(Vietnamese version)

at Cua Hanh Phuc

Hay cung doan dap an clia cac cau héi 1 va 2 bén dwdi d& mé khoa hai "O
Khoa Hanh Phuc Nhd" dau tién. Sau dé, hay doc ky cac cau hdi va théng tin
con lai @& mé& khoa "Khoa O Hanh Phuc Lén" & cudi. Chac ban may man va cé
nhirng gidy phut that vui!

Nghién ctru khoa hoc dai nhat vé cudc séng loai ngwei trong lich
str da dworc tien hanh trong bao nhiéu nam?

(i) 25 nam (iv) 85 nam
(i) 45 nam (v) 105 nam
(i) 65 nam

** Xem cdu trd Ioi & cudi trang nay

Theo nghién ctru khoa hoc & cau héi 1, yéu té quan trong nhat
gop phan tao nén hanh phic cia mét ngwei la gi?

(i) Sv giau cé (iv) Strc khoe

(i)  Mbi quan hé gitra cac ca nhan (v) Vé dep

(i)  Thanh tich trong nghé nghiép/hoc tap (i) Tri thdng minh

** Xem céu trd Ioi & cudi trang nay

Nghién ctru khoa hoc & cau héi 1 néi vé didu gi va nhirng phat hién cia nghién
clru do la gi? Tai sao nhirng phat hién nay lai quan trong doéi v&i chang ta?
© Nghién ctru khoa hoc duoc dé cap trong Cau héi 1 la Nghién Ctru Phat Trién
Nguwoi Tredng Thanh cta Harvard, tap trung vao hanh phuc ctia con ngudi.
Nghién clru bat dau vao ndm 1938, theo ddi 724 ngu®i tham gia ban dau, va dén
nay van tiép tuc véi sy tham gia cua hon 1.300 hau dué cliia nhirng ngudi tham
gia ban dau (1, 2, 3)

© Céc két qua chi ra rang, néu ching ta phai dwa ra MOT
quyét dinh duy nhat & m& dwéng cho hanh phuc va
s an lac cia ban than, thi wu tién vun dap cac moi
quan hé tét |a lya chon téi wu (1)

© MGt mbi quan hé tét thuwong dwoc dac trwng boi sy ket
noi sau sac, ho trg va tron ven gitra hai nguoi (1, 4)

© Nhirng phat hién nay cing phu hop véi mét nghién ctru
khac (5) cho thay rang hanh phuc cta ching ta khéng
ting lén dang ké khi ching ta vrot qua mirc an ninh
tai chinh co’ ban
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Tai sao viéc duy tri cac moéi quan hé tét dep lai quan trong va lam thé nao dé thuc
hién dwoc diéu d6? Dieu nay lién quan nhw thé nao den hanh phuc?

O

Nghién c(ru da phat hién ra rang nhitng ca nhan cé mdi quan hé gitra cac ca nhan tét cd
xu hwéng hanh phuc hon, cé tri nhé va strc khoe tot hon, va song lau hon.

Chuing ta g&p phai nhiéu hinh thirc cang thdng khac nhau trong cudc séng. Khi dbi mét véi
cang thdng, co thé sé xuat hién phan trng “chién dau hay bé chay”. Chung ta sé trai qua
cac thay ddi sinh ly khac nhau, vi du nhw nhip tim tang, huyét ap tang va dé mé héi. Néu
co thé duy tri trang thai nay trong thdi gian dai, mirc

hormone céng thang cao va tinh trang viém cé thé dan lam @
suy yéu cac hé thdng co thé.  (

N

Nhirng ngudi ban dong hanh cé médi quan hé tét véi ching

ta dong vai trd gitp co’ thé binh tinh lai va tré vé trang thai can bang.
Chi can mét cudc trd chuyén véi cha me hodc ban bé, dé ho tré
thanh ngudi ldng nghe tan tam, ciing da c6 thé gidp chung ta.

