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Loi cam on

Trude tién, t6i mudn cam on sy hd tro va kién nhan day an can tir gia
dinh t6i trong thoi gian t6i soan sach nay. Thuc té 1 trong suét mudi thang
nay t6i dang hoi phuc sau khi bi gdy xuwong dui va phai giai phau hai lan,
diéu d6 cang khién cho cho su tng ho cia gia dinh tré nén boi phan quy
gia. Vo to1, Wendy Miller, va con géi t61, Eliana, that phi thuong trong thoi
gian qua, va con trai to1, Alex, cung vo, Kate, va hai chau gai cua to1 —
Ruby va Lucy — ciing 1a mot sy co vil tuyét voi tir noi xa, & Camden,

Maine.

T6i cling mudn cam on nhitng 161 khuyén, su trg giup va khich 18 vo gia
ma Teresa Barker danh cho t61 trong qua trinh 1én ké hoach, phac thao so bd
va soan thao cudn sach. Téi ciing hét sirc biét on Stephen Braun, ngudi da
cong tac rat chit ché voi toi dé giup ban thao cubdi cung di dén dich, gop

phan cuc ky quan trong trong viée ban thao dat chat luong va kip thoi han.

Toi cling rat biét on Gail Ross, dai dién xuit ban cua tdi, ngudi da nd luc
dé két ndi t61 v6i Basic Books va tiép tuc hd trg dé moi viéc dién ra suon sé.
Va to1 cling biét on rat nhiéu véi Howard Yoon, nguoi da lam viéc can man
v6i Gail trong subt qua trinh nay. Cam on Jo Ann Miller, bién tip vién sach
cua to01 tai Basic Books, nguoi da lam viéc chat ché vai to1, luén ludn nhanh

nhen va tan tinh trd 161 cac cau hoi, gidi quyét van dé va thic day cong viéce.



Xin giri 101 tri 4n sau sdc dén cac nha bao tro nhitng cudc nghién ciru chu
chét toi mo ta trong sach nay. T chirc Atlantic Philanthropies (USA) Inc.
d3 hd trg Nghién ctru Huu nién Thé ky 21. Cung véi Quy Helen Bader, ho
cling hd trg bién soan va danh gia danh muc sach thiéu nhi da chon (dé tré

em co cai nhin tich cuc vé su 1ao hoa).

Nghién ctru Tinh sang tao va Cao nién dd dugc hd trg béi sdu nha bao
trg, dan dau boi Quy Bao trg Nghé thuat Qudc gia (NEA). Nam nha bao tro
kia la Trung tam Dich vu Strc khoe Tam than thudoc BO Y té va Dich vu
Nhan sinh Hoa Ky, Vién Strc khoe Tam than ta1 Vién Y té Quéc gia, AARP,
Quy Stella va Charles Guttman va Quy Nghién ctru Am nhac Qudc té. Vé
cudc nghién ctu nay, xin dic bi¢t cam on Paula Terry, can bd du an tai
NEA. Sau khi cuén sach Thoi sdng tao cia t6i ra doi, Paula, ngudi dung
dau Vian phong Chuong trinh Tiép can va diéu phdi cac dy an vé 130 hoa tai
Quy Béo trg Ngh¢ thuat Quéc gia, da doc va quan tam dén phén tom tat cia
cudc nghién ctru vé tac dong cua su biéu dat sang tao ddi v&i sttc khoe &
tudi cao nién. Quy bao trg nay tu lau da cam két dua toan bod céac loai hinh
nghé thuat dén véi nhimg nguoi khéng da diéu kién tiép can, gdbm ca ngudi
16n tudi. Nhéan théy phﬁn dir liéu it 61 éy da dé cap dén tac dong cua cac
chuong trinh nghé thuat chuyén nghiép dbi véi ngudi 16n tudi, Paula da
khuyén khich t61 soan dinh hudng cho mot cudc nghién ctru va nop dé xuat

cho Quy.

Toi cling xin cdm on Quy Small-Alper Family da dong gop cho qué trinh

bién soan cudn sach nay.
Cuo1 cung, t61 mudn bay to su tri an dac bi¢t vdi cac dong nghiép cua toi
tai ba dia ban nghién ctru trong Nghién ctru Tinh sang tao va Cao ni€én ma

t6i da dan dat. Jeanne Kelly, thuoc Truong Am nhac Levine, gitt vai tro



giam ddc ngh¢ thuat khu vuc Washington, D.C., mét phén cua cudc nghién
ctru. Jeff Chapline, nguoi dimg dau Trung tdm Cao nién va Thanh nién
trong Nghé thuat (CEYA), chi dao khu vuc San Francisco. Susan Perlstein,
ngudi ding dau to chirc Nguoi cao nién Chia sé Nghé thuat (ESTA), chi
dao khu vuc Brooklyn va chia sé cac phat hién quan trong ctia Nghién ctru
vé Tinh sang tao va Cao nién véi Trung tim Qudc gia vé Cao nién Sang tao
(NCCA), ma ba ciing 14 nguoi lanh dao, dé thic day viéc dua cac két qua
nghién ctru vao tmg dung thyc tién trong cic chwong trinh nghé thuat cong
dong trén ca nudc. Lam viéc v6i nhitng dong nghiép tuyét voi nay giéng

nhu dugc ding trong mdt doi hinh 1y tudng.



N

Dan nhap

Tré ngai I6n nhdt doi véi hanh trinh kham phd khéng phdi la sy dot nat —

ma la do twong vé sy hiéu biét.
* Daniel J. Boorstin
“Qua dat.”
“Gan dit xa troi.”
“X¢é chiéu.”
“Huu tri.”

Nhitng ngdn tir ndy cho thdy mot su ngd nhan dai dang rang tudi tac 1a
mot trai nghiém tiéu cuc va tudi gia ém dep chang cé gi khic ngoai viée
lam chim tién trinh suy thoai tat yéu clia than va tAm. That 1a sai 1am. Mot
sd tang pham quy gia nhit trong cudc song chi cd thé dén bang tudi tac: Su
uyén bac, chéng han, va sy tinh thong biét bao dja hat kinh nghiém khac
ctia con ngudi déu doi hoi hang chuc nim hoc hoéi. Tudi tac 1a lac con nguoi
day ap nhitng kinh nghiém tich cuc, va tudi cao nién cling 1a lac dé khai
thac va thé hién tiém ning tich cuc 16n lao ma mdi chiing ta déu c6, nhim

tién hoa, thuong yéu va hanh phuc.



T4t nhién, tudi tac cling mang lai nhitng thach thic va ton that. Nit dién
vién Bette Davis timg c6 cau chAm biém néi tiéng, “Tudi tac khong danh
cho nhiing ai yéu dudi”. Mt c6 thé mo, tai c6 thé ngénh nging, ban bé c6
thé lia trin hodc khong thé di lai. Tat ca nhiing diéu nay déu 1a su that,
nhung khong phéi toan bo sy that. Tlr xwa dén nay, khoa hoc va vin héa
trong xa hoi phuong Tay tap trung hoan toan vao nhirng mat ti€u cuc cua sy
lao hoéa va phoét 16 mat tich cuc. Ba dén lac phai ¢c6 mot mo hinh tdt dep
hon, dich thuc hon va giau cam huing hon — khong phai mdt nhan quan mau
héng, moi thr déu tuyét voi, ma mdt cai nhin chan thuc dé ghi nhan thuc té
kho khin cta tudi tic dong thoi tén vinh nhitng loi ich, niém vui va thanh
qua né mang lai. Vi cudn sach nay, t6i mudn pha v& ao tuéng “kién thirc”
vé l3o hoa duya trén 1y luan sai 1am, thiéu nghién ciru va dinh kién vé bénh
tat va bénh ly. Quan diém tich cuc cua toi vé qua trinh 1ao hoa Xuét phat tur
két qua tién tién trong nghién ctru khoa hoc cling nhu kinh nghiém cua
riéng t6i trong vai trd bac si tim than, voi hon 35 nim diéu tri cho nhiing

nguoi cao nién va gia dinh cua ho.

Cac két qua nghién ciru méi nhit rat dang khich 1¢ va quan trong. Viéc
chéi bo hodc xem thudng tiém ning tich cuc cta qua trinh 130 hoa sé& khién
nguoi ta khong nhan thic dugce tron ven tai nang, tri tué¢ va cdm xuc cua
chinh minh. Khi ta ky vong tudi tac sé dén cung vo1 mot su tién hoa, su tién
hoa 4y s& dugc vun ddp. Ching ta van con mot ching duong dai dé 1am
chuyén bién nhén thirc ndy, nhung toi hy vong cudn sach nay s& 1a chat xtc

tac manh mé dé tao nén su thay ddi theo chiéu huong do.
Khoa hgoc méi, nhirng chan tréi méi

Mot s6 nghién ctru thi vi nhat hau thuan cho quan niém tich cuc vé lao

hoa dugc lay tir cac nghién clru gan day v€ ndo bg va tri tu¢. Phan 16n cac



nghién ctru 130 hoa duoc tién hanh trong thé ky 20 déu nhan manh viéc cai
thién strc khoe cho co thé 130 hoa. Két qua 1a tudi tho va stc khoe tong thé
dugc cai thién dang ké trong thuc té. Nghién ctru 130 hoa vao dau thé ky 21,
nguoc lai, da dién ra véi trong tam nhan manh o nét vao viéc cai thién sirc
khoe tinh than. Hang chuc két qua nghién ctru méi da 1am dao 16n quan
niém cho rang ndo cao tudi khong con stre tiép thu. Két qua chi ra rang néo
cao tudi khong nhitng tiép thu tot ma that ra, ddi véi nhiéu cong viée tri oc,

con tot hon ca nao bo tré tuoi.

Thong tin trong dai ¢ day 1a ndo bo linh hoat hon va thich ung hon rat
nhiéu so v6i nhitng gi moi nguoi timg nghi. Nao khong nhitng gitt nguyén
kha ning tao ky trc méi, von doi hoi khdi tao cac két nbi méi giira cac té
bao ndo, ma con sinh ra nhiing té bao ndo hoan toan méi — mot phat hién
choang vang va diy hira hen. Ching ta ciing biét duoc rang ndo bo 16n tudi
c6 thé xur 1y thong tin mot cach rat khac so v6i ndo bo tré tudi. Nhitng nguoi
16n tudi c6 thé sir dung ca hai ban cau ndo dé lam viéc trong khi nhimng
nguoi tré tudi chi st dung mot bén. Nhiéu cong trinh khoa hoc cling khang
dinh co ché “cang dung cang t6t”: Tri 6c phat trién manh mé& hon khi bi
thach thirc, hét nhu co bap dugc luyén tap thi cudng trang. Nhung nio bod
khong phai 1a bd phan duy nhat c6 tiém ning 16n lao hon ta tuong. Tinh
cach, tinh sang tao va “cac thé” tdim 1y cla ta van tiép tuc phat trién sudt
doi. Diéu nay gid day nghe that hién nhién, nhung sudt nhiéu thap ky cac
nha khoa hoc nghién ctru hanh vi con ngudi da khong dong tinh quan diém
nay. That ra, trudc cudi thé ky 20, nguoi ta khong may ch y dén su phat
trién tdm 1y trong nitra sau cudc doi, va mdi khi quan tdm, ho thuong rat ra
nhiing két luan sai 1am. Vi duy, Sigmund Freud, nguoi ¢6 anh hudng 16n dén
Iy thuyét tam 1y hoc, d néi thé ndy vé ngudi cao nién: “Vao khoang 50
tudi, nhu mot quy luat, cac tién trinh tri ndo thiéu d6 dan hoi, von 13 nén

tang cua tri li¢u. Nguoi gia khong con dao luyén duoc nira”™.



Tré tréu thay, Freud khang dinh diéu nay vao nam 1907, khi ong 51 tudi,
va mot sd tac phém vi dai nhét cua ong da duoc viét sau tudi 65. Chua hét,
Oedipus Rex clia Sophocles, kiét tac ma Freud dya vao dé hinh thanh ly
thuyét phan tim hoc tién phong ctia minh, duoc viét khi kich tac gia Hy Lap

nay 71 tudi.

Freud khong phai 12 nguoi tién phong duy nhit ndi sai vé 1do hoa. Jean
Piaget, nguoi di co cong 16n gitp chiing ta hiéu vé sy phat trién nhén thic,
da két thiic phan mo ta clia ong vé qua trinh phat trién tri tué bang khai
niém o6ng goi 1a “thao tac hinh thuc”, loai tu duy triru tuwong von trudng
thanh trong nhimg ndm nién thiéu. Theo Piaget, sy phat trién nay dimg lai
vao dau do tudi truong thanh va sau d6 bat dau mot tién trinh suy thoai

cham.

Ngay ca nha tam 1y hoc phat trién vi dai Erik Erikson, mot trong nhiing
\% théy day to1 tai Pai hoc Harvard, cling chu y rat it dén sy phat trién & tudi
cao nién. Erikson vach ra tdm giai doan phat trién tim Iy va dinh nghia mdi
giai doan nhu mat van dé, hoic xung dot, phai giai quyét. Thé nhung chi
duy nhat mot giai doan cta 6ng dé cdp dén su phat trién sau tudi trudng
thanh — duoc goi 1a “thoi ky trudng thanh,” kéo dai dén 50 ndm! Tac pham
kinh dién cta ong mang tén “Ban thé va chu trinh séng” dé cap chi mot
trang cho mdi giai doan trong hai giai doan cudi ctua doi nguoi. Erikson
dugc ghi nhan 14 mot trong nhimg nha tu tudng c6 uy tin dau tién khang
dinh rang c6 mot dang phat trién tdm 1y dién ra trong sudt cudc doi. Ong
thira nhan cong trinh cia minh vé 130 hoa la khong day du, va da moi goi
cac sinh vién tiép tuc di vao linh vuc nay. Cudn sach nay mot phan ciing la

su dap lai cua toi doi véi 1i kéu goi Erikson néu ra cach day may thap ky.

Bon giai doan



Trong cudn sach nay, t6i trinh bay mot kién giai méi vé sy phat trién tim
1y & nira sau cua doi ngudi. Quan diém méi ndy giai thich nhiéu diéu vé
tudi cao nién, va co ban 1a tu twong cip tién va lac quan vé tiém ning con
ngudi co thé phat trién, sang tao va vién min vé cam xac trong sudt cudc
doi. Dua trén cac nghién ctru voi hon 3.000 ngudi 16n tudi, cac cude phong
van chuyén sdu va cau hoi khao sat dugc tién hanh nhiéu lan trong nhiéu
nam, toi da xac dinh dugc bon giai doan phat trién & tudi cao nién: tai danh

gia ¢ tuoi trung ni€n, khai phong, duc két va encore [van ti€p dién].

Con nguoi budc vao va di qua nhiing giai doan nay boi tdc dong cua
nhitng dong lyc, ham mudn va su thoi thic trdi sut trong subt cudc doi. Toi
goi nhitng dong luc nay 1a “Dong luc Noi tai” va di ching kién né ¢ hang
ngan d6i turong 16n tudi tham gia cac du an nghién ctru va lam sang cua toi.
Dong lyc Noi tai 1a nhién li€u thic déy su phat trién; n6 van hanh phéi hop
v6i nhitng bién ddi trong ndo b cao tudi ma t6i khao sat trong chuong 1.
To1 quan ni¢ém céc giai doan nay linh hoat va nang dong hon so v&i quan
niém cua Erikson vi t01 nhan ra réng khi 16n tudi, moi nguoi rat khac nhau
vé moi mat, va khong mot hé théng cung nhéc nao chinh xé4c cho tat ca. Cac
giai doan toi dua ra 1a c¢6 that — toi da nhin thay ching hién 16 — nhung moi
nguoi trdl nghi¢ém ching theo nhitng cach khac nhau va do6i khi theo mot

trinh tu hoi khac véi nhirng gi toi trinh bay.

Giai doan dau tién, tai danh gia ¢ tudi trung nién, 13 thoi diém tham do
va chuyén tiép. Pay hoan toan khong phai “khing hoang tudi trung nién” —
khai niém ma nghién ctru hién nay cho thiy da bi thoi phong va phan 16n
chi la mot sy ngd nhan trong van hoa. Chi 10% nhitng nguoi toi phong van
cho biét ho gip khung hoang tudi trung nién. Thay vao do6, toi thdy trong
giai doan nay, tir khoang 40 dén 65 tudi, nguoi ta trai qua mot cudc tai danh

gia sau sac, va thuong ty van: Lau nay to1 dang & dau? Gio to1 dang & dau?



To1 s€ di ve dau? V&1 hau hét moi nguoi, giai doan nay khong phai mot
cudc khing hoang ma la mét cudc tim ki€ém — udc muon tim dugc lanh dia
mai, gidl dap dugce nhitng cau hoi sdu xa va tim kiém nhiing gi xac thuc va

mang y nghia trong cudc song.

Tiép theo giai doan tai danh gia ¢ tudi trung nién 13 giai doan ma toi goi
1a khai phong: Giai doan ta cam thdy mudn thir nghiém, d6i méi va giai
thoat ban than khoi nhirng su kiém toa hodc bo budc trude do. Mong udc
nay thuong chong lap véi thoi diém tai danh gid ¢ tudi trung nién va sau do
tiép dién manh mé& sudt tir cudi do tudi 50 va 60 sang dén 70. Trong thoi
gian nay, ndo bd chung ta trai qua nhimg bién do6i sinh 1y quan trong, trong
d6 c6 viée sinh soi cac két ndi mai gilta cac té bao ndo va van dung can
bang hon hai ban cau ndo. Pay 1a lic nguoi ta thudng ndy sinh ¥ niém:

“Néu khong phai lac nay thi lac nao?”.

Giai doan duc két, tir d tudi cudi 60 sang 70 va 80, la thoi ky téng két,
giai quyét, va danh gia. Mot trong nhitng thanh qua chung cua giai doan tu
duc két nay la udc mudn dap tra — cho gia dinh, ban be va xa hoi. Hoat
dong tinh nguyén va tham gia tir thién, von thinh hanh & nhiing nguoi cao
nién va kéo dai cho dén d6 tudi 80, 1a hai biéu hién c6 thé thdy cua giai

doan nay.

Poi voi giai doan cudi, toi dung tur “encore”, muon tu tiéng Phép, dé
dién ta nghia “mot 1an nita”, “van” va “tiép tuc”. Giai doan nay khong phai
1a vii diéu bé mac, ma 12 wdc mudn din bude, bat chép nghich canh hoac
mat mat. Nhu cau duy tri strc séng nay c6 thé dan dén nhiing biéu hién méi

vé sang tao va hoat dong x4 hoi, khién cho thoi ky nay day ray bat ngo.

Khi moi nguo1i hiéu dugc cac giai doan nay cua ntra doi ve€ sau va co ché

hoat dong cua ching, toi théy ho tré nén tran déy dong luc va nhiét huyét.



Khi thoat khoi nhitng a0 tudng qua tiéu cuc vé tudi tac, nguoi ta thudng

dugc khich dong béi nhiét huyét mo1i, huéng di méi hodc muc dich moi.
Tri thong minh tién hoa

Trong sach nay, to1 gidi1 thiéu mot khai niém mdéi, tri thong minh tién
héa, ma toi cho 13 loi ich 1én nhat cta ndo bo/tri 6¢ cao nién. Tri thong
minh tién hoa 13 mac do biéu hién cia mdi nguoi vé nang luc than kinh,
cam xuc, tri tu¢ va tam 1y doc nhat cta minh. No cling 1a tién trinh ma
nhitng yéu t6 nay duoc hop nhat t6i wu trong ndo bo truong thanh. Cu thé
hon, tri théng minh tién hoa phan anh sttc manh tong hop thanh thuc cia
nhan thuc, tri tué¢ cam xuc, su phan doan, k¥ nang xa hdi, kinh nghi¢m séng
va y thtc. Tat ca chung ta déu théng minh vé mat tién hoa ¢ mot muc do
nao do6 va, cling nhu véi tri tué, ching ta co thé chu dong thic day su ting
trudng cua nd. Khi ta truong thanh, tri thong minh tién hoa dugc thé hién
duéi dang su uyén bac, 6c danh gid, quan diém va tam nhin. Tri thong minh
tién hoa cao cip duoc chia lam ba dang tu duy va 1y luan dic trung, va hinh
thanh muon hon giai doan “thao tac hinh thirc” cta Piaget!!! nén duogc goi 1a
“thao tac hau hinh thic” (postformal operations): Tu duy twong dbi (nhan
thirc rang kién thuc co thé 1a twong d6i chir khong tuyét doi); tu duy bién
chtng (kha ning phat hién va luin giai sy mau thuin ctia nhitng quan diém
d6i nghich va dudng nhu khong thé twong thich); va tu duy hé thdng (co
kha ning nhin thay blc tranh bao quat hon, phan biét dugc gitta rimg va
cay).

Ba dang tu duy nay “cao cap” theo nghia rang chung khong tu nhién cé
dugc ¢ tudi tré; chung ta thich cAu tra 10i ciia minh phai den hodc tring,
dung hay sai. Va ching ta thuong thich c6 ciu tra 101 bat ky hon khong c6

gi ca. Phai mat thoi gian, kinh nghiém va nd lyc dé c6 duoc 16i tu duy linh



hoat va tinh t& hon. Kha nang chép nhan sy bat dinh, thira nhan réng nhirng
ciu tra 101 thuong mang tinh twong d6i, va gac lai phan xét dé danh gia can
than cac luan diém dbi nghich 13 mot chi déu dich thuc cia tri théng minh
tién hoa. Trong cudn sach nay, toi s& chi cho ban cach trau doi tri thong

minh tién hoa dé tir d6 gat hai thanh qua.
Hai nghién ctru méi

T6i ¢6 han hanh din dit hai cudc nghién ctiru dot pha vé tudi cao nién ké
tor nam 2000; mot xem xét dién mao maéi cua giai doan huu nién va mot xét
dén nhirng loi ich tich cuc cia su sang tao & nguoi 16n tudi. Ca hai cudc
nghién ctru dd mang lai nhimg két qua bat ngd — va dang khich 18. Nghién
ctru vé huu nién cia t6i cho thay tir “nghi huu” 16i thoi ra sao. Vi hau hét
mo1 nguoi hién nay, do tudi sau 65 hoan toan khong phai dé “nghi ngo1”.
Chang phai moi nguoi déu khong chiu nghi ngoi va tin huong cho ban
than, nhung hau hét nhitng ngudi toi phong van déu xem doan doi nay nhur
co hoi 16n dé theo dudi cac hoat dong va s& thich ma trude day ho khong co
thoi gian. Rat khac vai tinh than thoat ly khoi doi song x3 hoi va va vin hoa
(nhu da dugc mdc nhién cong nhan bdi cac nghién ctru ¢6 uy tin trude day),
thoi “huu nién” gio day lai din dén sy tham gia sdu rong hon, nhitng méi

quan h¢ tam dac hon, sy m¢ mang thém ve tri tu¢, va nhi€éu ni€m vui hon.

Cudc nghién ctru kia cta toi khao sat nhimg tac dong vé tinh than, thé
chit va cam xtc khi tham gia mgt chuong trinh ngh¢ thuat cong déng. Mot
lan nita, toi va cac dong nghiép da c6 nhitng kham pha bat ngd. Trai ngugc
vo1 ngd nhan cua xa hdi, su sang tao chéng phai 1a doc quyén cla tudi tré.
N6 c6 thé birng no & bat ky lira tudi ndao — va thuce té, nd ¢ thé nay nd siu
sdc va phong pht hon & ngudi 10n tudi vi ho duge bodi dip boi kho tang kién

thirc va kinh nghiém rong 16n. Nhu t6i s& giai thich sau, viéc tham gia bat



ky chuong trinh nghé thuat nao, gdm ca nghé thuat phi thi giac nhu am
nhac, maa va san khau, déu cé thé cai thién sic khoe, quan diém va kha

nang hoi phuc cua ban.

Hai nghién ctru nay ham chira nhitng 4n y quan trong, cho cdc ca nhan
va ca nhitng nguoi chiu trach nhiém hd trg sirc khoe va phiic loi cho ngudi
cao tudi. Két qua tu nghién ctru vé tinh sang tao cua chung to1, chéng han,
1a hét stc quy gia voi cac giam dbc chuong trinh tai cic trung tAm ngudi
cao nién. Tuong tu, két qua tir nghién ctru vé huu nién — rang nhiéu nguoi
16n tudi dang tim cong viéc ban thoi gian, s& 1a thong tin ddng quan tim vai
giam doc nhan su trong cic cong ty va to chirc phi lgi nhuan. Khi trinh bay
cac két qua nghién ctru, t6i hy vong s& dua ra duoc mot dinh hudng gitp cai
thién su hd trg ctia x3 hoi va mang dén co hoi hoc tap cho tat ca nhiing

nguoi 16n tuoi.
Niém hy vong cua toi

Nam 1971, khi t61 budc vao lao khoa, dé 1a mdt linh vuc nghién ctru
tuong d6i mai, con thiéu thon va chap chitng véi cac dinh kién va quan
niém sai lac. Cach day chua lau, vao nhimg nim 1960 va 1970, nhiéu
chuyén gia van coi tudi gia 1a cin bénh: Ho tin rang tAm va than tu khic s&

truc trac, nhu moét chi€c xe sau nhi€éu nam st dung.

Pén gifta nhitg nim 1970, cac quan diém nay bat dau thay doi boi ngay
cang c6 nhiéu bang chimg thyuc té vé 130 hoa va dan sb 16n tudi bat dau ting
vot. Chinh phu lién bang bat dau chi hang triéu dé-la cho nghién ctru méi
thong qua hai chuong trinh 16n: Vién Quéc gia vé Lao héa va Trung tim
Nghién ctru Strc khoe Tam than Cao nién, ma vdi cude nghién clru sau, to1
d3 may man 1 giam ddc dau tién. Cac nha nghién ciru bat dau hiéu rang

ban than 3o hoa khong phai 1a mot bénh; nod chi don thuan 1a mot quing



doi ma nhiéu bénh bdng boc 16 — nhitng cai goi 14 cac van dé lién quan dén
tuoi tac. Trong tAm moéi nay di thic day linh vuc 130 khoa va cho mot cai
nhin can bang hon vé tudi gia. Cac nha nghién ctu thdy nhitng nguoi 16n
tudi khée manh van duy tri ning luc tinh than va cam xdc manh mé va

thuong chi suy giam dan dan vé thé luc.

