NGHI LUAN XA HOI VE TAC HAI CUA
MAT KIEM SOAT GIAN DU

Nghi luan ve tac hai cia mat kiém soat gian dir - Tuyén chon mot s6 bai viét hay
nghi ludn ban vé tac hai cia viéc mat kiém soat gian dit, cach kiém ché gian dir trong cudc
song.

Dé bai: Trinh bay suy nghi vé tac hai cia mat ki€ém soat gian dir.
* k%

BAI VAN HAY BAN LUAN VE Y KIEN TRONG CUOC SONG, CON NGUOI
CAN BIET KIEM CHE SU TUC GIAN

Cudc sdng bon bé voi nhitng ap luc don nén c¢6 dé 1am cho con nguoi noi gian. Khi
tire gian, con nguoi sé kho kiém soat dugc nhitng 101 ndi va hanh vi bang li tri khach quan,
vi vdy ma ta dé lam cho moi chuyén trd nén nghiém trong, thAm chi 13 giy ran nit nhiing
moi quan hé. Tt gian 1a trang thai tam li thong thudng ma bt ctr ai cling c6 nhung hay
hoc cach kiém soat nhitng con tirc gian dé nhitng cam xuc tiéu cuc khong pha hong nhiing
c¢b gang va ca nhitng mdi quan hé cia chiing ta. C6 ai d6 timg noéi rang “Trong cudc sdng,
con nguoi can biét kiém ché su tire gian”.

Ttrc gian la nhitng cam xtc ti€u cuc dugc hinh thanh khi con nguo1 bi xtic pham, Itra
déi hay thét bai... Ttrc gidn khong chi mang dén sy birc bdi, khé chiu ma con lam con
ngudi mat kiém soat trong 101 ndi, hanh vi. Pay 13 trang thai cam xtc quen thudc trong thé
gidi tinh cam cua con nguoi, ai cling tung turc gidn nhung ding trude con tirc gian bung
phét thi mdi ngudi lai co cach xir sy khac nhau.

Thong thuong, khi tirc gian con nguoi thuong sé cam théiy khoé chiu, buc bdi tot do
ma danh mat di sy kiém soat khach quan d6i voi nhitng 16i néi, hanh vi cia minh. Khi ay
ta ¢6 thé noi hay c6 nhimg hanh vi ma chinh ban than minh ciing khong nghi dén, do 1a
nhitng 151 n6i, hanh vi bi diéu khién bdi con tirc gian nén rat ning né, nghiém trong. Trong
thuc té dd co rat nhiéu truong hop vi tirc gidn ma giy ra nhitng hau qua khon ludng, d6 1a
nhitng ngudi vi tirc gian khi bi phan boi ma phong hoa, giét nguoi, ciing ¢6 nguoi vi nhitng
101 ché bai, ché giéu ma giét ban bang nhiing hanh vi tan nhan nhat.

Nhiing con tuc gian co6 thé 1am ran nut nhitng mbi quan h¢, gay dd v& moi chuyén
t6t dep, danh mat nhitng thoi co. Khi tirc gidn ma khong kiém soat duge sy tie gian thi con
ngudi sé khong thé nhin thay gi khdc ngoai con tirc gian va nhu cau trat gian cia minh.
Khi tirc gian kiém soét s& lam cho con ngudi ddnh mat kha nang danh gia khach quan, khi
ay ban ciing c6 thé danh mat co hoi dé hoc hoi nhirng diéu tt dep, ban ciing khong thé dua
ra nhitng cach giai quyét thiu dao, hop li nhat bai ban chi c6 thé dua ra nhimng ¥ tuong sang
tao khi ban binh tinh, hanh phuc.
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Ttc gian mang dén nhitg buc bdi khung khiép nhung ding dé mot phit mat binh
tinh ma danh mat chinh minh. Nhitng 15i n6i nang né, nhiing hanh vi khong kiém soat c6
thé khién ching ta mai mai mat di nhiing mbi quan hé tdt dep, dé vut mét nhirng thoi co
phat trién. Doi khi su viéc khong gidng nhu nhitng gi chung ta chimg kién duoc, vi vay
hay hoc cach kiém ché con tirc gian, binh tinh dé danh gia va xir 1i van dé.

Ching ta s& khong thé giai quyét bt cr viée gi khi tie gidn, bdi moi quyét dinh khi
ay s& mang tinh chu quan, cam tinh. Trong nhirng lic tirc gian, néu khong thé dap tit ngay
con gian dir thi ban hdy im lang dé minh binh tinh lai, moi viéc s& dugc giai quyét on thoa
khi chung ta di binh tinh va c6 sy thdu ddo trong suy ngh.

