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CAN BANG TAM LY LIEU PHAP GiUp 0T us
DAI DICH VIRUS COVID-IS

Ts.Lé Thi Thu Dung

Tém tat

Cam xuc chinh la sdn pham tuyét voi cla tdm ly nguoi. N6 dem lai cho nhan loai nhiéu kiét tac
tU nghé thuat, dén nhitng san pham phuc vu doi séng con nguoi. Bén canh nhiing cdm xUc
tich cuc, cé ich thi nhitng cdm xUc tiéu cuc thuong dem lai cho cd nhan trang thai than kinh
cang thang, réi tir dé ho cé nhiing hanh vi sai 1éch. Pac biét trong tinh hinh dién bién cda dich
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bénh viém duong ho hap cap do virus SARS-CoV-2 (Covid-19) dang xay ra nhu hién nay, thi
nhitng cam xUc tiéu cuc sé tac dong xau dén tinh hinh trat tu, an toan xa hoi. Do vay, moi
ching ta can nang cao y thic trach nhiém doi véi ban than va cdng dong, cung nhau thuc
hién nhirng bién phap can bang trang thai tam ly, ki€m soat cac cam xuic tiéu cuc, thic day
phat trién nhimg cam xuc tich cyc. Cung chung sdc, chung long chién thang dich bénh.

CAN BANG TAM LY LIEU PHAP U 00T qua
DAI DICH VIRUS COVID-IS

Ts.Lé& Thi Thu Dung

1 Khai niém vé cam xic va cam xuc tiéu cuc

Theo T dién Tiéng Viét dinh nghia: “Cam xUc la rung dong trong long do ti€p xdc véi su viéc
gi d6” . Trong ti€ng Anh, cdm xUc hay xtc cam déu la “emotion”. Trong pham vi bai viét nay,
tac gid nghién cu ti€p can khai niém cdm xdc tuong dong véi khai niém xic cam. Nhu vay,
cdm xUc la thai do thé hién su rung dong cta con nguoi véi cac su vat, hién tugng cé lién quan
tdi nhu cau va dong co cua ho.

Xuat phat tlr tinh chat va tac dung cla cdm xUc, c6 thé chia cam xic con ngudi thanh cdm xUc
duong tinh va cdm xdc am tinh; cdm xuc tich cuc va cdm xuc tiéu cuc.

2. Anh huéng ctia cam xuc tiéu cuc do dich bénh viém duong hé hap cap
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do virus SARS-CoV-2 (Covid-19) dén doi song con nguoi

O Iran, c6 hon 1.000 ca ngd doc, khong phai do Covid-19 ma do ngd doc rugu cé methanol do
tin rang uéng chat con cé thé diét duoc virus dang lay nhiém nhanh. Hay truong hgp Trung
tam chéng doc Bénh vién Bach Mai tai thd do Ha NOi ngay 22/3/2020 thong bao da tiép nhan
bénh nhan ngd doc sau khi tu dung thudc diéu tri sét rét dé phong Covid-19. Bénh nhan nam
(44 tudi) da duogc chuyén dén tu mot bénh vién tuyén huyén tai Ha N6i, trong tinh trang ma
mat, n6n nhiéu, suy hé hap va dugc diéu trj gidi déc. Trudc nhap vién, bénh nhan da uéng 15
vién chloroquine (loai 250 mg) sau khi doc thong tin lan truyén trén mang xa héi dé phong
Covid-19.

Nhiing lo sg dich bénh da tdc dong tiéu cuc dén nhan thdc va hanh vi cla con nguoi. D6 la su
lo sg vé bénh tat va cai chét. Trong cudn sach “Beyond the Pleasure Principle” (Vugt ngoai
Nguyén tac lac thd) xuat ban nam 1920, Freud da két luan rang tat cd moi ban nang déu dugc
chia thanh hai nhdm: ban néng séng va ban nang chét. G phuong dién tadm Iy hoc, ching ta
biét hudng ban nang nay theo cach tich cuc né sé la mot nguon nang lugng doéi dao, gilp cho
con nguoi vuot qua dugc su khac nghiét cla su séng.

Anh huéng ctia cam xiic tiéu cuc déi véi co thé

Cam xUc am tinh, tiéu cuc v cung c6 hai cho co thé chiing ta. Nhitng cam giac gian di, sg
hai, lo au sé lam co thé cd nhiing bi€u hién nhu: dau dau, dau nguc, huyét ap va nhip tim tang
lén, hoi thd nhanh, tang truong luc co bap, va mo hoi, luu lugng mau téi cdc nhdm co 16n dugc
tang Ién, cac chirc nang hé théng mién dich va tiéu hoda bi (c ché. Nguoi ta cling da ching
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minh dugc nhitng cdm xdc am tinh nhu cang thang, gian dir cé lién quan dén nhiing bénh ly
nhu: cac van dé vé tim mach, roi loan hé tuan hoan, gay cac chiing dau thugng vi, suy yéu hé
mién dich, bi cang thang & mic dd nang déu mac chiing dau da day, dudng rudt, chiing tang
huyét ap, hen suyén, tang trong lugng moét cach bat thuong, dau dau, thudng xuyén mat ngu,
phé bién la chiing dau dau va mat ngd...