Hon 30 nam sau d6, mirc tai tro cho nghién ctru vé 130 hoa da ting tir 50
triéu do-la mot nim 16n hon 1 ti d6-la hién nay. Tuy nhién, bt chap quy
thoi gian va tai chinh doi dao, cac nghién ctru thudng van tap trung vao cac
van dé cua tudi gia. Ngay ca cubn sach quan trong gan day, Tudi cao nién
vien man (Successful Aging), cua John Rowe va Robert Kahn, cling trinh
bay muc tiéu nham giam thiéu suy thoai chir khong nhin nhén tiém ning to
16n dé phat trién tich cuc ¢ ntra doi vé sau. Mic du Rowe va Kahn da ding
khi nhin manh tim quan trong cta viéc duy tri strc khoe, chirc ning tim
than, va su tham gia tich cuc trong doi song, ho khong trinh bay kha ning

cai thién nhimg khia canh nay theo tudi tac.

Cubn sach nay trinh bay mot mo hinh mé1 cua tién trinh 130 hoa, mot mod
hinh ma t6i hy vong rét cuc sé thay thé nhiing quan niém va gia dinh tiéu
cuc hién nay. M6 hinh nay nhin nhan tiém nang, bén canh céc van dé lién
quan dén 130 hoa. N6 dinh vi lai tién trinh 130 hda nhu mot chudi giai doan
phat trién dé that sy thuc day su tién hoa, ngugce véi quan niém 1do hoa 1a
mot su suy thodi tat yéu. Cudn sach nay cho thiy ta c6 thé nang d& va trau
doi nang luc san c6 ctia minh ra sao dé thay doi tich cuc. Toi that 1ong hy
vong né sé& thuc day su dbi thoai vé chu dé nay bang cach truyén di théng

di€p day hura hen vé céc gia tri va nang lyc cua tri ndo cao nién.




[1] Jean Piaget (1896 — 1980) 1a nha tam 1y hoc Thyy Si. Ong 1a mot trong nhitng ngudi sang lap
mon tam 1y hoc phat trién, va chuyén nghién ctru vé tdm 1y hoc tu duy va tdm Iy hoc tré em. Jean
Piaget da xac dinh 1a c6 4 giai doan trong lich st phat trién tri tué cta tré em. Giai doan th{r tu, thao
tac hinh thirc hay tu duy logic (tir 11 dén 14-15 tudi), trong giai doan nay, tré c6 kha nang khai quat
hoéa cac ¥ tudng va cau trac cac diéu triru tuong.



SUC MANH CUA NHUNG BO OC Ki CUU

Nao bé ciia ta khéng bao gio ngirng phdt trién va thay doi.

N6 dd nhie vy tir liic ta con la bao thai, va sé tiép tuc nhuw vy cd doi.
Va kha néang nay c6 1€ chinh 1a wu thé I6n nhat ciia né.

* James Trefil, nha vat Iy hoc kiém tac gia

Bo me vo toi, Howard va Gisele Miller, déu & tudi bay muoi, va dang bi
méc ket. Ho vira ra khoi tau dién ngém & Washington, D.C., thi sa vao mot
con bdo tuyét dir doi. Ca hai dang trén dudng dén nha vo chong toi dé an toi
va can vay taxi vi quing duong qua xa dé di bd — nhung luc 4y 1a gio cao
diém, va khong mot chiéc taxi ndo ding lai. Howard da ¢ goi vo chong toi

dén don, nhung vo to1 va té1 déu ket xe trén duong va chua vé dén nha.

Khi cic ngoén tay bat dau té cong vi lanh, Howard chot nhan ra khung
ctra s0 mo hoi nudc ciia mot tiém pizza bén kia duong. Ong va Gisele dat
nhau 16i bun di sang, budc vao trong cira hiéu, dén quay va dit mot banh
pizza 16n dé ho giao di. Khi nhan vién thu ngan hoi dia chi dé giao banh,
Howard da cho dia chi nha vo chéng t6i, va noi thém, “O, con mot viée

2

nua’.

“Gi a?”, anh chang thu ngan hoi.



“Chung t61 muon nho anh ban giao luén chung té1 cung vdi cai banh”,

Howard dap.

Va hai 6ng ba da dén noi dé€ an té1 bang cach do — vdi banh pizza trén

tay.

Mau chuyén ndy, wa dugc nhac dén trong gia dinh t6i, d3 minh hoa m§y
man cho diu 6c sang tao nhay bén ctia ngudi 16n tudi. Liéu mot ngudi tré
tu6i c6 nghi ra giai phap nay khong? C6 thé. Su sang tao khong c6 gidi han
tudi tac. Nhung theo kinh nghiém cta toi, loai tu duy dot pha nay 13 mot
dac tinh do rén luyén va dugc hoan thién theo tudi tac. Sherry Willis, thudc
chuong trinh Phét trién Con ngudi va Nghién ciru Gia dinh tai Pai hoc Tiéu
bang Pennsylvania, goi d6 1a sang tao thuc tién dé giai quyét cac van dé
hang ngay, mot ning lyc ma nghién ctru cia ba cho thdy rat manh mé &
nguoi 16m tudi. Tudi tac cho phép ndo bd cua ta tich liy da dang chién lugc
tir kinh nghiém ca doi — mot phan cia cai ma cac nha nghién ctru goi 12 tri
thong minh két tinh. Howard khong thudng lui t6i cac tiém pizza, nhung
kinh nghiém tich Iy tor cac giai phap thanh cong khac da giap ong kich
hoat tu duy dé dua ra mot giai phap sang tao.

Giai phap ctia Howard phan anh khong chi nhiéu nim kinh nghiém va tu
duy nhanh nhay ma ca mot su phat trién tim Iy thanh thuc, phé bién &
nhitng nguoi trong do tudi 60 va 70. Cung véi tudi tac, ho cb thé c6 cam
giac mai vé tu do ndi tAm, sy tu tin va su giai thoat khoi cac rang budc xa
hoi dé tu cho phép ban than hanh xir theo cach mdi mé va tao bao. Howard
d3 khong ngai dua ra mot yéu cau bat thuong véi ngudi hoan toan xa la, va

d6 1a yéu t6 quan trong trong sy thanh cong toi hém do.

Trong cau chuyén ciia Howard, ching ta thay mot tri 6¢ cao nién lanh

manh dang phat huy vai tro: rach roi, sang tao, thao vét va quyét liét. Nhung



lam thé nao luyén dugc mot tri tu¢ nhu vay? N6 dua vao dau dé ton tai?

Cau tra 101 ngan gon la ndo bo.

Nguoi ta van noi ré‘mg tri tu€ 1a hanh vi ctia nao bo. Tri tu€ thuong duogc
mo ta nhu “phan mém” chay trén “phan ctng” ndo bd. Nhung cach vi nay
qua don gian. Ndo bo d& ubn nin va linh hoat hon nhiéu so vé&i bat ky vi
mach may tinh nao. Va tri tu¢, mac du co vé an hién dﬁy hu 4o, lai ¢6 thé
tac dong manh dén ndo va tham chi ca co thé. Tri va ndo thuc su 13 hai mat
ctia mot dong xu duy nhét tri/ndo. Chuong ndy tim hiéu phan nio cia su
can bang nay va xem xét nhitng kham pha gan day trong khoa hoc vé nio

bo dé lam sang to tiém ning tich cuc cta tri tué cao nién.
Ban c6 thé da biét nhitng “kién thirc” sau ddy vé nio bo:
« Nio bo khong thé phat trién cac té bao nio moi.
« Nguoi 16n tudi khong thé hoc tot nhu nguoi tré tudi.
« Cac lién két giira cac noron 14 twong d6i cb dinh sudt doi.

« Tri théng minh hon nhau & chd ta c6 bao nhiéu té bao than kinh va

nhiing té bao nay hoat dong nhanh c¢& nao.

Tét ca nhitng “kién thirc” nay déu sai, nhu ta s& thdy. Va dé 1a tin ming
cho tat ca ching ta. Ndo bén bi hon, thich (mg hon va dac luc hon nhiing gi
ta van nghi 1au nay. Qua trinh nghién ctru trong hai thap ky qua da cho thay
bon thude tinh quan trong cuia nao by ma tur do ta cé thé lac quan vé tiém

nang con nguoi trong nira do1 veé sau:

« Nio b lién tuc tu tai dinh hinh dé dap lai tra1 nghi€ém va su hoc hai.



 Cac t€ bao ndo mdi van sinh so0i trong sudt cudc doi.
* Mach cam xuc cua ndo truong thanh hon va can bang hon theo tuoi tac.
* Hai ban cau nao dugc str dung can bang hon & nguoi 16n tuoi.

Bay gio, chung ta hiy hiéu cho rd. Toi khong ngu ¥ rang ndo bd mién
nhiém v&i nhitng thay d6i do tudi tac. Ndo bo dugc hop thanh tir cac té bao,
giong nhu moi bo phan cila co thé, va cac té bao s& va van “hao mon” theo
tudi tac. Mot s6 chirc ning ndo van suy thoai theo tudi tac, chang han nhu
tdc do giai cac bai toan phire tap, thoi gian phan Gmg va hiéu qua cta tri nhé
ngin han. Nhung nhitng mit “tiéu cuc” ndy khong phai 13 cau chuyén duy
nhat — hoac tham chi quan trong nhit — & néo nguoi cao nién. That khong
may, nhiéu nghién ctru vé nfo bd cir tap trung vao cac van dé lién quan dén
tudi tac; nhan manh cac khia canh tiéu cuc cua 3o hoa va bo qua cac tac
dong tich cuc. That vy, mot trong nhitng phat hién quan trong hon ca van
chua dugc nhiéu nguoi biét; cu thé, phﬁn nhiéu sy suy thoai nang lyc tri ndo
trude ddy bi quy cho su 140 hoa déu khong do 130 hoa giy ra, ma do nhiing
can bénh cu thé nhu “thiéu mau ndo cuc bo nhat thdi”, bénh Alzheimer?! va
cac bénh tdm than nhu tram cam. Nio bd 16n tudi lanh lan thuong khong
thua kém, hodc thAm chi hitu hiéu hon ca ndo bd tré tudi, trong rat nhiéu

viéc.

Hiéu thau ddo vé co ché cia ndo bo 1a diéu quan trong vi su hiéu biét co
thé khoi day dong luc. Néu biét dugc cach hoat dong cua tri nho va théy
duoc su lién quan giita stc khoe cua té bao than kinh voi ché d6 an udng,
thé duc, giéc ngu, hoat dong xa hoi, va hoat dong thir thach tri ndo, ta s& dé

dang khai thac t6t hon kha nang ti€ém an ctia ndo bo.

Tiém nang cua nhirng by nio ki cuu



Su khac biét quan trong nhat gitta nao bg 16n tudi va ndo bo tré tudi cling
la diém it duoc cha ¥ nhat: Ndo bd 16n tudi da hoc nhiéu hon ndo bd tré
tudi. Nhiéu khia canh cudc sdng that qua phirc tap va tinh té dé nim bat
nhanh, cho nén kinh nghiém déng vai tro quan trong trong rat nhiéu linh
vuc doi séng. Mbi quan hé cua con ngudi, chrfmg han, vén di 1a phtc tap, va
c6 thé phai mat hang thap ky dé hiéu biét mot cach du sau sic, hau trd thanh
mat nha tri liéu, muc su, nha quan 1y hodc chinh tri gia dac dung. Khong gi
thay thé dugc qua trinh hoc héi dan da trong cac linh vuc nhu bién tép,
phap luat, y khoa, huin luyén va nhiéu linh vuc khoa hoc. Trong cac linh
vuc nay va nhiéu linh vuc khac, tudi tac thuong danh bai suc tré. TAt nhién,
chi riéng tudi tac thi khong dam bao duoc vu thé, nhung wu thé trong nhiéu

linh vuc chi ¢ thé dat dugce bang nhiéu nim nd luc va kinh nghiém.

Gio day ta biét rﬁng viéc hoc thuc su tao ra nhiing bién doi thuc thé
trong ndo. Nao mot nguoi cao nién, khi phong dai that nhiéu lén, nhin khac
han ndo cta mot ngudi tré tudi. Cac té bao ndo (trc noron) trong cic ving
ndo cua nguoi lon tudi, von duoc sir dung lién tuc, trong nhu mdt khu rung
day dic cay cbi rim nhanh, so véi khu ring thua thét va it rim rap cua néo
bo nguoi tre tudi. Mat do té bao than kinh nay la nén tang thuc thé dé chira

dung cac k¥ nang ma nguoi cao tuoi c¢o6 duogc.

Chung ta hiy xem xét tuong tan hon qua trinh hoc tap dé biét né dinh

hinh nao ra sao.

pé hoc, ta phai nhé. Va tri nhé dugce tao ra khi cac cum hang tram dén
hang ngan té bao than kinh dugc kich hoat theo mot mé thirc — tirc kiéu
cich — déc nhat vo nhi. Mdi khi ta cam nhan bat ct diéu gi, du la mot
thoang mui qué, mot bai hat €ém tai hodc mdt hinh anh truc quan, mot chum

tin hi¢u s€ kich hoat cac t€ bao than kinh & mgt s6 vung ndo. Trong di€u



kién phu hop (chang han, néu ban dang cht ¥), cac mdi ndi gitta cac té bao
than kinh ndy s& tu dong duoc gia cd. Néu nhom té bao than kinh nay sau
do lai tiép tuc duoc kich thich hét nhu vay — chéng han, lai c6 mui qué
thoang qua — mang ludi than kinh s& “kich hoat” mot cach d& dang hon
trude va ban “ghi nhd” mui ndy. Cam giac ban dau duoc luu trit thanh cac
cum mdi noi riéng r&. M6 thirc nay cang duoc kich thich thuong xuyén thi
mdi nbi gitta cac t& bao than kinh trong mé thirc cang nhay cam va viing
bén. Qua trinh hinh thanh ky trc ndy dugc tom tit theo nguyén ly “té bao

than kinh nao kich hoat nhau s€ két n61 vé1 nhau”.

Viéc hoc khong chi két ndi té bao than kinh theo mé thirc méi ma con
kich thich té bao than kinh tao ra cac két ndi méi (goi 1a khép than kinh)

béng cac bd phan noi dai i ti dang ré goi 1a soi nhanh.

Y tudng cho réng ndo bién ddi ciu trac do hoc tap — mdt hién tuong goi
1a tinh kha t6 (plasticity) — da xuét hién vao giita nhitng nim 1960 tir cac
nghién ctru trén dong vat ctia Marion Diamond, mot gido su gidi phau hoc
tai Dai hoc California, Berkeley. Diamond phat hi¢n ra réng khi chudt duoc
cho vao mot moi trudong nhiéu kich thich hon, cac té bao than kinh cta
ching s€ sinh ra cac sgi nhanh mai va san sinh ra nhiéu hon mot hoa chét
ndo quan trong mang tén acetylcholine. Do tudi ctia chudt khong tao nén sur
khac biét. Nao cua nhiing con chudt gia hon ciling phan trng manh mé voi
moi truong day kich thich hét nhu ndo cta nhimg con chudt tré. Nhiéu
nghién ctru tién hanh sau cac thi nghiém tién phong d6 ciing ching minh
rang hién tuong ndy xay ra véi tat ca dong vat, gdbm ca con ngudi. Néi tom
lai, ndo tich cuc sinh s6i va tu két ndi dé dap ung lai su kich thich va hoc
héi.
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Hai té bao than kinh phéng dai 100.000 lan cho thdy cdc soi nhdnh, than
noron, sQi truc va khop than kinh véi cdc soi hdu hach (postsynaptic
neuron). Bdt ké tudi tdc, mot méi trwong kich thich véi cdc hoat déng day
thir thach sé khién sdan sinh ngdy cang nhiéu cdc soi nhanh, truc soi nhdnh
(dendritic spines), té bao dém va cdc khép than kinh (diém tiép hop giita
cdc té bao than kinh), givip ndng cao nang lwc ndo bé va sw giao tiép giita

cdc té bao than kinh.

Vi du, cac nghién ctru anh quét ndo di phat hién ra canh tai xé taxi tai
London ¢6 mot ving phinh to & ving hoi hai ma (hippocampus) — ving nio
chuyén diéu hudéng trong khong gian ba chiéu. Kinh nghiém cua cac tai xé
d6i v6i duong phd London qua phtc tap da “luyén” ving nio iy, va két qua
1a n6 tang truong. (Khong cé su suy thoai nao vé hdi hai ma & céc tai xé 1on
tudi nhét trong cudc nghién ciru so véi nhirng tai xé tré tudi hon). Két qua
tuong tu da duoc bao cdo trong mdt nghién ctru vé cac nhac si, ma nguoi ta
phat hién ho co sy gia ting dang ké cong ning tai cac ving ndo lién quan

dén thinh gidc va sy phan biét am di¢u va am vuyc.

To1 ngo rang anh quét ndo ba hang x6m cua to1, Lorraine Kennedy, sé

cho thdy su ting truong manh mé twong ty & mot s ving nio. Kennedy,



vura tron 90, 1a nhan vat huyén thoai vé kién thtrc lich st dia phuong. Ba la
mot nguén dir liéu khong sai sot vé viéc ai da séng 0 dau, vao khi nao,
trong nhitng ngdi nha theo phong cach Victoria trén con phd cua chiing toi.
Bat ct khi nao can lam sang to mot kién thirc lich str, dan ching déu tim
dén ba va chéng can may tinh, cong cu k¥ thuat s6 hodc sb sach gi ca, ba
moi thong tin tur trong ky rc — va doi khi con thém cd mdt loat dir licu di
kém. Ving ndo bd cua ba, noi chira tit ca kién thirc ndy, at hin trong s&

phong phu va phuc tap hon vung tuong irng trong nao ciia mot nguoi tre.

CAu trac than kinh phtrc tap cua nao bo 16n tudi, duoc ton tao qua nhiéu
nam kinh nghiém, thyc hanh va doi séng thuong nhat, la mot uu thé co ban
clia nguoi 16n tudi. Va cang phuic tap thi cau tric nay cang hiéu qua trong

viéc chéng lai su thoai hoa do chan thuong hodc bénh tat.

T4t nhién, ndo bd va cu trac cla nd khong tinh tai. Nao ctuia ching ta
hoi gidng cin biét thy Monticello ma Thomas Jefferson di cat 1én va sau d6
stra sang trong nhiéu nim sinh séng. Bang cach tiép tuc hoc hoi va cb
nhitng trai nghiém mo1i, chung ta co thé chu dong duy tri, tao dyng va tai
cau tric lai ndo b ctia minh dé né hoat dong hiéu qua va sang tao hon. Bé
dugc nhu vay cling can tranh mot sd tha. Su cang théng, reou va ma tay
qua do, nép sdng khong van dong, hit thude, tinh trang béo phi, suy dinh
dudng va sy tach biét voi xa hoi déu 1am suy yéu siéu cdu trac than kinh
ctia ndo. Thuc té, khong phai sy 140 hda ma ddy méi dich thi 1a nhitng thu

pham khién than kinh suy thoai theo tudi tac.

C6 mot khia canh vé nao bg thuong bi hi€u lam, khién ngudi ta tu suy
nghi bat lgi v€ nang luc tri 6¢c cua ban than. Mot s6 nguoi1 ngd nhan rang
nang lyc tri 6c ndm “hoan toan trong gen” va rang bat ctr di€u gi da bi chi

phéi bai gen di truyén, nhu mau mét hodc nét mat, thi khong cach gi thay



d6i. Di nhién, gen c6 rat nhiéu quyén ning va, noi chung, cc gen ching ta
thira huong van dinh ra mot sé gidi han doi véi thanh tich cua ching ta vé
tinh than hodc thé chat. Chang han, cho du cb cong luyén tap dén dau,
khong phai ai ciling c6 thé tré thanh van dong vién Olympic. Nhung quyén
luc ctia gen khong mang tinh toan niang — khong hé. Thay vi 4n dinh mot
khuon kho bat di bat dich cho co thé va hanh vi caa chung ta, hoa ra gen lai
rat nhay cam v&i moi truong, voi nhitng gi ta tiép can, nhiing gi ta nhan
thirc, cam xuc cua ta, su cang th:fmg cua ta va mot loat cac yéu td khac trong
cudc sdng. Nhiéu gen cd “cong tic” dé hoat dong — chung co6 thé dugc bat
hodc tit, hodc muc dd hoat dong cua ching cé thé duoc diéu chinh tang

hodc giam nhu am lugng.

Hang ngan gen tham gia vao su tang trudng va duy tri hoat dong cua nao
bo. That ra, nao bg st dung nhiéu phﬁn nhét cia bo gen con nguol so voi
bat ky co quan nao khac. Nhiéu gen trong sd ndy dap ung lai cac kich thich
than kinh cta sy hoc tap. Khi thach db ndo, ta khong chi chu dong dinh
hinh céc té bao than kinh hién c6 va kich thich ching ting truéng ma con
kich hoat cac gen chu chdt dé san xuét nguyén liéu thd can thiét hau phat
trién tri 6c. Khac véi nhitng gi hau hét moi nguoi nghi, quan hé giita chiing
ta va bd gen gidng nhu mot vii diéu hon, ma cling 13 mot co ché qua that

day hira hen.
Cau chuyén cua Estelle

Ta c6 thé thay tiém ning 1y thu cua ndo bd cao nién qua Estelle Jansen,
71 tudi, mot nguoi tham gia trong cudc nghién ciru cua tdi vé nhitng ngudi
& tudi huu. Estelle song doc 1ap trong mot cong dong huu tri ma ba da don

dén sau khi nguoi chong qua doi.



Cudc séng cua Estelle phong pht va tron ven. Chong ba, ngudi ba da
chung séng 41 nim, 1a mot quan chirc ngoai vu, va cong viéc cia 6ng da
dua ho dén nhiéu nuéc trén thé gidi. Estelle thich trai nghiém cudc song &
nude ngoai va ludn cb gang hoc ngdn ngir dia phwong ¢ bat ctr noi dau ho

dén.

Hbi tAm sau cai chét ctia chong, Estelle lai bat ddu cam thdy mudn co
nhing trai nghiém md&i mé va thach thirc. Ba quyét dinh 1ay bang thac si vé
lich sir, bat chidp mot s6 han ché nhu thiéu k¥ ning may tinh va ndi lo
khong biét co theo kip cac ban dong mon ¢ tudi déi muoi. Nhung ba di lao
vao cudc, trude tién theo hoc mot khoa vé may tinh danh cho ngudi lon tudi
budc dau dén voi cong nghé. Ba bao riang: “Gidng nhu hoc mot ngoai ngi”,

va nhanh chéng hoc nhitng k¥ ning can thiét dé theo dudi chuong trinh hoc.

Vé6i cac mon lich str, ba phat hién thay cac ban dong mén tré tudi rat
thich phan doéng gop clia ba trong cac budi thao luan trén 16p. Va do tap
trung vao viéc hoc — chang han nhu danh nhiéu thdi gian cho cac bai tap tu
chon hon mirc yéu cau — ba da rat thanh cong trong cac mon hoc. Khi gip
t6i, ba vira hoan tat hoc ky dau tién va gianh dugc toan diém tbt. “T6i theo

chuong trinh rat 6n, cam on nhé!”, ba chia sé.

Ban c6 thé cho ré‘mg ndo bo cua Estelle 1a ngoai 1é khi van linh hoat va
tiép thu viéc hoc & tudi 70. Nhung thuc té, tat ca nhirng nguoi 16n tudi, trir
phi ho dang bi chin thwong hay bénh tat, déu c6 cung kha ning hoc hoi,
phat trién va cam nhén vé su théa méin va hai long khi dat dugc thanh tich
moi. Thuc té, nhom sinh vién t6t nghiép dai hoc dang gia ting nhanh nhat
1a nhimg ngudi trén 50 tudi, mot xu hudng chimg minh cho quan diém lac

quan vé tiém nang ctia ndo bo 16n tudi.

Té€ bao nio méi, tiem nang mai



Subt nhiéu thap ky, mot trong nhing tién dé viing chic nhat cua nganh
than kinh hoc 13 cac té bao than kinh khong thé tai tao va ndo khong sinh ra
té bao than kinh mdi. Thé roi, dau thap nién 1960, Joseph Altman, thudc
Vién Cong nghé Massachusetts, d3 c6 mot kham pha giy kinh ngac rang
cac t€ bao than kinh méi van c6 thé hinh thanh — it nhat & chuét. Cu thé,
ong da thdy cac té bao mdi phat trién trong hoi hai ma cua chudt trudong
thanh, mot ving ndo rat quan trong d6i v6i sy hinh thanh ky ¢ méi. Nam
1998, cic nha khoa hoc da chi ra rang ndo nguoi trudng thanh ciing sinh ra
té bao than kinh mdi, mot qua trinh dugc goi la sinh tao than kinh
(neurogenesis). Hoa ra nhiéu ving ndo ciing ¢ cic nguyén bao ma, trong
diéu kién nhat dinh, c6 thé phat trién thanh cac té bao than kinh day du chirc
nang (neuron) hoac cac té bao ndo duoc goi la té bao than kinh dém (glia),
vbn s& hd trg vé co van va dinh dudng cho cac té bao than kinh. (C6 18
chang phai ngdu nhién ma lic kham nghiém tir thi, ndo cua Einstein da
dugc thay c6 cac té bao than kinh dém nhiéu hon dang ké hon so v&i muc

trung binh).

Nhitng phat hién dang chil ¥ nay that ddy y nghia, khong chi trong viéc
diéu trji cac cin bénh suy thoai ndo — nhu Parkinson va Alzheimer, ma con
d6i v6i bat cir ai quan tdm dén viéc bao toan hodc nang cao ning luc tri dc
cua minh. Nhitng phat hién nay da mé ra kha nang chung ta dich thuc co

thé kién tao (hodac tai kién tao) ndo ctia minh.

Gio chung ta biét rang cac té bao ndo mdi ¢6 thé hinh thanh ¢ cic ving
nao quan trong khac. Nam 1999, mdt nhém khoa hoc gia tai Pai hoc
Princeton, din diu bdi nha tim 1y hoc Elizabeth Gould, da théy ré’mg: O khi,
té bao than kinh méi co6 thé sinh ra & nhiéu vung cua vo nao, khu vuc ma ¢
nguoi sé chiu trach nhiém vé cic chtrc ning “cao cip”, chang han nhu suy

nghi, hoach dinh, ra quyét dinh va kiém soat cam xuc.