Khi biét kiém soat con tirc gian ching ta khong chi 1am cha duoc cam xtc ciia ban
than ma con 13 cach chiing ta rén luyén ban linh dé truong thanh hon.

TAC HAI CUA VIEC THUONG XUYEN GIAN DU
TO1 CUOC SONG CON NGUOI

Bai miu 1:

Gian dir 1a mot cam x0c binh thuong cua con nguoi, va viéc doi khi cdu kinh s€
khong c6 hai cho tinh than hay thé chat cua ban.

Tién si Cynthia Thaik, bac si tim mach tai Los Angeles giai thich: "Ttc gian - nhu
mot co ché “chdng d& hay bo chay” - voi stress va lo ling... 13 ¢ loi vé mit sinh 1y. Chung
ta cb lam tang luu luong méau dén cac co quan sép sta hanh dong - tim mach, hé than kinh
co va hé than kinh trung wong".

Tuc gian, giéng nhu lo 4u hodc stress, c6 thé phuc vu muc dich hiru ich, thuc déy sur
thay ddi hodc hanh dong, chéng han nhu khi xung dot - tiép can mot cach ton trong — cai
thién chat luong ciia mbi quan hé.

Gian dir 1a mét khac niém “dong”, khong chi la cam xtic, ma con la tdm trang, va véi
mot s6 ngudi, d6 con 1a mot kiéu tinh cach. Trong hau hét cac truong hop, phan tng gian
dit vé cam xuc, nhu ndi cau khi ban bi chin dau trén duong, chi dién ra rat nhanh. Thuong
thi n6 sé tan bién trong vai phiit; mac du chiing ta c6 thé van giit ndi tirc gian trudc nhiing
vi pham da qua trong nhiéu ngay, nhiéu thang hodc tham chi nhiéu nam.

Nhung tam trang thi khac. Tam trang thuong c6 xu hudng kéo dai hon, va cuong do
thap hon. Sy buc tirc ciing 1a mot loai gian dir cuong do thap kéo dai theo thoi gian. Va
tam trang khong nhat thiét cAn mot nguyén nhén; ching luén ¢ dé — ao t6i va rat di nhimg
nhitng con séng bién.

Tiép dén 1a nhitng ngudi néng tinh. Nong tinh da dugc chimg minh 1a mot kiéu tinh
cach & mot s6 nguoi, va do 1a kiéu tinh cach ¢b hiru do quan niém rang nhimg ngudi khac
1a khong xing déng hodc ludn gay that vong. Vi vay, nhitng ngudi néng tinh c¢6 xu hudng
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nghi ngd, hoai nghi, ghen ti, cay doc va lién quan dén gidn dir va hung hing. Ho thudng
danh gia ngudi khac mot cach khac nghiét hon, va cham dua ra nhan xét tich cuc hon.

Thudng thi moi nguoi khong thé kiém soat sy gian dir ciia minh - va thay vao d6 ho
lai bi con gian kiém soat. Su gian dit s& trd thanh van dé khi n6 dién ra qua thuong xuyén,
qua manh mé, qua bén bi, va khi n6 khéng con mang lai loi ich cho ban. Nghia 14 khi n6
khong con phuc vu mot chirc nang tich cuc.

Loai gian dir doc hai hoac khong kiém soat duge nay la dang lo ngai nhét khi nhin
tor quan diém strc khoe. Néu ban c6 nhirng con gian dit thyuc su rat nghiém trong, nd co6 thé
anh huoéng dén tim. D6 12 mot yéu td nguy co bd trg. Ban than gian dir khéng phai 1a
nguyén nhan gy ra bénh dong mach vanh hodc bénh tim. Nhung néu sy gian dir kéo dai
va huyét 4p ciing nhu nhip tim bi anh huong, thi né c6 thé gian tiép dan dén bénh mach
vanh hoac bénh co tim.

C6 rat nhiéu co ché ma qua d6 su gian dit man tinh c6 thé anh hudong dén stc khoe
ctia ban - va tham chi gay nguy hiém cho strc khoé cia nhitng ngudi khac, bao gom béo
phi, thiéu tu ton, dau nira dau, nghién ruou va ma tuy, tram cam, nhiing truc trac vé tinh
duc, ting nguy co dau tim, giam chét luong cua cic mbi quan hé, ting kha ning bao hanh
ngudi khac vé tinh cam hodc thé chat hodc ca hai ... cao huyét ap va dot quy.

