chí là mất niềm tin vào cha mẹ.
Nhà nghiên cứu tâm lý Nguyễn An Chất, Công ty Tư vấn An Việt Sơn cho rằng, đây là một hiện tượng cần báo động trong cuộc sống gấp gáp của xã hội hôm nay. Nhiều ông bố bà mẹ vì mải tìm kiếm những cái lợi trước mắt mà quên mất thứ tài sản đáng giá nhất đó chính là những đứa con. Nếu một người ở đỉnh cao của sự thành đạt, hoặc giàu có nhà lầu xe hơi...nhưng con cái hư hỏng, gia đình thiếu hạnh phúc thì cuối cùng những thứ đó cũng chẳng có ý nghĩa gì.
Theo các chuyên gia tâm lý, một hiện tượng đáng báo động hiện nay đó là cách nuôi dạy con của các bậc cha mẹ đang có vấn đề. Họ quá chú trọng đến dưỡng chất mà bỏ quên đời sống tinh thần của con trẻ. Hệ quả là, những đứa trẻ thừa dưỡng chất, thiếu yêu thương sẽ phát triển không hoàn thiện, thậm chí méo mó về tâm hồn, lệch lạc trong nhận thức. Họ không hay biết rằng, việc cha mẹ quan tâm, chăm sóc, trò chuyện với con hàng ngày mới chính là thứ “dưỡng chất” tuyệt vời nhất để đứa trẻ phát triển hoàn thiện.
Nhìn vào mặt bản chất thì tình trạng bố mẹ để trẻ rơi vào trạng thái cô đơn giữa gia đình là một hình thức bỏ rơi trẻ. Ở đây là bỏ rơi về mặt tinh thần. Thực tế có những gia đình không quan tâm đầy đủ, cẩu thả trong quan hệ với trẻ, dẫn tới trẻ cô đơn trong gia đình một thời gian dài không được phát hiện.
Ở một số nước tiên tiến, nơi mà trẻ em được bảo vệ một cách nghiêm ngặt, họ quan niệm rằng, trẻ bị thiếu hụt tình cảm và cô đơn trong gia đình được xem là một hình thức ngược đãi trẻ em, đòi hỏi những can thiệp y tế – xã hội thích hợp.
Theo các chuyên gia, gia đình chính là điểm tựa vững chắc, nền móng cho sự hình thành và phát triển những phẩm chất nhân cách cần thiết. Nếu như các em ít được giao tiếp thì sẽ ảnh hưởng rất lớn đến đời sống của trẻ. Mỗi đứa trẻ khi sinh ra thì gia đình chính là cái nôi đầu tiên để hình thành nên những giá trị.
Sự giao tiếp giữa cha mẹ và con cái ở mọi lứa tuổi trong gia đình đều rất quan trọng. Đối với trẻ em, giao tiếp chính là yếu tố quyết định nhân cách. Thông qua giao tiếp các em sẽ cảm thấy cha mẹ chính là điểm tựa, là niềm vui và bảo đảm cho sự an toàn của mỗi cá nhân. Thông qua giao tiếp mà ngôn ngữ các em được phát triển tốt, mối quan hệ giữa cha mẹ và con cái được kết dính bền vững. Ngược lại, các em sẽ cảm thấy cô đơn và chán chường với chính người thân của mình, thậm chí là trẻ mất niềm tin.
Bởi vậy, theo các chuyên gia, dù bận rộn thế nào đi nữa, người lớn có thể kiếm nhiều tiền nhưng con cái không nghe lời, chống đối cha mẹ thì cũng đều là thất bại. Mỗi ngày, chúng ta dành cho còn trẻ một thời gian nhất định và cho con những niềm vui để con được tận hưởng cảm xúc hạnh phúc, vui vẻ trong gia đình. Mỗi ngày chúng ta không giao tiếp với con thì chúng ta đang nới rộng khoảng cách trong gia đình và đó là nguy cơ mà người lớn phải chịu trách nhiệm. Vì vậy, giao tiếp còn để phát huy sở trường con trẻ, định hướng cho con những bài học giá trị, là điều kiện để cha mẹ rút kinh nghiệm cho bản thân mình trong nuôi dạy trẻ. Cha mẹ hãy cùng học, cùng chơi với con, đối thoại với con, lắng nghe con nói, tạo ra những hoạt động hấp dẫn, tươi vui trong bầu không khí tâm lý ấm cúng của gia đình. Hãy thường xuyên quan tâm, động viên, hỏi han con cái mỗi ngày, ở mọi thời điểm, bằng các phương tiện. Giao tiếp luôn là nhân tố quyết định cho sự hình phát triển nhân cách, là nền tảng để hình thành những phẩm chất cần thiết cho trẻ.



4 Dấu Hiệu Nhận Biết Trẻ Thiếu Tự Tin
 
Việc cảm thấy thiếu tự tin sẽ tước đi nhiều cơ hội trong cuộc sống, và khiến trẻ cảm thấy sợ hãi khi đối diện với cuộc đời.
1. Chưa hiểu biết, quý trọng bản thân
- Dễ bị tác động bởi người khác, không có chủ kiến, dễ bị ảnh hưởng bởi ngoại cảnh.

- Tự chỉ trích bản thân, bi quan, có cảm giác không xứng đáng với những lời khen tặng.

- Có những biểu hiện như gây sự chú ý từ người khác: khóc nhè, làm trò hề, giả ngốc, chọc tức người khác, gây hấn, làm khác hoặc làm ngược lại những gì được bảo,...
2. Chưa can đảm trước rủi ro
- Không dám thử điều mới, hay lo lắng, sợ hãi, dễ dàng từ bỏ hoặc mong chờ sự trợ giúp. 

- Không chấp nhận thua thiệt hoặc né tránh sự thất bại.
3. Thiếu kỹ năng tương tác xã hội
Thu mình, luôn xin lỗi, không biết cách từ chối điều mình không thích, luôn tìm cách làm vui lòng người khác quá mức.
4. Chưa biết cách bày tỏ cảm xúc tiêu cực
Gặp khó khăn trong việc thể hiện và bày tỏ cảm xúc, đặc biệt là cảm xúc tiêu cực như tức giận, buồn bã,...
Nguồn: FB Tâm lý Hồn Việt



11 Dấu Hiệu Bạn Đang Kiềm Nén Ký Ức Tuổi Thơ Tiêu Cực
 
Nếu một điều gì đó làm bạn chấn thương khi còn bé - bị lạm dụng - bộ não phải kiềm nén những ký ức tiêu cực, gây ra những vấn đề khi trưởng thành. Bạn cảm thấy lo lắng, sợ bị bỏ rơi hoặc cảm thấy thực sự kỳ lạ trong một số tình huống. Bực bội nhất là khi bạn không biết tại sao như vậy.
Cần biết những dấu hiệu bạn đang kìềm nén những ký ức tuổi thơ tiêu cực để đến nhà trị liệu càng sớm càng tốt. "Những ký ức chưa được giải quyết sẽ kìm hãm sự tăng trưởng và phát triển, làm thui chột lòng tự trọng và bản sắc cá nhân khi trưởng thành" - Bruce W. Cameron, nhà tư vấn chuyên nghiệp và trị liệu tâm lý nói. Ông cho rằng "Cần phải trị liệu để mở khóa những ký ức và chấn thương."
Tuy vậy, những triệu chứng kể dưới đây cũng có thể là dấu hiệu của những thứ  khác, ví dụ bạn có vấn đề từ bỏ không phải do một cái gì đó đau thương khi còn bé. Hãy đọc tiếp xem có bất kỳ dấu hiệu nào phù hợp không.
1. Có phản ứng mạnh mẽ với một số người
Nếu có ký ức tuổi thơ bị kiềm nén, bạn dễ thấy bị "kích hoạt" hoặc có những phản ứng cảm xúc mạnh mẽ với những người gợi cho bạn những trải nghiệm tiêu cực trước đây. Nhà trị liệu Jordan Johnson, nói: "Đó là hệ thống báo động của cơ thể hoặc cách cảnh báo rằng loại người này không an toàn". Cảnh giác với người lạ thì tốt, tuy nhiên phản ứng này có thể vượt khỏi tầm kiểm soát. 
2. Địa điểm cụ thể hoặc tình huống khiến bạn thất vọng
Có các tình huống ngẫu nhiên hoặc địa điểm hoàn toàn khiến bạn hoảng sợ. "Khi ai đó trải qua một sự kiện tiêu cực hoặc chấn thương trong thời thơ ấu, não của họ ghi lại những cảm giác cụ thể (cảnh, âm thanh, mùi, v.v.) và ghi trải nghiệm tiêu cực đó vào trí nhớ khi gặp phải những kích thích tương tự trong tương lai". Khi đó, bạn thấy mình ở trong chế độ chiến-hay-chạy mà không biết tại sao.
3. Rất khó kiểm soát cảm xúc
Bạn có bị siêu điên, hoặc siêu lo lắng? "Những người có các sự kiện tiêu cực hoặc chấn thương không được giải quyết từ thời thơ ấu thường phải vật lộn với việc điều chỉnh tâm trạng và quản lý cảm xúc mạnh mẽ". Nếu xu hướng phản ứng thái quá này nghe có vẻ quen thuộc, nó có thể là một vấn đề để xem xét.
4. Rất khó giữ công việc
Nếu chấn thương thời thơ ấu đặc biệt nghiêm trọng, bạn có thể có vấn đề khi duy trì các mối quan hệ lành mạnh khi trưởng thành. Nó ảnh hưởng đến kết nối của bạn với gia đình và bạn bè, nhưng cũng có thể xuất hiện tại nơi làm việc. Vì các ông chủ có xu hướng ít thông cảm so với gia đình, điều đó giải thích tại sao bạn luôn gặp vấn đề trong việc giữ công việc.
5. Luôn vật lộn với nỗi sợ bị bỏ rơi
Sợ bị bỏ rơi có thể là một triệu chứng gián đoạn phát triển thời thơ ấu. Nhà trị liệu hôn nhân và gia đình Lisa Bahar cho rằng: "Họ phản ứng cảm xúc mạnh mẽ khi ai đó bỏ họ và bị rối loạn cảm xúc quá mức."
6. Bạn bè than phiền vì bạn "cư xử như con nít"
Nếu bạn hành động như con nít khi thực sự buồn bã thì dễ hiểu. Nhưng hãy lưu ý nếu nó xảy ra mọi lúc mọi nơi, đặc biệt là khi rất nhiều người than phiền vì điều đó. "Cá nhân 'lặp lại' trải nghiệm con nít bằng cách thụt lùi vào những hành vi như con nít. Một số người thụt lùi giọng nói như trẻ con một cách vô thức." Bahar nói.
7. Có xu hướng tự phá hoại
Gần như bạn luôn tự phá hoại khi có bất cứ điều gì tốt xảy ra? Đây là đặc điểm phổ biến ở những người đã trải qua chấn thương. Nhà tâm lý học Mark Deriantells nói: "Rối loạn cảm xúc là mảnh đất màu mỡ cho sự xấu hổ phát triển". Nó giải thích lý do tại sao bạn luôn cư xử khác người tại nơi làm việc và trong các mối quan hệ.
8. Bạn bè gọi bạn là "bốc đồng" nhiều lần
Nếu phải kìềm nén cảm xúc tiêu cực của tuổi thơ, bạn thấy mình chuyển sang cưỡng chế, nghiện ngập hay bốc đồng để đối phó với nỗi đau. "Bất cứ điều gì đánh lạc hướng bản thân khỏi những cảm xúc tiềm ẩn."
9. Thường xuyên kiệt sức về cảm xúc
Hầu hết năng lượng tinh thần đi vào việc kiềm nén quá khứ là lý do bạn cảm thấy kiệt sức về mặt cảm xúc. Nó thậm chí khiến bạn bị kìm hãm trong các mối quan hệ của mình.
10. Luôn lo lắng
Nếu điều gì đó đau thương xảy ra trong quá khứ chắc chắn nó dẫn đến sự lo lắng khi trưởng thành. Tuy nhiên sự lo lắng có nguồn gốc từ nhiều thứ. Chỉ vì bạn cảm thấy lo lắng không nhất thiết là bạn đã trải qua chấn thương khi còn nhỏ.
11. Có vấn đề với việc kiềm chế cơn giận
Hay nổi giận vô cớ và vô lý thì không vui chút nào. Hãy nói chuyện với một nhà trị liệu nếu gặp khó khăn trong việc kiểm soát cơn giận của mình. Nó có thể là dấu hiệu của những ký ức và chấn thương bị kìm nén.
Những điều trên có thể là triệu chứng của rối loạn lo âu hoặc trầm cảm, hay dấu hiệu của một chấn thương thời thơ ấu bị kìm nén, và đều cần được quan tâm chữa trị.
Nguồn: Chitu



Trắc Nghiệm Mức Độ Tổn Thương Tâm Lý
 
Các nhà tâm lý học phát triển gọi giai đoạn từ 0 đến 9 tháng tuổi của trẻ là giai đoạn của mối quan hệ cộng sinh. Tức là, dù đã ra khỏi bụng mẹ, nhưng về mặt tâm lý, trẻ vẫn tự coi mình là một phần không tách rời của mẹ. Vậy nên, trẻ sẽ cảm nhận về mình đúng theo những gì mà mẹ cảm nhận về trẻ. Ngược lại, trẻ cũng cần mẹ làm tấm gương phản chiếu để trẻ có thể nhận biết những biểu hiện của mình.
Nếu trong giai đoạn này, trẻ không được bố mẹ dành thời gian quan tâm đúng mức, thì từ trong vô thức, trẻ sẽ luôn cảm thấy bất an, thiếu hụt. Trẻ cũng không còn tin vào các cảm giác, các nhu cầu căn bản của cơ thể. Nếu bị tổn thương nặng, thì thậm chí trẻ sẽ không còn tin tưởng, lạc quan vào con người và cuộc sống.
Những điều này sẽ để lại vô số hệ quả tai hại cho đời sống tương lai của trẻ mà những biểu hiện cụ thể bạn có thể thấy trong bài trắc nghiệm sau.
1. Bạn đã từng/hiện đang ăn quá nhiều/ít, uống rượu bia nhiều, quá béo/gầy. 
Đúng_____ Sai_____
2. Bạn không tin rằng mình có đủ năng lực để nuôi sống bản thân, đáp ứng được những nhu cầu căn bản. Bạn nghĩ rằng mình phải tìm/lấy một anh chàng/cô nàng nào đó để có thể đáp ứng các nhu cầu đó cho bạn.
Đúng_____ Sai_____
3. Bạn thấy khó có thể tin tưởng người khác. Bạn nghĩ mình phải luôn kiểm soát được tình hình. 
Đúng_____ Sai_____
4. Bạn không giỏi trong việc nhận biết được những biểu hiện của nhu cầu cơ thể: no/đói, khỏe/mệt. Trong khi làm việc, bạn thường không nhận biết được tình trạng sức khỏe của mình (đang mệt mỏi đến mức độ nào). 
Đúng_____ Sai_____
5. Bạn thường bỏ mặc/ không đáp ứng những nhu cầu căn bản của cơ thể. Bạn không quan tâm nhiều đến thực phẩm có lợi cho sức khỏe hoặc bạn không tập thể dục đều đặn. Bạn chỉ đi tới bệnh viện khi lâm vào tình trạng nguy cấp. 
Đúng_____ Sai_____
6. Bạn cực kỳ sợ bị bỏ rơi, ghẻ lạnh. Ban cảm thấy rất tuyệt vọng khi tình yêu tan vỡ. 
Đúng_____ Sai_____
7. Bạn từng nghĩ đến chuyện tự tử khi tình yêu kết thúc (người yêu bạn bỏ bạn, vợ/ chồng đề nghị ly hôn). 
Đúng_____ Sai_____
8. Bạn thường cảm thấy bạn không thực sự thích hợp, hay thuộc về bất cứ nơi nào. Bạn cảm thấy những người xung quanh không đón chào, không mong muốn bạn có mặt trên cõi đời này. 
Đúng_____ Sai_____
9. Trong giao tiếp ngoài đời, bạn cố gắng trở nên "vô hình" để không ai chú ý đến sự hiện diện của bạn? 
Đúng_____ Sai_____
10. Trong mối quan hệ tình cảm, bạn cố gắng làm mọi việc có thể để mình trở nên có ích trong mắt người kia, để họ không thể xa lánh, bỏ rơi bạn. 
Đúng_____ Sai_____
11. Bạn thấy thích/thường mơ tưởng tới khẩu dâm. 
Đúng_____ Sai_____
12. Bạn rất khát khao được vuốt ve, xúc chạm, ôm ấp. (Bạn thường chạm/ ôm người khác mà chưa có sự cho phép của họ.) 
Đúng_____ Sai_____
13. Bạn có nhu cầu rất lớn được trân trọng, động viên, công nhận. 
Đúng_____ Sai_____
14. Bạn thường có những lời lẽ chua cay để giễu cợt, chế nhạo người khác. 
Đúng_____ Sai_____
15. Bạn thường sống đơn độc một mình. Bạn cảm thấy chẳng bõ công để cố gắng tạo dựng các mối quan hệ xã hội. 
Đúng_____ Sai_____
16. Bạn là người khờ dại, cả tin, dễ bị lừa. Bạn thường chấp nhận ngay ý kiến của người khác mà không hề suy xét, cân nhắc. 
Đúng_____ Sai_____
17. Bạn thường bị thu hút đến mức ám ảnh vào bộ ngực của người nữ.
Đúng____ Sai______
Kết luận là: Nếu bạn trả lời "đúng" càng nhiều, thì mức độ thiếu hụt/tổn thương của bạn trong giai đoạn từ 0 đến 9 tháng tuổi càng lớn.



Bạn Có Đang Mắc Bệnh Tâm Lý?
 
Ở Việt Nam, hầu hết chúng ta đều không hề biết mình đang mắc một căn bệnh tâm lý, vì hiếm khi quan tâm đến sức khỏe tinh thần. Nếu bạn có trí nhớ kém, hay than thở, thích ngăn nắp... thì đây có thể là dấu hiệu của các chứng bệnh tâm lý đấy!
Một số người có những thói quen kỳ lạ như rửa tay 100 lần một ngày hoặc suốt buổi đi nhặt rác một cách ám ảnh. Liệu đây đơn giản chỉ là sở thích cá biệt hay họ bị mắc một căn bệnh tâm lý nào đó? Bạn hãy học cách phát hiện những người có bệnh tâm lý với những người có cá tính khác biệt qua những so sánh sau.
1. Trí nhớ kém và hội chứng mù mặt
Việc quên mặt một người nào đó bạn từng biết là chuyện không hiếm. Trong cuộc sống thường ngày, bạn gặp rất nhiều gương mặt ở nhà, siêu thị, chỗ làm... nên việc quên một vài gương mặt không phải là một căn bệnh tâm lý. Ngoài ra, khả năng nhận diện khuôn mặt còn phụ thuộc vào độ tuổi của bạn. Những người không nằm trong độ tuổi 30–34 sẽ dễ quên mặt của người khác hơn.
Prosopagnosia hoặc hội chứng mù mặt là một chứng rối loạn mà não bộ người bệnh không có khả năng phân biệt những gương mặt mình từng thấy, kể cả mặt người quen. Thay vào đó, những người bị bệnh này phải tìm cách khác để nhận ra người quen, có thể bằng kiểu tóc, giọng nói hoặc phụ kiện... Khi bạn thay đổi kiểu tóc, khàn giọng... thì người bị hội chứng mù mặt có thể không nhận ra bạn.
Cách phát hiện bệnh: Nếu bạn không dùng những đặc điểm trên khuôn mặt như đeo kính, mắt to, da trắng... để miêu tả người khác thì có thể bạn đã bị hội chứng mù mặt và cần đi khám. Một số triệu chứng khác có thể là tránh gọi tên khi giao tiếp với mọi người và nhầm lẫn các nhân vật trên phim.
2. Hay than thở và hội chứng Hypochondria
Một số người có thói quen than thở về sức khỏe của mình để nhận được nhiều sự quan tâm của người khác hơn. Cũng có thể những người này đang muốn đẩy một phần trách nhiệm của mình sang người khác.
Còn những người bị chứng Hypochondria liên tục cảm thấy lo lắng về việc bị bệnh và cực kỳ quan tâm đến tình trạng thể chất của họ. Những người này có thể nhận thức được mình không có bất kỳ bệnh nghiêm trọng nào nhưng vẫn sẽ liên tục tìm kiếm các triệu chứng dù chỉ trong tưởng tượng.
Cách phát hiện bệnh: Nếu một người liên tục than phiền về sức khỏe của mình, bạn có thể kiểm tra xem họ có bị hội chứng Hypochondria hay không bằng cách hãy đề nghị họ đi khám bác sĩ. Một người có thói quen than thở có thể sẽ không đến khám bác sĩ mà sẽ tạo ra một căn bệnh "vô hại" hơn để tiếp tục phàn nàn. Ngược lại, một người bị chứng Hypochondria sẽ đồng ý đi khám và đôi khi có thể tự kê đơn mua thuốc cho mình.
3. Ngăn nắp và hội chứng OCD
Một người yêu thích sự gọn gàng luôn dọc dẹp nhà cửa kĩ càng nhất. Người này xem việc lau chùi, đánh bóng đồ đạc trong nhà là việc quan trọng và cực kỳ bực mình khi thấy người khác để đồ lung tung.
Một người bị rối loạn ám ảnh cưỡng chế (Obsessive-Compulsive Disorder – OCD) lau chùi nhà cửa hoặc thực hiện bất kỳ hành động lặp đi lặp lại nào khác để loại bỏ những suy nghĩ ám ảnh trong đầu. Những nỗi ám ảnh này có thể đơn giản như sợ bị cháy hoặc thậm chí là sợ lạc mất người thân.