Céac nha nghién ctru dang bat dau chu tim tim hiéu diéu gi di giy ra su
sinh truong té bao than kinh méi, di van chua hiéu nhiéu vé qua trinh nay.
Hoat dong thach thtrc than kinh chic chén s& kich thich sy ting trudng té
bao than kinh, nhung mdt hoat dong khac cling c6 tac dung hét nhu vay ma
it ai ngo: Su tap luyén thé chét cao do. Viéc luyén tap dudong nhu “boi bd”
ndo bd bang cach kich thich tao ra cac hoa chat goi 1a nhan td tang trudng
ndo. Cac hop chat nay lai kich thich cic nguyén bao ndo ting trudng thanh
té bao than kinh. Nguoc lai, sy cang théng trién mién duong nhu kiém toa
dang ké viéc tao ra té bao than kinh méi. Cac nghién ctru cho thiy sy cing
thang vé thé chat 1an tam 1y déu 1am giam murc ting trudng cac té bao méi
trong vung hdi hai ma. Bénh nhéan trAm cam hodc r6i loan stress hau chan
thuong cling giam thé tich hoi hai ma, trong khi viéc diéu trj tao ra hiéu ung

nguoc lai.

Viéc phat hién nfo co thé sinh ra té bao méi ¢ tudi truong thanh di lam
thay d6i quan niém vé ndo bd 16n tudi va tiém nang day manh chic ning
nao & nguodi lon tudi. Chéng han, Gerd Kempermann, thudéc Khoa Thén
kinh hoc Thyc nghiém tai Pai hoc Humboldt, Berlin, cho biét cac nghién
ctru duoc tién hanh trong khoa cta ong cho thay sy sinh phat té bao than
kinh da gitip ndo 16n tudi “khong ngimg dién ra sy dung nap cai méi”. Noi
cach khac, su sinh phat té bao co thé da dong mot vai tro trong viéc goi cam
himg cho cha vg cua téi trong vu giao banh pizza va gitp Estelle Jansen

theo hoc tot chuong trinh sau dai hoc ¢ tudi 70.

Fred Gage, tai Phong thi nghiém Di truyén thudc Vién Salk, mét trong
nhimg ngudi dong kham pha su sinh phat té bao than kinh ¢ nio trudng
thanh, luu ¥ rang “dd dén luc c6 mot sy hiu biét méi vé ndo bo ngudi
trudng thanh” va nhan manh réng tham chi mot bo nao nguoi 16n bi hu hai

van cO nhi€u xac suat gitt dugc mdt s6 kha nang chira lanh va hoéi phuc. Tat



nhién, do ky trc duge luu trir theo mo thirc két ndi gitta cac té bao than kinh
hién hitu, t& bao than kinh moéi s& khong dam bao phuc hoi ky e bi mat do
bénh tat hodc chin thuong. Nhung kha ning nio sinh s6i té bao than kinh
moi 1 mot trong nhitng kham pha tha vi nhat trong than kinh hoc va 1a mot

1y do 16n dé lac quan vé tiém nang cia nao ¢ nira doi ve sau.
Cam xic can bang

George Barker 1a mot chang trai thong minh, nghich ngom, con ciia mot
ngudi tho son nha. Khi Thé chién II nd ra, anh chang gia nhap khong quan
va tro thanh mot phi cong 14i may bay ném bom. Nhu nhiéu cyu chién binh,
trai nghiém vé chién tranh va nguy co tir tran di tic dong sdu sic dén
George — mic du trong nhitng thap ky sau chién tranh, George hiém khi
nhic vé nd. TUr tién tuyén tro vé, chang trai vao nghé bao chi, két hon va tao
dung gia dinh. Thé rdi, dén ngoai 60, ong dugc chan doan mic bénh bach

cau, mot dang ung thu bach cau lam suy yéu hé mién dich.

Bac si khuyén 6ng nén tranh di lai cling nhu bat ky su giao ti€p nao
khién phai ti€p xuc véi ngudén bénh, chang han nhu choi dua véi cac chau.

Ong d3 gat bo 161 khuyén 4y.

“To1 di qua chién tranh dudi lan dan mo1 ngay”, 6ng noi. “Khong cé 1y

gi to1 phai song trong nod1 s¢ s€ bi nhiém cam lanh™.

Sau khi ting cuong cac bién phap du phong, ong lai tiép tuc di du lich,
tham viéng gia dinh, séng hét minh va vui twoi. Mot can bénh, von c6 thé
khién mot nguoi tré tré nén trAm cam hoac an dat, da tré thanh mot thach

thirc, nhung khong phai mot tré ngai.



Trong vo s6 thanh kién va ngd nhan ti€u cuc vé 130 hoéa, c6 mot quan
diém cho réng nhiéu nguoi 16n tudi bi trim uét boi bénh tit thé chit ma
phai thira nhan rang, ciing pho bién hon theo tudi tac. Tuy nhién, trong thuc
té, nghién ctru cho thay ti 1& trim uét ¢ tudi cao nién khong cao hon ¢ do
tu6i moéi truong thanh. Nhiéu nghién ciru cho thay nghi lyc cao ¢ ngudi 16n
tu6i, tham chi véi ca nhimg ngudi 6m yéu. Nhan sinh quan tich cuc cua
nhitng nguoi nhu Estelle Jansen va George Barker khong phai ngoai 1€ —
ma 1a quy luat. Toi con nhd lai mot hdm da chic mot ba 74 tudi, nguoi

tham gia mQt cudc nghién ctru cua t61, “Chuc ba mot ngay vui tuoi nhé!”.
Ba cuo1 dap lai, “T61 s€ 1am cho ngay hdm nay vui tuoi!™.

Nhiéu tac nhan gép phan tao nén nhué khi va nhéan sinh quan tich cuc ¢
rat nhiéu ngudi 16n tudi, nhu thai d6 dé chap nhén thyc tai cudc sdng, y
thirc cao vé ban than, va mot tim nhin dai han khién dé chép nhan nhiing
tré ngai va kho khin trong cudc song thuodng ngay. Tuy nhién, ngoai cac
yéu to tam 1y 4y, bang chimg méi cho thiy chinh cac bién ddi trong nio bd
16n tudi dong mot vai trd quan trong trong su cin bang cam xtc va thai do

binh than ctia nhi€u ngudi 16m tudi.

Phan Umg cam xtc & con nguoi duoc tao ra va diéu tiét boi mot chudi
ciu trc nam sdu trong ndo goi 1a hé bién (limbic system, con goi 1a hé
vién). Nhitng céu trac nay da dugc hinh thanh bdi hang triéu nim chon loc
tu nhién dé dinh huéng hanh vi theo nhitng phuong cach c6 loi cho sy sinh
tdn va sinh san. Cac cam xuc tich cuc nhu tinh cam, gén bo, tinh yéu, hoan
lac va hanh phuc déu phat sinh tir hoat dong dién hoc va hda hoc trong hé
bién nham phan mg lai cac tin hiéu bén ngoai nhu: Sy gan giii v6i dbi ngu

tiém nang; xac suat lay dugc thuc an, tinh trang va muc do an toan; va, &



con nguoi, su thoa man nhitng dong luc cao cap hon nhu tinh td6 mo va su

biéu dat ngh¢ thuat hay am nhac.

THE CHAl
VONAD

BO1 THI
VNG HA DO

TUYEN YEN

AMIPAN (Hach hanh nlan) )
TIEU NAO

HOT HAT MA CUGNG NAO NOI

VO TUY SONG

Mat cat ndo bo bén trong va hé bién. Hé bién la mot nhom cau truc giai
phdu, gom hoi hai md, hach hanh nhdn, cac phan cua vo ndo, va cdc phan
cua vung duoi doi, co chirc nang nhw trung khu cua ndo phu trach vé dong

lwc va cam xuc.

Cac cam xuc ti€u cuc nhu s¢ hai, gian dit, ghen ti, ghé tom va trAm uét
nay sinh dé dap lai cac su kién hoac tinh huéng de doa su séng con, an lac
hoic ¥ thirc vé cong bang. Mot sé cam xuc tiéu cuc 13 bam sinh. Chang han,
tirc gidn 1a mot phan Gng gan nhu pho bién khi cam nhan su bat cong véi
minh. Va mot sd ndi s, nhu so rin, nhén hodc do cao, cd yéu td di truyén

trong d6. Nhung noi sg, su tirc gian va nhitng cam xuc ti€u cuc khac cling



c6 thé hoc duoc, chéng han mot nguoi me, bi chung nghi bénh
(hypochondriac), ci ép 1 ndi s¢ con minh nhiém bénh; hoic mot nguoi cha,
v6i tinh khi néng gian, s& truyén di thong diép mot cach vo thirc rang su tic
gian 1a phan tng tat yéu hodc thoa dang trude nhitng kho khin cia cudc

song.

Mot khia canh dac bi€t quan trong cuia h¢ cam xic & con nguoi la cach
cac hé nay két ndi voi tan vo ndo (neocortex), tirc 16p md ndo day phi 1én
hé bién. Tan vo ndo thuc hién nhiéu chic nang, trong d6 cé viéc mang lai
cho chung ta ¥ thie ty giac ciing nhu cac thude tinh ¥ thire “cip cao” nhur

dao duc, ni€ém tin, y dinh, myc ti€u va nguyén vong.

Luong soi than kinh chay tur h¢ bién 1€n t61 vo nao nhiéu hon han so véi
luong chay tir vo ndo trd ngugc xudéng dén hé bién. Néu hoat dong than
kinh duoc vi nhu nuée, hé bién s& ndi dén vo ndo bang voi rong chita chay
va voO ndo s& ndi nguoc tro lai hé bién béng mot éng hat. Su két ndi mat can
d6i mot cach co ban ndy c6 nghia rang cam xuc c6 thé dé dang ap dao va
ché ngy 1y tri, khéng ché ving nfo bo cua ching ta. Xét theo quan diém
tién hoa, diéu ndy hoan toan hop ly: Nhitng dong vat nao phan Gng mot
cach nhanh nhay va khong can suy nghi khi cam nhan dugc mbi de doa sé
c¢6 nhiéu co hoi séng con hon nhitng dong vat suy xét tinh hinh trude khi

phéan Ung.

Tuy nhién, ddi véi con ngudi, sy mat can bang nio co ban giira 1y tri va
cam xuc da gdy ra cho chiing ta du moi ric rdi. Su giang co giita diéu ta biét
la ding va diéu ta mudn lam chinh 1a noi dung cbt 15i cua da sd cac tac
pham nghé thuat va vin chuong. Su bét lyc thuong xuyén trong viéc ché

ngu cam xUc va ham muon 1a mot trong nhitng dac di€ém ndi bat cua loai



nguoi. Kha nang kiém sodt cam xtc va diéu tiet hanh vi mdt cach phu hop

chinh 12 mot dau hiéu cua sy trudng thanh.

Kha nang vuogt qua con bao cam xuc mot cdch nhanh chéng va linh hoat
1a mot thanh qua 16n cua tudi tac. Piéu nay mot phan 1a do qua trinh hoc
tap, trai nghiém va thuc hanh, von kich thich su phat trién cac sgi nhanh
moi va, d6i khi, té bao than kinh hoan toan mdi. Tinh trang nay c6 nghia
rﬁng ta thuc su co thé bat dau can chinh su két ndi bt can br:flng gitta h¢
bién va vé ndo. Trong thyc té, ta co thé tao ra thém nhiéu duong day kiém

soat dé ket noi ban thé “cao cap” cua ta voi cac trung tam cam xuc.

Nhung d6 khong phai 13 tit ca. Chinh hé bién ty nd cling tré nén tram
tinh hon theo tudi tac. Mot trong tdm nghién ctru hién nay 1a khdi amidan,
hai cAu trac hinh qua hanh nhan trong hé¢ bién von tao ra mot s6 cam xuc
ménh liét nhat cta ching ta. Amidan dugc bo tri dé can thiép vao ludng
thong tin cam giac di tir d6i mat, d6i tai va mili cua ta; néu thong tin do
chtra mdi de doa tiém tang, amidan ngay 1ap tirc ban ra cac xung c6 thé lam
thay d6i hanh vi cta ta, thaim chi trude khi céac tin hiéu kip dugc xur 1y déy
du va dién giai boéi vé ndo. D6 1a 1y do tai sao tim cua ban bat dau dap thinh
thich khi thay hai nguoi dan 6ng tién vé phia minh trén via hé t6i tam.
Nhitng ngudi nay c6 thé 1a mot mdi de doa hodc khong, nhung amidan cua

ban khong quan tam va ct chuén bi cho chuyén tdi té nhat.

Con ngudi khac nhau rat nhiéu vé mirc d6 phan tng cta amidan. Ciing
nhu nét mat, cau trac ndo bo ctia mdi ngudi mdi khac. Mot sé nguoi co
amidan rat man cam va nhay phan tmg — ho dé giat minh, “néng nay”, hoic
c6 cac phan tmg co thé dir doi trude cac tinh hudng dang so. Nhitng nguoi

khac c6 amidan twong doi tram tinh va do d6 c6 veé “ngudi”, nhiéu ly tri, it



phan Uung va vo cam. Nhung v&i hau hét moi nguoi, rat kho kiém soat

amidan — va cang tré thi ta cang kho ché ngu no.

Gio 13 luc ban dén mot sd nghién cru gan diy vé ndo bd 16n tudi. Cac
cudc nghién ctru thong qua k¥ thuat quét anh ndo nhu chup quét cat 16p
phat xa positron — (PET) cho thdy hoat dong trong amidan giam theo tudi
tac, nhat 1a khi phan trng lai cac cam xuc ti€u cuc nhu s¢ hai, gian dit va

cam ghét.

Mot nghién ctru cia Mather Canli va cac dong nghiép thudc Khoa Tam
1y tai Pai hoc California, Santa Cruz, da cho théy ré‘mg, theo tudi tac, nguoi

ta:
« [t gdp phai nhitng cam xtic tiéu cuc manh liét

* It chi y dén cac kich thich tr cam xuc tiéu cyc hon so voi tir cam xuc

tich cuc

* [t nhé dén nhitng gi mang cam xuc tiéu cyc hon so v61 nhitng gi mang

cam xuc tich cuc

Nhu tac gia ctia cudc nghién ciru nay da duc két: “Cac phat hién nay cho
thdy rang, voi tudi tic, khoi amidan c6 thé to ra suy giam phan tmg d6i vdi
thong tin tiéu cuc trong khi van duy tri hoic gia ting phan tung d6i voi

thong tin tich cuc”.

Tom lai, nhitng nguoi 16n tudi thudng tram tinh hon khi déi mat voi
thach thtrc ctia cude séng. Noi nhur mot ngudi da tham gia cude nghién ciru
huu nién cua toi: “Toi it birc xGc hon vé moi chuyén va it cau toan hon.
Nhitng viéc nho nhat khong lam té1 buc, va t61 danh gia moi chuyén tbt

hon”. Gid ddy, ta biét rang khia canh tich cuc ndy cia tudi tac 1a két qua cua



khong chi kinh nghiém va hoc tdp ma cia ca nhitng thay doi co ban trong

chirc nang nao.
Cudc dai tu manh li€t ciia nio b cao nién

Khi con nguoi tién hoa va hinh thanh duoc nang lyc vach chién luogc dé
sinh ton, nhu str dung céng cu va ngdn ngit, ndo bd con ngudi gia ting vé
kich thuéc. Nhung thién nhién c6 mot van dé: Pau nguoi khong thé phat
trién 16n hon, boi vi cudi cing nd s& khong vira véi duong dan sinh (the
birth canal). Xuong chiu phu nit chi c6 thé 16n dén muc d6 néu mudn gitr

6n dinh toan bd co thé. Lam sao day?

May thay, ndo bo, gibng mot s6 co quan khac nhu mat, tai, phdi va than,
12 mét ciu trac kép. Chung ta that ra c6 hai ndo, trai va phai, ndi véi nhau
bang maot loai lién két than kinh giai rong (broadband neural link) dugc goi
1a thé chai. Giai phap cta thién nhién ddi v6i nhu cau gia ting cac ving nio
xtr Iy chuyén biét chinh 1a phan chia lao dong: Mot sd ning luc s& duoc xtr
Iy cht yéu bai ban cau ndo trai, nhitng nang luc kia boi ndo phai. Do do,
v6i hau hét moi nguoi (c6 mot sb truong hop ngoai 1€ tha vi), 161 n61, ngdn
ngit, Iy ludn toan hoc va logic duge xir Iy bdi ban cau ndo trai. Ban cau nio
phai c6 xu hudng chuyén vé cac chirc nang nhu nhan dang khuén mat, nhan
thure thi gidc — khong gian, va cac thao tac truc quan/toan dién, chéng han

nhu nhitng yéu t6 nén tang trong sang tao nghé thuat.

Nguoi ta dd xac dinh dugc phan 10n cac khac biét vé chirc nang ciia hai
ban cau ndo, nhung khong phai tit ca déu co can cir khoa hoc vimg chic.
Mot sd ngudi dé cap dén “nguoi ndo trai” va “ngudi ndo phai” hodc phu nit
thién vé “ndo phai” hon va nam gidi thién vé “ndo trai” hon. Tuy nhién, hau
nhu day chi 1a su an du. Nam va nit khoe manh déu can ca hai bén ndo bd

va st dung ca hai bén sudn sé va lién tuc sudt do1. Mac du moi nguoi chac



chian khac nhau vé wu thé tuong ddi cua hoat dong ban cu ndo, viéc quy
két nhimng su lra chon nghé nghiép cho bén nay hay bén kia ctia no 1a su

hiéu sai kién thuec.

Tuy nhién, & cép dd chirc nang nao cuy thé, ching ta co thé n6i mot cach
chinh x4c sy khac biét giita nfio trai va phai. Hoa ra trong sudt giai doan dau
doi, ndo thuong st dung chu yéu mdi lic chi mot bén dé 1am nhitng viéc
nhu gidi ma van tu, phat ngéon hodc nhan dang cac mé thirc. Viéc st dung
mot bén nao dugc goi la van dung don ban cau; viée st dung ca hai bén

dugc goi 1a van dung song ban cau.

Trong qua trinh nghién ctru qua anh quét PET va anh chup cdng hudng
tir, cac nha khoa hoc nhan thidy mot diéu bat ngd xay ra ¢ ndo bd cta ngudi
16n tudi. Chang han, khi nhitng nguoi tré tudi truy xuat mot tir cu thé trong
tri nhé, ho thudng str dung chii yéu nio phia trai. Thé nhung, nhitng ngudi
16n tudi lai thuong sir dung ca hai ban cau dé 1am viéc d6. Hién tuong nay
da dugc quan sat théy 0 cac tac vu khac nira, chéng han nhu nhan dang
guong mat, truy cap tri nhd va mot s6 hinh thirc cam nhan. Vung nao dugc
khéao sat trong cac cudc nghién ctru nay l1a vo ndo tran trudc & ca hai ban
cu, nam ngay phia sau tran. Phan 16n cong trinh nay da duoc mo ta boi
Roberto Cabeza, thuoc Trung tam Théan kinh hoc Nhén thirc tai Pai hoc
Duke. Ong goi hién tuong nay 13 “suy giam bat ddi xtmg ban ciu & ngudi
cao nién” — viét tat 1a HAROLD (hemispheric asymmetry reduction in older
adults).

Nhitng phat hién nay da gy boi réi. Liéu su van dung song ban cau ¢
nguoi 16n tudi cd phan anh tinh trang suy hoai? Co6 phai d6 1a nd luc tuyét

vong cua ndo bg 130 héa nham huy dong nhi€éu nang luc ndo by hon dé giai



quyét van d&? Hay d6 1a mot diéu tich cuc — co thé 1a mot cach dé nio tao

ving “thang du” — mot hé thong du phong, chang han?

Pé so sanh hai gia thuyét nay, Cabeza do hoat dong nao trong mot loat
thao tac tri nhé véi sy tham gia cua ba nhém: tré tudi, 16m tudi hoat dong tri
ndo thap, va 16n tudi hoat dong tri ndo cao. Ong thdy rang nhitng nguoi 16n
tudi hoat dong tri ndo thap sir dung cac ving vo nio trude tran phai twong
tu nhu cac vung st dung boi nhitng ngudi tré, nhung nhitng ngudi 16n tudi
hoat dong tri ndo cao lai str dung ca hai ban cau. Nhitng phat hién nay cho
thdy mic du nguoi 16n tudi hoat dong tri ndo thap va nhitng ngudi tré tudi
ding cing mang ludi té bao ndo, cac d6i tuong 16n tudi sir dung chung
khong hiéu qua (do it hoat dong), trong khi nhirg nguoi 16n tudi hoat dong
tri ndo cao khic phuc su suy thoai than kinh do tudi tac bang cach tai to

chtrc mang 1ui than kinh cua ho.

Pay 1a mot thong tin hét strc tha vi. Mic du ching ta van chua hiéu
chinh xac nao bd cua nguoi 16n tudi tu tai tao ra sao dé tré nén hiéu qua hon
va dac lyc hon, nhung 1 rang ndo di lam nhu vay. Hién tuong ndy c6 thé
lién quan dén mot hién tuong khac ctua tudi cao nién: S& thich 1y giai cudc

doi1 minh bang cach viét va néi vé no.
Cau chuyén cua Charles

Charles Pugh, nay 92 tudi, da nghi huu & tudi 72 sau nhitng nim dai lam
viéc cho co quan thué. Ong dé dang chuyén sang mot doi song it ap luc
hon, véi rat nhiéu tht ma trudc day ong yéu thich nhung chua bao gio ¢o
thot gian tan hudng: cau ca, doc sach, choi bowling vdi1 ban be, va danh
thot gian vo1 vo. MOt hom, trong bép, vg ong boc bach rﬁng ba buc minh vi

da cho ai d6 muon cai 10 nuéng nhung khong thé nhd ra d6 1a ai. Charles



cdo lui trong gidy lat, bién mat vao phong lam viéc va chang may chdc quay

tro lai voi danh tinh ctia nguo1 ban da muon cai 10 — va ca ngay thang.

Ngac nhién, vg 6ng gan hoi lam thé nao ong biét dugc. Charles dan ba
vao phong lam viéc ctia minh va chi xudng ngin dudi cung cia chiéc ké
sach chay doc sudt chiéu dai cua can phong. Noi d6, xép thanh mot hang
gon gang déu tim tap 13 nhitng cudn nhat ky ma Charles da tich liy sudt
nhirg nim sau khi nghi huwu. Vi thoi gian huu tri day ranh r6i, Charles da
quyét dinh viét nhat ky. Trude tién ong ghi lai nhitng chi tiét that chi li va
vit vanh trong doi sbng nhu chuyén chiéc 10 nuéng. Nhung dan da ong ghi
chép thém ca nhimg nhan xét va suy ngdm ctia minh vé cudc doi. Mot viéc
khoi dau chi nham ghi chép don so — ma véi Charles 1a mot cach viét luu
but quen thudc — da bién thanh mot tai liéu ty thuat tiéu st ban than, vai

nhiéu chat li¢u, day mau sac va chi tiét ti mi (va cling thuong hitu ich).

Viét tu truyén va ké chuyén 1a viéc pho bién ¢ nhirng ngudi 16n tudi, va
n6 bat ngudn tir rat nhiéu sy thoi thuc, mot sb tir yéu td tdm 1y (nhu wéc
mudn tim thay ¥ nghia va mé hinh cua cudc sdng lau nay) va mot sd mang
tinh thé chat. Su bay t6 bang tu truyén & tudi cao nién dudng nhu 1a mot vi

du vé su van dung song ban cau nao.

Trong mot nghién ctru, cac nha khéao sat da khao nghiém hoat dong nao &
nguoi tré tudi va nguoi 16n tudi khi ho nhé lai cac sy kién cu thé trong doi.
Ving ndo ho nghién ctru 12 hdi hai ma, von rat hé trong d6i voi tri nhé. Hai
nhom tudi déu c6 hiéu qua hoi tudng twong dwong nhau, nhung nguoi tré
tu6i chil yéu sir dung hoi hai ma trai, trong khi nguoi 16n tudi st dung ca

hai ho1 hai ma trai va phai.

Co 1€ nhu cau ké ty truyén & ngudi 1on tudi phan nao lién quan dén viéc

tai sap xép cac chirc ning nio, khién ho thuan loi hon trong viéc phdi hop



ndo trai, dac trach veé 101 1€, ngbn ngtr va tu duy tuan ty, voi ndo phai thién

vé sang tao va tong hop.

Chung ta can tim hiéu rat nhiéu xem nguoi 16n tudi c6 thé tan dung ra
sao cac két qua nghién ctru vé sy van dung ca hai ban cau ndo theo tudi tac.
C¢ I€ cac tac vu hoac hoat dong cu thé nao d6 da khuyén khich su phéi hop
ban cau. Ching ta chua biét, nhung chiing ta biét kha nhiéu vé cach duy tri
va ning cao thé trang ndo néi chung, va nhitng hiéu biét nay chic chin s&

giup cho viéc van dung ndo song ban cau theo tudi tac néu trén.
Swu trang ki€én cuia niao

Chung ta da thdy ndo bd 16n tudi déo dai hon, thich ing hon va giau
nang luc hon ta tudéng, va ta da biét bon thudc tinh quan trong cua nao dé
lac quan hon vé tiém ning con nguoi trong nira doi vé sau: kha niang nio tai
dinh hinh do trai nghiém mé&i va hoc tap, sy sinh soi té bao ndo mdi, su
treong thanh ciia mach cam xac va hoat dong song ban cau & nio 16n tudi.
G106 day ta tap trung vao viéc tan dung loi thé cua cac co ché ndo nay, nham
cai thién thé trang ndo néi chung 1an bao vé cu tric than kinh khéi sy

thuong ton do bénh hodc chan thuong.

Nghién ctru da xac dinh dugc nam loai hoat dong ma, néu duoc thuc
hanh thuong xuyén, c6 thé gia ting dang ké nang luc, sy minh man va nhay
bén cua ndo bo va tri tué. Pdi vdi ndo, bt ky hoat dong nao trong sb nay
cling giéng nhu sy rén thé luc d6i voi co thé — mot dang van dong lanh

manh dé gitip khai mo va khuéch truong tiém ning tri oc.

Luyén tap tri ndo



Nio bo ciing gidng co bap. Dung dén nd, né s& cliing cap, con bd mic no,
n6 s& nhiin di. Nhimg phat hién ctia chiing toi trudc dy vé tinh kha t6 — tirc
kha nang tyu tai dinh hinh ctia ndo — da khai sinh ra Iinh vuc than kinh hoc
hanh vi — nghién cru cach ma ciu tric ndo va chitc niang ndo bién do6i do
cac kich thich bén ngoai. Nén mong cta linh vuc nay 1a kham pha da dugc
kiém chtmg, cho thay su trai nghiém da lam bién d6i ciu trac ndo trong moi

quing doi, tir trudce khi sinh cho dén khi chét.