Cac mdi quan hé xa hoi chat ché va bén chat mang lai lgi ich cho
chuing ta bang cach cung cap sw ho tro' vé mat cam xuc, giam bét
cang thang va nubi dwdng cam giac hanh phuc va cam giac than
thubc

87

Nghién ciru khoa hoc ctia Pai hoc Harvard vé Phat Trién ctia Nguoi
Trudng Thanh cling chi ra rang strc khée xa hdi quan trong ngang
v&i strc khoe thé chat. Chung ta can tap luyén va nd lwc déu dan dé
duy tri strc khde xa hdi, nham gitr cac mbi quan hé tbt vai gia dinh,
ban bé hodc ngudi than thiét.

Strc khée xa hoi la gi va chung ta nén phat trién né nhw thé nao?

(©]

Strc khoe xa hoi la kha nang ma chung ta phat trién‘, danh gia va duy tri cac moi
quan hé, ket noi véi ’ngu’c‘yi khac. Sirc khde xa hﬁ)i cg%m duwoc duy tri hoac cai thién,
hoat déng theo co ché twong tw nhw strc khde thé chat cla co thé.

Chung ta c6 thé bat dau bang nhivng hanh ddéng nhé dé 1am cudc sbng xa hoi thém
s6i dong. Hay danh chut thoi gian dé suy nghi: "LAu r6i minh chwa gép ai? Minh nhé

ai? Gio minh c6 thé an tbi cung ai thay vi & mét minh?". Hay chi déng lién lac véi ho

bang cach goi dién, nhan tin hodc g&ri email. Biét dau chang ta sé bat ngd véi nhivng

phan hdi tich cwc nhan dwoc tlr nhirtng hanh déng nhéd do.

o Chung ta c6 thé tao dwng cac méi quan hé xa hoi
mé&i bang cach tham gia cac hoat ddng ma minh yéu
thich cung nguoi khac. Day c6 thé |a bat ky hoat dong
nao, vi du nhw I&p hoc vé, cau lac bd chay bd, khoa
hoc &m thwc hodc cong viéc tinh nguyén. Diéu tuyét
v&i khi tham gia nhirng hoat dong nay la chung ta sé
dé bat chuyén v&i ngudi khac hon vi chii dé lién quan
dén s& thich ctia minh. Ching ta ciing sé that chat cac
mbi quan hé vai cung mét nhdm ngwdi mét cach tw nhién

ﬁ khi thwd'ng xuyén co nhirng cudc trdo chuyén xa giao.




Chung ta phai xay dwng bao nhiéu méi quan hé dé cé
dwoc hanh phuc?

© Khéng cé con sb chinh x&c ndo vé sé lwong ban déng
hanh. Diéu quan trong la dirng qua chu trong vao s6
lwong. S6 lwong nguwdi quen khdng quyét dinh cdm giac
két néi hay cd don ciia chuing ta. Diéu kién sdng hay tinh
trang hén nhan cling khéng dam bao chung ta thoat khoi
s ¢ don. Chung ta hoan toan cé thé cam thay c6 don
gilra dam déng, tham chi ngay ca trong hén nhan.

o Diéu thwe sw quan trong la chat lwong cac moéi quan hé caa chung ta. Vi vay,
diéu quan trong la phai xac dinh nhirng yéu t6 nao trong cac médi quan hé mang lai
cho chang ta cdm giac tron ven nhat. Ngay ca khi chi cé6 mét ngwdi ban, ngudi yéu
hay thanh vién gia dinh thau hiéu nhung trai nghiém cua chung ta, cho phep chung
ta tam sw va gilp chung ta giai toa cam xuc cling ¢ thé co tac dong dang ké dén
cudc sdng clia chung ta. Cudc sbéng doi khi cé thé day thtr thach. Tuy nhién, viéc cé
dwoc nhirtng mbi quan hé 4m ap va hé tro sé déng vai trd nhw mét 1a chan bao vé
chung ta khéi nhirng nghich canh dang phai d6i mat.