Cách phát hiện bệnh: Một điểm đặc biệt với những người mắc OCD là họ thấy việc lau chùi, sắp xếp của mình rất có ý nghĩa và dành nhiều tâm sức vào việc này. Một người thích ngăn nắp, sạch sẽ thường kiểm tra, lau chùi các hộp ngũ cốc của mình vì sợ côn trùng làm hỏng. Nhưng một người mắc OCD không những lau chùi các hộp ngũ cốc mà còn đặt các lọ theo thứ tự nghiêm ngặt tùy theo màu sắc, hình dạng...
4. Tiếc của và chứng Syllogomania
Người có tính tiếc của thường cảm thấy khó bỏ đồ đạc của họ ngay cả khi những vật dụng này không có giá trị gì. Họ giữ lại tất cả đồ dùng cũ của mình với suy nghĩ "Biết đâu sau này sẽ cần đến".
Khác với tính tiếc của, Syllogomania là một căn bệnh tâm lý mà người bệnh thu thập và giữ những thứ không cần thiết. Số lượng của những vật dụng này là quá lớn và gây cản trở sinh hoạt hằng ngày của người bệnh.
Cách phát hiện bệnh: Thông thường, những người tiếc của giữ gìn rất kĩ những thứ họ có được. Những người ngày sẽ đặt những đồ mình giữ ngay ngắn trên kệ. Ngược lại, những người bị bệnh Syllogomania thường chất đồ vật thành đống lộn xộn và không muốn ai đụng tay dọn dẹp đống đồ này của họ.
5. Bảo bọc con quá mức và hội chứng Munchausen
Một số ba mẹ khi thấy con có những biểu hiện bệnh nhỏ nhất liền cho con đi khám. Sự lo lắng thái quá này có thể nguy hiểm cho trẻ vì con có thể trở nên kém tự tin cũng như thiếu kỹ năng sống hữu ích.
Hội chứng Munchausen (hội chứng quan tâm quá mức) thường gặp ở phụ nữ. Những người bị bệnh này sẽ tự tưởng tượng ra những triệu chứng bệnh của con cái hoặc người thân. Mục đích của việc tưởng tượng các triệu chứng là để các bà mẹ có được sự chú ý và quan tâm của mọi người xung quanh.
Cách phát hiện bệnh: Rất khó để phát hiện ra hội chứng này bởi vì các bà mẹ thường không thừa nhận rằng họ đã tưởng tượng ra các triệu chứng bệnh ở trẻ. Con cái của những bà mẹ này thường phải nhập viện nhưng lại không thể tìm được nguyên nhân rõ ràng.
6. Hay quên đường và rối loạn định hướng không gian
Những người không định hướng không gian tốt dễ bị lạc, dù là ở những chỗ quen thuộc. Đây không phải là một vấn đề nghiêm trọng và thường do di truyền.
Khác với việc hay quên đường, rối loạn định hướng không gian là một rối loạn tâm thần trong đó bệnh nhân không thể điều hướng trong một số điều kiện nhất định.
Cách phát hiện bệnh: Những người bị mất phương hướng địa hình không thể tìm ra hướng đi. Họ có thể nhớ các điểm mốc nhưng không biết mình phải đi theo hướng nào hoặc nghiêm trọng hơn là bị lạc trong chính ngôi nhà của mình. Rối loạn này thường là do hậu quả của rối loạn não như đột quỵ hoặc xuất huyết.
7. Sợ bẩn và hội chứng nhút nhát bàng quang
Nhiều người không muốn dùng nhà vệ sinh công cộng vì sợ dơ hay sợ gây nhiễm những bệnh nguy hiểm. Họ thà nhịn đi vệ sinh chứ không muốn dùng nhà vệ sinh công cộng. Đây là tâm lý bình thường và dễ gặp ở nhiều người.



Những người mắc Paruresis (hoặc hội chứng nhút nhát bàng quang) cũng sợ đi tiểu trong nhà vệ sinh công cộng, nhưng nỗi sợ này là vì họ không muốn đứng chung với người khác trong nhà vệ sinh. Nỗi sợ khiến những người bệnh Paruresis bị tăng adrenaline, từ đó là co thắt đường tiết niệu đến mức không thể đi tiểu được.
Cách phát hiện bệnh: Paruresis khác với việc sợ bẩn ở chỗ hội chứng có khuynh hướng tiến triển. Ở giai đoạn ban đầu, bệnh nhân ngại dùng nhà vệ sinh công cộng khi có sự hiện diện của người khác. Ở giai đoạn cuối, họ bắt đầu gặp khó khăn ngay cả ở nhà. Sự ám ảnh này khá phổ biến và khoảng 220 triệu người trên toàn thế giới gặp hội chứng này.
8. Ăn uống lành mạnh và hội chứng Orthorexia
Những người gắn bó với chế độ ăn uống lành mạnh luôn có những quy tắc ăn uống của riêng mình. Họ biết giá trị dinh dưỡng và calo của tất cả các món ăn và biết cách kết hợp các sản phẩm với lợi ích sức khỏe. Những người này thường giữ cân rất hay.
Orthorexia là một rối loạn ăn uống mà người bệnh có ham muốn mãnh liệt chỉ ăn những đồ ăn lành mạnh. Những người bị chứng này dành phần lớn thời gian rảnh để vạch ra chế độ ăn uống lành mạnh và cảm thấy vô cùng tò mò về độ lành mạnh của các chế độ ăn uống.
Cách phát hiện bệnh: Khi bị chứng Orthorexia, bạn sẽ không quan tâm tới hương vị món ăn hay sở thích ăn uống của bản thân mà có thể ăn những món vô vị nhất nếu món đó tốt cho sức khỏe. Suy nghĩ ám ảnh về thực phẩm không chỉ liên quan đến thành phần của món ăn và đến ngay cả quá trình nấu ăn.
9. Buồn bã bình thường và trầm
Trong cuộc sống, đôi khi bạn cảm thấy buồn, cô đơn hoặc không tự tin. Đây là tâm trạng buồn bã bình thường và sẽ qua khá nhanh.
Ngược lại, trầm cảm là một rối loạn tâm lý nghiêm trọng. Dấu hiệu chính của trầm cảm là cảm giác buồn bã liên tục hoặc không có khả năng tìm kiếm niềm vui trong cuộc sống.
Cách phát hiện bệnh: Những người bị trầm cảm mất khả năng tập trung và thường cố gắng tránh tiếp xúc với bạn bè và những người gần gũi. Họ thường tập trung vào những mặt tiêu cực của cuộc sống và cũng không yêu thương bản thân. Trầm cảm đi kèm với biểu hiện khác như mất ngủ, đau tim, đau dạ dày và sụt cân. Những người bị trầm cảm nặng còn muốn tự sát.
10. Sợ hãi và hội chứng ám ảnh
Sợ hãi là một cơ chế tiến hóa chúng ta cần để tồn tại. Khi chúng ta sợ hãi, một loạt các phản ứng hóa học xảy ra trong cơ thể như lượng adrenaline, norepinephrine và testosterone trong máu tăng. Đây là những yếu tố khiến chúng ta có thể chạy, hét lên và có nhiều phản ứng khác khi gặp nguy hiểm.
Hội chứng ám ảnh là một nỗi sợ bệnh lý không thể kiểm soát được, phát sinh khi gặp một tình huống nguy hiểm nào đó. Không giống như nỗi sợ hãi thông thường, hội chứng ám ảnh sợ hãi tác động đến tâm lý khá tiêu cực và góp phần làm nặng các chứng loạn thần kinh, thần kinh và trầm cảm.
Cách phát hiện bệnh: Những nỗi sợ hãi xuất hiện trong những tình huống đe dọa tính mạng hoặc sức khỏe, trong khi hội chứng ám ảnh lại xuất hiện trong những tình huống khá vô lý. Những nỗi sợ vô lý này có thể là sợ không gian hẹp hay sợ lỗ. Người bị các hội chứng ám ảnh có các triệu chứng thể chất như khó thở, ra mồ hôi và nhịp tim nhanh khi gặp các tác nhân gây sợ.
11. Quá nhạy cảm và bị hoang tưởng ảo giác
Những người quá nhạy cảm thường dễ bị lo lắng về nhiều điều. Họ lo lắng người khác nghĩ gì về mình hay lo mình không đủ tốt. Đây là dấu hiệu cho thấy bạn thiếu tự tin và quá đa nghi.
Paranoia (ảo giác) là một loại rối loạn tâm thần mà người bệnh thấy những điều không thật. Họ thấy những ảo ảnh không thể xảy ra trong thực tế và lo lắng về những ảo ảnh này.
Cách phát hiện bệnh: Khi có suy nghĩ hoang tưởng, người bệnh thường ngừng giao tiếp xã hội. Họ có thể bước vào một căn phòng trống và lo sợ vì nghĩ trong phòng có âm thanh lạ. 
Việc mắc một căn bệnh tâm lý đôi khi không dễ phát hiện vì những triệu chứng rất dễ nhầm lẫn với một thói quen hay nét tính cách đặc biệt.
Hãy lưu ý khi nhận thấy mình có những biểu hiện bất bình thường về tâm lý nhé!
Nguồn: Thanh Tùng



10 Điều Nên Nói Với Người Đang Đau Khổ Khóc Than
 
Lắm khi thấy ai đó đang buồn khóc, chúng ta thường lúng túng ko biết phải làm sao hay nên nói gì. Trong lòng cũng rất muốn an ủi nhưng lời nói phụt ra miệng sao quá vô duyên phũ phàng. Kiểu như:
- Nín đi
- Đừng khóc nữa
- Đáng gì đâu mà khóc
- Có thế thôi mà cũng buồn được
- Sao yếu đuối thế
- Tôi đây khổ hơn nhiều tôi chưa than thì thôi
- Ngoài kia còn khối người khổ hơn
Nghe mấy câu trên xong đã đang buồn thì chớ khéo lại thêm hờn cả thế giới này!
Mình nhớ hồi còn nhỏ. Mỗi lần bị bắt nạt ở trường hay đối mặt những nỗi buồn ấm ức bất công thì thường bị người lớn mắng là chuyện bé xé ra to, sướng mà ko biết sướng, hồi xưa bố mẹ còn khổ hơn nhiều. Họ làm gì mà được đi học, ko có đủ cơm ăn áo mặc, làm việc như khổ sai blah blah... 
Who cares! 
Ủa ko lẽ họ khổ rồi nên mình ko được phép cảm thấy buồn nữa? 
Hay là vì họ khổ rồi nên tự nhiên nỗi đau của mình sẽ vơi bớt đi? 
Đang buồn chết đi đây này, đã ko hiểu thì thôi ai lại đi tranh thủ kể lể khoe khoang chuyện riêng đòi mình phải hiểu ngược lại cho họ nữa. Vô duyên dễ sợ luôn! 
Vậy khi ai đó đang đau khổ, chúng ta nên nói với họ những câu dưới đây nghe sẽ dễ chịu hơn nhiều:
- Chuyện như vầy ai mà ko buồn!
- Thời khắc này với em thật quá khó khăn. 
- Có anh ở đây bên em rồi.
- Nói cho mình biết đi.
- Mình hiểu mà! Mình cũng từng trong hoàn cảnh đó (chia sẻ một câu chuyện tương đồng)
- Chuyện xảy ra với mày thật buồn quá, đáng sợ quá...
- Tao sẽ giúp mày tìm hướng giải quyết.
- Mình sẵn lòng lắng nghe đây
- Có vẻ như Nhi muốn được yên tĩnh một mình. Mình ở ngay đây thôi, khi cần bạn cứ gọi một tiếng nhé. 
- Thật ko công bằng cho em!
Còn nếu cảm thấy lời nói nào cũng ko thỏa đáng. Chỉ cần 1 cái ôm, vỗ vai, chạm tay và ánh nhìn đầy cảm thông thấu hiểu là cũng đủ và tốt hơn nhiều so với việc phủ nhận hay coi nhẹ nỗi lòng người khác!
Và nếu như thấy ko cảm thông được thì thôi cứ im lặng tránh xa ra cho lành. Chớ nói lời cay đắng!
Nguồn: FB Thích Tâm lý - Yêu Trị liệu - Sâm la vạn tượng



Tâm Lý Học Có Thể Thay Đổi Cuộc Đời Bạn!
 

Có 7 cách mà khi học Tâm lý học bạn có thể thay đổi cuộc đời bạn theo hướng tốt hơn
1. Tăng sự thấu hiểu bản thân và cái nhìn sâu sắc
Đây là một điều rõ ràng: Bằng cách tìm hiểu về các cấu trúc tâm lý, chẳng hạn như các khía cạnh của nhân cách, ta có thể hiểu rõ về bản thân mình, động cơ của chính mình và các kiểu hành vi của chúng ta. Những đánh giá tâm lý cho phép ta biết và hiểu rõ hơn con người thật của mình.
2. Sự hiểu biết về bản chất con người
Tâm lý học tiến hoá giúp chúng ta hiểu rõ hơn về những ham muốn tự nhiên và sức mạnh nội tại của mình chẳng hạn như sự hiếu thắng, bản năng tình dục và vị thế- "cơ chế sống sót" mà chúng ta phải học để điều khiển và kiểm soát để trở thành con người văn minh.
3. Vượt qua những thành kiến
Tâm lý học xã hội dạy chúng ta về những thành kiến, chẳng hạn như sự thiên vị giữa trong nhóm hay ngoài nhóm, đó chính là gốc rễ của những thành kiến và phân biệt đối xử. Lỗi quy kết bản chất, ví dụ như chúng ta thường đổ lỗi cho một người và ít để ý các các yếu tố tình huống khiến một người cư xử theo cách như vậy. Rõ ràng, sự hiểu biết về thành kiến của chúng ta trong nhận thức xã hội có thể giúp chúng ta trở nên thấu hiểu và cảm thông với những người khác và với chính bản thân.
4. Hiểu biết về động lực và thiết lập mục tiêu
Qua việc đi sâu tìm hiểu vào những gì thúc đẩy chúng ta và bằng việc vận dụng những quan điểm đã rất được ủng hộ về việc thiết lập mục tiêu, chúng ta có thể học hỏi để thực hiện những điều to lớn, và chúng ta còn có thể hiểu rõ hơn lý do tại sao chúng ta cố gắng cho những thành quả và mục tiêu mà mình làm.
5. Cải thiện giao tiếp và sự thấu cảm
Tìm hiểu về những chủ đề như về trí tuệ cảm xúc hay giao tiếp phi ngôn ngữ có thể giúp chúng ta chú ý đến những tín hiệu ngầm mà tinh tế ở những người cho phép ta kết nối với họ trên một mức độ tình cảm sâu nặng.
6. Trở thành người cha/mẹ tốt hơn
Không còn nghi ngờ gì về việc học một vài điều về tâm lý học phát triển có thể giúp bạn trở thành ông bố, bà mẹ tốt hơn và mang đến cho con có một sức khoẻ tâm lý khoẻ mạnh hơn.
7. Trở thành một người tốt hơn
Phong trào tâm lý tích cực đặt mục tiêu là các chủ đề về hạnh phúc, sự tha thứ, lòng biết ơn và ý nghĩa trong cuộc sống. Qua việc bày tỏ lòng biết ơn, hiểu điều gì là thật sự tha thứ, và xây dựng nên tính cách cho mình, mỗi người chúng ta sẽ có cuộc sống mãn nguyện và tốt đẹp hơn.
By: Ronald E Riggio Ph.D.
Nguồn: Psychology Today
Dịch: Lệ Giang



Liều Thuốc Bí Mật Cho Bệnh Trầm Cảm
 
Trầm cảm là sản phẩm không thể tránh khỏi của việc làm một người không phải bạn và là hậu quả trực tiếp của việc đàn áp Bản Ngã Thực của bạn.
Không còn là một sự bất ngờ khi trầm cảm đã trở thành một căn bệnh truyền nhiễm toàn cầu, nhưng bạn có biết rằng nguyên nhân tiềm ẩn của trầm cảm đó chính là nỗi sợ thể hiện bản sắc cá nhân? Nếu bạn thường xuyên hy sinh nhu cầu thể hiện bản thân để đổi lấy sự chấp nhận, sự thán phục và sự đồng tình từ người khác - hay để tránh những hậu quả xấu như sự ruồng bỏ hoặc mâu thuẫn - bạn có thể đang âm thầm nuôi dưỡng căn bệnh trầm cảm.
Những lúc bạn bỏ qua nhu cầu thể hiện bản thân để đáp ứng nhu cầu cảm xúc bởi người khác, bạn đang chối bỏ bản ngã thực sự của bạn - tự cắt bỏ bản thân khỏi nguồn năng lượng và sức mạnh nội tại và hậu quả là bạn chối bỏ luôn sự yên ổn tự nhiên của tâm hồn cũng như niềm vui và tình yêu. Kết quả thường là thứ chúng ta gọi là trầm cảm.
Nhưng tại sao chúng ta lại có thể làm điều này với bản thân?
Từ khi sinh ra chúng ta được dạy rằng để được chấp nhận, xem trọng hoặc để được đáp ứng những nhu cầu về xảm xúc, chúng ta buộc phải tuân theo một danh sách luật lệ, quy củ và niềm tin ắp đặt nào đó mà được truyền lại từ cha mẹ, thầy cô, tôn giáo, văn hóa và xã hội. Nếu chúng ta sợ những người khác sẽ khép lại vòng tay yêu thương và sự chấp nhận khi chúng ta không tuân theo, chúng ta rất có thể đang giới hạn bản sắc cá nhân mỗi khi nó đi ngược lại với những chuẩn mực có sẵn từ những người quanh ta. Chúng ta thậm chí còn cảm thấy sự tồn tại của chính mình đang bị đặt trong tình trạng nguy hiểm - tạo cho chúng ta niềm tin rằng chèn ép bản thân thì tốt hơn là thể hiện bản thân. Thật không may, khi bạn thường xuyên chèn ép bản thân thực sự của bạn, có một cái giá rất đắt mà bạn sẽ phải trả.
KHI KHAO KHÁT ĐƯỢC BÌNH YÊN BIẾN THÀNH TRẦM CẢM
Vâng, thật là tuyệt vời khi được chọn sự yên bình hơn là sự bất hạnh, nhưng nếu bạn có thói quen chọn sự bình yên để tránh sự mâu thuẫn, bạn có thể đang hy sinh bản ngã thực của bạn. Phủ nhận bản thân hay quyền lợi của bạn, để tránh khỏi mâu thuẫn với người khác, nghe qua thì có vẻ rất tốt và vị tha, nhưng khi chúng ta nhìn sâu hơn, chúng ta thấy rằng khi ta liên tục đóng bản thân lại để làm hài lòng người khác chúng ta đã vô tình nuôi dưỡng cơn trầm cảm kinh niên về lâu dài.
Sự thể hiện bản sắc cá nhân là một dấu hiệu của sự tiến hóa trong tâm linh. Sự thể hiện bản thân cho phép sự mầu nhiệm tỏa sáng thông qua bạn như một tác phẩm nghệ thuật vô giá. Chọn yên bình hơn là sự giải phóng sẽ chỉ làm dập tắt đi phép màu đó vậy.
Thật ra, khi chúng ta sống với bản ngã thật sự có thể gây cho người khác sự khó chịu nhất định và họ có thể đánh giá chúng ta vì sự khác biệt đó - và trong một số trường hợp có thể gây ra mâu thuẫn. Điều này hoàn toàn đúng, nhưng cũng có một điều khác đúng đó là khi bạn đủ can đảm để thể hiện bản ngã thực của mình, bạn tạo dựng ra một tầng bậc cao hơn của thực tại nơi bạn có thể sống với chính mình. Vâng, điều đó có thể là vượt qua mọi ý kiến của người khác để đến với vùng đất mới tràn đầy năng lượng mà ở đó không có gì cần phải kiểm soát cả. Khi bạn đến được đó, bạn sẽ phát hiện ra rằng không có điều gì dễ hơn là sống với bản thân bạn. Những người trong cuộc đời bạn sẽ học thuộc bài hát mới hay những điệu nhảy của bạn, họ sẽ ca hát và nhảy múa cùng bạn, và những người ngoài cuộc sẽ đơn giản là vui vẻ đi tiếp con đường của riêng họ.