Cac nha than kinh hoc hanh vi, nhu Joseph LeDoux tai Pai hoc New
York, cho biét rang viéc hoc tip nhitng gi méi mé va thach d6 s& ddy manh
su phat trién ndo bd & nira doi vé sau vi nhirng trai nghiém mai tao ra cac
khép than kinh méi va cac cau tric than kinh khac. Su phat trién nay cai

thién viéc xir 1y thong tin va ghi nhd, nhat 13 trong hoi hai ma.

Ban khong can phai noi theo Estelle Jansen, ghi danh vao trudng dai hoc
& tudi 70 dé dugce nhu vay. Nhiéu hoat dong tri 6c mang tinh thach dd ciing
c6 thé kich thich tri ndo, nhu cic khoa hoc cong df’)ng, cac nhom thao luan
cau lac bd sach, cdc nhom viét vin, cac chuong trinh nghé thuat va cong
viéc mang tinh thach thirc — c6 luwong hoac tinh nguyén, toan thoi gian hoac

ban thoi gian.

Hay chon cho minh mdt viéc hép dan va thach d6 — mot viéc minh sé
phai bat tay thuc hién. Cling nhu van dong than thé, ban nén 1am dén muc
tri 0c phai dd md héi. Va ché ngac nhién néu mot khi da khéi sy, ban cu
mudn tiép tuc. Mot du 4n ma t6i dong chu tri 1a Poan Kham phé Sang tao
nham tim kiém nhing tai ning 16n tudi chua 16 dién trong cong dong. Mot
phu nit 93 tudi duoc phong van gan day da bao véi chiing toi rang co 18 ba

kho ma 1én lich cho cudc phong vén tiép theo boi vi dang rat ban ron ndp



hd so theo hoc chuong trinh dao tao tién si. Ay dang 1a mot cudc van dong

tri oc!
Luyén tip thé chat

Ngay cang c6 nhiéu bang chimg rd rang cho thiy sy luyén tap thé chat
lam ting ning luc cta ndo bod. Picu nay dic biét ding vi mon aerobic —
vo1 nhitng bai tap lién tuc, theo nhip di¢u, sir dung cdc nhom co 16n. Tac
dong tich cuc cua aerobic 1a khong thé chéi cii, nhu luu lwong mau dén nio
gia tang, endorphinl3] dugc phat tiét, chat thai tir ndo bd duoc loc tot hon va
ndéng d6 oxy trong nio gia ting. Nhiéu nghién ctru d kiém ching hiéu tmng

tich cuc cua viéc luyén tap thé luc. Trong s6 do phai ké:

« Mot cudc nghién ctru tai Canada cho thiy nhitng ngudi nang hoat dong
thé chat it co nguy co bi suy giam nhan thurc, bénh Alzheimer va ching mat
tri. Cudc nghién ctru cling cho thdy cang van dong, nguoi ta cang it nguy co

bi t6n hai ndo do dot quy.

« M6t nghién cru vé mot nhém phu nit 16n tudi cho thay nhing ngudi
ting hoat dong thé chat bang cach di bo it bi suy thoat nhan thirc va mat tri

nhé trong sau dén tam nam ti€p theo.

* C4c nghién ctru vé nguoi cao tudi cho thay su suy giam mat do mo nao

trong v nao dién ra chdm hon ¢ nhitng nguoi nang luyén tap vé tim mach.

* Céac nghién ctu cho thay viéc luyén tap tim mach lam tang s6 lugng
moi ndi gitra cdc t€ bao ndo ¢ vung trude cua ndo, co 1€ bang cach gia tang
mang ludi mach méau nhé ¢ nhirng vung do.

 Cac nghién ctru cho théy cac dong vat thuong xuyén van dong déu hoc

hoi va thao tac tét hon. Nhitng nghién ciru nay ching minh rang su van



dong kich thich san sinh cic héa chat than kinh quan trong, vbn gitp gia
tang stc song cho té bao ndo, kha ning tai dinh hinh than kinh va su sinh

truong cac té bao than kinh méi.
Hay chon cac hoat dong giii tri mang tinh thir thach

Loai hinh giai tri cta ta anh huong dén thé trang ndo cta ta. Mot nghién
ctru vé su lién quan giita cac hoat dong giai tri va nguy co mat tri nhé ciing
nhu suy giam nhén thtc cho thdy nhitng hoat dong sau day hiéu qua nhat
(ligt ké theo thir ty tac dong):

e Khiéu viu

¢ Choi cac loai co

Cho1 mot nhac cu

Giai do O chir

Doc sach

Muc do giam nguy co phu thudc vao tan suit tham gia hoat dong. Vi du,
& nhitng ngudi 16n tudi choi 6 chit 4 ngay/tuan, nguy co mac ching mat tri
nh¢ thap hon 47% so vai nhitng ngudi choi chi 1 1an/tuan. Mot nghién ciru
khac cting cho théy hoat dong dan len, lam viéc vat, lam vuon va di du lich

cling lam giam nguy co mac ching mat tri nho.

Tir nhitng gi ta biét vé cac yéu té anh hudng dén tinh kha té cta ndo, cac
nghién ctru nay cho thay hoat dong mang tinh thach d6 tao nén mot nguon
du trit soi nhanh va khép than kinh. Nhitng nghién ctru ndy cung cdp thém
bang chimg cho thay viéc luyén tri 6c va thé chat giup cai thién thé trang

chung cua nao.



Dat su tinh thong

Nghién ciru vé 130 hoa ciing da phat hién ra mot thong sé then chdt: cam
giac ty chil. Nhitng nguoi 16n tudi theo dudi cac hoat dong khién ho cam
thdy tu chil va tinh thong déu khoe manh hon vé thé chat 13n tinh than so
v6i nhitng ngudi khong c¢6 cam giac Ay. Nhimng hoat dong ay c6 thé 1a choi
nhac cy, théu thua, hoc st dung may tinh hodc hoc ngoai ngir. C6 vo $6
cach. Pang chu ¥, anh hudng tich cuc clia cam giac tu chii d6i voi sitc khoe

tréd nén ro rét hon ¢ nira do1 vé sau.

Su tinh thong mdt linh vuc cé thé cho cam giac vé nang luc va lan dén
cac khia canh khac trong cudc séng, lam gia ting mirc do dé chiu khi nguoi
ta dén véi nhitng thach thirc mé&i — va mdt lan nita, nhirng thach thtrc lai
kich thich strc khde nao bo.

Su tinh thong va cam giac thanh tuu c6 thé cai thién stc khoe tinh than
bang cach thiic day hé mién dich. Nghién ctru vé quan hé than/tim cho thay
cam xuc tich cuc thic ddy s6 lugng té bao hitu ich trong hé mién nhiém.
Hai loai té bao cu thé dap tng lai nhiing cam xtc tich cuc: Té bao T, von 1a
té bao bach huyét cau 1ap thanh hang rao mién dich, va té bao tiéu diét tu
nhién, von 13 té bao bach huyét cau 1on tin cong cac té bao khdi u va cac té

bao co thé bi nhiém bénh.
Thiét 1ap quan hé xa hdi mat thiét

Mang ludi quan h¢ ban be, gia dinh va hoat dong xa hoi giap nguoi 16n
tudi co strc khoe tAm than va thé chat tot hon, ciing nhu ti 1é tir vong thap
hon. Vi du, viéc duy tri cac mbi quan hé xa hdi trong ntra doi vé sau grfm
lién vé6i tinh trang giam huyét ap, khién giam nguy co dot quy va ton

thwong ndo. Viéc duy tri cac mbi quan hé xa hoi ciing gitp giam cing thang



va cac tac hai lién quan. Cac ndi tiet to tur trang thai cang thang lam x61 mon
cau tric nao, lam suy yéu h¢ thong mién dich, tao ganh nang cho tim, va
lam suy y€u kha nang chong lai cac roi loan tam than nhu lo du va tram

cam.

Hoat dong x4 hoi ciing giup chdng lai cam giac c6 don, vén thuong di
cung tién trinh 130 hoa. Va tinh trang co don lai gén v6o1 mot loat cac tac hai
voi stic khoe, nhu khién cham phuc hoi sau phau thuat bic ciu dong mach
vanh (coronary artery bypass surgery), phai lui t61 bac si thuong xuyén
hon, stc khoe ring miéng kém va c6 nhiéu nguy co nhap vién diéu dudng.
Do d6, cac quan hé xa hdi co thé tac dong sau sic dén stc khoe tinh than,

co thé va ndo bd & ntra do1 sau.

Trong chuong nay, chung ta d3 biét rang no bo lanh 1in ¢ ngudi 16n tudi
thi cudng trang va giau tiém ning hon nhitng gi hau hét moi ngudi hinh
dung. Nhung thong tin lac quan khong chi ¢é chimg 4y. Vé mot s6 mat, ndo
1a nén mong cua mot toa nha. No6 la nén tang thuc thé cho tAm tri, nhan cach
va y thirc ca nhan ciia mdi ngudi. Ndo bd “phan ctng” cua ta ¢ kha ning
thich nghi, phat trién dé tr& nén phirc tap hon va hop nhat hon theo tudi tac.
Nhung d6ng thoi, tAm tri ctia ching ta ciing ting trudng va tién hoa. Pay 1a
su phat trién vé mat tim Iy — kién thirc thAm sau, sy on dinh cam xtc, tri
thirc, tinh sang tao va kha ning biéu dat. Nhitng thay d6i trong ndo c6 thé
anh huong manh mé dén su phat trién ndy, theo huéng tot hon hoic té hon.
Va nguoc lai cling vay: Cach ching ta tién hoa va phat trién vé tam 1y ciing
anh huong dén chinh ndo bo, hinh thanh cac két néi méi va mang ludi than
kinh cac kinh nghiém méi. Gio' ching ta chuyén sang mbi quan hé nay va

cht dé hip dan vé su phat trién tdm 1y noi chung.




[2] Bénh Alzheimer 1a mét loai bénh gay ra sy thoai hda toan bd ndo bd va khong thé phuc hdi.
Céc té bao than kinh & v6 ndo cling véi cac ciu tric xung quanh né bi ton thuong dan dan lam giam
kha ning phéi hop van dong, rbi loan cam giac va cudi cuing gy ra tinh trang mét tri nhd cho nguoi
bénh.

[3] Endorphin 14 chit din truyén than kinh trong ndo c6 tac dung tao cam xic tich cuc, cai thién
tam trang. Dic biét, endorphin con 1a chat giam dau ty nhién cia co thé, giup giam cing thang tinh

than va lam cham ldo hoa.
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KHAI THAC TRI THONG MINH TIEN HOA

Tadt ca nhitng gi dang gid trong xd héi loai nguoi déu phu thude vao co hdi

phat trién thudn loi cho cd nhan.
» Albert Einstein

Trai véi cac gia dinh thong thuong, qua trinh phat trién dién ra khong
chi ¢ tré em. Ta khong chdm dit phat trién ngay khi budc vao tudi trang
nién, nhu mot “dich dén” cudi cung khi tré thanh nguoi 16n. Y nay nghe
vay ma khong dé cam nhan. Nhu ta di thiy trong phan din nhap, linh vuc
tam 1y hoc phat trién chu yéu dua trén cac ly thuyét khong nhin xa hon
ngudng tudi truong thanh, cir nhu thé tat ca cac giai doan ting trudong quan
trong da két thuc vao thoi diém d6. Va quan diém pho bién 1a xem qua trinh
130 hoa nhu su tiéu hao, nhu thé chiéc dong ho phat trién bat dau chay
nguoc tir tudi trudng thanh, cudi cung quay trd lai tudi tho au. Lio hoa t6i
uu theo quan diém nay c6 nghia 14 duy tri nhitng vu thé va ning luc hién co
cang lau cang tot va tri hodn nhiing gi duoc cho 1a sy suy thodi khong tranh
khoi.

T4t nhién, qua that nhitng nguoi 16n tudi dang mac bénh vé tri ndo va thé
chét co thé cho thdy mot su “thoai trién”, boi ho ngdy cang trd nén bat luc
va 1¢ thudc, nhu tré nho. Nhimg nguoi 10n tudi trong cac giai doan sau cia
bénh Alzheimer, vao luc cuc diém, mat kiém soat co thé 1an tri 6¢ va thuc

chat tré nén nhiing dra bé 16n tudi can dugc chi y va trg giup lién tuc. R6



rang, xét tir quan diém thuan tiy thé chét, qua that nhiéu hé co quan ciia co

thé tir tir suy yéu theo tudi tac, mat di d6 déo dai va ning luc.

Nhung khi xem xét nira doi sau thong qua khung cira s6 hep nay, ta da
b6 15 nhitng khia canh quan trong nhat cua qué trinh 130 hoa, chdp nhan mot

thé gidi quan u budn va phi€én mudn.

Su that ndm & chd qua trinh 130 hoa la mot qua trinh phat trién ma, theo
nghia rong nhat, van tiép dién, bdi ddp sinh luc va mang lai loi ich siu sic.
Tai sao? Boi vi sudi ngudn dé phat trién va bién d6i khong bao gior kho can.
Phat trién 13 khoi mo bén viing tiém ning vé thé chat, tinh than, cam xuc va
triét 1y tron ven cuia mgt con nguoi. N6 dugc thuc drfly boi nhiéu luc thang
trAm trong sudt cude doi. Mot sb luc thuan tuy thudc thé chat, nhu sy tang
tiét hormone dé thuc day phat trién & thai nhi va nhitng ndm nién thiéu. Mot
s6 thudc vé cam xtc: O moi giai doan doi, ta déu khao khat tinh yéu, su
chap nhén va su chu ¥ tir nguoi khac va cam thdy mudn yéu thuong, chap
nhan va cht ¥ d&én nhimg ngudi khac. Va nhu hau hét cac loai sbng quan cu
trén hanh tinh nay, chung ta bi tac dong manh b1 nhu cau veé dia vi xa hoi,

v€ “su thanh dat” va sy md rdng pham vi ki€ém soat cho minh.

Chung ta c6 chung nhiéu dong luc nay voi dong vat, nhat 1a cac dong vat
c¢6 vi. Nhung sy phat trién cia con ngudi ciing dugc thuc day boi cac dong
lwc phat xuat tir kha ning tu duy triru tuong, chiém nghiém, sang tao va vin
héa, ma von duogc hd tro bai ndo bd to 1én va phtrc tap cua ta. Chéng han,
chung ta 12 mot loai to mo cao do. Su to mo vé thé gidi 1a mot trong nhing
dong luc co thé 16n manh hon theo thoi gian, chir khong yéu di. Cang biét
nhiéu, ta cang thdy minh thiéu hiéu biét ra sao. Su to mo lai cang hun duic
su to mo, va dan dén viéc hoc tap. Néu khong b1 sém dap tat boi gido diéu,

duong 161 tu duy chinh thong hodc cac h¢ niém tin, sy t0 mo c6 thé nay nd



ca doi va la mgt ¢01 nguon mang dén nang lugng, stic song va niém thoa

man.

Con ngudi khac biét nhau & cac dong luc phat trién “cdp cao”, nhu tim
linh va biéu dat ngh¢ thuat, nhiéu hon & cac dong luc can ban, nhu dé tim
dén sy thoai mai va an sinh. Mot sb nguoi, chfmg han, b1 thoi thic manh mé
phai sang tao, dudi dang nghé thuat truyén thong hodc don thuan qua bat ky
cong viéc hay co hdi nao quanh ho. Cé ngudi khong qua cha tdm vao sang
tao, nhung lai ¢6 dong luc manh mé mudn phung su nguoi khac. Mot sb
ngudi bi thoi thuc phai theo dudi muc dich tim linh — muén tim mot gia tri
tam linh ma ho thdy chan chinh va twong hop vdi cac niém tin khac nhau vé
cudc song. Tat nhién, c6 ngudi cam thay ca ba dong lyc ndy manh nhu
nhau. Y cta toi don thuan 13 moi ngudi c6 thé co nhitng trai nghiém khac

biét nhau cta nhiing dong luc thuc day sy phat trién cia con nguoi.

Trong cac chuong sau, t61 khdo sat mdt sb dong luc phat trién cu thé. O
day t6i mudn dua ra nguyén 1y cin ban rang su tién héa cua chung ta khong
dung lai ¢ “tudi trudng thanh”, ma tiép tuc subt doi. Su tién hoa nay duoc
thuc déy boi nhidu chudi thdi thiuc, wéc mudn, ham mé, khao khat va tim
kiém, ma t6i goi chung 13 Pong luc Noi tam. Nhu t6i da luu ¥ trong phan
dan nhap, Pong lyc No1 tam 1a mot nguén luc hop tu nhiéu luc, giéng nhu
nhira sdng mua xuan trao dang trong vo sd kénh mach trong than cay, dé

cay c01 ra hoa va vao mua.

Trong cong trinh cia toi voi hang ngan ngudi tir trung nién dén hon 100

tuoi, toi thuong thay nhitng dong luc phat trién sau day trdi day nhiéu nhat:
« Dé rdt cuc nhan biét chinh minh va tu tai v&i ban than

« Dé biét cach song tot



« Bé c6 sy danh gia tot

* B¢ cam thay toan man — vé tam 1y, trong quan h¢ v41i con nguoi, va vé

tam linh — bat chap ton that va ndi dau
- Pé séng tan luc cho dén luc cudi cung
« Bé dong gop cho gia dinh, cong déng va tha nhan
« Bé ké cau chuyén doi minh
« Pé tiép tuc hanh trinh kham phé va thay doi
« B¢ ludn udc vong bat chip nghich canh

Pay 1a nhimg dé muc phat trién ctia doi ngudi, va to6i khong cho rang
Thién nhién da sap xép dé ching ta that bai. Bat ké v6i thach thuc gi, dong
nang luong tién hoa ngdm van gitp ching ta tién dén cac muc tiéu ny bang

nhiéu cach theo dong tudi tac.

To1 da théy Pong luc NoOi1 tdm tdc dong dén cudc séng cua Kathleen
Kramer, ngudi phu nir & tudi 41 khi to6i méi gip. Chung t6i hen gip dé ban
vé nhu cau cham soc cho nguol me 73 tudi cta c6 von bi bénh Alzheimer.
Trong lic nodi chuyén véi Kathleen, t6i biét duge d6i didu vé doi tu cia co.
Co da két hon voi vang trong nim dau & dai hoc. Rdi ¢ mang thai va sinh
con trong nim. That khong may, nguoi chong 1a mot tay bao hanh nén co

quyét dinh ly hon, bat chdp ganh ning phai chdm soc con tho.

Trach nhi¢ém lam me don than budc Kathleen phai bo hoc dai hoc. Co
ludn thich doc sach, va tim dugc cong viéc ban thoi gian tai mot hi¢u sach.

Nhitng lic doc sach cho con d3 khoi day trong cb so thich dbi véi sach



thiéu nhi, va cudi cung c6 tré thanh nhan su then choét trong linh vuc sach

thi€u nhi cua hiéu sach.

Gan 40 tudi, khi con d3 vao dai hoc va ngudi me gia dang dugce hd tro
cham soc tai gia, Kathleen cam théy bat rit. C6 ludn hoi tiée vi dd bo hoc
dai hoc nhung khong biét chac minh s& theo nganh gi néu di hoc tré lai.
Mot hém, trong luc trao dbi voi t6i, co nhic dén ndi dam mé ddi véi sach
thiéu nhi va tha doc sach. “Hmmm...”, t6i chot hoi, “I& nao chi dung lai &
do6? Sao c¢6 khong thur két n6i moi thtr lai v6i nhau thanh mot bire tranh?”.
Co6 cuoi khuc khich va noéi, “Vang, thé thi co 18 t6i s& vao dai hoc, theo

nganh Anh ngir, roi di theo chuyén nganh vé vin hoc thiéu nhi”.

To1 khong 1ién lac vo1 Kathleen sau d6 vi me ¢6 da duge cham séc on
thoa. Nhung 11 nam sau, Kathleen goi cho t6i. Ngudi cha 86 tudi ctia ba bi
tram uét. Trong qua trinh gitp ba 1én ké hoach cham séc cha, t6i dugc nghe
vé nhirng thay doi trong doi ba. Ba da hanh dong theo cudc tro chuyén ngay
trudc, trd lai hoc dai hoc, léy béng cu nhan va sau do béng tién si vé van
hoc thiéu nhi. Kathleen bt dau giang day van hoc thiéu nhi tai mot truong

dai hoc trong vung va vira viét xong cuon truyén thiéu nhi dau tay.

Cau chuyén cua Kathleen ngdy cang phd bién. Mot bao cao nam 2003
ciia Trung tdm Théng ké Gido duc Qudc gia cho thidy 16% nhiing ngudi
nhan béng ctr nhan 16n hon 30 tudi. Vién Chinh sach Gigdo duc Cao hoc bao
c4o rang ti 18 sinh vién trén 40 tudi tai cac trudng cao dang ting 235% tir
nim 1970 dén nam 1993. Ngay nay, c6 10% tong sb sinh vién dai hoc va

22%% tong so sinh vién cao hoc trén 40 tudi.

Nhung co ban hon, cau chuyén cua Kathleen cho théy Dong lyc Noi tam

ctia chung ta 10n manh va phat trién khong ngimg ra sao. Ba dap lai sy thoi



thuic sau xa vé tinh than bang nhiét huyét va su tu tin, va roi tiém nang bén

trong da nay nd.
Tri thong minh tién hoa

Phét trién khong phai 14 mot cudc tranh dua hay canh tranh. Khong c6
mot muc tiéu don 16 nao dé ngudi ta gang dat duoc va khoe, “Bay gio toi da
hoan toan phat trién r6i nhé”. Hau hét moi ngudi déu trai qua nhiéu giai
doan khac nhau, va xét theo do, ho “hoan thanh” mot s6 khia canh phat
trién. Tap di va tap noi, chelmg han, la cac giai doan r0 rang hau hét moi
nguoi déu dat dugc. Khi ta 16n 18n, cac dong luc phat trién c6 thé biéu 16
nhiéu hon hay it hon, do bi tac dong boi nhiéu yéu td, ma hau hét nam
ngoai tam kiém so4t cua ta. Nhu cau gén b6 bam sinh ctia mot ai do, vi du,
¢ thé gap trd ngai do cha me cua nguoi do lanh nhat hodc do bi roi loan
chtrc nang. Tinh td mo thién bam vé thé gidi c6 thé bi tru dap boi nhiing
nhan vat co uy quyén ra tay cAm can moi thac mac hodc hoai nghi. Nguoc
lai, dong luc bam sinh cua ta ciing c6 thé dugc nudi dudng va nang dd dé

dan dén mot su phat trién phong phu.

Qua trinh phat trién mang tinh dic thu ca nhan cao d6, nhu 10i cua
Einstein & dau chuong nay. Muc tiéu cudi cing don gian 1a nham thé hién
tiém ning doc nhat vo nhi cla riéng ta. Chung ta dung thuat ngir tri thong
minh tién héa ciing theo nghia nay — mtc d6 mot ngudi thé hién ning luc
than kinh, cam x(c, tri tué va tm 1y doc nhét vo nhi ciia minh. Thong minh
vé su phat trién co nghia 1a nhan thirc dugc sy phat trién ctia riéng minh, ca
trong qua khir va hién tai. No cling mé ta trinh do phét trién cia ban — mic

du su mo ta nay la khong chinh xac nhu chi s6 1Q.



NHAN THUC

TRI THONG MINH
XA HOI

TRI THONG MINH
CAM XUC

SU7 PHAN DOAN

KINH NGHIEM
SONG

Y THUC

Tri théng minh tién héa (DI): Su truéng thanh cdc nang luc cd nhdn vé
nhdn thiee, phan doan, tri tué cam xuc, tri thong minh xd hoi, kinh nghiém
cudc song va y thire (bao gom tam linh) — dwoc thic ddy phdt trién va hop
nhdt véi nhau chat ché hon theo tuéi tac. Tri thong minh tien héa tw thé

hién duoi dang sw uyén bac.

Tri thong minh tién hoa duoc dinh nghia 1a sy truong thanh vé nhén
thure, tri tué cam xuc, phan doan, k¥ nang xa hoi, kinh nghiém cudc séng, y
thirc cling nhu sy hop nhit va sirc manh tong hop cua nhitng yéu té nay.
Theo tudi tac, mdi khia canh riéng 1é ndy cua tri thong minh tién hoéa tiép
tuc day din, cling nhu qua trinh hop nhét chung ciing day dan. Pay 1a 1y do
nhiéu nguoi 16n tudi tiép tuc hoat dong tri tu¢ véi mic do rit cao va cho
thdy mot sy uyén bac lién quan dén tudi tdc (ma toi s& thao luin trong

chuong 6).

Nhu t6i ¢4 nhan manh ngay tir dau, khong thé phi nhan rang tudi tac
cling c6 cic van dé di kém — ma nghién ctru cho dén nay tap trung chi yéu
vao cac van dé nhu vy, thuong 1a cac cau phan riéng 1 trong tong thé cau
tric thuong tang than kinh. Ngudi ta it chu ¥ dén tinh trang loi thé va su

suy hao c6 thé cung dién ra. Vi du, nguoi 16n tudi thudng gip nhiéu kho



khan hon khi tim tir ngit — hién tugng “quén tir nhung thau hiéu nghia” —
nhung dong thoi, tong so tir ho dung — von tir vung — tiép tuc gia tang. Néu
chi nhin vao mét sb chirc ning chuyén biét, nhu cic ning lyc vé tri nhé
hoic tinh toan, ta s& bo qua birc tranh tong thé dé thiy cac chirc ning nay da
tich hop chat ché hon v6i nhau ra sao, khién gia ting hiéu suat tong thé.

Pay 1a trong tam ctia tri thong minh tién hoa.