Gian dit mén tinh ciing dan dén ting lo 4u, mat ngt, kém sang sudt va mét moi. N6
c6 thé lam giam kha ning mién dich chdng lai cac mdi de doa, dan dén ting nguy co nhiém
trung, va tham chi c4 ung thu.

Ngoai pha v& mbi quan hé va huy hoai cudc séng ca nhan va nghé nghiép ciia mot
nguoi, tac dong sau sdc cua gian dr man tinh dbi véi stre khoé 1a ly do dé thuc hién céac
budc kiém soat. Mot diém dé bat dau 1a thuc hanh chinh niém. Thuong thi chung ta dbi
phé voi 16p trén 16p cam xuc - vi dy, cam giac tdi té vé con gian, va sau do lai buc boi véi
chinh minh vi d4 néi gian.

Bai mau 2: Tac hai cua viéc khong lam chu dugc cam xuc ban than

MJi chiing ta khi c¢6 doi song tinh than khoe manh, biét kiém soat ban than, luon giir
dugc minh trong trang thai an binh, c6 doi séng an lac thi diu 6¢ s& minh man, sang subt,
lam viéc hi¢u qua, biét yéu thuong, chia sé, giup do 13n nhau, biét cung nhau bao vé moi
truong song, cung nhau xay dung xa hoi phat trién va bén ving.

Nguoc lai, khi con ngudi mét binh tinh, mat kiém soét sé roi vao trang thai nguy
hiém va c6 nhitng hanh dong gay hai dén ban than, méi trudng séng va xi hoi, dé lai nhimng
hau qué kho luong.

Khong lam cha duoc cam xtc ban than cé thé gy ton thuong cho gan. Khi ban néng
gian, tu khéc co thé ban s& san sinh ra chit “catecholamine”, cung voi anh huong tir hé
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than kinh trung wong khi d0, luong duong huyét trong co thé ban s& 1én rét cao, tir d6 axit
béo, doc td gay hai cho gan va huyét dich ciling khong ngimg ting 1én.

Khéng 1am chu duoc cam xuc ban than khién ndo ban nhanh chéng “gia” di: Khi ban
tirc gidn, ndo ban s& phai chiu rat nhiéu ap luc tir lwong huyét dich ngay cang dd rat nhiéu
vé day, diéu nay khién cho lwong huyét dich trong ndo ti 1 nghich véi lugng oxy can thiét,
cuc ki gay hai cho ndo cua ban.

Tén thuong da day: Tim luc ndy s& tic dong cing véi huyét quan, khién cho luong
mau trong da day va duong rudt cia ban gidm manh, lam méat cam giac ngon mi¢ng va
tham chi con 1a nguyén nhan khén ban bi viém loét da day.

Téc hai cua viéc khong 1am chii duge cam xtic ban than con dan dén viéc ton thuong
phoi: Nhu ban biét, khi ttrc gian, ban sé& tho nhanh va gap hon binh thuong, phdi phai hoan
d6i khi trong mot tan suat qua cao. Liic nay, bao phoi khong ngimg khuéch truong, thoi
gian thu co giam xudng lién tuc, do dé, phoi s& khong c6 thoi gian diéu hoa, nghi ngoi ma
phai 1am viéc lién tuc. Pay 1a mot nguyén nhan quan trong giy ra nhung ton thuong cho 14
phoi.

Hé thdng mién dich bi ton thuong: khi tirc gian co thé ban ciing sé& tiét ra chat “cor-
tisol do cholesterol”, néu khong kiém ché duoc con tic gian, co thé s& lién tuc tao ra chat
nay Vva tich tu trong mot thoi gian dai, gay ra vét thuong cho hé théng mién dich cua ban,
khi d6 strc dé khang ddi véi cac loai bénh tat s& giam di, co thé s& yéu hon.

Thiéu oxy cho co tim: Lwong huyét dich vé tim khi tirc gian s& chuyén rat nhiéu lén
nao va phén mat cua ban, do do, lugng huyét dich can thiét cho van hanh cta tim s& giam
di. Pay la nguyén nhan gay ra hién tugng thiéu oxy 1én tim, lam cho tim co bép khong con
nhip nhang nhu binh thudng nira.