Nhiệm vụ duy nhất của bạn là làm CHÍNH BẠN. Nếu bạn không là bạn, thì ai sẽ là bạn đây? Là chính bạn, điều cần thiết đó là theo đuổi niềm vui của bạn, lắng nghe trái tim mách bảo, và thể hiện bản sắc theo cách mà bạn cảm thấy có dấu ấn của mình trong đó.
CẮM ĐIỆN NÀO!
Khi chúng ta thể hiện bản ngã thật của chúng ta, chúng ta tiếp cận được với nguồn gốc thực sự của chúng ta, và kết quả là chúng ta được kết nối với nguồn sinh lực vô tận của cuộc sống. Khi chúng ta cố che giấu bản thân và đàn áp cảm xúc, chúng ta ngắt kết nối khỏi nguồn năng lượng khổng lồ này và nếu chúng ta để tình trạng này kéo dài, chúng ta sẽ bj trầm cảm, và dường như cả thế giới này đang chống lại ta. Điều này có nghĩa là, để hòa nhập, để được chấp nhận hoặc để giữ sự yên ổn, chúng ta thường xuyên hi sinh tiềm lực cuộc sống duy nhất này thứ mà cho chúng ta tầm nhìn để tạo dựng một cuộc sống tuyệt vời và năng lượng để ta theo đuổi đam mê đến phút cuối cùng.
Trầm cảm là kết quả của việc ngắt kết nối khỏi Năng lượng khổng lồ từ vũ trụ, nhưng trong bất kì hoàn cảnh nào, bạn vẫn có thể kết nối lại, bằng cách lựa chọn sống đúng với bản thân mình.
Chắc chắn là, hãy tìm sự giúp đỡ từ chuyên gia về căn bệnh trầm cảm khi cần thiết, nhưng đừng dựa dẫm vào bác sĩ và thuốc sẽ cứu bạn. Bạn chỉ có thể tự cứu rỗi bản thân bằng cách tìm ra bản chất thật của mình và kết nối vào một vũ trụ mà ở đó tràn ngập tình yêu dành cho bạn.
A. Lắng nghe trái tim
Bạn không thể sống cuộc đời dựa trên những chuẩn mực, giá trị hay sự kì vọng của người khác; bạn phải chọn cuộc sống cho riêng mình. Mỗi khi bạn đàn áp một ý muốn được thử thứ gì đó mới, kết nối với người khác, cười đùa, vui chơi hay tạo ra thứ gì đó, bạn vô tình đang chèn ép nguồn sinh lực nội tại của bạn - dập tắt đi nguồn gốc của một cuộc sống tràn đầy ý nghĩa.
Trầm cảm là hậu quả lâu dài của việc không sống cuộc đời theo cách mà "con người trong bạn" thực sự muốn sống.
Cách để sống một cuộc đời đáng để sống đó là sống theo con tim. Bạn phải dẹp đi những nhận thức đúng sai, tốt xấu, thiện ác và bắt đầu khám phá sự thật của chính bạn mà không bị ảnh hưởng bời bất kì ai và bất kì điều gì (miễn là nó không gây tổn thương vật lý đến người khác).
"Không thể nào!" đó có thể là những gì bạn đang nghĩ - nhưng đó là điều mà trong vô thức bạn đang tìm kiếm. Bạn sẽ không thể tìm thấy câu trả lời cho hạnh phúc của bạn trong trang nhật kí của ai đó hay bảng kế hoạch của người khác. Bạn chỉ có thể tìm thấy câu trả lời cho bản thân mình - có thể nó chẳng dính dáng gì đến những gì bạn đã học được. Nếu bạn muốn sự thanh thản thì hãy nở rộ và sống một cuộc sống đầy ý nghĩa, đó là cách duy nhất.
Bạn đã chìm xuống hố sâu của sự tự kiềm nén bản thân bao xa cho đến khi bị bắt đầu đặt câu hỏi về những ảo tưởng mà bạn đang chung sống?
Nếu như bạn quen tôi bây giờ, bạn sẽ không bao giờ có thể tưởng tượng được tôi từng mắc căn bệnh trầm cảm kinh niên. Nó bắt đầu khi tôi chỉ là một đứa trẻ và nó kéo dài hàng thập kỉ. Chung sống với căn bệnh trầm cảm giống như có một khiếm khuyết vô hình ảnh hưởng đến tất cả các mặt cuộc sống của tôi. Tôi đã thử đủ mọi cách để vượt qua nó, và đôi khi tôi cũng thành công và nó kéo dài vài tuần hay vài tháng nhưng đám mây đen đó luôn quay lại. Không mong muốn gì hơn ngoài sự trải nghiệm cảm giác vui vẻ và tôi muốn có được sự bình yên trong tâm hồn, nhưng mất rất nhiều năm để tôi tìm được phương pháp chữa trị tối ưu này.



Những người thích thể hiện tính cách thực sự của mình không chỉ không bị trầm cảm. Họ là những người sống một cuộc sống đầy lời ca và tiếng hát. Họ đã quyết định biến cuộc sống nội tâm thành đời thực và không thèm quan tâm đến người khác đánh giá hay xét đoán. Những người hạnh phúc biết rằng, cuối cùng thì, những gì họ cảm thấy và nghĩ về bản thân là tất cả những gì đáng lưu tâm. Họ là những người sẽ ra đi với nụ cười trên khuôn mặt và cảm nhận được ân huệ thật sự khi đã có một cuộc sống tuyệt nhất mà họ từng mong muốn. Bạn cũng có những lựa chọn như vậy từ bây giờ.
Bạn có thể cảm thấy trầm cảm bởi vì bạn có một quá khứ bị chèn ép nhưng nếu bạn cứ đổ lỗi cho thế giới bên ngoài, bạn sẽ vẫn không có khả năng để chữa lành bản thân. Thay vì tìm cách để vượt qua sự chèn ép, hãy xoay chuyển sự chú tâm của bạn vào sự giải phóng. Lối ra khỏi hố sâu của trầm cảm chính là chiếc thang của sự thể hiện bản sắc cá nhân. Sự thật là, khi bạn bị trầm cảm, rất khó để có thể tự thể hiện bản thân, nhưng nếu bạn có thể đi từng bước nhỏ đầy vững chãi, bạn chắc chắn sẽ tạo ra sự khác biệt. Hành trình từ trầm cảm đến sự giải phóng đó là từng bước mỗi ngày. Mỗi khi bạn thể hiện bản thân, bạn bước một bước gần hơn đến sự tự do trong tâm hồn.
Thứ duy nhất cần thiết cho một cuộc sống trọn vẹn đó là đưa bản thân của bạn ra khỏi nơi trú ẩn của nó.
B. Điều gì cần thiết để làm chính bạn?
1. Đối mặt với nhu cầu cảm xúc của chính mình
Cho đến khi chúng ta thức tỉnh và lấy lại chánh niệm, những nhu cầu cảm xúc của chúng ta đã luôn giật dây hành động của chúng ta. Nhu cầu được chấp nhận, được trân trọng, được thấu hiểu và được đồng tình thường chi phối cuộc sống của chúng ta, làm cho chúng ta phải hi sinh bản thân để có được những nhu cầu này và những nhu cầu khác được đáp ứng. Nhưng, điều đó chưa bao giờ thành công cả, bởi vì nếu bạn phải che dấu bản thân để được chấp nhận, thì chỉ có bộ mặt giả tạo của bạn được chấp nhận, vậy thì bạn chẳng bao giờ có được sự chấp nhận thực sự. Thay vào đó bạn sẽ cảm thấy như một kẻ giả tạo.
Nếu bạn còn đặt trách nhiệm đáp ứng nhu cầu tâm lý của bạn lên tay người khác, bạn sẽ bị khóa trong ngục tù mà do chính bạn tạo ra. Bạn mở cánh cửa ngục tù này khi bạn ngừng tìm kiếm xung quanh và đáp ứng nhu cầu của chính mình. Làm sao bạn có thể trông đợi mọi người trân quý bạn trong khi bạn chẳng thèm trân quý bản thân? Thật nghịch lí, ngay khi bạn thực hành sự tự quý trọng bản thân, thế giới chỉ là hình ảnh phản chiếu nội tâm của bạn. Nếu bạn không cần người khác đáp ứng nhu cầu tâm lí của mình nữa, bạn sẽ chẳng cần phải thay đổi hay che dấu bản thân vì bất kì lí do hay người nào nữa. Bạn sẽ được tự do là chính mình - bản ngã thực sự, chân thật và đẹp đẽ! Đây là mấu chốt của vấn đề!
2. Đánh giá lại cuộc sống của bạn
Khi bạn cuối cùng đã nhận ra cái giá phải trả để sống giả tạo là quá đắt, bước đầu tiên cần làm đó là hãy chiêm nghiệm trong một cách khách quan cuộc sống hiện tại của bạn. Để biết được liệu bộ mặt của bạn bây giờ có đồng nhất với con người thật của bạn không thì sự tự giác trung thực là điều cần thiết trong tất cả lĩnh vực cuộc sống. Điều quan trọng đó là thực hiện sự đánh giá này trong sự thích thú được hiểu rõ về bản thân hơn là chỉ trích và phê bình. Sự chỉ trích sẽ nhốt bạn chung với sự tiêu cực, trong khi sự thích thú tò mò sẽ mở rộng sự thật và cho phép bạn suy nghĩ về những điều có thể xảy ra.



3. Lắng nghe tiếng nói trong tâm hồn
Sâu thẳm trong bạn có một giọng nói đang thì thầm những lời chỉ dẫn thần thánh với bạn. Nó chỉ là tiếng thì thầm vang lên qua những khao khát của bạn, động lực sáng tạo của bạn và giấc mơ thần kì nhất của bạn về một cuộc sống đáng ngưỡng vọng. Bạn có thể nghĩ là "Tôi chẳng biết nó đang nói gì cả" nhưng điều đó có nghĩa là bạn đã đàn áp những khao khát được sống của bạn trong suốt một thời gian dài. Khi bạn không lắng nghe giọng nói đó, nó trở nên không thể nghe được nữa, nhưng một khi bạn chú tâm lắng nghe và bắt tay vào hành động trong cảm hứng, giọng nói thiêng liêng đó bắt đầu trở nên to hơn và rõ ràng hơn.
4. Ưu ái cho bản thân vô điều kiện
Đã đến lúc buông bỏ những lời chỉ trích trong đầu của bạn mà chúng luôn nhắm tới mọi sai lầm của bạn. Hãy yêu quý bản thân trong không gian tràn đầy yêu thương của sự ưu ái dành cho bản thân. Bạn chẳng cần chấp nhận thứ gì cả. Không phải việc của sự chấp nhận. Nhưng nếu bạn bắt đầu cho phép bản thân cảm thấy thoải mái với vị trí hiện tại của bạn, bạn rất có thể sẽ trải nghiệm được cảm giác bình yên mà ở đó bạn sẽ tìm lại được kết nối với nội tâm của mình. Trong không gian của sự ưu ái vô điều kiện đó, bạn sẽ tìm thấy sự thật về bạn, và cuối cùng sẽ phát triển sự thật đó theo cách củng cố bản ngã tuyệt diệu và
5. Trân trọng những viên đá quý trong tâm hồn bạn
Khi bạn đặt giá trị bản thân lên sự sở hữu, những thành tựu hoặc cách mọi người nhìn nhận bạn, giá trị của bạn sẽ rất tạm bợ - và nó không thể gắn kết được với bạn khi nó phải phụ thuộc vào những thứ bên ngoài. Loại giá trị vật chất này đem đến nỗi sợ và lo âu, thậm chí là khi bạn đang trải qua giai đoạn mà bạn gọi là thành công. Nhưng làm sao bạn có thể là chính bạn nếu giá trị của bạn bị chi phối bởi những thứ mà bạn không thể kiểm soát được?
Cách chữa trị tốt nhất đó là tự tạo lấy giá trị cho bản thân. Đừng cho nó đi và cũng đừng tìm kiếm nó bên ngoài bạn. Nhìn sâu vào trong. Giá trị của bị luôn tồn tại và không cần điều kiện. Bạn có giá trị chỉ vì bạn đang tồn tại. Đó là viên đó quý của tâm hồn! Đến khi bạn nhận ra giá trị đó thuộc nội tại và vô điều kiện, bạn sẽ đạt được sự tự do của riêng mình, khi đó bạn không cần quan tâm thế giới đang nói gì hay nghĩ gì về bạn nữa. Hãy tưởng tượng có được sự tự do để khám phá bản thân và sự tự do để thực hiện sự giải phóng đầy huy hoàng.
6. Điều chỉnh lại các mối quan hệ
Khi bạn đưa ra quyết định trong chánh niệm để trở về với bản ngã thực của mình, bạn có thể sẽ kích thích ngòi nổ của những mối quan hệ mà trong đó bạn không phải là chính bạn. Một số mối quan hệ sẽ bắt đầu tiến triển hơn, trong khi những mối quan hệ khác sẽ tự nhiên sụp đổ. Sẽ rất bình thường nếu bạn cảm thấy lo lắng vì những thứ có thể sẽ đánh mất nhưng có nhiều thứ bạn sẽ đạt được hơn nếu bạn chọn là chính mình. Những mối quan hệ còn đứng vững và những mối quan hệ mới cuối cùng sẽ xuất hiện sẽ làm bạn cảm thấy hài lòng hơn những gì bạn tưởng tượng. Chỉ khi nào bạn là chính bạn thì bạn mới thực sự gắn kết vơi người khác. Mặt thiết yếu nhất của một sự gắn kết đó là sống với bản thân thực sự của bạn. Khi bạn đủ can đảm để là chính mình, nguồn năng lượng tích cực sẽ lan tỏa đến những người xung quanh bạn. Khi bạn thể hiện bản thân của mình, bạn truyền cảm hứng đến người khác để họ làm điều tương tự. Nếu bạn muốn trở thành sự thay đổi mà bạn muốn thấy ở thế giới này, thì đây chính là chìa khóa!



Những cử chỉ nhỏ của sự thể hiện bản thân mỗi ngày sẽ dẫn bạn đến sự tự do về cảm xúc.
7. Luyện tập sự thể hiện
Khi bạn cảm thấy trầm cảm, nó rất dễ dẫn bạn xa dần và xa dần đến sự xa lánh mọi thứ, nhưng điều đó chỉ làm bạn cảm thấy tệ hơn. Nhiều khả năng là, khi bạn chọn sự trốn tránh, bạn sẽ loại ra những thứ, những người và những cơ hội trong cuộc đời bạn - điều này càng làm cơn trầm cảm nặng hơn. Khi cuộc sống của ta không phải là sự phản ánh của con người thật của ta, thật dễ dàng để đóng mọi cánh cửa, nhưng để vươn khỏi vực thẳm của trầm cảm, hãy đem vào cuộc sống những thứ làm bạn cảm thấy tốt hơn. Bạn không cần phải hi vọng vào một sự thay đổi lớn chỉ sau một đêm - bạn chỉ cần đi từng bước một theo con đường của sự thể hiện bản sắc cá nhân. Nếu bạn thực hiện hành động thể hiện bản sắc mỗi ngày, bạn sẽ tự nhiên bị hút đến sự tự do về mặt cảm xúc. Nhảy múa, ca hát, vẽ vời, viết lách, quay video, ăn mặc theo phong cách đúng với bạn nhất, thể hiện tài lẻ và khả năng của bạn. Bất kì sự thể hiện nào cũng được cả!
8. Nói sự thật
Một mặt trọng yếu trong việc thể hiện bản sắc cá nhân chính là hãy nói sự thật. Không có nghĩa là bạn phải nói mọi chuyện với tất cả mọi người - không phải vậy, và điều đó cũng chả giúp ích gì cả. Điều đó nghĩa là bạn luôn sẵn sàng và luôn có thể thể hiện bản thân qua lời nói, không sợ hãi về hậu quả. Hậu quả đáng sợ nhất chính là hi sinh món quà mĩ lệ của cuộc sống chỉ bởi vì bạn sợ đứng về phía sự thật, và sợ ánh mắt dò xét. Vậy sự thật gì bạn cần biểu lộ cho những người trong cuộc đời bạn? Nên nhớ, lời nói của sự thật chỉ có giá trị khi nó đến từ tấm lòng tràn đầy tình yêu. Hãy yêu bản thân bạn, yêu những người xung quanh và yêu sự thật của bạn.
9. Hãy lo việc của bản thân
Người khác nghĩ gì về bạn không phải là việc của bạn. Mỗi khi bạn thay đổi hành động bởi vì bạn lo lắng về người khác nghĩ gì về bạn, bạn trở ngại chính bạn được làm chính mình. Khi mà ý nghĩ của người khác còn ảnh hưởng đến bạn, bạn sẽ chẳng bao giờ là chính bạn được cả. Bạn biết rõ là bạn chẳng bao giờ có thể làm hài lòng tất cả mọi người được cả, bất luận là bạn điều chỉnh hành vi của mình như thế nào, vậy thì tại sao không tự làm bản thân hài lòng? Vâng bạn có thể vừa quan tâm đến người khác vừa không quan tâm đến những gì họ nghĩ về bạn. Khi bạn cam kết sẽ sống chân thực với bản thân bản, bạn cho mọi người sự chấp thuận, và không gian để làm điều tương tự. Đây chính là món quà quý giá nhất mà bạn có thể tặng cho những người bạn yêu quý.
10. Nắm lấy cơ hội và tạo sự khác biệt
Nếu bạn không sống là chính mình, cuộc sống của bạn và những mối quan hệ đang được đặt trên một ảo ảnh. Sống thật với bản thân có nghĩa là nắm lấy cơ hội và đưa ra lựa chọn thúc đẩy con người bạn cho dù mọi người có tán thành hay không. Có nghĩa là đôi khi bạn phải đi ngược lại với số đông và làm những gì đúng với bạn. Những người xung quanh bạn có thể sẽ phản ứng tiêu cực nhưng chúng ta đang đàm luận về cuộc đời của bạn và cuộc đời đó đáng được trân trọng hơn là tất cả những bình phẩm mà bạn phải nghe từ bất kì ai. Khi bạn bắt đầu tái kiến thiết cuộc đời mình xung quanh khung xương của một bản ngã chân thật, một chân trời tự do mới sẽ mở ra chào đón bạn đến với một thế giới mới đầy tuyệt vời.