T6i khong quan tim dén viéc do dac tri thong minh tién hoa vi t6i dang
truyén dat ¥ niém rang tat ca chung ta déu c6 tri thong minh tién héa & mot
muc d0 nao do, va, nhu vo1 moi loai tri thong minh, chung ta co thé chu
dong thuc day sy ting truong cta nd. Khi ta 16n 18n va tién hoa, tri thong
minh tién hoa boc 10 thanh nhitng pham chat bé sau nhu sy uyén bac, 6c
phan xét, quan diém va tdm nhin. Mot s6 nguoi trong nganh cua t6i dung
thuat ngit “tu duy hau hinh thiic” (posformal thought) dé mé ta cac thudc
tinh ma to1 gén v61 nhan thue cao cép, mot ciu phén cua tri thong minh tién
héa, vdn tré nén rd nét hon khi ta bude vao tudi trung nién. Mot cum tir
khac mo ta cung khai niém 13 “ly luan cip cao”. Dang nhan thirc cao cap

nay c6 ba phong cach tu duy dac thu:

« Tu duy twong ddi nghia 1a hiéu rang kién thirc d6i khi phan anh quan
diém chu quan cia ta, rang bdi canh anh huong dén két luan cua ta, ma bdi
canh c6 thé thay doi, va rang cac cau tra 10i khong tuyét ddi. Suy nghi
tuong doi doi hoi phai tong hop kién thuc tir cac quan diém khac biét hoidc
d6i 1ap nhau. (Loai tu duy nay c6 lién quan dén tu duy bién ching). Sau day
1a mot vi du: “Moi quan hé cua chuing t61 that phuc tap. T61 cir dao dong
lién tuc giita cac cam giac, vira mudn yéu thuong anh ta xong lai muén roi
bo. Nhung t6i nhan ra rang minh phai xir 1y ca hai cam xtc nay cung luc.
Sau khi suy xét 1y do yéu anh ay, t6i hiéu rd hon mit tot trong méi quan hé

va dong long dé phat huy khia canh d6. Bang cach suy xét Iy do mudn bo



anh ta, t6i xac dinh dugc nhiing gi khong on va dong long stra d6i. Toi doan
rang & tudi 45 nay, toi gia din va khon ngoan hon. Co thé chuyén khong di
dén dau, nhung t6i cam thiy minh thiu sudt hon vé moi 18, va diéu d6 sé

cang dé& gitip t6i 180 14i moi chuyén di theo chiéu hudng tét dep”.

« Tu duy bién chiing 12 kha niang phét hién va giai quyét mau thuan trong
nhitg quan diém dbi nghich va dudong nhu khong tuong hop. D6 ciing 1a
kha ning kiém ché su phan xét du lau dé duy tri cling luc trong tam tri céc
quan diém loai trir 1dn nhau. “Thir nghiém cai méi lic nao ciing kho ddi véi
t61. TOi so quyét dinh sai, vi viy d6i khi t6i chan chir qua 1au va danh mat
co hoi. Trong dau tdi c6 nhimng tiéng noéi giang co. Mot dang noi, “Hay quan
sat trude khi nhdy”, nhung trong qua khtr, t6i d3 quan sat qua lau. Mot dang
khac néi: “Do du thi thua thiét”, va co6 luc t61 lao vao moi chuyén ma chéng
kip nhin gi ca. T6i thudng cho rang hai quan diém nay khong twong thich,
nhung gid day t6i co thé tan dung ca hai — t6i nghi rang ching dang cing
gitip t6i thoat khoi thé bé tac”.

« Tu duy hé thdng nghia 13 nhin thiy duoc khu rimg thay vi chi 1 nhiing
cai cdy. Po 1a kha nang i lai trudc mot ¥ tuong hodc tinh hudng dé co cai
nhin rong hon vé toan bo hé thong kién thirc, y tudng va bdi canh lién quan.
“T6i timg nghi rang su xung dot 1au nay voi em gai t6i bat ngudn tir nhimng
quan diém khac biét vé co ban. Nhung roi toi nhan ra rﬁng, ca doi, ching
t6i dd duoc cha me dbi xur rat khac nhau, va toi nhin théy su tac dong 16n
hon tir gia dinh. Diéu nay da mang lai cho t6i mdt cai nhin méi dé c6 cach
XU su vGi ¢o dy. Mai dén nhitng nim 40 tudi, toi méi nhin ra dy du diéu
nay. Toi nhan ra réng minh phai nhin lai toan by hé théng gia dinh mdt cach

toan di€n hon dé bié€t cach hanh xur théa dang hon vd1 em gai to1”.



Ba dang tu duy nay déu “cao cap” theo nghia chiing khong xay dén mot
cach tu nhién khi ta con tré. Do ban chat, chiing ta thich nhiing cau tra 1oi
phai rach roi den hodc tring, ding hodc sai. Ching ta muén mot cau tra 101
rd rang, va thuong mot cau tra 1oi nao d6 con tét hon khong c6 gi. Chung ta
quen kho chiu véi sy mo hd, bat dinh va mau thuan. Chung ta khong ngimg
(va hau nhu mot cach vo thirc) cd gang tranh né hodc dap tit “xung dot
nhan thuc” — tic sy kho chiu do ¢6 nhitng ham mudn, y tuong hoac niém

tin trdi ngugc nhau.

Can c6 thoi gian, kinh nghiém va sy hoc tap dé phat trién cac ning luc tu
duy twong ddi, bién ching va hé thong. Khong dé thach d6 nhiing niém tin,
tuy khong rd rang, nhung mang lai su tran an d6i véi cac van dé cia cudc
song. Doi khi that kho noi thang, “Toi khong biét”, ma c phai cb tim mot
cdu tra 16i. Nhung kha ning chip nhén su bat dinh, thira nhan rang ciu tra
101 thuong chi twong ddi, va gac lai phan xét dé danh gia ky cang hon
nhitng luan diém ddi nghich 14 mot chi ddu thuc sy ctia tv duy hau hinh
thirc va tri thong minh tién hoa. Thuc té, vé mét sb khia canh, sy khon
ngoan dong nghia v&i “tri thong minh tién hoa”. Tri thong minh tién hoa
dugc thé hién dudi dang sy khon ngoan. Ca hai déu 1a biéu hién cua suy
nghi chin chin, kinh nghiém séng duogc tich liy, su phat trién cam xuc va,
nhu ta di thiy trong chuong trudc, nhitng thay doi tich cuc trong nio theo

tuoi tac.

Mot vi du vé tac dong cua tri thong minh tién hoa 13 cau chuyén vé mot
bién tap vién toi biét & mot cong ty xuét ban tai New York. Ong dang ¢ d6
tudi 60 va mot hom tam su véi toi trong bita an trua rang that khong on khi
phai bat dau tinh chuyén nghi huu sau khi 6ng da mat 40 nim dé tré nén

day dan trong cong viéc.



Nguoi dan 6ng nay di trai qua nhiéu vi tri céng viée trong nhiéu nam.
Tri tué sdc bén va niém dam mé cong viée 12 vén quy nhat ctua 6ng, nhung
su thiéu kién nhin va thiéu k¥ ning con ngudi lai ludn 1a thach thuc cua
ong. Ong c6 k¥ ning vo gia vé bién tip nhung, sau bao nhiéu vi tri, van
phai danh vat vdi cac mbi quan h¢ vi xu hudéng ua coc can, chi trich va
khong nhay cam véi cam xtic ctia nguoi khac. Ong cho biét, méi chi vai
nam qua, d bat dau 1am chi duoc trong giao tiép, mot ki ning ma mot sb
ngudi dudng nhu sinh ra di c6 nhung nhitng nguoi khac phai mét nhiéu
thap nién moi trau doi dugc. Khi sy phat trién cam xtc ctia dng bat kip véi
su phat trién tri tu¢, 6ng chuyén tir mot ké tai gidi nhung cau kinh va co doc
thanh mét bac thiy va chuyén gia hoa giai xung dot gitra moi ngudi. “To6i
cam thay chinh minh nhu mot ngudi da d6i khac”, ong ké véi mot nu cudi
day vé kinh ngac. Tudi tac da phat huy vai tro ky diéu cta né. Nhitng ddi
thay phong phti vé than kinh va tdm 1y trong nhiéu nim d3 cho phép nhiing

yeu to0 trong tri thong minh tién hoda cuia 6ng chin muoi va phat trién.
Hiéu tiem nang phat trién cua ching ta

Su phat trién sau khi trudng thanh cling manh mé nhu & tudi thanh nién
— v61 mot khac biét quan trong. O tudi thanh nién, ta hau nhu bat luc trong
viéc 1eo 1ai sy phat trién cam x0c va tri tué cua minh. Khi trudng thanh, ta
kiém soat dugc nhiéu hon. Ta ¢6 thé hiéu dugc chinh minh, dong co cua
minh, va nhiing thach thirc cia minh ma mét tré nho khong thé. Hon nita, 1a
nguoi 16n, ta dugc tu do lya chon mdt cach c6 y thirc va hanh dong c6 muc
dich dé di theo huéng minh mudn. Cau chuyén Kathleen Kramer lay bang
tién si vé vian hoc thiéu nhi 14 mot minh hoa séng dong cho diéu d6. Con
day 1a mot vi du khac: Néu ban biét rang viéc minh ngai thuyét trinh khién
cho su thang tién nghé nghiép bi can tro, ban co thé quyét dinh theo hoc

mot 16p vé dién thuyét hodc tim ngudi hun luyén. Tuong ty, néu cam thay



cudc hon nhan cia minh nhat phai, ban c6 thé hanh dong dé khoi day tinh
cam v6i ngudi ban doi. Trong moi tinh hudng, ta c6 thé sir dung kién thirc
va Pong luc Noi tdm dé thay doi theo huong tich cuc. Theo mot nghia nao
do, ta c6 thé dau ndi ndo bd va tam tri dé két ndi niang lyc 1y luan va ra
quyét dinh véi ngudn nang luong phét trién, ngudn sirc manh bén trong ta —

Pong luc No1 tam.

Trong chuong trude, ta da thdy rang nhitng bién doi ¢ ndo theo tudi tac
gilip ta tiép tuc phat trién ¢ nira doi vé sau. Nhitng thay d6i sinh Iy co ban
nay ciing hau thudn cho mét loat cac yéu té tdm 1y then chét dan dén sy

thay doi tich cuc theo tudi tac.

Nghién ctru m& rong cho thiy cac van dé tim 1y lau nam, nhu su tic
gian, bat an vé xi hoi, cam giac tu ti, va long tu ton thép, khong phai la
khiém khuyét bat bién vé ca tinh. Chung c6 thé thay doi, va thyc té tudi tac
c6 thé xuc tac tao nén su thay d6i d6. Mot nguoi trong gia dinh ¢ tinh phan
bién va nhay cam co thé giai toa khong khi tiéu cuc va dan dit nguoi than
di theo hudng tich cyc hon. Bac cha me co thé hoc cach yéu thuong va
budng xa. Tinh nhut nhat co thé khic phuc duoc, su bdc déng 6 thé ché

ngu dugc va sy vo cam co6 thé 1am diu di.

Mot s6 1y thuyét tim 1y truyén thong nhdn manh tdm quan trong cia
“giai quyét khiing hoang” trong qua trinh sinh trudng. Nhirng ngudi tng ho
khing dinh rang ta phai hoan tit hoic giai quyét ddy du timg budc phat
trién dé tién sang budc ké tiép. Nghién ctru méi, gdbm ca nghién ctru cia
chinh t6i vé ngudi 16n tudi, cho thdy mot birc tranh phirc tap hon. (Cac) giai
doan c6 thé troi sut, chéng lép va ndi dudi nhau theo cach khong thé du
doan do Pong luc Noi tdm cua ta tuong tac véi dién bién cude séng. Bénh

tat hodc sy that bai, chéng han, c¢6 thé tam thoi 1[am dung su tién trién. Ta c6



thé can “hoan nguyén” tr¢ lai mo thuc hanh vi trude do, chéng han nhu 1€
thudc vao nguoi khac hoac phai hoc lai cac ky nang nhat dinh. Mat khéc, ¢6
vé ta khong can thiét phai giai quyét tit ca cac van dé tam 1y trude khi
chuyén sang trai nghiém giai doan mai. Mot s6 ngudi chung séng dai dang
v6i cac ric rbi vé quan hé ma van tiép tuc phat trién va thanh dat trong céc

linh vuc khéc, nhu sang tao hodc hoat dong xa hoi.

Khi hiéu biét thdu d4o hon vé qua trinh phat trién & nguoi truong thanh,
va duoc thuc déy phat trién mot cach tu nhién bai DPong luc N1 tam, ta co
thé dé ra chién lugc dé cude sdng nang dong va thoa man hon. Tudi trudng
thanh khong phai 1a dich dén hoic dinh diém cta sy phat trién, ca vé tam 1y
1an than kinh. Sy tién hoa khong ngimg ctia ndo bd va ban ngi da lién tuc

tao diéu kién cho ta chu dong vach ra dinh ménh cua chinh minh.

Nhu ta da thay trong phan din nhap, nhiéu nha tu tuong vi dai nhat trong
tam 1y hoc di xem sy ting truong va phat trién da hoan thanh vé co ban ¢
cudi tudi vi thanh nién hodc trac ngoai hai muoi. Hai khoa hoc gia dau
nganh c6 nhiéu anh hudéng nhat — Sigmund Freud va Jean Piaget déu gitt
quan diém nay. Tham chi ca nha tdm 1y hoc phat trién hién dai 13y limg Erik
Erikson ciing chi dé cdp mot giai doan sau khi truong thanh, ma ong goi 1a
“thoi ky sung man”. Chua hét, khong mot giai doan ndo cua 6ng lién quan

dén nhiing phat hién trong qua trinh nghién ctru ndo.

Erikson mé ta tdm giai doan phat trién tim 1y xa hoi va dinh nghia timg
giai doan theo mQt van dé hoic mot xung dot tam ly xa hoi can phai giai
quyét:

Céc giai doan theo van dé hodc xung dot tim 1y xa hoi cua Erik Erikson

1. So sinh Su tin tudng d6i 1ap véi su khong tin tudng



2. Thoi ky dau tho 4u Sy tu cha dbi 14p véi sy xau ho, nghi ngd
3. Tudi choi dua Su chu dong dbi 1ap v&1 mac cam

4. Tudi di hoc Su cham chi d6i 1ap véi su thua kém

5. Tudi vi thanh nién  Ban sic d6i 1ap v6i sy mo hd vé ban than
6. Tuoi tré Su gin bo d6i lap voi sy cach biét

7. Tudi trudng thanh Sy séng tao doi l1ap v&i sy tri tré

8. Tudi day dan Su hoan thanh dbi 1ap véi sy that vong

Erikson va cac nha tu tudng kinh dién khac tin rang ta trai qua lan luot
timg giai doan, hét giai doan ndy dén giai doan khac, va ring cac khung
hoang hay thach thirc ciia mdi giai doan phai dugc ché ngu thi ta mai c6 thé
chuyén sang giai doan tiép theo. (Freud dua ca giai phap cho mot s6 van dé

vé tam sinh duc vao phac do phat trién cua o6ng).

Pung 1a qua trinh phat trién lanh manh c6 thé bi khung béi sy lam dung,
bo bé, thiéu thdn hodc chan thuong, dan dén tic nghén mot giai doan phat
trién tAm 1y chua chin mudi. Viéc khong vugt qua duge mot $6 giai doan rat
so khai, nhu thot ky hoc cach tin tudng, co thé can trd, hodc gay kho khan,
cho nhiéu giai doan “cao cap” vé sau, chang han nhu giai doan phat trién
ning lyc gan bo. Nhung qua 1a mét sai 1am néu xem qué trinh phat trién
nhu mot hién tugng tuyén tinh, ma theo d6 su that bai & mot budc phat trién
nay it s& khong cho ta chuyén sang cic budc khac. Van dé phire tap hon
thé. No bd va tinh than ctia con nguoi linh hoat va dé thich tmg hon so véi
nhitng gi cac 1y thuyét so khai ndy néu ra. Toi di thiy nhiéu truong hop
nguodi ta gip phai nhitng trai nghiém dau doi kinh khung ma dau 6c van
sang subt, co nhirng mbi quan h¢ lanh manh va séng cudc doi 6n thoa. Pidu
nay cho t6i thiy rang trong cic yéu t6 dinh hinh su phat trién tam 1y c6
nhiing ning luc san co, s& tim cach bdc 16 va vuot qua nghich canh — Pong

lyc No1 tam ma to1 da dé cap dén.



Tom lai, cac 1y thuyét trudc day vé phat trién khong han 14 sai, nhung
khong tron ven. Tinh trang nay khong hiém trong khoa hoc. Ly thuyét
twrong d6i cua Einstein khong c6 nghia 1a cac 1y thuyét trude d6 ctia Newton
vé chuyén dong va co hoc 1a sai, chi c6 diéu chung co gidi han va khong
hoan chinh. Cac dinh luat cua Newton &p dung hoan toan 6n théa cho hau
hét moi ung dung trén trai dat, nhung néu mudn 1am viéc & quy mé cuc do
vé khéi luong, khoang cach hodc ning lugng, ta phai ding cic phuong trinh
cua Einstein. Su phat trién con nguol cling vay. Néu ban quan tam dén su
phat trién trong thoi tho au hodc nién thiéu, 1y thuyét ctia Erikson va céac
nha tdim 1y hoc khac hoan toan 6n. Nhung néu mudn biét vé toan b doi
nguoi va, dac biét, nguoi truong thanh tiép tuc phat trién ra sao, ta cAn mot
mo hinh méi, bao quat hon — vuot ngoai quan niém theo khudn miu vé sy

phat trién con nguoi.

Sau day la vi du vé mot tinh huong cudc song phirc tap hon so vdi cach

nhin qua lang kinh cac giai doan ctua Erikson.
Cau chuyén cuaa Sally

Sally DeMarco, trac gan 40, dén gip toi vi tat ca cdac mdi quan hé tinh
cam cua cd déu khong thé di dén hon nhan. C6 16n 1én véi mot ngudi cha
ma cong viéc doi hoi 6ng phai di cong tac thudng xuyén, mdi 1an thuong
hang tuan cho dén hang thang troi. Lich trinh cta 6ng khéng dugc sip xép
truée, nén Sally khong bao gio biét khi ndo 6ng lai di. Gid day, trude
ngudng cira trung nién, cd nhin lai cac mdi quan hé ctia minh mot cach
ngam ngui va thiy c6 nhitng diéu ban bé cia minh noi dung: Nhitng ngudi
dan 6ng co bi cudn hat déu ludn xa cach — vé thé xéc, tinh cam hodc ca hai.
Vi du, mdi quan hé quan trong dau tién ctia Sally 13 v6i thong tin vién cia

mot hang thong tan quoc t€. Anh lién tuc di cong tic & nudc ngoai, an ngu



v6i cong viée, va khong mudn 6n dinh cudc séng. Moi quan hé tiép theo
ctia o 14 véi mot nguoi dan éng da co gia dinh va cho biét s& bo vo. Nhung
rd rang anh ta quan tdm nhiéu hon dén viéc lién tuc stra chita nha ctra thay
vi chdm dut cudc hon nhan. Cac mébi quan hé vé sau ciing ¢ nhitng riao can
khong thé vuot qua dé tién dén hon nhan — nhitng rao can ma cd da phan

nao nhan thire duge nhung van ¢ tinh khong xem trong.

Gio day, trac gan 40, Sally cam thdy mot sy thoi thic tir bén trong mudn
thay doi. C6 nhan ra rang viéc minh bj hap dan boi nhitng ngudi dan 6ng xa
cach dén vo vong co lién quan dén mdi quan hé cia cd voi nguoi cha day
xa cach. Néu chi xét tir quan diém “khung hoang” tam 1y x4 hoi, cac van dé
cua Sally s& dugc quy vé chd co khong giai quyét duoc khung hoang tim 1y
xa hoi giai doan 6 — su gén b6 doi 1ap v6i1 su cach bi¢t. Bién phap tri li€u s
gitip ¢o giai quyét vét thuong cii va nhitng hut hang vé tinh cam do chung

gay ra.

Thay vao d6, t6i thiy trong Sally mot dong luc sin co va ¥ chi pha v&
mo thirc cii ca ban than, va dy 1a yéu t6 chung t6i huéng dén trong qua
trinh tri liéu. Co quyét dinh thir mot hudng trude day co chdng bang — nho
ban be¢ gidi thi¢u cho minh nhitng nguo1 dan 6ng thich hop, thay vi tu y tim
mat cach ngdu nhién. Co ciing nhd ban bé chon cho minh nhitng ddi tugng
tiém ning ndao dudng nhu khong gip tré ngai nao dé dén véi nhau. Hai nam
sau, ¢c6 da dinh hon voi Mike, mdt doanh nhan thanh cong, gba vo va chua

cO con.

Maic du dung 1a & chirng muc nao do, cach Sally chon ban trai bi anh
hudng mot cach vo thirc boi su thiéu vang dai dang nguoi cha, dic tinh nay
khong du bao quat dé gitp trj lidu. Xét theo lang kinh su phat trién nhu t6i

da mo ta, Sally da hanh dong theo Pong luc Noi1 tam tich cuc cua mdt giai



doan phat trién méi trong doi, mét giai doan cho phép co lui lai, dung tu
duy hau hinh thuc dé nhin lai hoan canh ctia minh theo cach khac. Cach
nghi nhu vy giap c6 ¢ thé lya chon khic di. Mic du bi anh hudng xau
trong nhiéu nim bdi mo thirc tidu cuc ctia nguoi cha va hé qua ton thuong
tir d6, thong qua dong luc tich cuc cua giai doan phat trién méi nay, co da
diéu chinh lai trong cudc séng. Co dd quyét tam thoat khoi 161 mon dé di toi

mot cach tich cuec.

Khi lam duoc nhu vay, Sally da hé 16 cho théy su troi ddy cua tri thong
minh tién hoa, vén thudng khong hoan toan 16 dién cho dén dau lira tudi
trung nién. Tam 1y tri liéu co thé giup ngudi ta truy xuét tri thong minh tién
hoa cia ban than, va day la diéu da giup Sally. Giéng nhu Sally, nhiéu
nguoi trong chung ta co nhitng van dé da bén ré sau xa, can sy cha tim va

thoi thuc ddy tich cuc va sang tao ctia Pong luc Noi tim dé giai quyét.
Vai tro ciia cam xic trong tri thong minh tién héa

Nhu ta dd thiy trong chuong trudc, ngudi 1on tudi cod cam gidc it tidu
cuc hon, it chu y dén cac kich thich cam xtc tiéu cuc hon so véi cac kich
thich cam xuc tich cuc, va it nh¢ nhiing trai nghiém cam xtc ti€u cuc hon
nhirng trai nghiém cam xuc tich cuyc. Su truong thanh nay lién quan dén
nhitng bién ddi ¢ trung khu cam xtic chinh cua ndo, khéi amidan. Sy phat
trién than kinh nay 1a nén tang dé ta kiém soat con ttrc gian dé dang hon va
cai thién kha ning giai quyét xung dot theo tudi tac. Khi d6i pho voi xung
dot, thanh thiéu nién va nhitng nguoi tré tudi cdé xu hudng st dung cac
chién luwoc han khich va thiéu chin chan vé tdm 1y, mot xu huéng cho thay
kha ning yéu kém hon vé kiém soat xung dong va ty nhan thicc. Nhitng
ngudi 10n tudi hon cé thé ty diéu tiét cam xuc va phan tng than trong hon

va cO nhan thirc cao hon doi vé1 ban than va nguoi khac.



Su kiém soat cam xuc tét hon cling co thé 1a két qua cua sy tu nhan thac
tdt hon. Vi du, ban c¢6 thé nhén ra réng moi trudong lam viéc canh tranh lam
ban d& roi vao tram cam. Nhan thirc nay c6 thé cho phép ban chon méi
truong 1am viéc khac. Tuong tu, khi biét rang nhiing noi qua dong ngudi, it
al quen ai, lam cho ban cam théy khoé chiu va mo nhat, ban s€ loai trir cac

su kién nhu vay va chon nhiing dip phu hop hon véi s¢ thich.

Theo tudi tac, su cai thién tri tué cam xuc dang ndy (mot thanh phan
quan trong cua tri thong minh tién hoa) co thé cuc ky hé trong dé co duoc
su thu thai trong tim tri, cam gidc chu toan va vién mén, von 13 nhiing

thanh qua ngot ngao nhat cua tudi tac, nhu ciu chuyén sau minh hoa.
Ellis Daniels: Chgn lya di san tinh thwong

Ellis Daniels wa doc doan, cing nhic va cau gat. Ong 1 rd tinh khi hiéu
chién, khong khoan nhwong véi bat cir ai bat dong véi minh. Trang thai cam
xuc cuc doan ndy di gdp phan gy ra mot trong nhitng vét thuong sau sic
nhat cho ban than ong: Sy ghé lanh suét 30 muoi ndm ciia ngudi con trai,

David, gio day 51 tudi.

Ellis 1a mdt luat su ndi nghiép cha va 6ng ndi cia minh, va 6ng ludon
ludn dinh ninh rang David sé& tiép tuc ndi nghiép theo truyén théng gia dinh.
Nhung David phan khang, giy ra su d6i dau va oan gian lau nim & ca hai
phia. V&1 ban tinh nghé€ si va mau kinh doanh, anh ta mo uvéc mé mot nha
hang phuc vu cdc mén an dﬁy sang tao. Ellis kinh so, goi nhiing khat vong
ctia David 13 “phul phiém” va “di hom”. Trudc ap luc dir doi tir bd, David da
ndép don vao truong ludt va duge nhan vao hoc. Ellis phin khich 1én ké
hoach m& mot dém ti€c mung va trong thi€p mo1 gt ho hang va ban be, da

tu hao khoe vé chang luét su twong lai thudc thé hé thir tu cua gia dinh.



Nhung David da khong du dém ti¢c mung chinh minh. Sau do, ddi mat
v6i cha, David néi rang anh di quyét dinh khong hoc luat ma theo dudi gidc
mo cta minh. Ellis d3 ndi con 16i dinh dén murc khude tir con. David, bi xic
pham bo1 nhitng 101 ran de va doa nat, da bo nha di va dung tiéen danh dum

cua minh dé¢ m¢ nha hang.

Mudi nim sau, nha hang ctia David khdm kha va anh mé tiép cai thir hai,
r0i cai thtr ba. Bat chap thanh cong cua con, Ellis vAn o4n gian va khudc tir
moi dong thai nham hoa giai. Khi ¢6 con, hai vo chong David da thu xép dé
cac con c6 dip ¢ bén dng ndi ctia chung, nhung David khong hé dén tham

cac chau.

Trong thoi gian chuin bi sinh nhat 1an tha 80, Ellis bat dau tu van vé ndi
hiém khich mdy muoi nim. Con gai Ellis, Darlene, néi & quan diém cua
cd: “Bo lac nao cling 1a mgt ngudi tron déy trach nhiém, mot luat su tai ba
va moOt nguoi cha tuyét voi”. Va co hoi, “Thé bd ¢6 thue sy mudn dé lai,
cung véi tiéng thom, mot ndi oan han ba muoi nam voi dira con trai duy
nhit cta b khong?”. Co cho rang éng co thé vinh danh t6 tién theo cach
khac, nhu ké chuyén vé tién bdi trong hoi ky, chang han, va c6 thé khoi goi

cam hing cho cac luat su tuong lai trong dong ho.