M&i quan hé sau sac la gi?

o Cac mdi quan hé can dwoc phat tr|en théng qua sw vun dap va cham séc. Néu
khong dwgc quan tam ding mire, moi ‘quan hé voi ngwoi khac co thé x4u di. Sé rat
hiru ich néu bat dau bang Viéc suy ngam ve chét lwong cac moi quan hé hién tai va
tan suét twong tac cla chung ta véi nhirng ngudi quan trong.

o Trong cac mbi quan hé lanh manh va sau séc, sw quan tam, cham
soc va ho tror la mét con dworng hai chieu

Diéu quan trong la phai danh gia cach ngwei khac quan tam dén
chung ta khi ching ta can va cach chang ta dap lai. Hay lvu y
nhirng mdi quan hé mang lai cho ching ta ndng lwong, ciing nhw
nhirng mdi quan hé cé thé khién ching ta kiét qué theo mét cach nao
d6. Néu chung ta thdy minh lién tuc danh théi gian cho mét méi quan
hé khién chuing ta cdm thay kiét qué, thi d6 cé thé 1a co hoi dé chung ta
nd lwe cai thién strc khde tbng thé ctia mbi quan hé hodc can nhéc viéc
giam thoi gian danh cho nguwoi dé

Lam thé nao dé vun dap mot mdi quan hé sau sac?

© Pé vun dap mét mbi quan hé sau sac, nghién ciru
khoa hoc trong cau héi 1 cho thay budc dau tién la
danh th¢i gian va sw quan tam cho nhirng ngw®i
quan trong véi ching ta. Con ngudi khéng dé
dang tap trung vao hai hodc nhiéu viéc riéng biét
cung mét luc. Thay vi lam nhiéu viéc cung ldc, hay
c6 gang glam thiéu nhirng phién nhiéu khong can
thiét, bao gom ca dién thoai thong minh va cac
thiét bi cong nghé khac

© Viéc thé hién rang chung ta dang c6 gang hiéu ai
dé cé thé cai thién dang ké méi quan hé. Mat khac,
chung ta cdm thay tich cwc hon dbi véi nhivng nguoi
thé hién né lwc chan thanh dé hiéu chung ta
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D6 tudi nao dwoc coi la qua mudn dé vun dap nhirng méi
quan hé sau sac?

© Nghién ctru khoa hoc kéo dai 85 nam chi ra rang tudi tac
khong phai 1a yéu t6 quyét dinh dé thwc hién nhirng thay
ddi tich cwe trong cudc sdng. Khong bao gio’ la qua mudn
déi voi bat ky ai. Nhiéu ngwoi thwong cho rang ho qua
mudn dé thiét 1ap cac mdi quan hé ma&i, nhwng diéu nay
khéng bao gi¢ dung

Tudi tac chi la mét con s6. Chung ta khong bao gior co thé
dy doan duwgc khi nao nhirng moi quan hé’tc“)t dep sé
dwoc xay dwng, nhwng né dang de vun dap

Tém lai, cac mbi quan hé tét véi ngwdi khac gitp chung ta khée
manh va hanh phutc hon. Ching ta khéng nén qué chu trong vao sbé
lwong nguoi than va ban bé, béi chat lwong cac méi quan hé moi
la diéu quan trong nhat. Khéng bao gi¢r 1a qua muédn dé vun dap cac
méi quan hé. Cubi cuing, mat khau cudi cung d& mé khoéa "O Khoa
Hanh Phuc" chinh la

DUY TRIi SI’C KHOE XA HOI

N&u ban c6 nhu cau v& strc khde tam than, vui Iong goi Duwdng Day Nong H Tro )
Strc Khde Tam Than 18111. Néu ban lién tuc gap phai tinh trang cang thang vé
mat cdm xuc, vui long tim kiém sw tro gidp tr cac chuyén gia cham séc strc khde
cang sém cang tot.

Dé biét thém théng tin, vui long truy cap chu dé ndi bat 'Giai Ma Bi Mat Cla Hanh

Phuc':
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