11. Đặt những giới hạn
Dù tin hay không, những giới hạn cho phép bạn sống đúng hơn với chính mình hơn. Khi bạn đặt ra và củng cố những giới hạn, nó sẽ cho người khác biết về những gì bạn chấp nhận và những gì không thể chấp nhận đối với bạn và những gì họ có thể trông đợi ở bạn. Khi bạn nói "không" và thực sự tỏ ý từ chối, bạn được lợi về khoảng thời gian và năng lượng khi bạn phải nói "có" đối với những thứ không dành cho bạn. Những giới hạn nào bạn cần để được làm chính bạn? Hãy nhớ rằng những giới hạn quan trọng nhất đó là những cái bạn tự đặt ra cho chính mình, ví dụ như, tôi sẽ không đánh giá, chỉ trích hay giới hạn bản thân theo bất cứ một cách nào cả.
12. Lựa lời mà nói với chính mình
Bạn sẽ không bao giờ chiến thắng trầm cảm nếu bạn tiếp tục suy nghĩ hoặc nói những thứ tiêu cực với bản thân. Tất cả những lời bạn nói hay suy nghĩ đều được lưu trong vô thức và sau đó sẽ được chiếu lên màn ảnh thực tại. Hãy lựa chọn kĩ lưỡng những suy nghĩ và từ ngữ giúp bạn thể hiện bản sắc cá nhân.
13. Khởi động giác quan của bạn
Năm giác quan là cánh cửa kết nối ta với thế giới, và cũng là cách mà thế giới thể hiện nó với chúng ta. Nhưng, thường khi chúng ta bị trầm cảm, chúng ta đóng những cánh cửa đó lại và từ chối tiếp nhận sự hiện hữu của thế giới xung quanh. Hãy chủ động tái kích hoạt vị giác, thính giác, xúc giác, thị giác và khứu giác, chúng sẽ giúp bạn thoát khỏi trầm cảm, và trở về lại với thế giới quan tràn đầy tình yêu.
14. Thiền
Để kết nối lại với bản ngã thực sự, bạn phải quay vào bên trong. Thiền là một trong những con đường trực tiếp nhất để đến được đó, và như một sản phẩm bất ngờ, nó sẽ cho phép bạn kết nối với giác quan thứ sáu đầy huyền bí.
15. Trốn vào thiên nhiên
Có một lí do đầy thuyết phục về phương pháp trốn vào tự nhiên đó là tôi tin rằng DMT (đoạn mồi trong sinh học phân tử) tự nhiên trong cơ thể bạn có thể giao tiếp với DMT trong thiên nhiên và điều này giúp tái cân bằng cơ thể, tinh thần và tâm hồn của bạn.
16. Thở.....
Khi ta trầm cảm, hơi thở của ta thường rất ngắn. Hít thở sâu chỉ trong 10 phút mỗi ngày có thể mang cuộc sống trở lại với thân thể bạn. Bạn cũng có thể tưởng tượng đang hít thở trong một vùng ánh sáng hoàng kim bao phủ toàn bộ tế bào của sự hiện hữu nơi bạn.
17. Vận động
Tôi biết là rất khó để di chuyển khi bạn cảm thấy trầm cảm và kiệt sức nhưng hãy làm những gì trong khả năng để thực hiện nó. Bất kì dạng vận động nào cũng sẽ có tác dụng - nhảy, yoga, đi bộ. Tất cả sự vận động đều là một phương pháp thể hiện bản thân.
18. Bộc lộ cảm xúc
Khi ta ức chế những xúc cảm, trong mọi thời gian dài, ta trở nên trầm cảm. Để chữa trị bản thân khỏi trầm cảm, điều cần thiết là hãy biểu lộ cảm xúc của bạn. Thường thì, phía sau cơn trầm cảm chính là những sự giận dữ cần phải được biểu lộ và giải phóng. Bạn không cần phải e dè sự giận dữ, về nó chính là bước đệm thoát khỏi sự tuyệt vọng. Không có cảm xúc tốt cũng như xấu. Tất cả đều là món quà vô giá của sự hiện hữu.
19. Bừng tỉnh
Bạn không thể nào vừa tỉnh ngộ vừa trầm cảm cả, bất kể bạn có hiểu bao nhiêu về sự giác ngộ đi chăng nữa. Bạn chỉ có thể bừng tỉnh khi kết nối với nguồn năng lượng đã tạo dựng nên con người thực của bạn - và thể hiện một cách trọn vẹn nhất nguồn năng lượng đó.
Khi bạn bạn cam kết sẽ sống thật với bản thân, bạn tiếp cận với nguồn sức mạnh để đẩy lùi trầm cảm một cách tự nhiên bằng sức mạnh của sự thể hiện bản sắc cá nhân.
Giai đoạn đầu, bạn sẽ rất khó để tách biệt bản ngã thực sự và con người giả tạo của bạn, nhưng đó chỉ là vì bạn đã quá quen với lối hành động đã tạo nên con người giả tạo của bạn bây giờ. Sống thật với chính mình đòi hỏi một sự tự phân tích bản thân về những điều củng cố và tiếp năng lượng cho bạn về những điều không. Giống như việc sử dụng một thiết bị định vị bên trong, và liên tục khởi động lại thói quen hàng ngày của bạn - cho đến khi bạn biết được đích đến của bạn tron cuộc sống. Khi bản ngã thực sự của bạn bắt đầu nổi lên sau một thời gian, con đường bạn phải đi sẽ trở nên rõ ràng hơn và sự lựa chọn của bạn sẽ ngày càng đồng nhất với con người thực sự của bạn.
20. Bước vào nguồn sức mạnh
Tôi sẽ thành thật với bạn, sẽ có một ngọn núi cao phía trước, và bạn sẽ phải chinh phục ngọn núi đó để ra khỏi thung lũng của trầm cảm. Sẽ cần tập trung mọi nỗ lực và năng lượng mà có thể bây giờ bạn chưa có đủ, nhưng nếu bạn quyết định bước vào nguồn sinh lực đã tạo ra sự sống này, bạn sẽ được tiếp cận với nguồn năng lượng sẽ giúp bạn đi đến mọi nơi bạn muốn đến. Từ đỉnh núi cao đó, cuộc sống sẽ xuất hiện dòng chảy nhẹ dịu chan chứa niềm vui, sự bình yên và sự thỏa mãn trong từng khoảnh khắc.
Nếu tôi có thể nói chuyện với con người trầm cảm của tôi trong quá khứ, tôi sẽ nói với cô ấy rằng, "Có ánh sáng ở phía cuối đường hầm và cô phải làm mọi thứ để đến được đó. Lắng nghe trái tim cô, khám phá con người thực của cô, và tìm sự dũng cảm để bộc lộ bản thân một cách thật chân thực.""
Bạn sinh ra để hạnh phúc và bạn có quyền sống một cuộc sống tuyệt vời và trọn vẹn, và dù nó có vẻ như thế nào đi nữa, bạn vẫn luôn có thể làm chủ tình hình.
LƯU Ý CỦA NGƯỜI BIÊN TẬP: Có một sự khác biệt quan trọng giữa trầm cảm tâm lý và trầm cảm bệnh lý (Mất căn bằng chất trong não). Sự thống nhất trong điều trị đó là trầm cảm bệnh lí thường cần những biện pháp chữa trị khác. Chúng tôi khuyến cáo rằng những lời khuyên này sẽ chỉ phù hợp với trầm cảm tâm lý và nếu bất cứ ai đang trải qua bất cứ loại trầm cảm nào thì cũng nên tìm kiếm sự giúp đỡ của chuyên gia.
Tác giả: Nanice Ellis
Dịch: Yue Ying
Nguồn: http://wakeup-world.com/2015/06/01/the-hidden-antidote-for-depression/



10 Điều Dễ Lầm Tưởng Trong Tình Yêu
 
1. Tưởng người ta yêu mình mà hóa ra không phải, vì có tới 7 loại tình cảm na ná với tình yêu
2. Tưởng người ta không yêu mình nhưng hóa ra người ra rất yêu mình, chỉ vì người ta thuộc 1 dạng tâm lý đặc biệt
3. Tưởng đâu mình đang làm những điều tốt đẹp cho tình yêu, ngờ đâu mình đang phá hoại
4. Tưởng đâu mình đang nói những điều hay, hóa ra lời nói của mình có tính sát thương
5. Tưởng đâu yêu là chỉ cần nắm tay, đi chơi dung dăng dung dẻ, hóa ra tình yêu còn có cả tình dục nữa
6. Tưởng đâu cãi nhau chỉ cần nói ra quan điểm của mình là xong, ngờ đâu phải nói một cách khéo léo nữa mới được
7. Tưởng đâu người ta sẽ vì mình mà thay đổi, ngờ đâu người ta cũng đang đợi mình thay đổi
8. Tưởng đâu người mình yêu là người tuyệt vời nhất trên đời, ngờ đâu họ cũng có hàng đống khuyết điểm
9. Tưởng đâu cho nhiều thì sẽ nhận được nhiều, ngờ đâu phải cho đúng cách thì người ta mới nhận
10. Tưởng đâu tán được nhau là xong, ai ngờ còn phải giữ lửa để tình yêu không nguội lạnh



36 Câu Hỏi Có Thể Khiến Hai Người Xa Lạ Yêu Nhau
 
Đó là sự thật. Một căn phòng. Hai người. Bốn mươi lăm phút. Ba mươi sáu câu hỏi. Bốn phút để nhìn sâu vào mắt nhau, và một sự kết nối sâu sắc, bền chặt.
Hãy thú nhận đi, điều này nghe như là một công thức buồn cười để người xa lạ yêu nhau. Nhưng liệu nó có thật sự hiệu quả? Theo như một nghiên cứu được đúc kết khoảng hơn 15 năm trước bởi tiến sĩ Arthur Aron, một giáo sư chuyên ngành thần kinh học ở đại học Stony Brook, thì cách này thật sự có hiệu quả.
Trong vòng 45 phút, Athur Aron cho các cặp đôi một bảng câu hỏi và họ sẽ phải trả lời thành thật 36 câu hỏi này. Mỗi câu đều mang tính chất riêng tư, từ ít đến nhiều, bắt đầu với những câu nhẹ nhàng như : "Nếu được có cơ hội ở cùng một người trên thế giới, bạn sẽ chọn ai cho bữa tối với mình?", trước khi đào sâu hơn vào tâm lý của mỗi người như những câu hỏi về kỷ niệm, những mong ước sâu thẳm, quan hệ với mẹ ..v.v.. Vào cuối buổi nói chuyện, các cặp đôi sẽ phải nhìn sâu vào mắt nhau trong 4 phút. Arthur Aron đã thành công bởi sau buổi nghiên cứu của mình, các cặp đôi đã nảy sinh tình cảm đặc biệt và một trong số đó đã thực sự yêu nhau rồi kết hôn sau đó 6 tháng. 
Lý giải cho điều này, Art Markman, tiến sĩ, giáo sư khoa thần kinh trường đại học Texas cho biết: "Tất cả đều là nhờ việc tạo nên những cơ hội. Với các góc độ của cuộc đối thoại, các nghiên cứu cho thấy việc nghĩ nhanh tạo ra các cảm xúc tích cực trong chúng ta. Và vì chúng ta không biết rằng nghĩ nhanh có thể sản xuất ra những cảm xúc đấy, chúng ta dễ dàng gán nó cho thứ gì khác. Và điều logic nhất ở đây là người đang có cùng cuộc hội thoại với bạn". 
Cảm xúc của bạn có với người cùng đối thoại là quan trọng, nhưng nội dung của cuộc đối thoại mới là cái làm bền chặt mối kết nối giữa hai người. "Nó gần như là một kiểu thôi miên". Tiến sĩ Markman cho biết. "Các câu hỏi bắt đầu khá vô hại, sau đó chầm chậm tiến sâu hơn vào sự riêng tư của mỗi người mà bạn buộc phải hạ thấp sự tự vệ bên trong mình". 
Hãy cùng xem qua 36 câu hỏi của tiến sĩ Arthur Aron nhé.
1. Nếu bạn có thể lựa chọn bất kỳ ai trên thế giới này, bạn sẽ chọn ai để cùng đi ăn tối?
2. Bạn có muốn trở nên nổi tiếng không? Bằng cách nào?
3. Trước khi gọi điện thoại, bạn có bao giờ "soát" lại những gì mình định nói không? Tại sao?
4. Điều gì tạo nên một ngày hoàn hảo với bạn?
5. Lần cuối bạn hát cho chính mình nghe là khi nào? Và lần cuối bạn hát cho ai đó nghe là khi nào?
6. Nếu bạn được sống đến 90 tuổi và có thể giữ được hoặc cơ thể, hoặc trí óc của một người 30 trong suốt 60 năm còn lại của cuộc đời, bạn sẽ chọn cái nào?
7. Bạn có linh cảm bí mật nào về cách mà bạn sẽ qua đời không? 
8. Gọi tên 3 thứ bạn và đối phương có cùng điểm chung.
9. Điều gì trong cuộc đời này khiến bạn cảm thấy biết ơn nhất?
10. Nếu bạn có thể thay đổi bất cứ điều gì trong cách mà bạn được nuôi dạy, đó sẽ là gì?



11. Trong vòng 4 phút, hãy kể lại câu chuyện đời mình với đối phương với càng nhiều chi tiết càng tốt.
12. Nếu bạn thức dậy vào sáng mai và có thể chọn một phẩm chất hoặc khả năng nào mà bạn muốn, đó sẽ là gì?
13. Nếu một quả cầu thủy tinh có thể nói cho bạn biết sự thật về bản thân bạn, về cuộc đời, về tương lai hay bất cứ điều gì khác, bạn sẽ muốn biết gì?
14. Có điều gì mà bạn đã mơ ước được làm từ rất lâu rồi không? Tại sao bạn chưa làm nó?
15. Thành công lớn nhất trong cuộc đời bạn là gì?
16. Bạn trân trọng điều gì nhất trong một tình bạn?
17. Kỷ niệm nào mà bạn trân trọng nhất?
18. Kỷ niệm nào khủng khiếp nhất với bạn?
19. Nếu bạn biết rằng trong một năm bạn có thể chết bất thình lình, bạn có thay đổi bất cứ điều gì về cách bạn đang sống không? Tại sao?
20. Tình bạn có ý nghĩa như thế nào với bạn?
21. Tình yêu và cảm xúc đóng vai trò như thế nào tới cuộc sống của bạn?
22. Hai người chia sẻ năm điều mà mỗi người cho là đặc điểm tích cực của đối phương.
23. Gia đình bạn có gần gũi và thân thiết với nhau không? Bạn có nghĩ là tuổi thơ của mình đã hạnh phúc hơn rất nhiều người?
24. Bạn thấy thế nào về mối quan hệ với mẹ của mình?
25. Mỗi bên lần lượt đưa ra 3 suy nghĩ bắt đầu bằng "chúng tôi". Ví dụ, "Chúng tôi cùng ở trong căn phòng này và cảm thấy..."
26. Hoàn thành câu này: "Tôi ước tôi đã có một ai đó tôi có thể chia sẻ..."

27. Nếu bạn trở thành bạn thân với đối phương của mình, hãy chia sẻ với anh ấy hoặc cô ấy một điều quan trọng mà họ cần biết.
28. Nói với đối phương điều bạn thấy thích ở họ: Hãy thành thật lần này, hãy cứ nói những điều mà bạn sẽ không nói với ai đó bạn vừa gặp.
29. Chia sẻ với đối phương một khoảnh khắc xấu hổ trong cuộc đời bạn.
30. Lần cuối bạn khóc trước đông người là lúc nào? Lần cuối bạn khóc một mình là lúc nào?
31. Nói với đối phương điều gì đó đã khiến bạn thích ở họ.
32. Điều gì với bạn là rất nghiêm túc để bị đem ra đùa cợt?
33. Nếu bạn chết vào buổi tối hôm nay và không có cơ hội để liên lạc với ai, điều gì khiến bạn hối hận nhất vì chưa được nói với ai đó? Tại sao bạn chưa nói với họ?
34. Ngôi nhà của bạn, nơi chứa mọi thứ bạn có, bị cháy. Sau khi cứu những người thân yêu và cả thú nuôi, bạn có thời gian để cứu bất cứ một vật dụng nào, lần cuối cùng trong an toàn. Đó sẽ là gì? Vì sao?
35. Trong tất cả các thành viên trong gia đình, sự ra đi của ai khiến bạn đau khổ nhất? Tại sao?
36. Hãy chia sẻ một vấn đề cá nhân và xin lời khuyên từ đối phương. Đồng thời hãy hỏi đối phương rằng họ cảm thấy như thế nào về vấn đề bạn vừa nêu ra.  



Dưới đây là lời kể của tác giả Mandy Len Catron, dạy viết tại đại học British Columbia ở Vancouver, đang viết một cuốn sách về sự nguy hiểm của những câu chuyện tình - một người đã từng tham gia thí nghiệm:
Hơn 20 năm trước, nhà tâm lý học Arthur Aron đã thành công trong việc khiến hai người không quen biết yêu nhau trong phòng thí nghiệm của ông. Mùa hè năm ngoái, tôi áp dụng phương pháp của ông vào cuộc sống của mình, đó là lý do vì sao tôi thấy mình đứng trên một cây cầu vào lúc nửa đêm, nhìn chằm chằm vào mắt của một người đàn ông trong bốn phút.
Tôi sẽ giải thích điều này. Trước đó vào buổi tối, người đàn ông ấy đã nói: "Anh nghĩ rằng, tìm được một vài điểm chung, chúng ta có thể yêu bất cứ ai. Nếu vậy, làm thế nào để chọn được người đó? "
Anh là một người quen của tôi ở trường đại học, chúng tôi thỉnh thoảng chạm mặt nhau trong phòng tập leo núi và tôi đã nghĩ, "Nếu như?" Tôi đã đọc lướt qua trạng thái của anh trên Instagram. Nhưng đây là lần đầu tiên chúng tôi có một cuộc hẹn thân mật hai người.
"Trên thực tế, các nhà tâm lý học đã thử làm cho hai người yêu nhau," tôi nói, nhớ đến nghiên cứu của Tiến sĩ Aron. "Nghe thật hấp dẫn. Em đã luôn muốn thử nó. "
Tôi đọc về nghiên cứu này lần đầu tiên khi tôi vừa mới chia tay bạn trai. Lúc đó mỗi khi nghĩ đến việc từ bỏ, trái tim tôi luôn chiến thắng lý trí. Tôi cảm thấy bế tắc. Vì vậy, như một học giả, tôi tìm đến khoa học với hy vọng tìm ra câu trả lời để yêu thông minh hơn.
Tôi giải thích nghiên cứu này cho anh. Một người đàn ông và người phụ nữ đi vào phòng thí nghiệm qua hai cánh cửa riêng biệt. Họ ngồi đối mặt nhau và trả lời một loạt các câu hỏi với mức độ riêng tư tăng dần. Sau đó, họ im lặng nhìn nhau trong bốn phút. Điều thú vị nhất là: Sáu tháng sau, họ đã kết hôn với nhau. Hai người đã mời toàn bộ phòng thí nghiệm đến đám cưới.
"Chúng ta hãy thử xem sao", anh nêu ý kiến.
Phải thừa nhận rằng thử nghiệm của chúng tôi không đáp ứng các điều kiện của cuộc nghiên cứu trên. Đầu tiên, chúng tôi thực hiện nó trong một quán bar thay vì trong phòng thí nghiệm. Thứ hai, chúng tôi không phải là người lạ. Không chỉ có vậy, tôi nhận thấy rằng một người sẽ không đồng ý tham gia một thử nghiệm với hy vọng tạo ra một tình yêu lãng mạn nếu không thực sự mở lòng với cơ hội này.
Tôi google các câu hỏi của tiến sĩ Aron; có tất cả 36 câu. Chúng tôi dành hai giờ tiếp theo chuyền nhau chiếc iPhone, luân phiên đặt câu hỏi cho nhau.
Cuộc nói chuyện bắt đầu nhẹ nhàng: "Bạn có muốn được nổi tiếng không? Theo cách nào?" Và "Lần cuối cùng bạn hát một mình, hát cho người khác nghe là khi nào?"
Nhưng các câu hỏi nhanh chóng mang tính thăm dò hơn.
Trả lời câu hỏi, "Kể ra ba điểm chung giữa bạn và bạn đồng hành," anh nhìn tôi và nói, "Anh nghĩ rằng chúng ta cuốn hút nhau."
Tôi cười và nhấp bia khi lắng nghe anh liệt kê thêm hai điểm chung mà tôi nhanh chóng quên mất. Chúng tôi kể cho nhau nghe về lần cuối cùng mình khóc, và tiết lộ điều mình muốn hỏi thầy bói. Chúng tôi cũng kể về mối quan hệ với mẹ của mình.