Ellis thira nhan rang, theo thoi gian, 6ng da cam thay bdt o4n gian vé su
lya chon cua David. Mt thoi gian ngén sau, khi David moi gia dinh dén du
18 tot nghié¢p cua con gai, Ellis da c6 mdt quyét dinh méi. Ong xuét hién, va
cai bat tay ma ong danh cho con trai da bién thanh mot vong tay thim tinh
phu tir va khdi ddu cho mot giai doan méi trong quan hé ciia hai cha con va

cua ca gia dinh.

Ellis da dap lai Pong luc Noi tim khi chiém nghiém, hoi tim va d6i mat

v6i nhirng xung dot chua duoc giai quyét. Ong di thong minh hon vé mait



tién hoa sau nhiéu nam, va diéu d6 bao gdm ca viéc bt phan ung theo cam
xUc va cdi mé hon dé thay doi quan niém vé su lya chon cua con trai. Mot
su hoa giai trong don gian nhu ctia Ellis doi hoi biét bao thay doi, mot su tai
dinh hudng xuit phat tir viéc thay doi hé gia tri ca nhan, sy trudng thanh vé

cam xuc va k¥ nang giai quyét xung dot.
Bon giai doan tiém nang cia con nguwoi trong nira doi sau

Ta da thiy rang tit ca chung ta déu dugc phu cho mdt chum xung luc
bén trong, ma toi1 goi la Pong lyc N§1 tam, dé thac déy su phat trién va
cung cip niang lugng dé ta chuyén bién mét cach tich cuc. Cach ta trai
nghiém va boc 10 BPong luc NoOi tdim nay thay doi theo tudi tac va bi anh
hudng bai su phat trién ndo bd khong ngimg tiép dién ciing nhu kinh
nghiém sbng tich lily dugc. Trong nghién ciru ciia minh, toi da phat hién ra
mot s6 quy tac va mo thie chung cia sy ting trudng tdm 1y va tién hoa ¢
nguoi truong thanh, ma toi goi 1a bon giai doan phat trién cua nira doi sau.
Céc giai doan ndy, ngoai trir doi luc, thuong cach biét vé thoi gian; d6i khi
chung cung ton tai, giao nhau, va twong tac véi nhau. Mdi giai doan c6 tiém
nang day bat ngo dé tiang truong tich cyc, nhu chung ta s& thiy trong hai
chuong tiép theo.
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NUA DOI VE SAU:
GIAIDOANTI VA II

Cach tot nhat dé du dodn twong lai la tao dung no.
* Peter Drucker

Tam ly hoc, nhu ta da théy, da danh gia thép, mét cach té hai, tiém nang
tich cuc cta nira doi sau. Gid day ching ta biét rang ndo bd con ngudi co
thé hoc & moi Itra tudi va cé cach ty tai dinh hinh d¢ khién cho ndo b 16n
tudi tré nén hitu hiéu hon ndo bo tré tudi. Su phat trién tAm 1y, xa hoi, tri tué
va cam xuc cua chung ta cling khong bao gio dung lai. That vay, cac lyc ma
t6i mo ta 1a Pong luc Noi tam tiép tuc khong nging thiic day tri thong minh

tién hoa di qua mot loat cac giai doan chuyén bién quan trong trong doi.

Sau khi néi chuyén véi hang ngan nguoi 16n tudi, toéi da hinh thanh mot
quan diém moi — day khich 1& — vé nira doi sau. Tt diém dimg cta Erikson,
t6i da di tiép va chia “thoi ky truong thanh” rat dai ctua 6ng thanh bon giai
doan phat trién va tién héa. Chuong nay tim hiéu vé hai giai doan dau,
nhung trudc tién toi s& cho ban mot cai nhin tong thé bang cach néu ra ca

bon giai doan.

Mbi giai doan dugc goi tén theo ba yéu td nhan dién chinh thic cling

nhu mot tiéu dé ngan, va do tudi dic trung thuong dién ra.



Giai doan I: Tai ddnh gia, kham pha va chuyén tiép (tai danh gia & tudi
trung nién); giira do tudi 30 dén gitra d6 tudi 60, nhung thudng roi vao dau

dd tudi 40 dén cudi do6 tudi 50.

* Con nguoi trong giai doan nay lan dau tién d61 mat mot cach nghiém

tuc voi cam giac veé cai chét.

« Nhirng sy tru tinh va hanh dong xuat phat tir sy tim kiém y nghia hoic,

doi khi, tir sy khung hoang.

« Nhimng bién d6i ctia ndo bd trong giai doan nay thuc day tri thong minh

tién hoa, von 1a co s& cho su uyén bac.

Giai doan II: Khai phong, thir nghiém va cai cach (khai phong); gitra o
tudi 50 dén gitra d6 tudi 70, nhung thudng dién ra ¢ cudi do tudi 50 dén dau
do tudi 70.

* Trong giai doan nay nguoi ta thuong cd cam giac “néu khong phai luc
nay thi lic nao?”, ma s€ nudi dudng y thirc maéi1 ve sy giai phong noi tam.

* Nhiing su tru tinh va hanh dong dugc dinh hinh boi y thuc ty do ca
nhan chdm c6, mudn bay t6 ¥ nghi ctia ban than va hanh dong theo nhu cau

cua ban than.

« Sy hinh thanh té bao than kinh méi & ving nao xir Iy théng tin c6 lién

quan dén uwdc muodn vé cai mai.

« Viéc nghi huu hodc nghi huu mot phan khién ngudi ta co thoi gian dé

thir nghiém nhitng trai nghi€ém mai.



Giai doan III: Puc két, giai quyét va dong gop (tir nhimg su duc két);
do tudi cudi 60 dén 90, nhung thuong dién ra tir cudi do tudi 60 dén do tudi
80.

* Con nguoi c6 dong luc chia sé sy uyén bac ciia minh.

* Nhitng su tru tinh va hanh dong dugc dinh hinh bdi udc mudn phat

hién ¥ nghia cudc doi khi ta nhin lai, 6n lai va dac két.

« Su van dung hai ving hoi hai ma giup ta c6 ning lyc trinh bay tu

truyén.

« Con nguoi trong giai doan nay thudng cam thay bj thoi thiic phai can
du vao nhiing viéc chua hoan thanh hodc nhiing xung doét chua dugc giai

quye€t.
Giai doan IV: Tiép budc, chiém nghiém va ton vinh (encore); cudi do
tuo1 70 dén cudi doi.

* Nhitng sy tru tinh va hanh dong dugc dinh hinh bdi udc mudn tai
khellng dinh va tai xac dinh cac luan diém chinh trong do1, nhung cling nham

kham pha nhiing bién thé mai1 cua cac luan diém ay.

« Nhitng bién ddi tiép theo ctia amidan 1am gia ting cam xtic va tinh than

tich cuc.

« Udc mudn song tot cho dén cudi cung gieo mot tac dong tich cuc doi

voi1 gia dinh va cOng dong.

Nhu ban thiy, cic giai doan ndy c6 thé chong han 1én nhau, va ngudi ta

co thé di qua v1 van toc khac nhau. Chang han, mot s6 ngudi phai do1 mat



voi cai chét luc tré, do cha me hoidc nguoi than mat sém, do tai nan hodc
bénh tat suyt chét. Nhitng ngudi ay o thé trai nghiém mot s6 hodc tat ca
cac thudc tinh cua giai doan tai danh gia doi séng vén thuong xay ra &
ngudi 16n tudi hon. Poi séng thuc té — va con ngudi thuc té — ludn phirc tap
hon cac cdu tric gon gang trong sach. Nhung ban vé cac giai doan nay mot
cach riéng r& 1a diéu hitu ich vi nd cho phép ta xem xét can k& hon dé hiéu
dugc cac sac thai va thudc tinh cia chiing. Bon giai doan toi dua ra ciing
giong nhu bat ky mo hinh nao khéac trong khoa hoc: Mot su don gian hoa dé
ta dé dang nidm bét chinh x4c vé thuc tai. Vi du, DNA chéng phai hinh X04n
6c gon gang nhu miéu ta trong sach giao khoa — that ra n6 kha 16n xon, va
cac soi nay cudn, xodn, tach va twong tac v4i nhau mot cach réi ram.
Nhung mé hinh don gian giup ta hiéu rd hon vé nén tang cuc ky quan trong

nay cua con nguoi.

Khi t6i trinh bay cai nhin cia minh vé bon giai doan ¢ cac hoi nghi,
nguoi ta bao toi rang ho thay cac giai doan nay phan anh trong cudc doi cia
chinh ho hoidc cua ngudi than hay ban bé cua ho, va rang 1y thuyét nay gitp
lam sang t6 nhimg chudi phat trién khac nhau trong nira doi sau. Khi doc vé
cac giai doan nay, ban c6 thé co cam giac twong tu, hodc c6 thé thay trai
nghiém cta minh khéng hoan toan khdp véi nhitng gi téi mo ta. Do 1a diéu
binh thudng. Mdi chung ta déu doc nhét vo nhi va khong ¢6 khuén mau nao
khép voi tat ca moi ngudi. Nhung nhimg chudi phat trién nay 13 phd quat.
Va ching ham chua tiém ning lam cho tudi cao nién khéng phai 13 quing
thoi gian ngung tré hodc suy thodi ma 13 quing doi ning dong dé phat trién,

hoc tap va vién man mot cach sau sac.

Budc chuyeén tiép ciaa riéng toi



T6i da ngac nhién khi lan dau tién mot déng nghiép nhe nhang héi rang
lidu t6i co dang trai qua mot dang khung hoang tudi trung nién. To6i bdi r6i
vi chang cam thay chat gi “dang bi khung hoang”. Thay vao dé, t6i cam
théy dugc thach dé, truyén luc va ndm bat cac khia canh méi cta ban than.
Trong méy nam sau do, lai thém nhiéu déng nghiép, ma mot s6 hoi ai ngai,
mot sb thi hai hude, tiép tuc dua ra chan doan twong tu: Khung hoang tudi
trung nién. T4t ca déu 13 phan Gng cua ho trudce s thich méi cua toi — thiét

ké ban co giai tri cho nguo1 16n tudi.

To1 con nhd mot cau hodi 1au linh tor mot nguoi ban, “Anh dang qua bén
phai dang khong?”. O Washington, D.C., “bén phai” c6 nghia la theo phe
“Cong hoa”. Nhung ban t61 1a mot nha than kinh hoc, va that ra anh dang dé
cap dén ndo phai. Y anh 1a t6i dd danh doi niang luc 1ap luan va phan tich dé
liy nhitng ning luc mo hd hon, sang tao hon va kém ky luat hon ma thuong

dugc xem nhu s¢ trudong cua nao phai.

Di nhién, sy that khong qua don gian nhu 161 nhan xét cua ban t61. To61
dd ¢ cudi do tudi tr tuan, va da trd thanh mot nha sang ché co, nhung toi
khong bo nganh 13o khoa. Va toi cling khong danh d6i phan ndo bén nay dé
lay bén kia. Thay vao do, t6i dang dap lai Pong luc Noi tdm bang cach tu
tao diéu kién dé ban than tin dung ca hai ban cau ndo 1an tri théng minh
tién hoa dang chém n¢6. Cac bo co to1 thiét ké, trong ba ndm cudi cua 20
nam lam viéc tai Vién Y té Quéc gia (NIH), da dua trén cac bai hoc tur 1ao
khoa va thuc day su giao luu giai tri giita cac thé hé. Trong cung thoi gian
éy, to1 da trd thanh chu tich cua Hoi Lao khoa Hoa Ky va thanh 1ap mot
trung tdm nghién ctru sdng tao tai Dai hoc George Washington — Trung tam
vé Lao hoa, Strc khoe & Nhan dao. Nhung cac phat minh cd cia toi tao ra
tiéng vang ma, theo 101 ban be, cho théy mot con nguoi hoan toan méi hodc

mot su déap lai “khung hoang tudi trung nién”.



T6i bi thoi thiic ddn budce vao viée thiét ké co mot phan do phai dbi dau
voi tir than. Hai ndm trude khi roi NIH, t6i dd duoc chan doan bi xo cung
teo co mot bén (ALS), thuong goi 1a bénh Lou Gehrig. ALS 1a can bénh
tién trién theo thoi gian va dén nay chua thé diéu tri, dan dan lay mat cua
nguoi bénh kha ning tu kiém soat co thé. D6 1a mot chan doan rat am dam.
Ban dém t6i ngi khong ngon gidc va ban ngay khong tip trung duoc.
Nhung to1 khong nga long — ma bén trong chi nao nao mdt cach u am.
Trude do to1 ludn mo tudng vé viéc ché tao c0, va v6i ban an treo trén diu

tir can bénh dang rat ria sy song, t6i nghi hodc bay gid hoic khong bao gio.

T6i hop tac voi mot dong nghiép hoa si day tai nang, Gretchen Raber, va
bd co dau tién cua toi da lot vao chung két mot chuong trinh quéc té vé co
dué6i dang tac pham nghé thuat. Trong lac t6i vira dbc strc thiét ké bo co thi
hai, vira theo dudi cong viéc trong 130 khoa thi bac si goi di¢én bao mot tin
stng s6t: Toi bi chan doan nham. Triéu chimg cua t6i khong phai do bénh
ALS. Mot vi tong lanh thién than nao d6 nhu trong truyén ctia Dickens at
d3 ghé tham dé nhac t6i phai theo dudi hudng di méi va danh thirc phan

sang tao bén trong ma trudc do té1 chénh mang.

T6i suy tu vé sy twong dong gilta nhitng gi toi trai qua trudc d6 va sy tai
danh gia cudc sdng ma t6i da nghe tir nhiéu nguoi tham gia cudc nghién
ctru cua toi. Toi bat dau nghi vé cac giai doan chuyén bién cudc song da
chtng kién ¢ nhiéu bénh nhan, cac dbi twong nghién ctru, ban bé va ngudi
quen, va nhitng cudc chuyén bién dy thuong bi ché nhao, gat bo va xem
thudng ra sao. Cudc chuyén bién cua toi da bi ban bé quy 1a “khing hoang”,
mic du chang lién quan gi; ma nguoc lai, cai mac nay dudng nhu mang lai
nét ngd nghinh cho mot giai doan doi ¢ y nghia sau sic va quan trong ciia

A e

to1.



Cang nghi vé nhitng diéu nay, t6i cang nhan ra sy hiéu biét cua ching ta
vé qué trinh phat trién ¢ nira doi sau 1a vo cung thiéu sot. Do 1a luc t6i bat
dau manh nha cdc ¥ tudng dé hinh thanh cubn sach nay. T6i mudn giup
nhitng ngudi khac trai qua cac giai doan vé sau trong doi duoc thu thai hon,
it so hdi hon va biét nim bat dugc co hoi khi cé diéu kién. T6i mubn gitp
ching ta vuot qua nhitng suy nghi I¢ch lac va ngd nhan da lam x61 mon y
chi nang dong ca nhan dé tré nén hiéu biét hon vé co ché tdm sinh 1y, cho
phép chung ta tao dung dinh ménh cua chinh minh. Sau khi nghién ctru
nguoi truong thanh ¢ moi lta tudi, t6i da thay rang sy hiéu biét cac co ché

va nhan thuc dung thuc tai co thé thuc déy moi nguoi phat trién tich cuc.
Giai doan I: Tai danh gia ¢ tudi trung nién

Tudi trung nién 13 thoi diém lan dau tién hau hét ching ta can nhac cai
chét cuia chinh minh mét cach nghiém tic. Lan dau tién ta bat dau nghi xem
minh con duoc bao nhiéu nim nita thay vi da di qua bao nhiéu nam. Y niém
vé cai chét ctia chinh minh tic dong sdu xa hon y nghi chung chung ring:
Di nhién, ai rdi ciing s& chét. Nhan thirc moi sau sic nay lam ddy 1én nhimg
cau hoi kinh dién: “T6i 1a ai?”, “Lau nay t6i & dau?”, “T6i dang di vé

dau?”.

Nhén thirc nay tac dong dén ching ta siu xa dén dau con phu thudc
nhiéu vao niém tin cta ta vé cai chét va mac do ta chép nhan no. To1 da
thdy nhitng nguoi thong minh, nhan thic t6t, c6 thé dé dang ndi vé cai chét
va khong s¢ chét, thé ma lai c6 lac bi vién canh vé cai chét cua ban than
khién ho xtic dong manh m& hon ca nhiing gi tri 6c ho van timg hiéu biét.
Péi véi nhiéu ngudi, vién canh vé cai chét thuc sy 1a dang so — rat dang so,
dén muc ho tranh han suy nghi nhiéu vé né. Mot sé nguoi duoc an Ui bang

niém tin vao mot the gidi bén kia, nhu luan hoi hodac mot dang doi song sau



khi chét. Qua that, sy phong phu ctia nhitng niém tin vé cai chét va cach con
nguoi tranh né hodc chdi bo thuc tai vé cai chét 1a 101 tuyén ngdn hung hon
vé tdm quan trong cta nd trong doi séng chung ta. Nghién ctru vé 140 hoa
d3 phat hién ra rang sy d6i mat voi cai chét, cing véi cac qua trinh chuyén
bién thé chat va cam xuc khac ¢ tudi trung nién, c6 thé gy cam giac n nin
hodc lo au sdu sic. Ta c6 thé thiy y thic hién sinh nay vang vong trong
ngh¢ thuat, am nhac va van hoc ¢ moi ltra tudi. “Giira dau 6c va ban tay toi,
ludn ludn c6 gwong mit tir than”, Francis Picabia (1879—1953), hoa si va thi

s nguoi Phap da viét o tudi 44.

Cam giac bat an vé cai chét chung cudc cta ban than d6i khi khién co
thé co cac triéu chirng nhu bon chon, cau kinh, lo s¢, man cam, cang co,
mét moi, mat ngl va tram cam. Cam giac lo lang khong dut lam ting nguy
co mic phai ching lo au hodc tram cam 14m sang. Nhung thuong thi su
nhan thic rﬁng tudi tho 1a hitu han, bit ké niém tin vé nhirng gi xay ra sau
khi chét, luon tao ra mot chudi Pong luc N§1 tdm manh mé. Viéc dbi mat
truc dién v&i cai chét ¢ thé khién ta danh gia lai céac mdi wu tién va muc
tiéu ctia minh. No ciing ¢ thé vun ddp mot nhan sinh quan rong mé hon,
khién cho nhimng wu phién, su ¢6 va trc ché hang ngay trd nén bét tac dong

v€ mat cam xuc.

Khong phdi ngiu nhién ma mot trong nhitng bai thuc hanh co ban cia
Thién tong Phat gido 1a “thién vé cai chét”. Bang chin diém cuy thé, thién
sinh budc phai quan tuong cai chét cia minh va thoi gian chét 1 khong thé
doan trude. Bai thién ciing yéu cau hanh gia phai suy nghiém nhimmg gi s&
gitip ho khi cai chét xay dén. Mac du bai thién ndy c6 thé la thuong voi
nguoi phuong Tay, Thién tong xem nd nhu mot cach ty nhién va hiéu qua
dé quan tuong su quy bau ciia cudc sdng va cac khia canh doi sbng mang

lai an lac va y nghia dich thuc.



Nhan thirc vé cai chét, di nhién, khong phai 1a dic diém ndi bat duy nhat
cua doan doi nay. Su tai danh gia co thé duoc kich hoat boi cac thay doi
khac trong cudc séng: Su ra riéng clia con cai trong gia dinh, trai nghiém tai
nan, bénh tat, hodc (nhu vi du cua to61) mot chan doan bénh tat nghiém
trong. Qu4 trinh tai danh gia thuong khién ta c6 cam gidc nhu dang khoi

dau mot cudc hanh trinh ma, qua nhién, c6 thé ding la nhu vay.
Cau chuyén ciaa Alex Haley

Alex Haley, trac gan 40, trd nén git gong 1an bdn chén — anh bic xuc
nhung khong biét vé diéu gi. Anh gia nhap luc luong Tuan duyén nim 17
tudi va tai ngli & bo phan quan hé cong ching, phu trach viét lach. Nhung
anh khéng mudn ca doi ngdi viét thong céo bao chi. Sau 20 nam tai ngdl, bi
thoi1 thuc bo1 mot Bong luc NoOi tdm mudn hanh dong nhiéu hon, anh da xin

nghi.

“T6i khong muodn 1am mot ké dén chét van ctr ty hoi: Diéu gi xay ra
néu...?”, anh boc bach trong mot cudc phéng van da duoc dang tai. “To1 sé
tiép tuc thir nghiém nhitng udc mo cua minh — du phai song trong bat an va

no1 so that bai”.

Anh manh dan theo dudi su nghiép viét lach tu do, viét bai cho Reader s
Digest va Playboy, va voi viée xuat ban cubn Tiw truyén ciia Malcolm X
(The Autobiography of Malcolm X) ma anh 1a dong tac gia, sy nghiép cua
anh di cat canh. Tuy nhién, anh van cam thay bj théi thuc phai 1am diéu gi

khac ntra.

Nam 1965, & tudi 44, Haley chot nhin thay tén 6ng ba cd ngoai cia minh
khi tra ctru ho so hau-Noi chién tai Van khd Quéc gia & Washington, D.C.

Su kién nay da khoi dau cude phiéu luu sudt 11 ndm nghién ctru dé viet vé



gia toc cua minh, ma dinh cao la su ra doi cua cudn Coi ré (Roots) khi
Haley 55 tudi. Cubn sach tré thanh tya ban chay nhat va sau d6 duoc
chuyén thé thanh loat phim truyén hinh khudy dong su quan tdm trén toan

quoc ve lich str cua nguoi da den.

“Tat ca ching ta déu c6 mot sy khat khao, sdu trong xuong tiy, mudn
biét vé di san ma minh ké thira — mudn biét ta 13 ai va tir dau dén”, ong noi.
“Néu khong c6 kién thic vun dap ndy, s& con mai mot sy khat khao. Bat ké
ta dat dugc thanh tyu gi trong cudc séng, van ludn c6 mot khoang tréng, su

thiéu vang va noi c¢6 don tran trd dén tot cung”.
Ng6 nhan vé khiing hoang tu6i trung nién

Nhu t61 da noi trude day, that sai 1am khi quan niém réng tat ca moi
nguoi déu di qua mot “cude khing hoang tudi trung nién”. Thay vao do, toi
thdy hau hét moi ngudi & tudi trung nién déu trai nghiém mot y thirc tim
kiém. Nhitng suy tu sau sic pho bién trong giai doan nay c6 thé khich dong
mot udc mudn manh mé phai tim duoc y nghia cudc séng, dé bat dau cong
viéc méi, hodc dé lam cong viéc hién tai theo hudng mdi. Cude nghién ciru
dai ca thap nién Phét trién Thanh cong Tudi trung nién ciia Quy Nghién ciru
MacArthur, 13n cudc nghién ciru tiép ndi cua t6i vé nhitng ngudi ¢ tudi huu
nién, déu cho thay s6 nguoi trai nghiém cai goi 13 “khung hoang tudi trung
nién” it hon nhiéu so véi con sb timg duoc bao cdo. Thay vi dan dén khing
hoang, su tai danh gia & tudi trung nién thudng dan dén y thire kham phé ca

nhan.

“T6i mong duoc theo duodi nghé nghiép minh van udc mudn”, mdt phu
nir 49 tudi nd1 vé1 to1. “To1 mét maoi phai lam viéc cho tuong lai cua nguoi
khac, thay vi cho riéng t61, cho du toi phai khéi sy & quy mo nho hon”. Mot

nguoi dan 6ng & tudi ngli tuan, lan dau tién tham gia dy an tinh nguyén 16n,



chia s, “Anh biét d6, t6i van nghi rang cach duy nhat dé mang lai y nghia
1a tr 1am cong viéc cua minh. Nhung tham gia cong dong ciing 1a mot con

duong hi¢u qua khong kém”.

Mot 1y do khién xuat hién khai niém “khung hoang tudi trung nién” 1a do
vao thoi phan tam hoc chua duoc img dung rong rai, chi dén tudi trung nién
ngudi ta méi chiu tham van tam 1y khi bi suy sup cam xuc, thuong sau
nhiéu nam vat va vé cam xuc hodc that bai trong cac mbi quan h¢. Laa tudi
trung nién khong nhat thiét gay ra khing hoang, ma chinh dau 6c tudi trung
nién dang mach bao nguoi ta hiy hanh dong dé giai quyét. Va khi ho hanh

dong, nd lyc ctia ho da bi hiéu sai thanh khing hoéang.

C6 thé thiy su twong phan trong quan niém vé tudi trung nién — nhu mot
cudc tim kiém hay nhu mot cudc khung hoang — bang cach nhin vao tac
dong cua nd dbi voi mot sd khia canh quan trong cta doi song. Trong
khung hoang, chang han, ta x4o tron suy nghi va khoé tap trung. Con trong
tim kiém, ta co thé tap trung suy nghi cao d6 dé kham pha ban chét cua van
dé hodc tim giai phap. Cam xtc cling vay. Trong khing hoang, nguoi ta
thuong bi trAm cam va cam xuc thi bat 6n. Trong tim kiém, cam xtc c¢6 thé
van dao dong, nhung khong mat kiém soat, va nguoi ta cam thdy duoc

khich 1 va théi thuc giai quyét moi kho khan.

Di nhién, do61 khi cudc séng giang cho ta mot van dé that su nghiém
trong. Nhirng bién ¢ nhu ly hon, trong bénh, ban do1 hoac nguoi than ra di,
hodc ban than dot ngdt that nghiép, déu co thé ném ta vao vong khung
hoang. Nhiing ltic nhu thé, tu van tam 1y, 10i khuyén cua gia dinh va ban bé
c6 thé gitp ta kiém soat suy nghi, cam xac va hanh vi. Ta c¢6 thé dan dan
khoi phuc lai trang thai can béng, tro lai trang thai tim kiém, va van dung tri

thong minh tién hoa dé tai kham pha con duong ctia minh trong cudc song.



Nhitng cudc khing hoang nhu thé xay ra & moi Iira tudi, va tudi trung nién
khong nhét thiét s& gap nhiéu hon so véi cac lra tudi khac. Sai lam nim &
chd khong phai khung hoang khong xdy ra ¢ tudi trung nién, ma & chd dinh
ninh khing hoang s& xdy dén & tudi trung nién, hodc nhat thiét phai co

khung hoang dé di qua quang doi nay.
Pham chit tich cwe ciia tudi trung nién

Nghién ctru cho thay su tai danh gia ¢ tudi trung nién thuong 1a két qua
ctia mot loat cac budc nho va sy thie tinh dan da dé lam nay sinh nhiing

pham chat tich cuc sau:

ft phan tmg bdc ddng véi cac tinh hudng va con ngudi trong cude sdng
hang ngay. “O tudi 20, t6i nghi gi n6éi nay” 1a 15i chia sé cia mot phu nir 48
tudi, nguoi ludn gip kho khin trong viéc kiém ché nhitng 101 thiéu nhay
cam khién ngudi khac ton thuong. O tudi 40, c6 da biét cach dung lai dé

suy xét trudc khi bat ra nhitng 10i khién chinh minh c6 thé héi tiéc.