Trong cudc séng, cam xuc cling c¢6 nhitng gia tri nhat dinh, cam xuc tich cuc gitp
ban xoa diu su s¢ hai, ngd vuc, 1a dong luc cho ban phat trién, déy Iui nhitng khoé khan, tao
dung niém tin trong cudc séng. Nhung khong 1am chii duge cam xtc ban than ciing 14 tac
nhan gay ra khong it tré ngai cho ban. Cam xtc c6 thé danh lac hudng cha ¥ cta ban khoi
nhitng van dé chinh yéu, d6 1a con dao 2 ludi c6 kha niang giét chét nhanh chong mot moi
quan hé ban day cong xay dung trong mot thoi gian dai hodc lam x4u di hinh anh ctia ban
than.

N6i chung, khi trai con ngudi mat kiém soat roi vao nhiing trang thai gian dit, gian
hon, ghanh ghét, dd ky, thu han, ki€u ngao, ich ky, tham vong, lo au, so hai, u mé, ngu
mudi... thi ngudi ta rat dé mat binh tinh va c6 nhitng hanh dong sai, cho du ho c¢6 hiéu biét
day du phép luat thi ciing khong thé tranh khoi nhirng hanh dong nguy hiém néu trén.

Nhu da noéi phia trén, khi tirc gian, ban cé xu hudng ndy sinh nhirng 161 n61 va hanh
dong mot cach khong suy nghi, tir d6 gay ra nhiing ton thuong cho cac mdi quan hé xung
quanh ban, dac biét la ddi véi nhirng nguoi co s thich “gidn ca chém thét va boi 6t 1én
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dao”. Nhiéu khi, 161 n6i va hanh dong chi 1a mot phat boc déng nhung lai giy ra hdu qua
nghiém trong trong tinh hudng “sy da roi”, ban s& kho long nhan duoc sy cam thong tir
nguoi khac.

Noi cach khac, khi mat binh tinh, mat kiém soat, khong lam chu dugc cam xuc ban
than... ngudi ta ¢6 thé roi vao trang thai ma quy. Trong cudc séng hiang ngdy, ching ta hay
sa 1ay vao cac sy viéc va ludn bao vé quan diém cta minh ma khong biét chiing ta dang roi
vao trang thai nguy hiém, dé cho cam xuc x4u 1an 4t, didu khién, dan toi nhitng hanh dong
nguy hiém.

Khi ban nhan thirc va kiém soat dugc cam xuc cta minh, ban c6 thé suy nghi o rang
va sang tao, quan 1y sy cing thang, tao nén tu tin va d& dang giao tiép t6t voi nguoi khac.
Pé lam duoc diéu do, ban can:

Hit thd sau trong vong 10 gidy: nghe c6 vé don gian nhung day lai dugc danh gia la
mot trong nhirg bién phap kha hiéu qua trong viéc kiém ché su néng gian. Khi cam thay
blic xtic dang ting 1én, hay ding lai moi tht, nham mat, hit thd sau trong vong 10 gidy,
ban s€ nhanh chong kiém ché dugc cam xtic ctia minh va léy lai binh tinh.

Dé tranh viéc khong 1am chi duge cam xic ban than ban ciing nén nghi ki trudc khi
no6i: di ban dang tirc gian dén dau, mudn “xa” hét moi thir ban nghi trong dau ra dén dau
thi hily ¢ ging suy nghi vé nhiing gi ban dinh noi ra, xem lidu ban ¢6 hdi han vé n6 sau
nay hay khoéng.

Hoi chac chan trudc khi néi: Khi ban khong hai long vé 101 néi ciia nguoi khac, hiy
hoi lai chic chdn xem y cua ho la gi, dé tranh hiéu nhAm muc dich caa moi nguoi, va khi
ban c6 thé hiéu ra thi tinh huéng lai & thé “su da roi”.

Tim niém vui cta ban: Pung c6 ging thé hién sy tirc gidn ciia ban than qua hanh
dong, 1061 n61, hay tim dén nhiing gi ban thich, xem mdt by phim hai huéc, nghe ban nhac
t0 ctia ban, ban sé& thdy yéu doi hon.

Chia sé v61 nguoi khac: Thay vi ) géng “dan mat” ké thu, hay néi chuyén, tam sy
v6i nguoi ban than ctia minh, c¢6 thé sy tirc gian s& giam di nhanh chong va ban ciing s&
nhan dugc nhitng 16i khuyén hitu ich tir ban bé minh day.

Khi khong lam chi duoc cam xuc ban than, hiy giam cai toi ctia minh xudng: Trong
nhiéu truong hop, nguoi khac chi mudn diéu tot cho ban nhung ban lai c¢6 thé chua hiéu va
nghi rang ho dang béu x4u minh. Hay xem lai thai do, tic phong cia ban than minh xem
minh ¢6 nén va c6 dang tirc gian vaoi ho hay khong.