Những câu hỏi làm tôi liên tưởng đến thí nghiệm nổi tiếng về con ếch trong nước sôi, trong thí nghiệm con ếch không cảm thấy nước trở nên nóng dần lên cho đến khi đã quá muộn. Với chúng tôi, bởi vì mức độ riêng tư của câu hỏi tăng lên từ từ, tôi không nhận thấy cả hai đã trở nên thân mật hơn từ lúc nào, một quá trình mà thông thường phải cần đến vài tuần hoặc vài tháng.
Tôi thích hiểu hơn về mình thông qua các câu trả lời của bản thân, nhưng tôi thậm chí thích tìm hiểu về con người của anh hơn. Quán bar vốn trống không khi chúng tôi đến, đã trở nên đông khách khi chúng tôi tạm dừng cuộc trò chuyện để ghé phòng vệ sinh.
Tôi ngồi một mình ở bàn, cảm nhận không gian xung quanh lần đầu tiên sau một giờ đồng hồ, và tự hỏi liệu có ai đó nghe thấy câu chuyện của mình. Cho dù là có, tôi cũng không hay biết. Và tôi cũng không để ý lúc khách trong quán thưa dần khi đêm dần khuya.
Tất cả chúng ta đều có những câu chuyện để kể về bản thân khi gặp một người lạ hay người quen, nhưng các câu hỏi của tiến sĩ Aron vượt xa những câu chuyện đó. Cuộc trò chuyện của chúng tôi như trải nghiệm tạo ra sự gần gũi nhanh chóng mà tôi nhớ lúc ở trại hè, thức suốt đêm cùng một người bạn mới, kể cho nhau nghe từng chi tiết trong cuộc sống của mình. Lần đầu tiên xa nhà lúc 13 tuổi, nhu cầu muốn nhanh chóng biết rõ một người nào đó là rất tự nhiên. Tuy nhiên cuộc sống của một người trường thành hiếm khi cho ta những cơ hội như vậy.
Giây phút tôi cảm thấy không thoải mái nhất không phải là khi tôi phải tiết lộ điều gì đó về bản thân, mà là lúc tôi phải nói lên suy nghĩ của mình về anh. Ví dụ như: "Lần lượt chia sẻ năm đặc điểm mà bạn cho là tích cực về người bạn đồng hành" (Câu 22), và "Nói cho người kia biết bạn thích họ ở điểm nào; hãy thành thật nói ra những điều bạn thường không nói với người vừa mới gặp" (Câu 28).
Phần lớn các nghiên cứu của Tiến sĩ Aron tập trung vào việc tạo ra sự gần gũi giữa các cá nhân. Đặc biệt, một vài nghiên cứu xem xét về cách chúng ta kết hợp người khác vào ý thức về bản thân. Dễ dàng để thấy cách các câu hỏi khuyến khích cái gọi là "sự tự mở rộng." Chia sẻ những thứ như, "Em thích giọng nói của anh, cách anh chọn bia, cách bạn bè nhìn anh ngưỡng mộ," rõ ràng làm cho những phẩm chất tích cực thuộc về một người trở nên có giá trị với người kia.
Thật đáng kinh ngạc khi nghe những gì người khác ngưỡng mộ về bạn. Tôi không biết tại sao chúng ta không dành nhiều thời gian hơn để khen tặng những người xung quanh.
Chúng tôi kết thúc lúc nửa đêm, lâu hơn hẳn khoảng thời gian 90 phút của thí nghiệm gốc. Nhìn quanh quán bar, tôi cảm thấy như thể vừa tỉnh khỏi giấc mộng. "Trải nghiệm không tệ," tôi nói. "Chắc chắn là thoải mái hơn so với phần nhìn sâu vào mắt nhau."
Anh ngập ngừng hỏi tôi. "Em nghĩ rằng chúng ta có nên thực hiện phần đó luôn không?"
"Ở đây?" Tôi nhìn quanh quầy bar. Dường như quá kỳ lạ, quá công khai.
"Chúng ta có thể đứng trên cầu," anh nói, quay đầu về phía cửa sổ.
Trời đêm ấm áp và tôi rất tỉnh táo. Chúng tôi đi bộ đến điểm cao nhất, sau đó quay lại đối mặt nhau. Tôi loay hoay cài đặt giờ trên điện thoại.
"O.K.," tôi nói, hít một hơi thật sâu.
"O.K.," anh mỉm cười.
Tôi từng trượt dốc đứng và treo mình trên mặt đá bằng một sợi dây thừng ngắn, nhưng việc im lặng nhìn chăm chú vào mắt của ai đó trong bốn phút còn hồi hộp và đáng sợ hơn. Tôi dành vài phút đầu tiên chỉ để cố gắng để hít thở bình thường. Chúng tôi mỉm cười ngại ngùng nhiều lần trước khi thực hiện.
Tôi biết đôi mắt là cửa sổ tâm hồn, nhưng mấu chốt của trải nghiệm này không phải là tôi đang thực sự nhìn rõ một người, mà là tôi đang nhìn thấy một người thực sự nhìn rõ tôi. Một khi nhận ra điều này và để nỗi sợ hãi lắng xuống, tôi như lạc đến một thế giới khác.
Tôi trở nên can đảm hơn và thấy mình trong một trạng thái kỳ diệu. Một phần của điều kỳ diệu là do được chạm đến những ngõ ngách sâu kín nhất của bản thân và phần còn lại là cảm giác khai sáng mà bạn nhận được khi lặp lại một từ nhiều đến mức từ đó mất hết ý nghĩa và trở về với bản chất thật là một tập hợp của các âm thanh.
Chính đôi mắt, không phải là cửa sổ đến bất cứ điều gì mà là một tập hợp các tế bào hữu ích. Các cảm xúc gắn liền với đôi mắt biến mất và tôi sửng sốt bởi cấu trúc sinh học kỳ diệu của nó: hình cầu của nhãn cầu, các cơ có thể thấy được của mống mắt cũng như bề mặt trong suốt ướt mịn của giác mạc. Thật kỳ lạ và tinh tế.
Khi đồng hồ báo giờ rung, tôi ngạc nhiên – và có chút nhẹ nhõm. Nhưng cũng cảm thấy một cảm giác mất mát. Tôi bắt đầu nhìn lại buổi tối vừa trải qua bằng lăng kính hồi tưởng siêu thực và mơ hồ.
Hầu hết chúng ta nghĩ về tình yêu như một cái gì đó xảy ra với mình. Ta rơi vào lưới tình. Ta bị sét đánh.
Nhưng điều khiến tôi thích nghiên cứu này là bởi nó cho rằng tình yêu là hành động. Nó khẳng định những gì quan trọng đối với đối tác của tôi cũng quan trọng với tôi bởi vì chúng tôi có ít nhất ba điểm chung, bởi vì chúng tôi có mối quan hệ gần gũi với mẹ mình, và vì anh đã cho tôi nhìn thấy anh.
Tôi tự hỏi điều gì sẽ đến từ tương tác này. Chí ít, tôi sẽ có một câu chuyện hay để kể. Nhưng giờ đây tôi thấy rằng đây không phải là câu chuyện về chúng tôi; nó là câu chuyện về việc để tâm muốn biết rõ về một người, câu chuyện về ý nghĩa của việc thực sự được thấu hiểu.
Sự thật là bạn không thể chọn người yêu bạn, mặc dù tôi đã từng hy vọng là có thể, và bạn không thể tạo ra những cảm xúc lãng mạn dựa trên sự thuận lợi nào đó. Khoa học cho chúng ta biết sự quan trọng của yếu tố sinh học; các pheromone và hormone có vai trò rất lớn phía sau hậu trường.
Nhưng bất chấp tất cả những điều này, tôi đã bắt đầu nghĩ rằng tình yêu là một điều dễ xảy ra hơn chúng ta vẫn nghĩ. Nghiên cứu của Arthur Aron dạy tôi rằng có thể – thậm chí là đơn giản – để tạo lòng tin và sự gần gũi, những cảm xúc mà tình yêu cần có để thăng hoa.
Có lẽ bạn tò mò liệu anh và tôi có yêu nhau sau đó. Vâng, chúng tôi đã đến với nhau. Mặc dù khó có thể nói đó hoàn toàn là kết quả của thí nghiệm (mọi chuyện có thể xảy ra dù không thực hiện thí nghiệm này), trải nghiệm này đã mở ra một con đường để chúng tôi chủ động đến với nhau. Chúng tôi đã trải qua nhiều tuần trong không gian thân mật mà mình tạo ra đêm đó, chờ đợi sự tiến triển của mối quan hệ.
Tình yêu không xảy ra với chúng tôi. Chúng tôi yêu nhau bởi vì mỗi người lựa chọn điều đó.



"Chọn Con Tim Hay Là Nghe Lý Trí?"
 
Tại sao mọi người lại thường đưa ra những quyết định thiên về cảm tính mà không dựa vào lý trí nhỉ? Khoa học đã cho bạn câu trả lời.
Trước đây, các nhà nghiên cứu và các nhà kinh tế học tin rằng con người luôn đưa ra những quyết định logic sau khi xem xét kĩ lưỡng. Tuy nhiên, trong vài thập kỷ gần đây, các nhà nghiên cứu và các nhà tâm lý học đã tìm ra các lỗi thuộc về tinh thần làm suy nghĩ của chúng ta đi sai hướng.
Trong cuộc sống, có nhiều khi chúng ta đưa ra lựa chọn thiên về tình cảm, vô lý và khó hiểu. Điều đó là do chúng ta bị tác động từ một trong 5 lỗi tinh thần dưới đây ảnh hưởng đến việc đưa ra quyết định đúng đắn.
1. Không muốn mất mát
Ghét cảm giác mất mát nghĩa là con người thường muốn tránh những thiệt hại hơn là nhận lợi ích. Nghiên cứu đã chỉ ra rằng nếu ai đó cho bạn $10 thì bạn sẽ chỉ cảm thấy hài lòng 1 chút, nhưng nếu bạn mất $10 thì sẽ cảm thấy buồn.
Đây là những phản ứng trái chiều nhau và mức độ của chúng cũng khác xa nhau.
Xu hướng tránh thiệt hại khiến chúng ta phải thay đổi hành vi của mình hoặc đưa ra quyết định ngớ ngẩn với mục đích đơn giản và duy nhất là giữ những thứ chúng ta đang có.
Con người luôn muốn bảo vệ những thứ mình đang có trong tay. Ví dụ: Bạn có vài đôi giày, trong số đó có 1 đôi bạn không đi đến nữa nhưng bạn vẫn luôn muốn giữ nó lại, không muốn vứt đi hay cho bất kỳ ai khác mặc dù không sử dụng.
Đây chính là ví dụ điển hình cho việc không muốn mất mát, luôn muốn giữ những gì chúng ta đang sở hữu.
2. Cảm tính về sự có sẵn
Cảm tính về sự có sẵn là lỗi tâm lý do bộ não của chúng ta gây ra: Bộ não thường đưa ra giả định, phán đoán dựa trên ký ức hoặc ấn tượng của bản thân chứ không thực sự dựa vào thực tế.
Giáo sư Steven Pinker thuộc Đại học Harvard chỉ ra rằng: "Chúng ta hiện đang sống trong thời kỳ ít bạo lực nhất trong lịch sử. Bây giờ có nhiều người đang sống trong hòa bình hơn bao giờ hết. Tỷ lệ giết người, hiếp dâm, xâm hại tình dục và lạm dụng trẻ em đều đang giảm."
Hầu hết mọi người đều ngạc nhiên khi nghe kết quả nghiên cứu này. Thậm chí, một số người vẫn không tin kết quả này. Họ đưa ra câu hỏi: Nếu đây là thời kỳ hòa bình nhất trong lịch sử, tại sao ngày nay vẫn có rất nhiều cuộc chiến tranh? Tại sao hàng ngày tôi lại vẫn nghe nói về hãm hiếp, giết người, tội phạm hoặc khủng bố?
Thực tế, số liệu thống kê cho thấy các sự kiện nguy hiểm đang giảm, nhưng khả năng bạn nghe về một trong số những sự kiện này lại đang tăng. Chính vì ngày nay thông tin được phổ biến rộng rãi hơn bao giờ hết nên những sự kiện này có sẵn trong tâm trí của chúng ta và bộ não của chúng ta luôn tự đặt ra giả định rằng sự kiện đó xảy ra thường xuyên trong xã hội với tần suất lớn.
Chúng ta đánh giá quá cao tác động của những điều chúng biết được và nhớ được nhưng lại đánh giá thấp tính chính xác của thông tin mà chúng ta chưa từng nghe.
3. Hiện tượng mỏ neo
Hiện tượng mỏ neo ám chỉ rằng lời nói, hành động hoặc đề nghị đầu tiên sẽ trở thành cột mốc cho những cái tiếp sau đó.
Giáo sư Leigh Thompson thuộc Đại học Northwestern cho biết: " Nhiều người cho rằng mình không bao giờ nên là người đặt vấn đề trước. Nhưng nghiên cứu của chúng tôi lại chỉ ra điều ngược lại. Những người đưa ra yêu cầu trước thường có kết quả tốt hơn".
Hiệu ứng này dễ dàng nhìn thấy trong môi trường kinh doanh. Một nghiên cứu chỉ ra rằng: Nếu người bán nói " giới hạn một khách hàng chỉ được mua nhiều nhất 12 cái " thì số lượng sản phẩm bán ra gấp đôi so với khi nói "không giới hạn số lượng".
Một ví dụ khác, khi bạn nhìn thấy một chiếc đồng hồ giá $500, bạn sẽ nghĩ nó đắt và không mua. Nhưng nếu bạn nhìn thấy một chiếc đồng hồ giá $5.000 trước khi thấy chiếc đồng hồ giá $500 thì bạn sẽ nghĩ ngay rằng $500 là mức giá hợp lý, thậm chí là rẻ và bạn có thể mua nó.
Vì vậy, đôi khi quyết định của chúng ta đưa ra không thực sự dựa vào lý trí mà bị ảnh hưởng bởi hiệu ứng mỏ neo.
4. Thiên về xác nhận
Đây là xu hướng tìm kiếm và ủng hộ thông tin khẳng định niềm tin, suy nghĩ có trước của ta, đồng thời phủ nhận những điều mâu thuẫn với niềm tin trước đó.
Chẳng hạn bạn vừa mua một chiếc ô tô mới và bạn tin, đó là chiếc xe tốt nhất trên thị trường hiện nay.
Hẳn bạn sẽ tự động tìm đọc bài viết khen ngợi, chỉ ra điểm tốt của chiếc xe đó, đồng thời lờ đi bài viết tiêu cực về chiếc xe. Không những thế, bạn sẽ tự giả định rằng bài báo đó không có giá trị, chỉ đưa ra thông tin sai lệch.
Các nhà khoa học cũng thường tự xây dựng một giả thuyết và sau đó nghiên cứu, thử nghiệm, chứng minh để khẳng định luận điểm của mình là đúng.
Thay đổi suy nghĩ là điều khó hơn bạn tưởng. Hầu hết mọi người không muốn có thông tin mới, họ muốn xác nhận thông tin họ biết là đúng. Bạn càng tin rằng bạn biết điều gì đó, bạn càng lọc và bỏ qua tất cả thông tin theo chiều ngược lại.
5. Thiên vị sống sót
Thiên vị sống sót là xu hướng tập trung vào người thành công trong một lĩnh vực cụ thể, cố gắng học hỏi từ họ nhưng hoàn toàn quên mất còn nhiều người khác cũng làm như vậy nhưng chưa may mắn thành công.
Bill Gates và Mark Zuckerberg đều bỏ học và trở thành tỷ phú! Điều đó không có nghĩa là bạn không cần đi học mà vẫn thành công, hay doanh nhân không cần lãng phí thời gian trong lớp học mà hãy ra khởi nghiệp sớm.
Ngoại trừ Gatesvà Zuckerberg – có hàng ngàn doanh nhân khác khởi nghiệp thất bại, nợ ngân hàng và bằng cấp chưa hoàn thành.
Vì vậy, những quyết định bị ảnh hưởng bởi thiên vị sống sót làm chúng ta chỉ nhìn thấy bề nổi của sự việc mà không biết chắc chắn rằng nó có thực sự phù hợp và hiệu quả với hoàn cảnh thực tế của bản thân mình hay không.
Nếu bạn đã biết về những lỗi tinh thần thường gặp, đừng coi đó là những vấn đề tiêu cực mà hãy hiểu và tận dụng nó trong trường hợp cụ thể. Đồng thời, bạn cũng nên tự nhận thức về bản thân để đưa ra những lựa chọn, quyết định đúng đắn nhất.



Tình Yêu Không Chỉ Là Bản Năng, Mà Còn Là Nghệ Thuật
 
Hãy xem xét sự khác biệt giữa một người yêu bằng bản năng, và một người hiểu tâm lý.
TÌNH HUỐNG 1: Cách nói chuyện của một cô gái yêu bằng bản năng.
Tuấn trở về nhà sau một ngày làm việc mệt mỏi. Lan là người yêu, đến thăm anh.
Lan: Hôm nay công việc thế nào anh?
Tuấn: Tốt.
Lan: Buổi thuyết trình dự án ok chứ?
Tuấn: Cũng tạm.
Lan: Nhưng sao trông mặt anh căng thẳng vậy? Nó không ổn lắm phải không?
Tuấn: *im lặng*
Lan: Sao anh không chia sẻ với em?
Tuấn: Anh muốn nghỉ ngơi một lúc.
Lan: Anh không tin tưởng em à?
Tuấn: Không, chỉ là anh đang muốn nghỉ ngơi.
Lan: Hôm trước em đã bảo anh tập dượt cho em xem thử để góp ý mà anh không chịu nghe.
Tuấn: Em không im lặng một chút được à?
Lan: Sao anh lại nói với em như thế? Em chỉ đang quan tâm đến anh thôi mà!
Tuấn: *bỏ vào phòng*
Vì sao chàng trai lại có phản ứng như vậy, trong khi người yêu đang rất quan tâm, lo lắng cho mình? Sau đây là những sai lầm của hầu hết phụ nữ:
– Sai lầm thứ nhất: Cố gắng kéo người yêu ra khỏi thế giới riêng của anh ấy khi anh ấy đang muốn trốn vào đó. Người phụ nữ mắc phải sai lầm này thường nói những câu như: Sao anh cứ như vậy hoài? Có chuyện gì thì anh phải nói cho em biết chứ? Anh không tin tưởng em à? Anh đừng có trốn tránh nữa. Bạn nghĩ rằng mình đang thể hiện sự quan tâm, còn anh ấy thì chì cảm thấy bị quấy rầy mà thôi. Hãy đợi cho đến khi anh ấy bình tĩnh lại.
– Sai lầm thứ hai: Thích bới móc vấn đề ra trong khi cánh đàn ông chỉ muốn quên nó đi cho xong. Phụ nữ mắc phải sai lầm này thường nói những câu như: Có phải vấn đề là như thế này không, anh kể đầu đuôi cho em nghe đi! Chúng ta sẽ cùng phân tích.
– Sai lầm thứ ba: Đưa cho anh ấy lời khuyên khi anh ấy không yêu cầu. Đây là cách bạn ngầm nói rằng người đàn ông của bạn chẳng tài giỏi gì cả, và anh ấy không thích điều này chút nào.
Hãy xem cách nói chuyện của 1 cô gái hiểu tâm lý:
Lan: Hôm nay công việc thế nào anh?
Tuấn: Tốt.
Lan: Buổi thuyết trình dự án ok chứ?
Tuấn: Cũng tạm.
Lan: Vâng. Em biết là anh đã rất nỗ lực.
Tuấn: Ừ.
Lan: Hình như anh đang mệt ạ? Anh có cần vào phòng nghỉ ngơi một chút không?
Tuấn: Ừ, anh vào đây.
Lan: Xong rồi ra ăn cơm nhé. Em mua rất nhiều món anh thích.
Tuấn: Ừ cảm ơn em.
TÌNH HUỐNG 2: Cách nói chuyện của một chàng trai yêu bằng bản năng
Lan đến gặp Tuấn sau một ngày làm việc vất vả, cô gần như kiệt sức.
Lan: Em có quá nhiều việc phải làm, em không có thời gian cho bản thân nữa
Tuấn: Thế thì em bỏ quách công việc đó đi, đơn giản thôi.
Lan: Nhưng em thích công việc của mình, chỉ là đôi lúc họ bắt em làm hơi nhiều.
Tuấn: Đừng nghe họ. Hãy chỉ làm những gì em thích.
Lan: Ôi trời! Em quên gọi điện cho mẹ rồi!
Tuấn: Có gì đâu, mẹ em sẽ hiểu thôi!
Lan: Anh có biết mẹ vừa trải qua điều gì không? Mẹ cần em!
Tuấn: Em lo lắng quá nhiều rồi, trông em không được vui.
Lan: Em không phải lúc nào cũng không vui. Sao anh không thể chỉ lắng nghe em thôi vậy?
Tuấn: Thì anh đang nghe đây chứ đâu!
Lan: Tại sao em còn cảm thấy bị quấy rầy hơn thế này!
Nói rồi, cô ấy tức giận bỏ về.
Và đây là những sai lầm của cánh đàn ông:
– Sai lầm thứ nhất: Liên tục ngắt lời cô ấy với hàng loạt lời khuyên: Sao em không làm như thế này này, em làm như thế này là xong ngay ấy mà...trong khi cô ấy thực sự chỉ muốn bạn thông cảm và lắng nghe.
– Sai lầm thứ hai: Xem nhẹ vấn đề của phụ nữ. Bạn cho rằng điều này sẽ khiến cô ấy cảm thấy dễ chịu hơn, nhưng lại khiến cô ấy có cảm giác bạn không xem trọng cô ấy. Điển hình của sai lầm này, cánh đàn ông hay nói những câu như: Vậy vấn đề là sao? Chuyện có gì to tát đâu? Thôi quên đi, anh sẽ tìm cách giải quyết sau!
– Sai lầm thứ ba: Xem nhẹ cảm xúc của phụ nữ. Bạn đinh ninh rằng mình giúp cô ấy phân tích và suy nghĩ đúng hướng, nhưng kết quả là không chú trọng đến cảm xúc của cô ấy. Bạn không biết rằng trò chuyện chính là cách giúp phụ nữ nhìn nhận sự việc một cách sáng rõ hơn. Cánh đàn ông mắc phải sai lầm này thường hay nói những câu như: Chuyện đó không đáng để em lo! Có gì mà em phải bực mình như thế! Anh thấy em chỉ làm to chuyện thôi chứ có gì đâu!
Hãy xem cách nói chuyện của một chàng trai hiểu tâm lý:
Lan: Có quá nhiều việc phải làm, em không có thời gian cho mình nữa.
Tuấn: Có vẻ như em đã có một ngày vất vả nhỉ?
Lan: Họ muốn em thay đổi mọi thứ cùng một lúc, em chẳng biết phải làm gì.
Tuấn dừng lại rồi nói
Tuấn: Hừm, mấy người này thật là...
Lan: Em thậm chí còn quên gọi điện cho mẹ em.
Tuấn nói với một cái nhíu mày nhẹ.
Tuấn: Ôi không!
Lan: Mẹ đang cần em biết bao. Em thấy mình thật tệ.
Tuấn: Em là một cô gái đáng yêu, lại đây, hãy để anh ôm em một cái nào.
Anh ấy ôm cô ấy và cô ấy thả lỏng trong vòng tay anh với niềm tin mãnh liệt.
Lan: Em thích nói chuyện với anh. Anh làm em thật sự hạnh phúc.
Nhiều người lầm tưởng rằng Tâm lý học tình yêu chẳng qua là đi lừa tình người khác, mà không hiểu rằng nó đang dạy cho bạn sự thông minh, tinh tế, thấu cảm...để mang lại hạnh phúc cho người mình yêu. Và khi người ấy hạnh phúc, bạn cũng sẽ hạnh phúc.