Anh huéng cua cam xuc tiéu cuc déi véi tam ly

Vé phuong dién tam ly, c6 thé nhan thay ré nhat dnh hudng cla nhiing cdm xtc am tinh. Cac
cam xdc am tinh nhu gian dit, cdng thang, lo &u cd lién quan dén cac ching trdm cam, rdi loan
hanh vi va cac bi€u hién bénh ly tdm than khac nhu mét mai tinh than, mat tap trung, tri luc
giam sut, hanh vi ty hdy hoai badn than... Cam gidc budn rau kéo dai cung véi su that vong,
chan chudng cé thé dan dén trang thai tram cadm. Su cang thang, 1o au c6 thé khién con nguoi
c6 cadm giac toi 16i va vé vong. Sy chadn nan, buén rau, cang thang cling cé thé khién mot
ngudi nang déng, nhiéu khat vong trd nén thi€u nhiét huyét, séng bat can va chan chuong vé
tuong lai.

Nhitng cam xuc tiéu cuc sé lam co thé ching ta gidam di nang lugng tich cuc, gidm stic dé
khang trudc bénh tat. Néu dé nhitng cdm xic ay chi€ém linh né con nguy hiém hon virus
Covid-19. N6 sé huy hoai ching ta, toc do lay lan cla cla xUc tiéu cuc sg hai dich bénh con
manh mé hon ca su 1ay lan cla virus. Do d6, chiing ta can tinh tdo, can tinh lang dé€ Iang nghe
co thé, lang nghe tiéng noi clia tam. Khi ta quay trd vé véi noi tai, tdm chlng ta sé dung lai,
b6t di Tham, San, Si tir d6 tim ra gidi phap dé dua ching ta c6 dugc nhitng quyét dinh ddng
dan dé vuot qua dugc nhiing thach thic do dich bénh gay ra.

3. Kiém sodat cam xuc tiéu cuc tu phuong phap huéng ndi ciia Phat giao
Phat gido la khoa hoc cla tam tri, Phat gido cho chiing ta thay dugc T& Diéu dé, Bat Chinh dao
d€ tu minh cai tréi cho tam, ty minh tir bo dugc tham ai, si mé dat dén clu canh giai thoat. B
chinh la phuong phap hudng noi, dé ta ty tim hiéu, suy ngam vé cai T6i dich thuc thay dugc
muc dich cudi cung cla su ton tai trong thé giéi day cam do va day bién dong nay.

Trong tac phdm Cu tran lac dao phi Phat hoang Tran Nhan Tong cd viét:

Gin tinh sdng, mdi hau yén

Nén vong niém, danh chang théc.

Dut trir nhan nga, thi tuéng that kim cuong;

Ding hét tham san, mdi ldu long mau vién giac.

Tinh dé la long trong sach, ché con ngd hdi dén Tay Phuong;
Di Ba la tinh sdng soi, mua phdi tim vé Cuc Lac.

Xét than tdm, rén tinh thirc, hd rang mong qua bao phé khoe;
Cam giéi hanh, dich vé thuong, nao cé ha cau danh ban chac.
An rau trdi, nghiép miéng chang hiém thiia dang cay;

... Vay mdi hay! But d trong nha;
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Chang phai tim xa.
Nhén khudy vén nén ta tim But; Bén coc hay, chin But la ta.

Khong c6 gi trong vl tru nay cé thé so sanh hay thay thé dugc tam. Tam tao ra moi thd. Nhiép
tam dua tam tré vé trang thai can bang, tur bé tham ai, lam chu dugc xic cam tir dé kiém soat
dugc trang thai tdm ly cta minh. D& kiém soat dugc cam xdc mot cach hiéu qua ta van dung
tu tudng hudng ndi cla Phat gido, thuc hanh diéu chinh than tdm qua cac khia canh sau day:

- Thay déi nhan thic (cognitive change): Day la ndi dung dau tién dé€ cé thé thay d6i cam xuc
tiéu cuc (cdm xic am tinh), huéng cam xuc sang trang thai cadm xuc tich cuc (cdm xidc duong
tinh).

Virus Covid-19 khi di duyén nd sé bung phat, vay khi ching ta cung nhau thuc hién tot cac
bién phap phong dich thi cac duyén tao tdc nén n6 khéng con thi at rang virus cling sé bién
mat. D6 cling la mot cach tu duy ma theo gido ly dao Phat goi la phap Nhu ly tac y (Yoniso
manasikara) hay con goi la nhu ly khéi tu duy. Dung dé néi vé cach nhin su vat hay hién tugng
mot cach ding dan theo quan niém cua dao Phat. N6 [a mot trang thai cla tam thic day khoi
do duyén su ti€p xUc gilta cac can va cac tran (cac giac quan va cac déi tuong tuong Ung) dua
dén su hién hanh cla dong tu duy hay chubi tu tuéng. Theo quan niém cla dao Phat thi do su
xUc cham gilra cac gidc quan va cac déi tugng tuong ting ma y thic bat dau sinh khadi va hoat
ddng goi la tac y hay con goi la tam sinh. Bay dugc goi la nhu ly tac y (yoniso manasikara) hay
tam dat dlng hudng, nghia la viéc tac y hay tam sinh dling phap, ding tinh than loi Phat day,
c6 kha nang dut trir cac lau hoac dua dén doan tan moi khé dau. Chinh do cé su khéac biét
trong cach tdc y hay tam sinh nhu vay nén dao Phat chu truong thuc tap nhu ly tac y hay dat
tam dang huéng.