Mot thai d§ chu ddo hon trong cong viéc. “O tudi 30, diéu quan trong
nhit v6i toi 1a tién lwong va kha nang thing tién”, mot ngudi dan éng 55
tudi cho biét. “Gio thi chat lugng cia moi truong 1am viéc va ¥ nghia cia

cong viéc madi quan trong nhat”.

Coi mé v6i cac ¥ tudng moi hodc su phuic tap trong cude song. “Toi
thuong nghi rang chi c6 mot cau tra 1oi dang cho moi van dé, nhung toi
nhan ra rang doi khong don gian nhu thé”, mot bénh nhéan 42 tudi cho biét.
“P6i khi khong c6 cau tra 10i ding. Viéc nhan ra diéu nay d3 bién toi thanh

mot ngudi bao dung hon”.



Xem trong truc gidc hon. Mot bénh nhan 51 tudi nhan xét ré‘mg & tudi 20,
ong thuong xuyén bi 4m anh vé sy quyét dinh, ¢t mai tim kiém phuong an
hop 1y nhat. Nhung khi hét tudi tir tuan, budc vao ngii tudn, 6ng thdy minh
bat dau bi chi phdi béi truc gidc nhiéu hon logic. “That budn cudi”, ong cho
biét, “mot mat t6i cam thdy mot sd quyét dinh ctia minh thiéu khach quan
va déy chu quan, nhung, mat khac, to61 lai théy thoai mai hon v&i nhiéu

quyét dinh theo cach do”.
Nio bién doi trong qua trinh tai danh gia ¢ tudi trung nién

Nhu ta di thay trong chuong 1, ndo c6 kha nang tang truong, thuan thuc
va déo dai trong subt cudc doi, trong diéu kién khong bi bénh tat hoac tai
nan. Mot s6 thay doi dic biét rd nét trong giai doan tai danh gia ¢ tudi trung
nién. Vi dy, viéc ting cuong st dung ca hai phia ctia ndo dé nhén thirc — tirc
huy dong song ban cdu ndo — c6 thé khién ta c6 nhan sinh quan can bing
hon, dya vao ca ning luc 1ap luan, phan tich 1an ning luc phi ngdn ngit va
truc giac. Didu ndy c6 thé dong gop cho “tu duy hau hinh thirc” ma ta néi

dén trong chuong trudce, von 1a mot nén tang cua tri thong minh tién hoa.

Khi ta nghe ai d6 phat biéu “Ly tri bao t6i lam thé nay, nhung con tim
mach t6i 1am thé kia”, ngudi noéi Ay hau nhu & tudi d6i muoi hon & tudi 50,
bdi vi theo tudi téc, trai tim va tri 6c, suy nghi va cam giac cua ta thuong
hop nhat véi nhau hon. Bing chimg cua dang phat trién nay c6 thé thay tir
cac nghién ctiru nhu cta Vién Berkeley vé Nghién ctru Nhan cach va X4 hoi
d6i voi phu nit ¢ tudi 40 va 50. Theo nghién ciru nay, so v6i phu nit tré, phy
nit trung ni€n c6 y thirc manh mé hon vé ban sic ca nhén, sy tu nhan thic
cao hon trong méi truong xa hoi, tu tin hon va kiém soat nhiéu hon cac dién

bién trong cudc song, va dat nang suat cao hon.



T61 mudn két thac phan nédi vé giai doan tai danh gid ¢ tudi trung nién
bang hai cau chuyén tur trdi nghiém cua t61. Ca hai d€u minh hoa tac dong
cua Pong luc NoOi tam do1 voi tri thong minh tién hoa va su tai danh gia &

tuoi trung nién, von la dac trung cua giai doan nay.
James Dunton & tuéi trung nién

Khi gip toi lan dau, James Dunton dang gip 4c mong thuong xuyén va
trong long day cam giac lo au. La k§ su may tinh va ¢d van cho cic cong ty
Dot-Com khéi nghiép (kinh doanh qua Internet), anh thanh cong vé tai
chinh nhung nan 1ong vé mit quan hé. Anh lam viéc lién tuc va di cong tac
thuong xuyén. Mic du dong luc ca nhan khién anh thanh cong trong kinh

doanh, anh khong c6 nhi€u co hoi cho cac quan hé lau dai.

Ngay khi tron 40 tudi, anh bat dau xem xét lai duong doi ctia minh. Lic
nay, anh cling gip mot loat nhimg gidc mo dang so nhu hoa hoan do chap
dién va thién tai phd huy van phong day dp may tinh. Anh tu héi liéu nhiing
gidc mo ¢6 dang néi véi minh diéu gi d6. “Liéu ddy co phai 1a cong viéc toi
mudn lam sudt doi, dé rdi chim ddm trong cong vi¢c?”, anh hoéi to1. “To1 s€

ct lam viéc dén kiét stc hay sao?”.

Trong qua trinh diéu tri, toi d3 giup anh kham pha cam xutc va khich 1é
anh soi xét ndi tim. Nhitng gidc mo da khién anh dic biét cht tim va cam

xtc manh mé cua ching cling giup thic day viéc dieu tri.

Cubi nam d6, James nhan dugc mot cude goi tir vi gido su ma anh theo
hoc tai truong kinh doanh. Nha trudng tuyén mot giang vién va vi gido su
dang tim mot ngudi ¢6 kinh nghiém nhu James. “Anh da kiém du tién roi”,
vi gido su néi. “Tai sao khong thay d6i cudc séng va thir lam giang vién?

Anh s€ xuat sac day!”.



Ban dau James tir chdi, nhung nhitng con 4c mong quay trd lai tra diia.
Anh quyét dinh nop ho so mic du thu nhap s& giam. Sau khi ddm phan may
mua he, anh nhan vi¢c. Anh khong chi théa man véi cong viéc nay ma 15
thang sau lai dang vao ngach giao su trg ly trong Chuong trinh Hoa Ky hoc.
Piéu tha vi 12 luan an tién si cua anh co tua dé: “Nira doi vé sau cua mot

chuyén gia Dot-Com”.

Quy dao thanh coéng ban dau va su tai danh gia & tudi trung nién cia
James 1a rat phé bién. Cac dong luc thoi tré huong dén tién bac va dia vi
dan dugc thay thé boi nhitng dong luc khac — trong truong hop cua anh,
mdt mdi quan hé tinh cdm va mot cudc séng can béng hon. Khi céac gia tri
chuyén bién va nén tang cta cac gia dinh trudc day sup do, anh budc vao
giai doan bat on va lo lang. Diéu nay ciling binh thuong. Su au lo va mau
thudn nay 1a mot phan cta qua trinh phat trién. Anh d khon ngoan tim sy
trg gitp trong lic nay va, két qua 1, da c6 thé hiéu duoc va khai thac cam

xuc cua minh thay vi bi chung tac dong.
Fulvia Ramirez & tuéi trung nién

Fulvia Ramirez, nguoi tham gia mot cudc nghién ctru cua to1, dang theo
hoc trung hoc thi cha ¢6 tir nan tai Viét Nam. La chi ca trong sau chi em,
Fulvia bong nhién phai phu gitip ganh vac gia dinh. C6 d3 tir bo udc mo

vao dai hoc, mdc du van ¢6 gang vira hoc vira lam dé€ hoan tat trung hoc.

Sau khi t6t nghiép, c¢6 lam cho mét cong ty trong dung von song ngir
tiéng Anh va tiéng Ty Ban Nha ctia minh. C6 linh luong cao va dugc khen
ngoi vé thai d6 va k¥ nang lam viée. O tudi 23, ¢6 két hon véi mot nha quan
Iy trong cong ty. Co lam viéc thém mot nam nita va sau do nghi viéc khi
sinh con dau long. Co sinh thém hai con nita trong miy nim tiép theo, va

khi chung di hoc, ¢6 lai 1am cong viéc phién dich tiéng Tdy Ban Nha ban



thoi gian. Nhung khi cac con 16n 1én, Fulvia bat dau dé tdm dén nguyén
vong bi chon vui lau nam cua minh. C6 theo hoc chuong trinh gido duc

thuong xuyén va bi hat vao linh vuc tam 1y.

Khi con géi ut sap budc vao cao dang, Fulvia di dich than xem danh
muc cac truong dai hoc. Hai nam sau, con cach sinh nhat lan thir 50 cua
minh hai nam, Fulvia da dugc nhan vao hoc khoa tam 1y hoc tai mdt dai hoc

trong vung.

Qua trinh tai danh gia ¢ tudi trung nién ¢ Fulvia la mt minh hoa vé tri
thong minh tién hoa dﬁy chin chin. Kha nang nhan thire, tri tué cam xtc, su
phan xét va cac k¥ ning xi hoi déu ngdy cang manh mé va tich hop. T6i tin
ré“mg cam giac c6 du nang luc va ty tin theo hoc dai hoc cua Fulvia da duogc
hun dac khong chi béi nhiing rung dong ciia su tai danh gia ¢ tudi trung
nién ma con bai su thic giuc cia mot giai doan phat trién méi — khai phong
— biéu thj béi y thirc manh mé phai tu do hanh dong theo niém tin cua ban
than.

Giai doan II: Khai phong

Jeannette Palmer d3 lam viéc hau nhu tron doi & vi tri ban hang tai mot
ctra hang bach hoa. O tudi 66, khi téi phong van, ba dang day nhiét huyét va
khong hé c6 tim trang s& nghi huu. “Téi dang nong long mudn lam mot
viéc gi khac”, ba noi. “Viéc do can phai khac thuong, tham chi c6 chut rai

ro. To1 da chén cong viéc & ctra hang”.

Trong nhiing tuan 18 tiép theo, Jeannette suy nghi tim kiém y tuong. Ba
mudn tin dung uu thé sin c6 dé 1am diéu minh thich. Mot viéc gi do that su
cudn hat. Roi ba chot nghi ra: Ba thich lai xe va thich n61 chuyén véi moi

nguoi.



“Co rat nhiéu phu nir 16n tudi hon t6i dang thoi khong lai xe nita, nhung

ho van muon ra ngoai va di d6 day”, ba bao to1. “Co 1€ ho can mot tai x&”.

Ba didng mdt mau quang cdo rao vit trén bao dia phuong: “Nit lai xe day
dan & tudi luc tuan sin sang lam tai xé va han huyén véi phu nit 16n tudi”.
Ngay lap tirc ba nhan dugc cac cudc goi, va cong vi¢c kinh doanh maoi ra
doi. Vi 1y do an ninh, ba quyét dinh phai mang theo mot khau stng. Thé 1a
ba theo hoc mot khoa, ldy gidy phép va sim mot khau sting ngan. Trong ltc
trd chuyén trén xe, ba ciing tim dugc nhiéu phu nit rat thich choi poker
giong minh. Thé 14 ba t6 chitc dém choi poker hang tuan ma theo 151 mot

nguoi ban: “Cuc ky hing tha!”.

Jeannette, nit tai xé c6 sing va mé poker, di duy tri cong viéc kinh
doanh ciia minh dén giita nhitng ndm 70 tudi, va ké rang ba chua bao gio
héi han ldy mot gidy vi da “d6i nghé”. Téi nhin thay trong ndi khao khat
dugc lam “viéc khac” ctuia ba nhirng d4u hiéu cua sy danh gia lai duong doi
dé budc vao giai doan khai phong, véi v chi sin sang mao hiém dé khoi
nghiép. Trong giai doan nay, tu tudng va hanh vi s€ mang nét dac trung cua
mot sy thu thai moi mé vé ban than va tinh than quyét liét thé hién chinh
minh mot cach ty do hodc thir nghiém cai médi. N6 luc sang tao duoc khich
dong boi nang lugng bd tro tir cam giac ty do ca nhan & tudi huu, ca vé tim
Iy va theo nghi den. O giai doan nay ngudi ta thuong cam thiy cac e ché
trude day dugc thao bd va ngay cang c6 xu huong bd qua tap quan xa hoi.
Thai d6 ndi trdi cua giai doan khai phong 1a: “Néu khong phai lic nay, thi

lic nao?”, “Tai sao khong?” va “Ho co6 thé lam gi t617”.

Con ngudi c¢6 xu hudng cam thay thoai mai vé ban than trong lac nay,
bai biét rang néu ho pham sai 1am thi cling khong gdy ton hai nghiém trong

gi dén hinh anh ban than. Piéu ndy tao ra hoan canh thuan loi dé thu



nghiém va d6i mdi. Nhu mot ngudi phat biéu, “Ta khong can phai chimg
minh bét ci diéu gi voi bat ctr ai nira. D6 1a mot sy gidi thoat”. Vi vay,
trong khi mot ngudi ¢ tudi 20 c6 thé khong di hoc vé vi so ban than khong
da ning khiéu, chinh ngudi d6 ¢ tudi trung nién hodc 16n hon — nhat 13 khi
dong luc khai phong nay thac diy cao do — sé it quan ngai hon vé dién mao
va ¢oi mo hon dé hoc cai moi. Trong tAm trang nay, ta s& d& dang hon khi
thir mot khoa hoc, mot chuyén hanh trinh hodc mdt trai nghi€ém maoi la. Suc
manh va sy thu thai cua nhimg cam xtc ndy dugc thé hién trong bai tiéu

luan nhan sinh nhat thr 70 cia Mark Twain:

Sinh nhat thue 70! Day la thoi diém trong doi ta di dén mot chan gia' tri
méi mé va dang so; khi ta ¢é thé ném sang mét bén nhitng gidi han khuén
phép da dé nén ta ca mot thé hé dé dimg khéng so hdi va khéng nao ming

trén dinh cao bay bdc ma nhin xuong va bao ban — khong bi quo trach.
Huu nién

Huu nién 12 ngudng doi phd bién nhat cia nhiing ngudi My trudng
thanh & giita d6 tudi 60 trd 1én. Chung ta s& khao sat nhitng phat hién mai
vé tudi huu nién day do hon trong chuwong 7, nhung trude tién chung ta hiy
hiéu cho r&: Pong luc phat trién v6i ngudi dang ¢ hodc sap dén do tudi nghi
huu khong nham hudng dén sy nghi ngoi, budng xudi voi khi luc suy tan.
Nguoc lai, Pong luc Noi tam phé quat ¢ tudi nay la cam gidc méi vé su
khai phong ca nhan. Va mac du viéc nghi huu cé thé xuc tac cho gial doan
nay, khéng nhat thiét phai c6 né dé khuay dong cam giac vé tu do va kham

pha.
Su khai phong ¢ tudi huu nién c6 thé giong ¢ tuodi trang nién. Ca hai giai
doan déu thuong manh mé hudng dén sy thir nghiém cac vai tro moéi va

cam giac vé quyén tu chu. Ca hai déu biéu thi cho su thay d6i 16n vé ban



sic ¢4 nhan. O tudi méi 16n, ¥ thic vé ban than dugc dinh hinh manh mé
bang ndi tiét t6, gido duc va trai nghiém. Trong giai doan khai phong &
nguoi 16n, cac khia canh méi vé ban sic ca nhan c6 thé tu boc 10 hodc hinh
thanh tir dau.

C4 hai giai doan déu c6 Dong luc Noi tdm manh m€ mudn ki€ém nghiém
cac gidi han. O tudi trudng thanh, diéu nay cé thé boc 10 dudi dang hanh vi

liéu mang, khinh suat doi khi dugc goi dua la tro “cua sirng lam nghé”.

O mot cép do sau hon, nang lugng tién hoa nay két hop v61 cac mo thire
cu thé cua su ting trudng ndo bo ma ta da xét trong chuong 1, von cing cd
cac vung nao chiu trach nhiém xu 1y thong tin, hoc héi va hinh thanh tri
nhd. Dic biét, cac soi nhanh, phan mé rong dang ré cua té bao than kinh dé
xuc tién viéc truyén dat gitta cac té bao ndo, phat trién dén sé lwong 16n
nhat va mat d6 cao nhat trong hoi hai m3 cua nguoi 0 dau d6 tudi 50 dén
cudi 70, mot quing thoi gian hodn toan bao trum giai doan khai phéng. Hon
nita, cac té bao than kinh méi van tiép tuc phat trién trong hoi hai ma. Su
két hop ning lyc tri ndo v&i sy phat trién tAm 1y d3 mang lai ning luong dé
kham pha nhiing thtr thach mo1, hoc hdi nhiing k¥ nang méi, va thir nghiém

cac hoat dong, cac vai tro va cac moi quan h¢ mai.
Annette Green: gia din hon, khon ngoan hon va can dim hon

Annette Green chua bao gid 12 ngudi quyén chic. Thude dang ngudi an
can, nhe nhang, ba lo toan cong viéc quan gia va c6 xu hudng nhudng
quyén cho nguoi khac chtr khong “khuynh dao”. Nam 68 tudi, ba dén chd
t6i dé dugc tu van vé con gai ciia minh, ngudi c6 tién sir bénh tAm than lau
nim. Ba bao t6i rang trude d6 ba ludn cam thiy cac bac si caa con minh

biét rd nhat va nén nghe theo 101 khuyén va cac quyét dinh cta ho. Nhung



gan day, ba bat dau cam thay nén quyét doan hon va chi dong hon trong

viéc cham séc ¢b con gai.

Ba cho biét day 1a nhitng cam xtc méi. Thuc té, viéc gip toi ciing 1a lan
dau tién ba tham van vé chuyén lién quan dén con gai minh. Nhung ba co
vé thoai mai khi ngdi tham van toi. Trong cudc ndi chuyén, ba ciing dé cap
dén mot dira chau trai da hoc gidi bat chip méi truong té hai cua ngdi
trudng trung hoc nam ket trong phd. Annette cho biét trude d6 ba luén cam
thiy e so phai tim co hoi méi cho dira chau, nhung gan diy ba khong thé
ngdi yén ma khong ra tay gitip sirc. “Néu toi khong lam thi ai s& 1am?”, ba
bdc bach.

Hom d6 ba ra vé vé6i dia chi lién lac va dé xudt cua toi vé mot sb chuong
trinh cong dong ma toi nghi c6 thé hd trg thém nita dé giup ba cham soc
con gai. V& sau toi biét rang Annette da thanh cong khi 1am theo nhiing goi
¥ d6 va hai 10ng véi sy tién trién ctia con gai. Toi ciing biét rang ba da theo
dudi mot s6 dau mdi dé tim céc truong trung hoc tu thuc cung véi hoc bé)ng
ma chau trai ciia minh c6 thé hoi du diéu kién. Cudi cing, cdu bé da dugc
cap hoc bong vao mot trong nhitng ngdi trudng dy. Ba bao toi rang ba cam
thdy “rat sung sudng” vé thanh tich cua dira chau, vé 1ong can dam day méi

mé cua minh va su thanh cong khi dan budc hanh dong.

Néu Annette dén gip toi nhiéu nim trudc do, khi chua budc vao giai
doan khai phong, t6i khong nghi ba c6 du cam giac tuy do can thiét dé tro
nén chi déng nhu vay dé lo cho con gai va chau trai ctia minh. Chinh
nhirng thay doi bén trong cua giai doan ndy da tao ra manh dat mau mé& cho

nhirng 101 d€ xuat cua t61. Bong luc Noi tam cua ba da lam phan con lai.

Khong c6 lic nao nhw luc nay



“Néu khong phai ltc nay, thi luc ndo?” 1a mot cau than chu thuong dugc
nhéc trong giai doan khai phong. Pén giai doan doi ndy, néi chung ta da
giai quyét dugc bat ky cam giac au lo nao vé viéc d6i dién vdi cai chét, va
cam thdy mot nhu cau ngdy cang ting phai str dung tot quing thoi gian con
lai. Quan kién nay c6 thé théi thiic manh mé ta phai 1am diéu ma minh ludn

muén 1am nhung chua bao gid ¢6 thoi gian hodc di can dam dé bit tay.

Phil Smith 14 giam ddc truyén thong thanh cong trong tap doan. Trac gan
60, ong cam thay bi cudn hat phai danh nhiéu thoi gian hon cho hai hoat
dong minh yéu thich: di xe dap va nhiép anh. Ong quyét dinh nghi huu
cong viée toan thoi gian va chuyén sang tu van. Khi danh nhiéu thoi gian
cho nhiép anh, 6ng da ndi danh véi anh thon di trong ving. Khi duoc hoi
diéu gi da khién ong lao theo niém dam mé nhiép anh, éng cho biét minh
cam thdy dugc giai thoat khoi nhitng mdi quan ngai cta tudi tré béi nhan

thirc dugc sy quy bau va hitu han cua cudc doi.

“Ban cling bat dau nhan thirc r6 hon rang ching ta khong d6i1 mat voi
timg chiing dai cta lich sir”, ong chia sé. “Ma véi ting ngay di qua, va moi
mot ngay déu cd y nghia. Cong viéc cua ta — bat ké viéc gi — la lam cho

timg ngay trd nén tuoi dep nhét c6 thé, timg ngay mot, ting ngay”.

Ta ciling ¢ thé thdy duoc 1ong can dam theo dudi nhitng wéc mo tri hodn

da lau trong cau chuyén cua Emily Hale.

Emily 1am nghé tha thu, mot cong viéc phu hop véi tac phong an noi
nho nhe va thoi quen thich & mot minh cling nhu sy yén tinh. Emily cling 1a
mot nha hoat dong, va luén ung ho cac phong trao vé gido duc cong ich,
moi trudng va bao ton — mic du chu yéu bang cach quyén gop tién bac chir

khong dang dan trong cac cudc hop hoac dam nhan vai tro 1anh dao.



Khi nghi huu ¢ tudi 65, Emily bao t6i rang ba cam thdy bén trong c6
tiéng noi ngay cang giuc gid ba hiy van dung kién thirc cia minh. Ba di bo
ra vai nim sau d6 dé tim hiéu hoat dong chinh tri trong ving va tiéu bang
dé tham gia hoat dong va viét lach nhiéu hon nham hd tro gido duc cong
ich. Cong viéc cua ba gay duoc su chu y, va ba duoc bo nhiém vao mét tiéu
ban thudc hoi déng gido duc dia phuong. Ba sinh long dam mé dac biét véi
con sd ti 1& hoc sinh/gido vién. Ba 1ap luan rang hé thong hién tai cho phép
nhoi nhét hop phap qua nhiéu tré em vao mot 16p. Nham véan dong thay d6i
chinh sach vé van dé ndy, ba dot nhién tr& nén manh dan, san sang ddi dau
v6i nhirg ai xem nhe van dé hodc cho rang tinh trang nay khong thé thay

doi.

Lan dau tién trong doi, ba thdy minh tham dy cac cudc tranh ludn gay
gat. Mot hom, ba thic mic véi toi rang khong biét lidu hanh vi ctia ba co de
doa mdi quan h¢ voi déng nghi¢p hodac tham chi vi tri ciia ba trong hoi
ddéng. Nhung r6i, dap lai ndi so va dé cat 1én tiéng noi dang thoi thuc bén
trong, giong ba van danh thép. G6 ban dé nhan manh, ba ndi, “Vang, nhung
d6 1a viéc dung dan phai lam, va lai, t6i 68 tudi — ho c6 thé lam gi duogc

t01?”°. No1 doan ba mim cuoi.
Sw xét lai va khai phong

Trong chuong nay, ta dd kham phé hai giai doan dau cua tudi cao nién.
Ta d3 thdy nhan thirc méi vé cai chét ctia ban than ddy ta vao giai doan xét
lai ra sao va su bién doi tdm 1y 1an thé chét trong tri 6c va ndo bo da giai
thoat ta ra sao dé gieo cam gidc moi vé su khai phong. Hai giai doan doi
nay c6 thé hét stc hitu dung. T6i d3 mo ta cudc doi cua nhitng con ngudi
binh thudng dé minh hoa cho diéu nay, nhung ta ciing dé tim thdy nhiing

cdu chuyén tuong tu trong lich str. Socrates & vao tudi 70 khi bi budc phai



tu sat vi tu tudng ciia ong de doa cac gia dinh va niém tin cta nhitng ngudi
cai tri Athens. Ciing & tudi 70, Nicholaus Copernicus dd céng bd bang
chtng trai dat xoay quanh mat troi, ddy 18n cac cudc cach mang trong khoa
hoc 1an than hoc. V@ sau, Galileo, 68 tudi, dd mé rong va tranh bién cho
chén 1y trong 1y thuyét ciia Copernicus. Ong bi bat ngay va bi quan thic tai
gia subt tdm nam cudi doi. Trong v6 sb nhimg ciu chuyén trong thoi gian
gan ddy, ta c6 thé nhic dén Laura Ingalls Wilder, nguoi bat dau viét loat
sach Ngdi nha nhé trén thdo nguyén & tudi 65. Ba tiép tuc viét dén muoi

nam sau.

T6i mudn nhan manh mot 1an nita rang su xét lai va khai phong & tudi
trung nién khong phai 1a “khing hoang”, cling chang phai 13 hau qua cia
khung hoang. Tét nhién, su phat trién va bién d6i trong cac giai doan nay
thuong di kém véi ndi lo au, tran trd, do dy hodc bdi rdi. Piéu d6 1a binh
thuong, nhung cac giai doan nay, vé tong thé, 1 nhitng trai nghiém tich cuc
mot cach la thuong, trir phi nguoi ta dang trdi qua bénh tat, ton that hodc
thiéu thon cuc d6. Hai giai doan sau trong doi co6 tiém ning phat trién tich

cuc khong kém, nhu ching ta s& thiy trong chuong tiép theo.
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NUA DOI VE SAU:
GIAI POANIII VA IV

Trén doi nay, khong phai nhirng gi ta gianh dwoc, ma nhitng gi ta tu bo,

mdi khién ta gidu co.
* Henry Ward Beecher
Giai doan III: Puc két

Giai doan thtr ba trong bén giai doan cta nira doi sau thudng xay ra vao
trac ngudng that tuan, mic du cling ¢ thé xuat hién dudi hinh thic khac ca
thap ky trudc d6 hodc sau d6. N6 thuong dén sau giai doan tai danh gia &
tudi trung nién va cam thirc khai phong ma t6i da ban trong chuong trude.
T6i goi giai doan thir ba nay 1a “dtc két” vi trong giai doan nay nguoi ta co
wdc mudn cdp bach hon nira phai tim duoc ¥ nghia 16n lao trong cdu
chuyén cudc doi minh thong qua mot qua trinh danh gia, dac két va dén
dap. Trong giai doan duc két, ta bat dau cam thidy minh nhu “nguoi bao ton
van hoa” va thuong mudn doéng goép nhiéu hon cho moi ngudi bang tri tué
va cla cai di tich liy duoc. Toi da thdy vo sb nguoi trong giai doan nay
hanh dong vi muén dap tra, thong qua hoat dong thién nguyén, hoat dong
cong déng va tu thién. Dong luc NO1 tam cua giai doan duc két thuong
dugc thé hién mot cach day sang tao bang cic cdu chuyén ca nhan, hoi ky,

va tu truyén nham tom luge va on lai do1 minh. Trong nghién ctru vé huu



nién ma to6i dang tién hanh, phan 16n cac dbi tuong tham gia & do tudi 70 va
80 déu dang viét hoi ky, ké chuyén bang 101, soan album anh, viét gia pha
hoac dung cac hinh thirc khac dé on lai cudc doi. Mot vi du ndi tiéng vé su
bay t6 theo dang nay 13 cudn hoi ky cua Katharine Graham, cuu chu bt cua
to Washington Post. D6 ciing 13 cudn sach dau tay ma ba viét nam 79 tudi.