Học Thuyết "Tam Giác Tình Yêu"
 
3 yếu tố giúp các cặp đôi có tình yêu bền chặt
Nhà tâm lý Robert Sternberg đã đưa ra một học thuyết là "tam giác tình yêu". Theo ông, tình yêu bao gồm ba thành phần chính:
1. Đam mê (passion): là sự lôi cuốn và hấp dẫn về, cảm giác thích thú khi được cùng nhau làm điều gì đó. Từ đó kéo 2 người xa lạ lại gần nhau hơn.
2. Thân mật (intimacy): là cảm giác gần gũi và gắn kết với người kia, hình thành dựa trên những đặc điểm có chung hay sự thân thuộc của hai người có với nhau.
3. Cam kết (commitment): có 3 dạng là cam kết làm hay cho người kia điều gì; cam kết chung thủy hay thái độ nỗ lực hết mình để hỗ trợ người kia.



Sự Chân Thành Là Chân Lý Của Tình Yêu Vĩnh Cửu
 
Nhà tâm lý học John Gottman là một trong những nhà nghiên cứu tâm huyết với đề tài tình yêu hôn nhân này. Suốt 40 năm, ông đã nghiên cứu với hàng nghìn cặp đôi để đưa ra kết luận chính xác nhất.
Kết quả thí nghiệm 6 năm sau đúng như Gottman dự đoán: Không phải tất cả các cặp đôi đều vẫn hạnh phúc sống bên nhau.
Nhóm hôn nhân thất bại có vẻ bình tĩnh khi trả lời các câu hỏi cũ, nhưng thực chất những gì điện cực ghi lại cho kết quả trái ngược. Huyết áp cao, tim đập nhanh hơn và tuyến mồ hôi hoạt động rất tích cực, đó là biểu hiện của sự kích động.
Còn nhóm hôn nhân hạnh phúc cho thấy rất ít những dấu hiệu trên. Hai người luôn thấu hiểu nhau, nói với nhau những lời nhẹ nhàng, ấm áp ngay cả khi xảy ra cãi cọ.
Họ đã tạo ra cho mình và người bạn đời một bầu không khí tin cậy và gần gũi, khiến cả hai luôn cảm thấy thoải mái khi ở bên nhau.
John Gottman muốn biết rõ hơn bí quyết của các cặp đôi hạnh phúc. Năm 1990, ông cho thiết kế lại phòng thí nghiệm tại Đại học Washington để cho giống như một nơi nghỉ dưỡng và mời 130 cặp vợ chồng trải qua một ngày tại đây.
Còn Gottman, ông quan sát những công việc mà các cặp đôi bình thường vẫn hay làm khi đi du lịch: nấu ăn, dọn dẹp, nghe nhạc, ăn uống, nói chuyện và đi chơi.
Trong suốt một ngày, những người vợ (hoặc chồng) sẽ thường xuyên gửi đi các "gợi ý" và hy vọng nhận lại phản ứng từ người bạn đời của mình.
Ví dụ khi người chồng – vốn rất yêu chim thấy có một con chim oanh rất đẹp bay ngoài sân, anh ta lập tức gọi người vợ ra và bảo: "Nhìn xem con chim đẹp chưa kìa!". Khi đó, người vợ đang đứng trước 2 lựa chọn: ra xem hoặc không quan tâm đến điều đó.
Những cặp đôi hạnh phúc có xu hướng quan tâm và ủng hộ những gợi ý trên. Phần còn lại thường không có phản ứng hoặc chỉ ậm ừ cho qua và tiếp tục làm những việc cá nhân. Thậm chí, có những người phản ứng rất tiêu cực như coi không nghe thấy gì hay trở nên cáu giận.
Tổng kết lại, Gottman thấy rằng: Những cặp đôi đã ly hôn trước 6 năm có tỷ lệ ủng hộ bạn đời của mình là 33%, trong khi con số đó ở các cặp đôi hạnh phúc là 87%.
Cũng theo chuyên gia này, bằng cách áp dụng các quan sát tương tự, ông có thể dự đoán đúng tới 94% số phận tương lai của các cặp đôi, bất kể họ là người đồng tính hay dị tính, giàu hay nghèo, có con hay không...
Những thí nghiệm trong nhiều năm trên giúp Gottman tìm ra chân lý cực kì quan trọng trong việc duy trì mối quan hệ tình cảm.
Đó chính là sự chân thành. Theo những nghiên cứu của hai vợ chồng Gottman, sự chân thành giúp cho mỗi người cảm thấy mình được quan tâm, được thấu hiểu, có giá trị và cảm thấy mình được yêu.
Có rất nhiều bằng chứng cho thấy, nếu một người cảm nhận được sự chân thành của người khác dành cho mình, họ có xu hướng hào phóng hơn trong mối quan hệ tình cảm đôi lứa.
Có hai luồng suy nghĩ thông thường liên quan tới sự chân thành. Một số người cho rằng, chân thành là phẩm chất tự nhiên nhưng không phải ai cũng có, một số khác lại coi đó như là những "cơ bắp" sẵn có, chỉ cần luyện tập là có thể sử dụng.
Những cặp hôn nhân hạnh phúc nghĩ theo cách thứ hai. Với họ, cần phải thường xuyên ân cần, quan tâm đến người khác để có một mối quan hệ tốt đẹp, cũng như cần tập luyện nhiều để có những cơ bắp cuồn cuộn. Muốn có mối quan hệ bền vững, cần phải có thời gian đầu tư và sẽ không phải là điều dễ dàng.
Vậy đâu là lúc thích hợp để bày tỏ sự chân thành với nửa kia? Ít ai ngờ, hoàn cảnh thích hợp nhất lại chính là... lúc cãi nhau.
Hãy thể hiện tấm lòng của mình bằng cách kiểm soát bản thân, không được để cho sự hung hăng cùng những lời cay đắng được bộc lộ ra ngoài.
Điều đó có nghĩa, một cuộc trò chuyện thẳng thắn và biết lắng nghe là giải pháp tốt nhất để vượt qua cảm giác tức giận.
Có một phương pháp khác để bạn thể hiện sự chân thành của mình. Đó là việc trở thành một người bạn đời độ lượng và hào phóng.
Theo nghiên cứu của vợ chồng Gottman, những cặp hôn nhân thất bại thường xuyên soi mói và thậm chí đánh giá bạn đời của mình trên những vấn đề không tồn tại.
Ngoài ra, chiến thuật để bộc lộ sự chân thành của mình một cách hiệu quả đó là việc chia sẻ niềm vui. Một trong những dấu hiệu của các cặp hôn nhân thất bại trong nghiên cứu của Gottman đó là khả năng tiếp nhận tin vui của nhau.
Trong một nghiên cứu năm 2006, nhà tâm lý học Shelly Gable và đồng nghiệp đã đưa một số cặp đôi đến phòng thí nghiệm để trao đổi về một số tin vui mà mỗi người trong số các cặp đôi này đón nhận trong thời gian gần. Nhóm nghiên cứu muốn quan sát xem mỗi người phản ứng thế nào trước tin vui của bạn đời của mình.
Với những gì thu được, nhóm nghiên cứu đã chia các cặp đôi thành 4 loại phản ứng: phá hoại thụ động, phá hoại chủ động, xây dựng thụ động và xây dựng chủ động. Trong đó, chỉ duy nhất những cặp đôi "xây dựng chủ động" là luôn có xu hướng chia sẻ niềm vui với bạn đời của họ một cách chân thành. Điều đó là minh chứng rõ ràng nhất chứng tỏ rằng: Sự chân thành chính là chân lý của tình yêu vĩnh cửu.



Những Khác Biệt Cơ Bản Giữa Đàn Ông Và Phụ Nữ
 
1. Khi buồn phiền
Đàn ông thích đào sâu, im lặng suy nghĩ về vấn đề khiến họ phiền muộn. Vì vậy, khi ấy, nên để họ ở một mình. Nhưng phụ nữ lại mong đợi được trò chuyện với người khác khi họ không vui. Bởi thế, khi đó, nếu người đàn ông không hỏi han, ngó ngàng gì đến, họ sẽ càng buồn và thấy tủi thân.
Khi đàn ông nói “việc đó ổn mà” thì nó ổn thật. Nhưng khi một người phụ nữ nói “ổn mà” thì chưa chắc đâu. Phụ nữ mong đợi đàn ông tìm ra lí do tại sao việc gì đó khiến cô ấy không ổn.
2. Đàn ông hiếm khi đưa ra câu hỏi
Cho dù sau khi thảo luận một vấn đề nghiêm trọng, nam giới hiếm khi đưa ra các câu hỏi và điều này khiến phụ nữ khó chịu, bởi cô ấy luôn muốn mọi sự phải rõ ràng. Cũng vì điều này, phụ nữ thường có rất nhiều câu hỏi.
3. Về chuyện lắng nghe
Phụ nữ phàn nàn rằng đàn ông hiếm khi lắng nghe và nam giới lại nghĩ lắng nghe nghĩa là ngồi im bên cạnh vợ/người yêu khi cô ấy nói điều gì đó. Nhưng với phụ nữ, lắng nghe nghĩa là bạn phải hỏi vài câu thú vị trong khi chăm chú nhìn cô ấy nói.
4. Nam giới đưa ra các câu trả lời ngắn
Khi bạn hỏi một người đàn ông rằng: “Ngày hôm nay của anh thế nào?”, anh ấy sẽ chỉ nói “ổn cả” và đi ra chỗ khác. Nhưng khi hỏi một phụ nữ, cô ấy thích ngồi xuống rồi kể về mọi chuyện xảy ra trong ngày của mình, từ những cuộc “buôn dưa lê” nơi công sở tới cuộc tranh cãi với sếp. Vì vậy, về cơ bản là phụ nữ mong đợi bạn lắng nghe cô ấy.
5. Đàn ông thì đại khái, phụ nữ muốn mọi thứ sáng tỏ
Đàn ông cho rằng bạn sẽ kể cho họ nghe nếu có chuyện gì đó không ổn. Phụ nữ ghét điều này, bởi cô ấy mong đợi bạn phải hỏi xem liệu mọi chuyện ổn hay không, họ muốn xác minh thay vì mặc định cho rằng thế này, thế kia.
6. Đàn ông ghét các câu hỏi về thói quen lặp đi lặp lại
Nếu bạn liên tục hỏi một người đàn ông rằng “Hôm nay anh thế nào” vài lần một ngày và nghĩ anh ấy sẽ hạnh phúc vì có người luôn quan tâm đến mình thì bạn đã sai rồi. Anh ấy có thể thấy khó chịu khi nghe những câu hỏi lặp đi lặp lại kiểu này nhiều lần. Nhưng phụ nữ thì luôn thích được người khác quan tâm và tìm hiểu xem họ đang cảm thấy như thế nào.
Nguồn: sưu tầm



Một Số Sự Thật Thú Vị Về Tâm Lý Học Hành Vi
 
1. Bạn luôn đi tìm kiếm những lời khuyên từ người khác? Khả năng cao bạn là một con người tự ti.
2. Bạn có cảm thấy cô đơn trong hầu hết mọi thời điểm không? Thế thì bạn cần phải biết rằng bạn đang có quá nhiều thời gian rảnh. Hoặc là bạn đang ở bên cạnh những người không hề hiểu bạn.
3. Những người giàu rõ ràng xứng đáng được nhận được nhiều sự tôn trọng hơn. Chúng ta thường có xu hướng tôn trọng những người có tất cả mọi thứ hơn là những người đang gặp khó khăn về mặt tài chính. Tuy nhiên thì, tôn trọng không phải là bạn có bao nhiêu tiền, mà là có bao nhiêu sự khiêm tốn trong bạn.
4. Khi một ai đó bị tấn công ở một địa điểm công cộng và thay vì giúp đỡ họ, phần lớn đám đông chỉ đứng nhìn. Đó là hiệu ứng người ngoài cuộc, hay còn gọi là hiệu ứng bàng quang. Chúng ta có xu hướng giảm bớt ham muốn giúp đỡ một ai đó khác khi có nhiều người xung quanh.
5. Nếu một người hỏi bạn những câu họ không thường xuyên hỏi, thì khả năng cao là họ đã biết trước câu trả lời rồi. Hãy học cách nói sự thật. Điều đó sẽ giúp duy trì các mối quan hệ của bạn.
6. Con người có một phương thức rõ ràng trong việc truyền đạt suy nghĩ của họ tới người đối diện. Đó là lý do tại sao chúng ta thường hiểu được người khác bằng cách nghe những gì người ta nói và quan sát những gì họ làm.
7. Thi thoảng, cách duy nhất để lấy được sự chú ý của người khác là dừng việc chú ý đến họ. Vài người yêu thích việc được chú ý và khi điều đó dừng lại, họ sẽ bắt đầu để ý tới bạn nhiều hơn. Và điều nay lặp đi lặp lại như một vòng lặp khép kín.
8. Chúng ta có xu hướng nhớ những khoảnh khắc và cảm xúc một người mang lại thay vì nhớ con người đó.
9. Nếu bạn giữ mục tiêu của mình một cách bí mật, bạn có xu hướng đạt được nó hơn. Việc làm này không chỉ giúp thúc đẩy động lực mà còn khiến những người khác không thể can thiệp vào giữa bạn và mục tiêu bạn đề ra.
10. Những người hấp dẫn không phải lúc nào cũng thành thật. Con người thường có xu hướng thích những gì lộng lẫy nhưng đôi khi chúng ta sẽ bị đánh lừa bởi vẻ bề ngoài.
Nguồn: Quora



13 Biểu Hiện Của Người Hướng Nội
 
Liệu bạn có những dấu hiệu của một người hướng nội?
1. Tắt Facebook chat
2. Nhóm bạn thân chỉ gồm 3 đứa, hoặc ít hơn
3. Không trả lời ngay một cuộc điện thoại. Đợi chuông rung xong, và gửi tin nhắn "bây giờ không nói chuyện được. Có chuyện gì đấy? Nhắn tin đi."
4. Bạn thích nói chuyện với bản thân trong đầu của mình.
5. Chỉ nhìn vào tin nhắn từ mục Thông báo, sau đó xóa chúng đi mà không vào thẳng Ứng dụng, trừ khi bạn muốn nhắn tin
6. Nhạc nhẹ thay vì nhạc nhảy, bất cứ ngày nào
7. Luôn luôn mặc các bộ quần áo có túi để bạn có thể đút tay mình vào, khi bị kẹt trong những cuộc gặp gỡ khó xử.
8. Không phấn khích quá về ngày sinh nhật của mình. Dù sao thì bạn cũng sinh nhật trên giường, nhanh và gọn.
9. Không bước ra khỏi phòng trừ khi bạn chắc chắc rằng các vị khách cuối cùng cũng về hết.
10. Không quan tâm đến thiên hạ, hay gọi bạn là đứa "lì lì". Bạn thích sự im lặng của mình, kệ đời.
11. Bạn có thể tạo ra cả một vương quốc tâm trí trong đầu mình và nghịch, chơi với chúng như thật.
12. Bạn thích ngắm nhìn những ngôi sao lấp lánh trước khi ngủ với làn gió xe lạnh thổi vào với sự tĩnh lặng, kèm cô đơn tuyệt đối.
13. Họ nghĩ rằng đời có ý nghĩa nhiều hơn là những trò xã giao, hội hè, giả tạo và phần lớn những người hướng nội luôn đi tìm một ý nghĩa nào sâu sắc hơn của cuộc đời."
Trên đây là những quy tắc của người hướng nội mà một người dùng mang tên Gaurav Parashar, chia sẻ trên diễn đàn Quora, và được rất nhiều người dùng hưởng ứng với gần 260.000 lượt xem trên toàn cầu. Bạn có cảm thấy những dấu hiệu này thực sự đúng với mình không?



Để Hiểu Hơn Về Người Hướng Nội
 
Ai nói người hướng nội nhạt nhẽo, khoa học chứng minh càng hướng nội càng dễ "hút hồn" người khác.
Các nhà tâm lý học đã chỉ ra những điều bí mật mà người hướng nội sở hữu - nó cực đặc biệt trong việc thu hút người đối diện.
Mọi người thường nghĩ người sống nội tâm, người có tính cách hướng nội là nhút nhát và có vẻ xa cách, nhưng họ lại là những người hấp dẫn và quyến rũ nhất. Và đây là lý do...
1. Họ lắng nghe nhiều hơn và nói ít hơn
Trong cuộc sống ngày nay, mọi người dường như chỉ bận tâm đến những vấn đề của bản thân, muốn nói lên suy nghĩ của mình trong khi không có ai muốn nghe. Vì vậy, khi ai đó thể hiện sự quan tâm và sẵn sàng lắng nghe thì đó chính là sự hấp dẫn lớn. Những người hướng nội dành thời gian lắng nghe nhiều hơn là nói. Họ lắng nghe không chỉ để đáp lại mà còn cố gắng thấu hiểu. Đây là điều hiếm có và đặc biệt giúp đẩy mạnh mối quan hệ và tăng sự tương tác, kết nối giữa con người với con người.
Nancy Ancowitz - tác giả của cuốn sách "Tự phát triển bản thân dành cho Người hướng nội" đã cùng đồng nghiệp thường xuyên làm việc với những người hướng nội. Họ nhận thấy rằng, người hướng nội có khả năng lắng nghe tốt và có xu hướng xử lý những thông tin một cách lặng lẽ trong đầu của mình.
2. Họ có động lực từ bên trong
Những người hướng nội có xu hướng có động lực nội tại, nghĩa là những việc họ làm sẽ xuất phát từ chính những suy nghĩ sâu xa bên trong của họ chứ không phải là động lực bên ngoài, như khen ngợi hay sự công nhận.
Họ cũng không dễ bị kích động bởi lời khen như người hướng ngoại. Người sống nội tâm biết mình là ai, muốn gì và điều gì là quan trọng trong cuộc sống của họ.
Đây cũng là lý do tại sao họ là người có nhiều khả năng theo đuổi đam mê thật sự của mình bất chấp rủi ro hay khó khăn. Những người tự điều khiển được bản thân, không bị ảnh hưởng bởi yếu tố bên ngoài luôn hấp dẫn và đem lại nguồn cảm hứng.
3. Họ biết quan sát
Người hướng nội thường nhìn thấy những thứ mà người khác bỏ lỡ. Họ luôn im lặng, không ồn ào nhưng vẫn quan sát môi trường xung quanh và tự tiếp thu thêm thông tin, nhận thức về mọi mặt.
Theo nghiên cứu Lemon Juice, khi lưỡi của người hướng nội và hướng ngoại tiếp xúc với nước chanh, người hướng nội tiết nhiều nước bọt hơn.
Điều đó chứng tỏ hệ thống hoạt hóa thần kinh RAS (hệ thống chịu trách nhiệm cho phản ứng đối với những tác nhân kích thích) của người hướng nội nhạy cảm hơn nhiều so với người hướng ngoại.
Khi bạn ở với người hướng nội, họ dường như luôn biết bạn muốn gì ngay cả khi bạn không nói.
4. Họ luôn chú ý lời nói của mình
Người sống nội tâm không bao giờ vội vàng, hấp tấp trong lời nói. Thực tế, họ sẽ không nói gì cả trừ khi họ có điều quan trọng muốn nói.
Nghiên cứu của Randy Buckner thuộc Đại học Harvard năm 2012 chỉ ra, những người sống nội tâm thường có chất xám ở vỏ não trước dày hơn những người hướng ngoại. Vùng não này chịu trách nhiệm về suy nghĩ và đưa ra quyết định. Điều này có nghĩa là người hướng nội suy nghĩ nhiều hơn và kĩ lưỡng trước khi đưa ra lời nói hay quyết định của mình.
5. Họ là người sáng tạo
Theo các nghiên cứu của các nhà tâm lý học Mihaly Csikszentmihalyi và Gregory Feist, những người sáng tạo nhất trong nhiều lĩnh vực thường là người hướng nội. Những người sống nội tâm không sợ cô đơn - thành phần quan trọng cho sự thành công và sáng tạo.
Người hướng nội thực sự yêu thích sự riêng tư, tự do, không bị làm phiền. Khi ở một mình, người hướng nội tự nói chuyện với chính mình, đưa ra những câu hỏi và kích thích sự sáng tạo.
Tác giả Susan Cain từng nói rằng: "Không có những người sống nội tâm, thế giới sẽ không có: thuyết hấp dẫn, thuyết tương đối và những tác phẩm nổi tiếng".
6. Họ rất chăm chỉ và thông minh
Theo nghiên cứu của Trung tâm Phát triển Tài năng, có khoảng 60% những đứa trẻ thông minh, tài năng là người hướng nội.
Người sống nội tâm thích học hỏi và tìm tòi những thứ mới cho mình.
Có thể họ thường bị gọi là mọt sách nhưng họ thực sự thông minh. Và một người thông minh thì luôn thu hút người khác vì mọi người đều muốn dành nhiều thời gian cùng với những người am hiểu sâu sắc hơn là những người không biết gì, bạn có thấy thế không?
7. Họ là người bí ẩn
Vì người hướng nội không có nhu cầu tương tác xã hội nên họ ít chia sẻ về bản thân mình, mọi người không bao giờ biết tất cả những gì họ suy nghĩ. Điều này làm cho người có tính cách hướng nội vừa vô cùng hấp dẫn, lại vừa có chút đáng sợ.
8. Họ dễ nổi bật
Một sự thật đáng ngạc nhiên đó là người hướng nội là một trong những người thân thiện và tử tế nhất mà bạn gặp. Họ luôn chậm rãi, thoải mái và đáng yêu một cách tự nhiên. Trong một thế giới luôn luôn vội vàng và ồn ào thì bản chất chậm rãi và thoải mái của người hướng nội lại cực kỳ hấp dẫn.
Người hướng nội có thể không hòa nhập với đám đông nhưng họ luôn nổi bật trong những nhóm nhỏ hoặc trong các cuộc nói chuyện 1-1.
Nguồn: Lifehack