Can bang tam ly liéu phap gilp vugt qua dai dich Covid -19 5
age: 5
https://tapchinghiencuuphathoc.vn/can-bang-tam-Ly-lieu-phap-giup-vuot-qua-dai-dich-covid-19.ntml



TAP CHI NGHIEN CUU _o_

._—H,I—‘———\I|-——~\~‘——|— —u,'|| —.\-
. A ' §| K_ K -
COQUAN NGON LUAN CUA TRUNG UONG GIAD HOI PHAT GIAD VIET NaMm - <

ISSN: 2734-9195

- Diéu chinh phan Ung (response modulation): Nhiing xu huéng phan ng cdm xic dugc tao ra
bao gom phan Gng sinh ly than kinh (neuro- physiological), &tng x& (behavioral) va kinh
nghiém (experiential). C6 mo6t dang diéu chinh dac biét chinh la kim nén (suppression). D&
kiém soat dugc cdm xuc 1& mot qud trinh dién ra trong ndi tdm con ngudi. O dé 1a mot cudc
dau tranh gilra cac trang thai tam ly, trong Phat gido goi dd la qua trinh ren luyén than tam.
Muén tdm dugc phat trién sau réng, ta can phai cham séc tam. Chi khi tdm da dugc ren luyén,
ta mdi c6 thé thay doi cai nhin clia minh d€ cd thé nhin thay dugc nhitng “chiéu” khac cua su
vat.

Ta dung tam lam cong cu diéu chinh phan Gng tam ly, khi nhitng cdm xuc tiéu cuc day [én lap
trc tdm gidi ma nd, phan tich nd, khi co thé ta khong dung nap nhirng cdm xdc am do lap tic
né sé dugc gidi phdéng ra khdi tam tri cua ta.

D6 chinh la phuong phap kiém ché, tu kiém soat, quan ly cdm xUc cta ban than. Khi rén luyén
dugc cac ky nang nay, con ngudi sé biét kiém ché trong cac tinh hudng xung dot, biét cach
kiém ché cam xuc hoac biét tu lam chu tinh cdm cta minh, khdng dé nhitng nhu cau, mong
muén, hoan canh hodc ngudi khac chi phéi, tu nhan biét va ty diéu khién, diéu chinh cdm xuc.
Cac ky thuat thuc hanh tam |y gilp cd nhan tao ra cac neo cam xuc tich cuc, loai bd cac neo
xUc cam tiéu cyc va dugc thay thé bang neo cam xuc tich cyc, nhat la k¥ nang thay déi ngay
lap tlc xdc cdm hién tai cia ban than.

4. Két luan
Tam la mot bd phan vo gia, tuyét voi nhat trén doi, tam hon tat cd moi thr can phai duoc
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cham sdc, ren luyén. Tam khde manh la than khée manh, khi tam cua ta viing vang thi thé
gidi vo thic cla ta dugc binh an. Ching ta thuong bi chi phoi manh mé bai cam xuic, cd cam
xuc tich cyc va cam xuc tiéu cuc. Cam xuc tich cuc gidp chdng ta c6 thém nang lugng, con
cadm xuc tiéu cuc thi ngugc lai, nd pha hay tam trang clGa ching ta né thic day ta thuc hién
nhitng hanh vi tiéu cuc khéng dem lai lgi ich cho ngudi khac, tham chi gay hai cho ban than.
Dich bénh viém dudng ho hap cap do virus SARS-CoV-2 (Covid-19) da cho nhan loai nhiéu bai
hoc, trong dé cé bai hoc vé hoa binh, vé sy quay lai véi muc dich chan thuc cla su séng, vé
gia tri cUa t& diéu dé nén tang cla Phat gido. Sinh, 130, bénh, t& la quy luat cGa vong doi con
ngudi, qua trinh séng con nguodi theo duyén ma tao va ciing theo 1& v thudng ma tan bién.
Thay su vat, danh giad nd bang con mat khach quan bién ching ta sé khéng bi mac ket trong
cai vd cla su vat, hién tugng. Cadm xdc la sdn pham cla qua trinh tam ly, kiém soat dugc cam
xuc tiéu cuc chinh la lam chd dugc tam cda minh.

Tac gia: Ts.Lé Thi Thu Dung
Tap chi Nghién ctu Phat hoc sé thang 7/2020
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