Trong x4 hoi day phirc tap va canh tranh nay néu ban biét kiém ché cam xtic va kiém
soat ché ngu dé lam chu ban than minh 13 ban d3 dat dén 50% cta sy thanh cong trong
twong lai. Vay ban hdy hoc cach kiém ché cam xuc ngay tir bay gio dé khi thoi gian troi
qua, ban khong phai hdi tiéc rang: “Vi sao ngay 4y minh khong lam cha duoc cam xtic ban
than" hay “Phai chi lic Ay t6i ding qua ndng gian”.
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CACH UNG PHO VOI GIAN DU VA MAT KIEM SOAT GIAN DU

Diéu can 1am 1a tim ra cach dé nhan thire duge “vong x0an bénh Iy do va cat dut
n6. Mot cach dé lam diéu nay 1a nhan thirc r6 hon ngay thoi diém ban tirc gian, sau d6 xem
xét cam xtc cua minh mot cach that khach quan va to mo. Vi vay, thay vi chdng lai chinh
minh, hiy thira nhan cam giac cta ban va suy nghi vé cach dbi pho.

Mic du c6 vé rat don gian, cac chuyén gia khuyén nén tam ding lai khi ban cam thay
minh dang tirc gian. Diéu nay co thé 1a thoat khoi hanh dong do, nhu khi ban tranh luin vé
tinh hinh chinh tri trong bita an tdi va cau chuyén dan nong 1én, va lam cham sy viéc theo
mot cach nao do.

Kiéu tam nglmg nay luén 1 tuyén phong ngu dau tién chong lai sy gian dir ¢ hai.
Thay vi lao dau vao mot cudc dau khau bat phan thing bai khi ai d6 c6 10i néi gay ton
thuong hodc xuc pham, thi hay ¢ ging, vi dy, néi dicu gi d6 c6 vé ngd ngan - nhu cam on
ho - d¢ xoa diu tinh hinh.

Céac phuong phéap khac dé dbi pho véi stress, nhu thé sdu va thu gidn co - trong d6
ban thit chit cac nhoém co trén co thé roi tir tir tha 1ong - ciing duoc goi ¥ dé giai quyét sy
tirc gidn man tinh va phan tng sinh 1y ctia co thé voi cam xuc.

Déi voi mot s6 nguoi - dac biét la nam giai - tie gian, buce bdi hodc cau kinh co thé
phat sinh ttr mot roi loan tim trang 1a tram cam. Ddi v6i nhiéu nguoi, budn ba bi coi 1a yéu
dudi, nam gi61 thuong bi xa hoi mac dinh 1a phai manh mé€ va gian dir dugc coi nhu mot
nét nam tinh. Vi vay, cung vdi viéc chu y dén su gian dit va nhitng yéu t6 moi truong kich
hoat sy gian dir - vi du nhu khi bi ai d6 lam ton thuong - hdy can nhéc xem liéu strc khoé
tinh than c6 thé c6 vai tro trong sy gian dit man tinh ctia ban khong.

Néu cac k¥ thuat don gian nhu ting chinh niém, tha thir, tu thong cam, tap giam cing
thang va thoat khoi tinh hudng cing thang khong c6 tac dung, thi ban nén tim kiém sy trg
gitip ciia ngudi ¢6 chuyén mon, gidng nhu véi diéu tri trim cam vay.

Hay tim nhitng chuyén gia vé stc khoe tdm than ¢ chuyén mon vé quan 1y su tic
gian. Ho co thé bao gém cac nha tam 1y hoc, nhan vién xa hdi va nhan vién tu van c6 ching
chi hanh nghé, nhiing ngudi co thé gitup ching ta quan 1y su gian dit. Nhung ding doi
ngudi khac goi ¥ rang ban can tim kiém su gitip d& cho tinh hay tirc gian ctia minh.

"Hau hét moi ngudi thuong khong tu tim kiém su tro gitp. Thong thudng ho duoc
cha me, Vq/chéng, ban bé hoac cép trén gioi thiéu dén. Vi vay, ho thuong dén v6i mot thai
d6 thu dich. Didu d6 khién viéc diéu tri gian dit kho hon diéu tri lo au, vi chung ta phai
vuot qua can tré du tién 13 sy phu nhan va khong mudn thira nhan van dé ctia minh. D6 13
1y do tai sao ban phai thyc sy tim di dén mot chuyén gia tri li¢u chuyén vé quan ly su tirc
gian, chir khong phai 1a mét bac sy da khoa binh thuong.

Trang 6 | fschool.vn

¥ 'scHooL