9 Dấu Hiệu Bạn Là Một Linh Hồn Già
 
1. Bạn có xu hướng là một người đơn độc
Vì những linh hồn già không hứng thú với những mưu cầu hay sở thích của những người cùng trang lứa. Họ cảm thấy không hài lòng khi kết bạn với những người mà họ không tìm thấy sự liên kết. Đây là một trong những vấn đề chính mà những linh hồn già trải qua. Kết quả là, những linh hồn già có xu hướng nhận thấy bản thân họ nhiều khi đơn độc. Họ không ngừng nó lại.
2. Bạn yêu thích tri thức, sự thông thái và sự thật
Điều này có vẻ hơi phô trương và cao thượng, nhưng những linh hồn già nhận thấy bản thân họ tự nhiên cuốn hút với bề mặt rộng của cuộc sống. Những linh hồn già vốn đã hiểu rằng tri thức là sức mạnh, thông thái là hạnh phúc, sự thật là tự do, vậy tại sao không tìm kiếm sau những điều đó? Những mưu cầu này đối với họ còn ý nghĩa hơn là việc hóng mấy chuyện tầm phào như cô này có bạn trai, hay tỉ số bóng đá.
3. Bạn có khuynh hướng tâm linh
Những linh hồn già giàu cảm xúc hơn có xu hướng có bản chất nhạy cảm và tâm linh. Vượt qua những ranh giới của bản ngã, tìm kiếm sự khai sáng, khi được đắp khuôn bởi những linh hồn đã thức tỉnh – nuôi dưỡng tình yêu và sự yên bình là những mưu cầu chính của những đứa trẻ trong cơ thể Mẹ Teresa. Đối với họ, nó có vẻ là việc sử dụng thời gian khôn ngoan và đủ đầy nhất.
4. Bạn hiểu được sự ngắn ngủi của cuộc sống
Những linh hồn già thường cảm thấy bị làm phiền bởi những lời nhắc nhở không chỉ về cái chết của họ, mà còn cả sự ra đi của mọi thứ và những người xung quanh họ. Điều này làm những linh hồn già cảm thấy mệt mỏi và đôi khi bị kiệt sức. Ngoại trừ tiếng gọi khôn ngoan cách họ sống một cuộc đời.
5. Bạn là người trầm tư và hay tự xem xét nội tâm
Những linh hồn già có xu hướng nghĩ nhiều về mọi thứ. Họ có khả năng phản tỉnh và học hỏi từ những hành động của họ và những điều xung quanh người khác là những người thầy tuyệt vời nhất trong cuộc sống. Một lý do tại sao những linh hồn già cảm thấy già dặn trong trái tim là vì họ đã học được nhiều bài học qua sự tiến triển suy nghĩ của chính họ, và có được sự hiểu biết sâu sắc về những hoàn cảnh sống từ khả năng quan sát bình thản và cẩn thận những thứ diễn ra xung quanh họ.
6. Bạn nhìn một bức tranh lớn hơn
Những linh hồn già hiếm khi lạc lối trong những chi tiết nông cạn của việc có những chiếc bằng vô dụng, thăng tiến nghề nghiệp, những công việc ngốc nghếch hay những chiếc ti vi lớn hơn. Những linh hồn già có xu hướng nhìn cuộc sống một cách bao quát, xem xét đâu là cách khôn ngoan và ý nghĩa nhất để định hướng cuộc sống. Khi phải đối diện với những hậu quả, những linh hồn già có xu hướng xem chúng như những tổn thương tạm thời và cho qua, chỉ đơn thuần dùng để tăng mức độ vui vẻ trong tương lai. Bởi thế, những linh hồn già có xu hướng sở hữu bản chất điềm tĩnh và vững vàng như kết quả của việc họ định hướng cuộc sống.
7. Bạn không phải là người thiên về vật chất
Giàu sang, địa vị, danh vọng và phiên bản mới nhất của iPhone... chúng chỉ làm phiền những linh hồn già. Họ không quan niệm về mục đích của việc theo đuổi những thứ có thể dễ dàng biến mất khỏi họ. Ngoài ra, những linh hồn già có ít thời gian và sự hứng thú cho những thứ có giá trị tạm thời trong cuộc sống, vì chúng chỉ mang lại ít ý nghĩa và sự đủ đầy lâu dài cho cuộc sống của họ.
8. Bạn là một đứa trẻ kỳ lạ, không thích nghi xã hội tốt
Không phải lúc nào cũng như vậy, nhưng nhiều linh hồn già biểu lộ những dấu hiệu kỳ quặc của sự trưởng thành ở lứa tuổi nhỏ. Thông thường, những đứa trẻ này được gán cho là phát triển sớm, nội tâm và khó dạy bảo, thất bại trong việc thích nghi với những hành vi theo xu hướng. Thường thường, những đứa trẻ này cực kỳ tò mò và thông minh, không chủ định xem mọi thứ mà cô giáo, bạn bè, bố mẹ nói hay làm hoặc tiêu cực và cáu kỉnh chống lại họ. Liệu bạn có thể nói với con của bạn như chúng là một người trưởng thành, chúng có thể đã nắm giữ linh hồn già.
9. Đơn giản là bạn thấy già dặn
Trước khi đặt một danh hiệu cho những gì tôi cảm thấy, tôi đã trải qua những rung động mạnh nhất định của việc là một linh hồn già ở bên trong. Những cảm giác đi kèm với việc là một linh hồn già thường là: một cảm giác của sự thận trọng thế giới, mệt mỏi tinh thần, sự nhẫn lại cẩn trọng, và sự điềm tĩnh vô tư. Tuy nhiên, điều này có thể bị cho là tách biệt và lãnh cảm, đây chỉ là một trong những sự huyền bí của linh hồn già.
Giống như một vài người già miêu tả bản thân họ, trẻ trung trong trái tim, vì vậy những người trẻ có thể quá già trong trái tim không?
Bạn có phải là một linh hồn già không? Hãy chia sẻ trải nghiệm của bạn dưới này nhé!


Dịch: Vy Hoshi
Nguồn: 9 signs you're an old soul



9 Hiệu Ứng Tâm Lý Đặc Biệt Ở Con Người
 
​​​​​​​Tâm lý con người rất phức tạp. Đằng sau mỗi một hành động đều ẩn chứa một bí mật tâm lý nào đó. Dưới đây là 9 hiệu ứng tâm lý đặc biệt ở con người có thể giúp bạn hiểu thêm về hành vi của người khác cũng như bản thân mình.
1. Hiệu ứng lan toả (Halo Effect)
Hiệu ứng lan toả được hiểu nôm na là hiện tượng "nhận thức trở nên thiên vị". Nếu bạn có ấn tượng tốt với một người thì bạn luôn có xu hướng nhìn vào điểm tốt của người ấy. Ngược lại, khi có ấn tượng xấu thì bạn luôn nỗ lực nhìn cái xấu mà không thèm để ý đến ưu điểm của họ.
Đây cũng chính là lý do mà các hãng chịu chi một số tiền không nhỏ để mời bằng được ngôi sao hay các KOL (Key Opinion Leader - người có sức ảnh hưởng đến cộng đồng mạng) để quảng cáo sản phẩm của mình, nhằm khiến người tiêu dùng dễ có cảm tình và cái nhìn tích cực hơn về mặt hàng đó.
2. Hiệu ứng bàng quang (Bystander Effect)
Hiệu ứng bàng quang có thể được hiểu như sau: "Khi một người gặp rắc rối hoặc tai nạn, nếu có càng nhiều người chứng kiến vụ việc thì họ sẽ càng có ít cơ hội được giúp đỡ hơn". Nghe có vẻ nghịch lý nhưng chúng ta hoàn toàn có thể bắt gặp hiệu ứng này trong các vụ tai nạn trên đường phố.
Theo lý giải của các nhà khoa học, căn nguyên của hiệu ứng này là do hầu hết mọi người chứng kiến vụ việc đều nghĩ rằng, sẽ có người khác trong đám đông giúp đỡ nạn nhân và mình chỉ là "người ngoài cuộc".
Do đó, nếu chẳng may rơi vào tình huống hiểm nghèo ở chỗ đông người, hãy nhờ đích danh một người hoặc một nhóm nhỏ quanh đó để giúp đỡ bạn, đừng thụ động trông chờ vào lòng nghĩa hiệp của đám đông.
3. Hiệu ứng "ánh đèn sân khấu" (Spotlight Effect)
Sau khi tham dự một bữa tiệc, nếu bạn không ngừng chất vấn mình với những câu hỏi như: "Liệu trang phục của mình có quá lòe loẹt?", "Liệu mình có làm việc gì ngu ngốc không?" hay "Liệu mình có làm cô ấy phật ý với lời nói đùa đó không?" thì chứng tỏ bạn đang là nạn nhân của hiệu ứng "ánh đèn sân khấu ".
Cơ sở của hiệu ứng tâm lý này chính là việc con người luôn bị ám ảnh rằng, đám đông luôn chú ý, soi mói và đánh giá về từng hành động của mình.
4. Hiệu ứng "anh hùng bàn phím" (Online Disinhibition Effect)
Hiệu ứng anh hùng bàn phím xuất hiện cùng với sự bùng nổ của internet.
Cụ thể, khi trở thành một phần của cộng đồng mạng, đặc biệt là các trang mạng xã hội, con người sẽ dễ trở nên xấu tính, cọc cằn và thích phán xét hơn. Hệ quả của hiệu ứng tâm lý này là chúng ta thường đưa ra các bình luận thiếu tế nhị, khiếm nhã về một cá nhân hay vấn đề, mà mình thậm chí chỉ vừa lướt qua trên internet.
Theo các nhà khoa học, nguyên nhân chính của hiệu ứng này là sự mất phản xạ có điều kiện, đến từ việc chúng ta có thể dễ dàng che đậy bản thân bằng một nickname trong thế giới ảo, và dường như không phải chịu bất kỳ trách nhiệm gì về các hành động của mình.
5. Hiệu ứng "đội trưởng đội cổ vũ" (Cheerleader effect)
"Cheerleader" là từ dùng để chỉ đội cổ vũ của các CLB thể thao, vốn phổ biến ở Mỹ, thường gồm những cô gái xinh đẹp. Điều đặc biệt là từ này cũng được sử dụng để đặt tên cho mộ thiệu ứng tâm lý - Hiệu ứng Cheerleader.
Hiệu ứng này có thể được hiểu như sau: "Dù chỉ sở hữu nhan sắc bình thường nhưng khi đứng giữa những người bạn khả ái, chúng ta cũng sẽ trở nên xinh đẹp hơn trong mắt người khác".
Theo lý giải của các nhà khoa học, hiện tượng này là hệ quả của việc bộ não con người sẽ nhìn nhận mỗi thành viên trong nhóm: Hệ thống thị giác sẽ tự động tính đại diện toàn thể các khuôn mặt trong nhóm, do đó dù bạn sở hữu một khuôn mặt trung bình cũng sẽ trở nên hấp dẫn hơn.
6. Hiệu ứng Dunning-Kruger (Dunning-Kruger Effect)
Chắc hẳn trong cuộc sống, chúng ta cũng đã chứng kiến không ít trường hợp nghịch lý.
Khi một người vừa chập chững vào nghề lại thành công vang dội. Trong khi đó, có những người lại vật lộn hàng năm trời vẫn chưa thể làm nên kỳ tích. Thực tế này lại có liên quan đến một hiệu ứng tâm lý có tên "Dunning-Kruger".
Theo đó, một người có nhiều năm trong nghề, khi đã nắm được hầu hết kiến thức cũng như kinh nghiệm, sẽ trở nên thận trọng và cầu toàn hơn. Trong khi đó, một "tân binh" lại thường liều lĩnh và thích quyết định theo cảm tính, dù dễ phải đối mặt rủi ro nhưng họ lại rất có khả năng tạo nên sự đột biến trong công việc.
7. Hiệu ứng "nhìn thấy tương lai từ quá khứ" (Déjà Vu effect)
Đã bao giờ bạn trải qua cảm giác lần đầu tiên đến thăm một cửa hiệu, nhưng rồi bất chợt nhận ra mình "đã" từng đến đây? Hoặc khi đang trò chuyện cùng bạn bè say sưa, bạn giật mình khi có cảm giác rằng mình "đã" từng nghe qua chính xác đoạn hội thoại này? Nếu câu trả lời là "Có", thì điều đó có nghĩa là bạn đã được trải nghiệm hiệu ứng có tên "Déjà vu".
"Déjà vu" là một thuật ngữ tiếng Pháp, được dịch theo nghĩa đen là "đã từng nhìn thấy". Theo số liệu thống kê không chính thức, có đến 60 - 70% dân số thế giới từng trải qua hiệu úng này ít nhất một lần trong đời.
Dù rằng đã và đang được phát hiện, nghiên cứu trong hơn 100 năm qua nhưng có lẽ, giới khoa học vẫn cần nhiều thời gian để giải mã được hiện tượng Déjà vu kỳ bí này. Tuy nhiên, nếu xét trên góc độ y học, hiện tượng này không gây nguy hại cho sức khỏe con người mà thực tế, nó còn đem đến cảm giác khá thú vị.
8. Hiệu ứng Google (Google Effect)
Hiệu ứng tâm lý này là hệ quả của quá trình phát triển công nghệ. Khi Google trở nên quá phổ biến, con người dễ dàng quên đi kiến thức, thông tin với tốc độ cực nhanh dù vừa mới đọc qua trước đó.
Đơn giản là vì khi cần, chúng ta lại có thể tiếp tục tra cứu nó ngay lập tức. Và rồi sau khi tra, dù rất muốn nhớ nhưng khi gặp lại, bạn vẫn phải tiếp tục rút điện thoại ra Google tiếp.
9. Hiệu ứng "ảo giác khuôn mặt" (Pareidolia effect)
"Pareidolia" là một hiệu ứng tâm lý rất phổ biến và xảy ra thường xuyên với hầu hết mọi người.
Theo định nghĩa về hiệu ứng Pareidolia, con người sẽ có xu hướng liên tưởng và gán ghép một sự vật, sự việc hay khung cảnh mới lạ mình vừa chứng kiến với những thứ đã quen thuộc trước đây.



10 Sự Thật Bất Ngờ Về Tâm Lý Con Người
 
1. Những người có chỉ số IQ cao không có nhiều bạn bè
Một nghiên cứu gần đây cho thấy những người có chỉ số IQ cao không cần nhiều bạn bè bởi vì bộ não của họ luôn tập trung vào việc giải quyết những vấn đề thực sự nghiêm trọng và họ cảm thấy giao tiếp bạn bè nhiều khiến lãng phí thời gian. Nhưng đó không phải là lý do để sống xa cách bạn bè. Nghiên cứu đã chứng minh rằng tình bạn tích cực không chỉ ảnh hưởng đến trạng thái tâm lý mà còn cả tình trạng sức khỏe. Đó là lý do tại sao đôi khi bạn cũng nên tránh xa sách vở và nói chuyện với những người thú vị.
2. Trầm cảm thay đổi nhận thức màu sắc
Những người bị trầm cảm thường nói, "Cuộc sống thật nhạt nhẽo." Đây không chỉ là một câu nói cửa miệng mà còn là thực tế liên quan đến y tế. Khi rơi vào cơn trầm cảm, võng mạc trở nên ít nhạy cảm với màu sắc và bệnh nhân trở nên khó phân biệt màu sắc. Ngược lại, nếu bạn bị bao quanh bởi màu xám và màu nhạt, bạn dễ bị trầm cảm và u sầu hơn.
3. Đừng khoe khoang về kế hoạch của bạn, nếu không nó sẽ không bao giờ xảy ra
Nếu bạn quyết định bắt đầu một điều gì đó mới (như không ăn sau 6 giờ chiều, chạy vào buổi sáng, hoặc học ngoại ngữ), đừng bao giờ nói cho ai biết về kế hoạch của bạn. Khi bạn nói về kế hoạch của bạn, bộ não của bạn nhận thức nhiệm vụ này là nhiệm vụ "đã làm". Nghe vẻ giống như một mê tín dị đoan nhưng các nhà tâm lý học đã chứng minh sự tương quan này là đúng.
4. Biết một ngoại ngữ giúp bạn đưa ra quyết định
Để đưa ra quyết định tốt hơn, bạn không cần phải nghiêm túc: bạn chỉ cần nghĩ bằng tiếng nước ngoài. Các nhà khoa học tin rằng mọi người thường hành động theo tình cảm khi đưa ra quyết định quan trọng. Tuy nhiên, nếu bạn phân tích tình huống bằng tiếng nước ngoài, phần logic của bộ não sẽ tham gia vào quá trình đưa ra quyết định và giúp đưa ra quyết định đúng đắn hơn.
5. Những người trẻ tuổi bị trầm cảm thường xuyên hơn
Một cuộc khảo sát cho thấy những người không hài lòng nhất trên thế giới là những người dưới 30 tuổi. Nam giới và phụ nữ từ 18 đến 30 tuổi dễ bị lo âu và căng thẳng hơn. Và ai nói rằng tuổi trẻ là thời gian vô tư nhất trong cuộc sống? Thế hệ Y chắc chắn không nghĩ như vậy.
6. Mệt mỏi có thể thúc đẩy sự sáng tạo
Nếu bạn muốn đưa ra một ý tưởng sáng tạo, mệt mỏi là thời điểm thích hợp nhất. Những suy nghĩ sáng tạo thường đến với những người kiệt sức vì bộ não của họ hoạt động kém hiệu quả hơn: nó không từ chối những ý tưởng có vẻ điên rồ mà bình thường bạn sẽ nói "không".
Một ý tưởng điên rồ có thể trở thành khởi đầu của một dự án lớn. Đó là lý do tại sao những ý tưởng hay thường đến với chúng tôi trong phòng tắm sau một ngày làm việc. Nếu bạn là làm việc vào buổi sáng, quá trình sáng tạo của bạn có thể bắt đầu vào buổi tối và nếu bạn là một người ngủ muộn, cảm hứng có thể đến với bạn vào buổi sáng.
7. 80% của mỗi cuộc trò chuyện là tin đồn
Nội dung của bất kỳ cuộc trò chuyện thường là chuyện phiếm và yếu tố này không phụ thuộc vào giới tính: đàn ông có khuynh hướng tán gẫu nhiều như phụ nữ. Các nhà khoa học đã đưa ra các thống kê đáng kinh ngạc: 80% các cuộc trò chuyện chỉ là tin đồn và trao đổi thông tin về bạn bè và đồng nghiệp. Tuy nhiên, tin đồn không phải là xấu: đây là một cách giao tiếp quan trọng. Nó giúp mọi người duy trì kết nối với xã hội.
8. Bạn có thể mua hạnh phúc
Mọi người nói rằng không thể mua hạnh phúc. Tuy nhiên, các nhà tâm lý học đã tiết lộ thông tin: bạn có thể mua cảm giác hạnh phúc và tiền không nên chỉ dành cho bản thân mà còn cho người thân, bạn bè hoặc làm từ thiện. Khi chúng ta mang lại niềm vui cho người khác, chúng ta nâng cao lòng tự trọng của mình, cảm nhận bản thân có ích và trở nên hạnh phúc và hài lòng hơn với cuộc sống.
9. 20 giây là đủ để thiết lập sự tin tưởng
Để thiết lập niềm tin, bạn nên ôm một người trong khoảng 20 giây. Oxytocin, một loại hormon được giải phóng khi chúng ta cảm thấy an toàn (cả khi chúng ta ở cùng với những người thân yêu) khiến con người an tâm hơn.
10. 80% suy nghĩ của bạn là tiêu cực
Mỗi ngày, trung bình từ 12.000 đến 60.000 ý kiến đi vào đầu chúng ta. Bộ não con người mạnh hơn bất kỳ máy tính nào. Thế nhưng 80% suy nghĩ của chúng ta là tiêu cực. Và hầu hết những suy nghĩ tiêu cực này lặp lại mỗi ngày. Vì vậy, tất cả những suy nghĩ ngớ ngẩn mà đi vào đầu của bạn mỗi ngày là hoàn toàn bình thường: nó xảy ra với tất cả mọi người.



Hiệu Ứng Của Sự Cám Dỗ
 
Một thí nghiệm về kẹo dẻo nổi tiếng được tiến hành với những đứa trẻ 4 tuổi vào những năm 1960 bởi Walter Mischel, giáo sư tâm lý học của Đại học Stanford. Ông ấy đặt kẹo dẻo lên chiếc bàn trước mặt một đứa trẻ và nói rằng ông ấy cần phải ra ngoài trong vài phút. Đứa bé được phép ăn viên kẹo dẻo đó khi ông ấy đi khỏi, nhưng nếu nó có thể đợi đến khi ông ấy trở lại thì ông ấy sẽ cho nó hai viên kẹo dẻo. Rồi ông ấy ra ngoài, một máy quay phim đã ghi lại những sự việc xảy ra sau đó.
Tiến sĩ Mischel hứng thú với tìm hiểu điều gì đã khiến một vài đứa trẻ có thể trì hoãn thời điểm ăn kẹo trong khi những đứa khác lại đầu hàng. Đa số bọn trẻ không chịu nổi trong vòng chưa đến 3 phút. Tuy nhiên, vài đứa có thể chịu được trong suốt 20 phút cho đến khi giáo sư quay lại. Và kết quả là chúng được thưởng không chỉ là thêm một viên kẹo nữa. Như một nghiên cứu tiếp theo sau đó cho thấy, những đứa trẻ này có những mối quan hệ tốt đẹp hơn, đáng tin cậy hơn, và thậm chí là ghi được trung bình 210 điểm cao hơn trong kỳ thi SAT so với những đứa trẻ không thể chống lại cám dỗ của viên kẹo dẻo.
Vậy thì đâu là bí quyết của những đứa kiềm chế được? Chúng có ý chí hơn? Có kỷ luật hơn? Hay có lẽ chúng không thích kẹo lắm? Có lẽ chúng sợ?
Hóa ra không có nguyên nhân nào đúng cả. Mà là phương pháp: sự phân tâm. Thay vì chú tâm vào việc không ăn kẹo dẻo, chúng đã bịt mắt lại, ngồi dưới gầm bàn, hoặc hát một bài. Chúng không kháng cự lại mong muốn. Chúng đơn giản chỉ tránh né nó.



9 Hiệu Ứng Tâm Lý
 
1. Hiệu ứng Platfall - Sự hấp dẫn không hoàn hảo:
Sự hấp dẫn của bạn sẽ tăng lên khi bạn không hoàn hảo. Theo hiệu ứng Platfall, những sai lầm làm nên sự hấp dẫn ở con người. Những người không bao giờ mắc sai lầm lại được xem là kém hấp dẫn hơn, vì sự hoàn hảo đôi khi tạo ra khoảng cách. Vậy nên chúng ta thường bị hấp dẫn bởi những người không hoàn hảo. Đôi khi việc mắc lỗi lại là lợi thế, miễn rằng những sai lầm đó không quá lớn và có thể được sửa đổi. Lý thuyết này đã được chứng minh bởi nhà tâm lý học Elliot Aronson. 
2. Hiệu ứng "Yêu người yêu mình" (Reciprocal Liking):
Chỉ cần biết rằng có ai đó thinh thích mình thôi, đã đủ để khiến chúng ta cảm thấy bản thân mình có những giá trị đáng quý. Thêm vào đó, những người thinh thích chúng ta sẽ không từ chối chúng ta, không xua đuổi chúng ta. Lúc bình thường, họ chiều chuộng, tặng quà cáp. Lúc hoạn nạn, họ động viên, giúp đỡ. Theo "Thuyết đổi chác" trong tình yêu, có cảm tình với người yêu mình hoàn toàn hợp lý: chúng ta được nhiều hơn mất mà.
3. Hiệu ứng "Kỳ vọng cao hơn sẽ tạo ra hiệu suất làm việc tốt hơn":
Điểm mấu chốt của hiện tượng tâm lý này là khái niệm Self-fulfilling prophecy (lời tiên tri tự thành hiện thực). Nếu bạn tin điều gì đó là thật thì dần dần nó sẽ trở nên đúng như vậy.
4. Hiệu ứng "Càng có nhiều lựa chọn ta càng ít hài lòng với quyết định của mình":
Bạn đã bao giờ thấy cắn rứt sau khi mua một món đồ? Nếu có, tức là bạn đã trải qua hiệu ứng "Nghịch lý của sự lựa chọn". Ngay cả khi quyết định cuối cùng của bạn là đúng thì khi phải đối diện với nhiều lựa chọn, bạn thường ít hài lòng với quyết định ban đầu.
5. Hiệu ứng Pygmalion hay còn gọi là Self-fulfilling prophecy (lời tiên tri tự ứng nghiệm):
Tức là khi người ta rất chờ mong một điều gì đó, điều đó sẽ thành sự thật. Tại sao lại xảy ra hiện tượng này ư? Đó chính là tác dụng đầy ma lực của một kiểu “ám thị” thần kỳ. Trong cuộc sống, mỗi người đều sẽ chịu sự ám thị tâm lý thế này hay thế kia, những ám thị này có cái tích cực, cũng có cái tiêu cực. nếu một người chịu sự ám thị nào lâu dài thì kết quả họ sẽ trở thành đúng như loại ám thị đó.
6. Hiệu ứng "Mất trí nhớ cục bộ thoáng qua" (TGA):
Bộ nhớ của con người vẫn là một điều bí ẩn. Có một mối liên kết thú vị tồn tại giữa cảm xúc và ký ức. Chính xác hơn, cảm xúc và các yếu tố tâm lý khác dường như cũng góp phần trong những bí ẩn về y học. Được gọi là chứng mất trí nhớ toàn cầu thoáng qua (TGA), hàng năm nó tác động khoảng dưới 10 người trên 100.000 người.
7. Hiệu ứng "Hào quang" (The halo effect):
Vẻ đẹp bề ngoài đóng vai trò không hề nhỏ trong việc quyến rũ người khác phái hoặc cùng phái. Khả năng người đẹp để lại ấn tượng tốt rất cao. Chúng ta vội vã gán ghép nhiều nhãn mác cho người có diện mạo lôi cuốn: tốt bụng, rộng rãi, hoà đồng, nhạy cảm.
8. Hiệu ứng "Chạy tình tình theo" (Playing selectively hard-to-get):
Chúng ta ham muốn và trân trọng những thứ hiếm hoi, những thứ không phải ai cũng dễ dàng sở hữu. Trong buôn bán cũng vậy, mà trong tình yêu cũng vậy. Nhiều lúc trốn tránh tình cảm, chúng ta vô tình làm cho cuộc chơi thêm thử thách và người chơi thêm hào hứng. Và nhiều lúc chúng ta quyết tâm cưa đổ mục tiêu chỉ vì tính hiếu thắng của mình.
9. Hiệu ứng "Cơ thể tiêu cực" (Body nagative):
Hiệu ứng Body nagative là tình trạng khi một người nghĩ rằng mình xấu hoặc kém cỏi và đó cũng là lý do tại sao cuộc sống cá nhân của họ lại luôn gặp thất bại. Hầu hết những người như vậy đều rất kém hấp dẫn và vấn đề của họ là lòng tự trọng thường cao hơn những khuyết điểm thực sự.
Nguồn: Tâm lý học hành vi



10 "Kỹ Xảo" Nắm Bắt Tâm Lý
 
1. NẾU BẠN BIẾT TỎNG CÂU TRẢ LỜI ĐẤY LÀ NÓI DỐI:
...thì đừng nói gì hết. Đừng quát tháo, đừng giận dữ. Cứ nhìn thật lâu vào mắt người đó và im lặng. Động tác này sẽ khiến đối phương cảm thấy "nhột" và tội lỗi. 1 là họ sẽ im lặng, mà sự im lặng thì đồng nghĩa với việc biết chắc mình không thể nói dối được nữa. 2 là họ sẽ thú nhận.
2. NẾU AI ĐÓ ĐANG QUÁT VÀO MẶT BẠN:
... thì bạn hãy kiềm chế 1 chút, và đừng quát lại, cũng đừng gay gắt. Hãy biểu lộ rằng, bạn khá bất ngờ khi bị quát tháo, nhưng không vì vậy mà bạn mất bình tĩnh và cư xử không phép tắc như họ. Biểu hiện này sẽ giúp không khí bớt căng thẳng hơn và có thể, chính người quát tháo ấy sẽ là người xin lỗi bạn trước, vì thái độ không tốt.
3. NẾU AI ĐÓ ĐANG CHUẨN BỊ PHÊ BÌNH HAY NHẬN XÉT TIÊU CỰC VỀ BẠN:
... thì hãy nhẹ nhàng đứng hoặc ngồi sát bên họ, thu hẹp gần nhất khoảng cách có thể. Hành động này sẽ khiến họ lưu ý hơn lời ăn tiếng nói và có lối nhận xét kiềm chế hơn, bớt tiêu cực hơn. Nếu bạn đứng quá xa, họ sẽ cảm thấy cần "xả" rất nhiều lời chê về bạn.
4. KHI BẠN THẤY CĂNG THẲNG, LO LẮNG VÀ MUỐN THƯ GIÃN:
... thì hãy ăn. Không phải ngẫu nhiên mà một số người lo lắng thì thường hay nhai kẹo cao su, việc nhai sẽ tiết ra một hoocmon giúp bạn giảm căng thẳng. Động tác ăn sẽ giúp ôn hòa mọi chuyện. Không phải bữa ăn là thời điểm chúng ta thư giãn và thấy yên bình nhất trong ngày sao?
5. KHI BẠN THẤY CĂNG THẲNG TRƯỚC MỘT BUỔI PHỎNG VẤN:
... thì hãy hít 3 hơi thật sâu, chẳng phải bạn đã chuẩn bị kĩ lưỡng rồi sao! Bình tĩnh, tự tin mà thể hiện thôi. Kết quả thế nào thì mình cũng không phải tiếc gì cả.
6. NẾU BẠN MUỐN GÂY CHÚ Ý VỚI NGƯỜI BẠN THÍCH:
... hãy nhìn chăm chăm vào bất cứ thứ gì "có vẻ là đang ở sau vai người đó". Khi nhận được tín hiệu và họ đưa mắt nhìn lại bạn, hãy nhìn thẳng vào mắt họ và mỉm cười nhẹ. Hoàn hảo!
7. MUỐN BIẾT AI ĐÓ THÍCH MÌNH HOẶC CẶP NÀO ĐANG THÍCH NHAU:
... thì hãy nhìn phản ứng của họ trong 1 nhóm, vào lúc mà cả nhóm đang cùng bật cười vì 1 câu chuyện nào đó. Khi cười, phản xạ của chúng ta sẽ đưa mắt đến người mà chúng ta thầm thích hoặc có thiện cảm. Bằng cách này, bạn sẽ phát hiện ra vô số điều thú vị đấy.
8. KHI MUỐN BẮT ĐẦU PHÁT TRIỂN MỘT MỐI QUAN HỆ TỐT ĐẸP VỚI AI ĐÓ:
... thì hãy luôn mỉm cười và tỏ vẻ vui vẻ mỗi khi gặp họ. Gọi tên họ 1 cách chuẩn xác và nhẹ nhàng, chỉ hỏi 1-2 câu xã giao cần thiết và số lượng câu hỏi cũng như nội dung sẽ tăng dần theo thời gian. Luôn nhớ tử tế – đừng có mà đùng 1 ngày đẹp trời, người ta chào bạn xong bị bạn "bơ đẹp".
9. NẾU CÔNG VIỆC CỦA BẠN LUÔN PHẢI TIẾP XÚC VÀ NÓI CHUYỆN VỚI MỌI NGƯỜI Ở VĂN PHÒNG:
... thì hãy đặt 1 tấm gương sau lưng bàn ngay tại bàn làm việc. Khi ai đó đến nói chuyện với bạn, họ sẽ "vô tình" nhìn vào gương và thấy sự phản chiếu khuôn mặt họ. Lúc này, tâm lý con người sẽ chỉ muốn hình ảnh trong gương kia là 1 hình ảnh dễ chịu, đáng mến. Vì vậy, họ sẽ tự động cư xử đúng mực với bạn.
Nguồn: Business+



Phương pháp Quả Cà Chua (Pomodoro)
 
Cách giúp bạn vừa nhàn vừa hoàn thành công việc nhanh gấp nhiều lần hiện tại. Phương pháp này được bình chọn là phương pháp tăng năng suất tốt nhất bởi độc giả của Lifehacker, bao gồm các lập trình viên, nhà văn, luật sư, nhà quản lý, sinh viên và giáo viên.
Phương pháp này hết sức đơn giản: Ông đưa ra cách thức làm việc (học tập) tập trung cao trong thời gian 25 phút sau đó nghỉ ngắn 5 phút và lại bắt đầu 1 phiên làm việc 25 phút mới. Mỗi phiên làm việc 25 phút này, Francesco Cirillo gọi là 1 Pomodoro.
5 bước thực hiện phương pháp Pomodoro:
1. Chọn công việc cần hoàn thành.
2. Thiết lập mỗi phiên làm việc 25 phút (1 pomodoro).
3. Tập trung thực hiện công việc cho đến khi chuông báo hết 25 phút.
4. Nghỉ ngắn giữa các pomodoro (thường là 5 phút).
5. Cứ hết 4 pomodoro lại nghỉ một quãng dài hơn (khoảng 15-30 phút).
Những lưu ý quan trọng khi thực hiện phương pháp Pomodoro:
1. Trong 1 Pomodoro, nếu bạn buộc phải gián đoạn thì Pomodoro sẽ được tính lại từ đầu. Không có 1/2 hay 2/3 Pomodoro.
2. Chỉ tập trung làm 1 việc duy nhất với 100% thời gian.
3. Nếu công việc xong trước khi Pomodoro kết thúc, bạn cần dùng thời gian còn lại để kiểm tra và tối ưu hóa công việc cho đến hết Pomodoro đó.
4. Trong các khoảng thời gian nghỉ, bạn cần phải nghỉ ngơi thực sự. Hãy nhắm mắt thư giãn, nghe nhạc, đi dạo trong văn phòng hoặc làm những việc đơn giản không cần động não nhiều.



Mình Đã Quay Lại!
 
Xin chào mọi người!
Mình là Gloria, người đã đăng tải những bài viết về tâm lý học đây!
Sau một thời gian dài vắng bóng, mình biết, có những bạn vẫn luôn trông đợi bài viết mới từ mình. Tuy không nhiều, nhưng mình xin chân thành cảm ơn sự ủng hộ của mọi người trong suốt thời gian vừa qua.
Guồng quay công việc và cuộc sống đã cuốn mình đi, đến hôm nay mới chợt nhớ ra, mình còn có một tài khoản Wattpad, đăng những bài viết về tâm lý học. Nên mình trở lại nơi này, để tìm đọc những bài viết cũ. Và mình thực sự rất bất ngờ vì những bài viết của mình nhận được sự ủng hộ từ mọi người nhiều như vậy. Số lượng lượt xem, lượt thêm, bình luận và bình chọn, luôn không ngừng tăng lên. Tuy không nhiều so với những tác giả khác, nhưng con số này lớn hơn những gì mình từng nghĩ. Bởi mục đích ban đầu của mình, khi lập ra topic này, cũng chỉ là vì mình muốn lưu trữ những thứ hay ho mà mình đã đọc. Mình hoàn toàn không nghĩ đến một ngày, bài viết của mình nhận được nhiều sự hưởng ứng như vậy.
Chia sẻ một chút về bản thân, mình cũng như các bạn, là một người yêu thích bộ môn khoa học tâm lý. Mình tìm hiểu về tâm lý học từ khi mình học cấp ba. Và mình, từng là người mắc bệnh trầm cảm.
Mình biết, có rất nhiều bạn, cũng đang trong độ tuổi như mình, có nguy cơ đối diện với căn bệnh này. Hoặc ít nhất, là bạn cũng từng trải qua những tổn thương nào đó trong quá khứ. Có thể là từ gia đình, từ tình yêu, hay xã hội. Dù là thế nào đi nữa, ai trong chúng ta cũng có nhu cầu được đồng cảm, sẻ chia và chữa lành.
Dù chỉ đọc được một vài bình luận gãy gọn, nhưng mình hiểu các bạn đã cảm thấy thế nào. Mình không phải bác sĩ tâm lý. Mình chỉ đơn thuần là một người đã từng bị tổn thương rất nhiều. Và mình thực sự thấu hiểu được những gì các bạn đã trải qua. Vì mình cũng từng như thế.
Những bài viết mà mình tạm gọi là tiêu cực, đều luôn nhận được sự quan tâm lớn hơn những bài viết tích cực. Vì vậy mà mình nhận ra, thế giới này càng lúc càng tệ đi, khi độ tuổi mắc trầm cảm và các bệnh tâm lý đang dần trẻ hoá, mọi người đang lãng quên chăm sóc sức khỏe tinh thần. Không phải khi không mà chúng ta tìm đọc tài liệu tâm lý học, rồi dần dần yêu thích chúng. Sâu thẳm bên trong chúng ta, ai cũng có nhu cầu cần được chữa lành. Chúng ta hy vọng có thể tự giúp lấy bản thân mình.
Mình biết cuộc sống có rất nhiều điều khó khăn. Để trưởng thành, chúng ta phải tự mình vượt qua những bài học, trải qua những nỗi đau tưởng chừng như chết đi sống lại. Nhưng tin vui là mình đã chiến thắng, và mình tin các bạn cũng sẽ làm được.
Cứ xem như cuộc gặp gỡ của chúng ta trên Wattpad này là một mối duyên. Mình hy vọng mọi người sẽ chia sẻ nhiều hơn về bản thân nếu cần ai đó giúp đỡ. Nếu bạn cảm thấy cô đơn, hoặc đang gặp phải vấn đề, bạn đừng ngần ngại nhé! Biết đâu chúng ta sẽ tìm được những người bạn có tâm hồn đồng điệu với mình! ^^
Có vài bạn cũng bảo mình ra phần mới. Nhưng mình không biết mình cần đăng tải vấn đề gì. Các bạn có nhu cầu gì thì bình luận cho mình biết nhé! Mình sẽ ra ở phần sau.
À, mà mọi người nhớ nhé, đây chỉ là bài viết của tác giả khác, mình là người copy và chỉnh sửa câu chữ lại một tí cho hay hơn. Có một vài bài mình quên ghi nguồn, các bạn thông cảm nhé!
Chúc mọi người có một chiều chủ nhật vui vẻ!
Không có việc gì thì đừng ra đường nhé! Luôn ý thức bảo vệ bản thân và gia đình nè!
Cảm ơn tất cả mọi người!
Chào tạm biệt!
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