(Cudn sach da doat giai Pulitzer nim 1998).

T6i tin rang nhu cau viét tu truyén trong giai doan nay duoc thoi thuc boi
y thire khon ngudi vé cai chét ctia ban than va bai mot sb thay doi sinh 1y
trong ndo ma ta dd ban trong chuong 1. Pic biét, toi thiy dudng nhu viéc
tan dung ca hai ban cu ndo cho phép biéu dat tron ven thong tin va cam
xuc dén mirc t6i wu trong chuyén doi cia mot ngudi. Toi nghi khong phai
hoan toan ngau nhién ma nhitng nguoi 16n tudi lai thich ké chuyén doi ho
dén vay hodc viéc 6n lai cudgc do1 lai qua phé bién & do tudi nay. Chic chin
thoi gian ranh rdi du dat cling dong mot vai trd & day — cong viée viét lach
hodc tham chi sip xép moi thir, nhu album anh gia dinh, doi hoi thoi gian
va cong sttc ma nhitng nguoi tré tudi dang phai chim con va theo dudi su
nghiép it kho co dugc. Nhung thoi gian rdi ciia ngudi ta ¢ thé duge danh
cho nhiéu thir khéac. Tai sao lai c6 mot su théi thic, duong nhu dai tra, phai

tong hop va trao truyén cho nhiing ngudi xung quanh?

Hién chua c6 cau tra 101 nao danh cho cau hoi nay, nhung nghién ctu
cho thay it nhat mot phan nguyén do c6 thé xuat phat tir cac hoi hai ma, tic
cac cau tric ndo song d6i rat hé trong trong viéc hinh thanh va truy xuat tri
nhé va ciing gitip lién két phan “ndo tu duy” — tirc vo ndo méi — v6i ndo
“cam x0c”. Cac nghién ctru gan day ctia Eleanor A. Maguire va Christopher
D. Frith, thudc Vién Than kinh hoc tai Pai hoc Téng hop, London, da phat
hién ra mot sy khac biét rd rét khi kich hoat hoi hai ma gilta nguoi tré va

ngudi gia khi ho hdi tudng nhirng ky niém trong doi. Nhimg nguoi 16n tudi



s dung cd hoi hai ma bén trai va phai trong cac tac vy, trong khi nhiing
nguoi tré tudi s dung chu yéu phan bén trai. Nhitng phat hién nay déu nhat
quan véi két qua tir nhiing cudc nghién ctru cac vung ndo khac, von cho

thay nguoit 16m tudi van dung ca hai ban cau ndo nhiéu hon.

T6i dua ra gia thuyét rang viéc str dung ca hai hdi hai ma dé hoi tudng
cac bién cb trong doi s& tao ra mot trai nghiém sdng dong hon, phong pha
hon vi khi 4y ndo khai thac ngudn dir liéu rong hon. Cac nang luc thién vé
tryc gidc, chinh thé va phi ngén nglt ctia ndo thudng ndm & ban cau nio
phai, co thé gitip nhiéu cho sy hdi tuéng. Viéc str dung ca hai hdi hai ma
cling khién cho sy hoi tudng tu than no6 1a mot hoat dong séng dong hon va
thu vi hon. To61 nghi rr?mg that ra ndo bd thich thu duoc dip trinh bay tu
truyén & nira doi vé sau — va lam diéu d6 bang ca hai ¢ dong co. Toi thay
tir truyén hodc — & quy méd bao quat hon — qua trinh va hanh vi duc két
giéng nhu mot mau sd-cod-la dbi v6i ndo & nira doi vé sau — mot hoat dong

xa hoa.

bi d61 vdi1 su thoi thuc phai téng két va tom luoc cude doi chinh 1a udce
mudn duoc dap tra cho gia dinh, cong dong hoic thé gidi nay nodi chung.
Trong nghién ciru vé huu nién cta toi, hdu nhu moi ngudi & tudi 70 déu
tham gia mot hinh thirc hoat dong tinh nguyén, mot dac diém van con 1o nét
it nhat trong suét mot thap ky tiép theo. Piéu nay khéng don gian 1a do
nguoi 16n tudi khoéng cé sy lya chon vé thu lao. Nhu ta s& thdy trong
chuong 7, ngudi 10n tudi ¢ nhiéu co hdi hon bao gid hét dé 1am viée néu
ho muén. Tuy nhién, nhiéu ngudi 16n tudi d3 tinh nguyén. Trong mot
nghién ctru cdp qubc gia cia AARP nam 2003, ching han, 40% nhiing
nguoi tham gia khao sat ¢ tudi 70 trd 1én déu tham gia cac hoat dong tinh
nguyén chinh thirc thudc cac t6 chirc; néu tinh ca cac hoat dong tinh nguyén

khong chinh thire khong thudc céc t6 chic, ti 16 ting dén 80%.



Tham gia tir thién mot cach bai ban 1a hoat dong pho bién & nhimng ngudi
dang ¢ vao giai doan dtc két. Khi nhimg ngudi tham gia cudc nghién ctu
vé huu nién duogc hoi, “Diéu gi mang dén cho quy vi cam giac vé ¥ nghia va
muc dich trong cudc séng‘?”, mot trong nhirng cau tra loi phé bién nhét 1a

su dong gop dé gitip moi nguoi.

Ong cht cua vo toi, Harold Alfond, xuét than tir gia dinh nhap cu ngheo
gbc Nga, da tu 1ap hau nhu tir tay trang, lam viéc cham chi va cudi cung lap
nén hang giay Dexter & Maine. Vé sau ong da sang 1ap ra chudi cira hang
dang factory outlet’ va tro thanh nguoi dong so hitu doi bong Boston Red
Sox. Khi t6i phong van éng & tudi 89, rd rang ong dang & giai doan dtc két,
dong goép cho cong dong va xa hoi nhitng khoan quyén goép hao phong va
giang day vé cac phuong phap hoat dong tir thién dé dat hiéu qua. Ong bao
t6i rang “diéu quan trong 1a day vé cach trao di”, va 6ng mudn cac khoan
hién ting ciia ong “la hinh mau cho cic con, chdu, chit va cac nha hao tim
khac”. Bén nguoi con cua 6ng déu di trd thanh cac nha tir thién. Tai thoi
diém toi phong van, Harold da quyén ting hon 100 triéu do-la — ma hon
mot nira s6 d6 dugc trao di tir luc 6ng 80 tudi. Bay to cam xtic chung trong
giai doan nay, 6ng néi, “Toi mudn x&r s& nay va thé gidi nay tré nén mot

chon tot dep hon cho tat ca moi ngudi”.

Qua trinh duc két ciing c6 thé khién nguoi ta phai di dau véi nhitng udc
mo chua dugc thyc hién va khép lai nhitng mau thuin chua duoc giai quyét.
Ap luc phai duong dau giai quyét cac van dé nay co thé rat 1on trong giai
doan nay. Vao dau nhitng ndm 1960, bac si tdm than va ldo khoa timg doat
giai Pulitzer, Robert Butler dd dua ra khai ni¢ém “6n lai dong doi” dé ap
dung trong tri li€u. Butler cho biét nét chinh cua qua trinh 6n lai dong doi la
“su ta1 nhan thirc khong ngung vé cac trai nghiém qua khtr va dac biét 1a su

troi day cua cac xung dot chua dugc giai quyét, ma cé thé duge xét lai va



dung hoa. Néu dugc dung hoa, n6 c¢6 thé mang lai y nghia mé1 mé va 1on

lao cho cudc song cuia ban than™.

Ghi lai chuyén doi cua mot nguoi 1a bién phap dugce dé cao va thira nhan
rong ri trong gidi nghién ctru hodc gidi diéu tri ngudi 16n tudi. Cac nha
tam ly hoc da biét rﬁng viéc on lai cudc doi1 la mot phﬁn cua tién trinh 140
hoa binh thuong. Qua trinh 6n lai co thé dan dén ty nhan thic va ty nhin
nhan. Cong trinh tién phong cua Butler gio day duoc khai thac theo nhiéu
hudng. Viéc 6n lai cudc doi co thé dién ra theo nhém hodc mot cach riéng
tu bang viét lach, tic pham nghé thuit, nhiép anh hodc bat ky hinh thuc
biéu dat ndo. Piém dang noi 1a su dac két, dudi moi hinh thirc, déu 1a mot

trai nghiém day kich thich, khoi goi strc song.
Cac ciu chuyén veé giai doan dic két

Ching bao gid qua mudn dé giai quyét xung dot tir nhitng wéc mo chua
thanh va cong viéc con dang do. Poi khi giai quyét co nghia 13 hién thuc

héa nhitng uéc mo ay. Hay xem xét nhitng cau chuyén sau day:

Cudc minh chimng cia Frank Bourgin. Udc mo khoéng thanh cua Frank
Bourgin triu ning trong 6ng hon bén thap ky. Bén muoi lam nim trude, &
do tudi ba muoi, luan an tién si cua ong da bi Pai hoc Chicago bac. Luan an
ctia ong bénh vire cac chuong trinh x3 hoi méi mé khi Ay cua Franklin D.
Roosevelt trude cac cdo budc cho rang chung vi hién. Néu mudn chit van
su khudc bac nay, 6ng phai ghi danh tré lai véi tu cdch nghién ctru sinh
toan thoi gian. Nhung Frank da cudi vo va co con; viéc hoc lai khong phai
la mot su lua chon kha thi. Ong tim duoc viéc lam va xép luan an cua minh
vao trong ruong. Nhung Frank khong bao gio ngudi cam giac bat cong khi
bi bac luan an. Nam 1987, vao dip ky niém 200 nam Hién phap Hoa Ky,

ong da quyét dinh thir lai mot 1an nita. Ong giri mot ban tom tat luan an dén



nha st hoc Arthur Schlesinger Jr., nguo1 vira xuat ban mét cuon sach dé cap

mot s6 diém giong vo1 nhitng gi Frank da n€u ra may thap nién trudc.

Nhiéu tuan sau, Schlesinger giri thu hoi 4m. Frank Bourgin da khoc khi
doc thu. Schlesinger ca ngoi cong trinh ctia 6ng mang tinh tién phong va la
mot “cong trinh hét strc doc dao”. Ong ciing cho biét s& hdi thic khoa
Chinh tri1 hoc tai Pai hoc Chicago xem xét lai cong trinh nay. Khoa nay da
xUc tién va mot nam sau do, Frank d3 ngéi trén mot cd xe chay dién dé tién

1€n san khau nhan bang tién s & tudi 77.

Verdi: X6a khodng cdach 50 ndm. Nhiéu nguoi kinh ngac khi biét rang
Giuseppe Verdi da 80 tudi khi sang tic v opera ndi tiéng Falstaff. Nhung
tai sao Verdi lai chon soan Falstaff thay vi mot vo opera khac? Co ché cua
giai doan duc két cho ta mot su 1y giai. Hoa ra Verdi c6 mot sy dang do subt

hon ntra thé ky ctr khién cho ong day dut.

Nim 25 tudi, Verdi sang tdic mot v& opera hai huéc — Un Giorno di
Regno (Mét ngay lam vua). V& nay cong dién nam 1840 tai nha hat ling
danh La Scala nhung dugc don nhan lanh nhat dén mic da bi ngung sau
mot dém dién. Thét bai nay hét suc nang né vi Verdi vira mit vo va, mot
nim trude d6, da mat ca con trai. Ong thé s& khong bao gio viét mot vo
opera nao nita, nhung roi, v&i su khich 18 kién tri cta giam ddc nha hat La
Scala, Verdi cudi cung da viét vo Nebucco, ma su thanh cong cua né di day

Verdi vao nghé su6t nhiéu thip nién.

Nam muoi 1dm nim sau ngay that bai v6i Mot ngdy lam vua, trong giai
doan duc két va ¢ trén dinh danh vong, Verdi da nhin lai cong viéc do dang
ctia minh — sy that bai trong viéc sang tac opera hai. Ong quyét dinh da dén
lac phai thir lai. Két qua 1a Falstaff, mot trong nhimg vo opera xuat sic

nhat. Va, ti€ép noi duyén xua, vé dién da ra mat tai La Scala.



Puic két tdp thé. Jim Grenquist, mot ddi tugng tham gia cudc nghién ctru
huu nién cia toi, dd ké vé mot nhom ngudi cao tudi & qué nha cua 6ng tai
Malden, Massachusetts, d3 tu lai suét mot thap ky qua dé chia sé nhiing cau
chuyén do1 cua ho. (Nhitng cau chuyén nay ddc bi€t co6 y nghia vi to1 vi co
ctia t0i, Rose Litchman, ciing song tai Malden cung thoi v6i nhom ngudi

nay).

Nhom nay khai dau voi sdu ngudi 16n tudi sinh trudng o hai ving tai
Malden-Linden va Maplewood. Ho nam duoc nhirng cau chuyé¢n lich sir va
van hoa phong phu thoi nhitng nam 1930 va 1940, va mudn luu giir chung.
Ho ciing phat hién ra rang viéc chia sé nhiing cau chuyén véi dong huong

lam khoi goi thém nhiéu ky trc.

Nam thang troi qua, niém htng tht vé du an nay lan rong va cudi cing
c6 dén hon 500 ngudi dong gdp hoi tre. Mot thanh vién cta nhom, William
T. J. “Bill” Dempsey, sinh nim 1924, d3 tinh nguyén chuyén thé nhiing 10i
ké phong phu nay thanh sach. Nhiéu tap sach di duoc xuit ban bang viéc
ding may tinh dé ban. Loi noi dau cta tap sach dau tién c6 doan nhu sau,
néu bat ca dong luc va gia tri ciia giai doan dlc két: “Cubn sach hoi (e nay
ctia chiing t0i vé thoi sinh trudng tai Linden 13 ky (e khong chi doi voi ban
than chiing t0i ma véi ca con cai va cac chau; va véi nhiéu thiéu nhi dang
yéu trong cong dong ngay nay, cudn sach cé thé trd thanh mot phan di san
dang tu hao”.

Giai doan 1V: Encore

Giai doan encore thuong bat dau vao cuoi do tuoéi 70, tré nén rd nét hon
trong do tudi 80 va kéo dai dén tan cudi doi. To1 xem day la lic ndo biéu
hién su sang tao khong ngung va hun dic Bong luc Noi tam dé khién ta suy

nghiém va uéc muon duoc dan budc va ton vinh. T61 muon tir encore trong



tiéng Phap theo nghia “mdt 1an nita” va “van tiép tuc”. Giai doan nay khong
phai 1a mot vii diéu bé mac ma giong nhu mdt chudi bién tau cua vo so

khuc nhac da nay sinh trong doi.

Bit chdp bénh tat hay nhimg bo budc vé thé xac, trong doan doi nay
ngudi ta van bi thiic giuc boi nhitng luc tac dong manh mé&, nhu ham mudn
¢ su yéu thuong, ngudi dong hanh, tinh ty quyét, quyén tu chi va mudn
dén dap. Mot mat, giai doan encore nay ham chira cac khia canh cua ba giai
doan kia — ta van xét lai cudc doi minh, van cam nhan duogc su giai thoat
khoi nhitng rang budc trude kia, va van co thé khat khao duc két cude doi
minh va thé hién su suy nghiém d6 dudi mot hinh thirc nao do6. Trong doan
doi nay, Pong luc Noi tam c6 thé boc 16 bat ngd. Pay 1a luc ¢ thé xuat hién
nhitng nhan sinh quan hoan toan mé&i — va du ngudi 16n tudi trong giai doan
nay dang song theo nhiing nép cii rich vé hanh vi va quan diém, ho ciing c¢6

kha nang “dot bién” mot cach tu phat va ky la.

O do tudi 105 va 103, Bessie va Sarah Delaney, hai chi em nguoi My
gbc Phi ting sdng ca doi bén nhau, da viét cudn Chi em nha Delany: Trdam
nam dau (The Delaney Sisters: The First Hundreds), mdt cudn dé)ng tur
truyén minh hoa ca giai doan duc két va encore. Khi Bessie qua doi hai nim

sau, Sarah d3 viét mot cudn nita: Tu luc (On My Own).

Giai doan encore thuong dugc hoa tron géc nhin hai hude vé thuc trang
cai chét va cac khia canh do6i khi day trc ché cua tu6i gia. Hay xem nhiing

man bi€u dién cua dién vién hai trir danh George Burns.

Khi Burns 97 tudi, t6i d3 phong van 6ng cho mét loat thong diép cong
dong vé tudi cao nién. Khi toi hoi ong lam thé nao dé thich nghi véi tudi
cao nién, ong cat 10i bong dua, “Gio thi t6i xin khan gia vd tay trudc, nhd

dau”. Ong van khong ngimg nhan duoc nhitng trang phao tay cho dén cubi



doi khi 100 tudi, bai kha nang mang lai su bat ngd cho khan gia. Khi toi
hoi, “Bac si noi gi vé thoi quen hit thude va ubng rugu ctia 6ng?”. Burns da

dap khong dan do: “Béac si cua to1 chét ro1”.

Toan bd cot 101 cua giai doan encore 1a stic song — stcc song vé tinh than,
bo1 khong phai luc nao ciling tir thé xac. Toi nhd lai nhitng dong tho noi

tiéng ctia Dylan Thomas:
Cho nhe buoc lan vao dém thanh,
Tuéi gia hay birng chdy lic cudi ngay.

Piéu quan trong can nhd 1a tham chi vao luc cudi doi, ndo van giir
nguyén nhitng ning luc then chdt. N6i chinh xac hon thi mét sb chirc ning
tri 6c suy giam theo tudi tac, nhung ning lyc hoc tap ludn duy tri, va do siu
clia trai nghiém da duoc mé héa trong ndo bd 16n tudi 1a khong gi thay thé
dugc. Soi nhanh méi, khdp than kinh méi va tham chi ca té bao than kinh
maéi van tiép tuc sinh so61 — ddc biét khi nguoi 16n tudi tich cuc tham gia vao
cac hoat dong kich thich thé chit hodc tinh than.

Khéng chi ban than ndo bd van déo dai (mién sao cac bénh man tinh
hodc thoai hoa khong tac dong), ma tAm trang va cam xuc ciing van co thé
sung man, ngay ca khi doi mat voi cac van dé thé chat nghiém trong. Day la
mot tinh nang ndi bat cla gial doan encore — mot su dan bude dﬁy khon
ngoan trong cudc sdng bat chip trd ngai. Nhitng nguoi rat 1on tudi van co
thé trai nghiém niém vui va su hai long siu sic, nhat 13 trong mdi quan hé
vo1 gia dinh va ban doi. Cac nha nghién ctru tai Dai hoc Tiéu bang Georgia
& Atlanta da xac nhan diéu nay. Trong mot nghién ctru, cac nha khoa hoc da
tim kiém su khéac biét vé k¥ ning xtr Iy kho khin va su hai long véi cudc

song & cac nhom trung nién, tré tudi va cao tudi. Nhitng nguoi tham gia déu



khoe manh va nang no trong cong dong. Ngudi ta khong thay su khac biét
dang ké nao & 11/12 tinh hudng, hodc vé hiéu qua tong thé. Mirc d hai long
v6i cude sdng ciing trong dwong nhau & ca ba nhoém tudi. Két qua nay cho
thdy ¢ nhitng ngudi khoe manh, nhém cao tudi xir 1y it ra van dat hiéu qua
ngang voi nhom tré tudi, du ho thuong phai ddi mat voi bénh tat hodc su
mat mat dudi dang nao d6. Mtrc d6 hai 1ong véi cude sdng tuong dbi cao
cling cho thay kha nang phuc hoéi tdm 1y va stc chiu dung cia ngudi 16n

tuoi.

Nhiéu nghién ctru khac da xdc nhan cac phat hién nay — tham chi &
nhimg ngudi khéng khoe manh. Piém mau chét: Theo tudi tac, con ngudi
tré nén thich tng tot hon véi hoan canh. Bat ké tinh trang sttc khoe, ngudi
160 tubi thuong duoc chuan bj tot hon — ca vé do hai long véi cude séng va
kha nang ddi phé — dé ddi mat véi su thang trAm do tudi tc. Dé hiéu tai sao
murc d0 an lac lai gia tang hoac on dinh khi vé gia — thay vi suy thoai khong
ngimg — cac nha nghién ctiru thudng lién hé dén cac phat hién cho thay tién
trinh 130 hoa di kém véi nhiéu cam xtc tich cuc hon va it cam xuc tiéu cuc
hon. Nhu ta di thay trong chuong 1, nhitng phat hién nay c6 thé lién quan
dén “do chin” cua khdi amidan, trung tam xu ly cam xtc cua ndo bd. Véi
nhimng thay d6i sinh 1y nay, t6i mubn noi thém rang Pong luc Noi tdm da
tac dong tich cuc trong giai doan nay, khong ngimg tién hoa dé ta ting

trudng va phat trién.

Nhitng xu huéng nay 16 o ca ¢ nhing nguoi song dén trén tram tudi.
Trong nghién ctru vé nhitng ngudi séng trén trim tudi, trong chuyén dé
Séng dén 100 tuoi (Living to 100), Thomas Perls cho biét: “Nhiing nguoi
tram tudi khong bi sa sut kéo dai va déu dan vé suc khoe. Khoang 95%
nhitng nguoi tram tudi ctia chung toi khoe manh vé thé chat va doc lap vé

nhan thuc khi budc vao do tudi 90, voi ti 1€ bénh tdm than va tram cam 6



mure thap... Nhitng nguoi trim tudi thuong co strc khoe tot gan nhu ca doi,
vo1 chi mot dot suy gidm nhanh trude khi chét”. bay 1a mdt tin mung, dac
biét tir khi nhém tudi ting nhanh nhét 1a nhém 100 tudi, va nhiéu nguoi ct
so rang song 1au dén thé c6 nghia 1a sdng trong bénh tat kéo dai trudc khi
chét.

Mot dbi twong tham gia trong nghién ciru cua Perls, Dirk Struik, 1a ngudi
tiéu biéu cho suc séng tram nam. Struik 1a mot gido su tai MIT. O tudi 100,
ong da vé qué huong minh & Ha Lan dé giang bai va thim ho hang. Nam
101 tudi, ong dang bai viét vé mot khai niém méi goi la tdc toan hoc
(ethnomathematics) va viét ty truyén. Gido su Struik van dang nghién ctru,
tu duy, suy nghiém vé cac khai niém cii va hoc hoi nhitng tu twong méi khi
qua doi ¢ tudi 106 vao nam 2000. Ong va nhitng ngudi song tram tudi khac
thuc hanh theo ban ning nhitng gi ma nghién ciru vé 130 hoa da cho thiy:
Hoc hoi cai méi va tich cuc hoat dong tri 6c 1a chia khoa dé ¢6 sinh lyc tinh
than.

Ton vinh giai doan encore

Nhitng cudc doan tu va ton vinh cta gia dinh va cong dong c6 thé 1a chat
két dinh hé trong vé mat xa hoi trong giai doan nay. Nhing “ngudi 16n tudi
nhat” thuong gieo cam gic vé udc vong va nang luc ¢ nhimg ngudi tré tudi
cling nhu sy dam mé va hung tha voi cude séng. Hiéu tng ndy da duoc
ngudi dan chuong trinh truyén hinh thoi tiét Willard Scott van dung trong
chién dich qudc gia kéu goi néu danh nhiing nguoi song tram tudi o tiét
muc Chwong trinh Hém nay. Nhimg 15i néu danh cong khai d6 da khién

hang triéu nguoi khong nging phat huy trao Iuu mung tho ngudi cao nién.

T6i thudng cam thay kham phuc, né trong va to mo vé cac dbi tuong 16n

tu6i nhat tham gia nghién ctru cta toi. Téi nhd modt chuyén cach day hon



mudi ndm. Toi duge yéu cau thuc hién mot cudc phong van cong khai véi
mot cu trim tudi tai Trung tam Cao nién Huffington & Houston. Mildred
Horton vira tron 100, va ba cu ndi tiéng 13 mot ngudi hoat ngdn. Téi hom
d6, Mildred budc 1én san khau trude hang tram nguoi. Ba mac mot chiéc
vay in hoa mau xanh pha xam kiéu co vé6i thit lung va 4o khoac ho khong
cai cic mau tring thanh nha, dung mot chiéc khung tip di nhoé gon va thanh
lich. Ba ngdi trén ghé dbi dién t6i. Bat dau cudc phong vén, trude tién toi
cam on ba d3 danh thoi gian tro chuyén véi t6i va khan gia. Ba dap rang
minh thudng danh bai vao budi ti nay, va khong dé khi phai x4o tron lich
trinh giao luu day ban ron, nhung ba cam thay ddy 1a viéc quan trong phai

lam. Cau no61 hau nhu da gay dugc sac thai hai hude cho budi toi.

Toi1 cat 101, “To1 phai hoi ba mot cau ma té1 ngo rang ba da duoc hoi
nhi€u lan, nhung nhiéu nguoi van thich nghe cau tra 161 cua ba: Cam giac
minh dugc 100 tudi ra lam sao?”. Khong chut dan do, ba dua, “To1 chang

thay chut thay d6i ndo ca so véi lac toi dugc 99 tudi”.

Trong cudc phong van, ba da ndi vé niém dam mé giup d& nguoi khac,
ma luc Ay tap trung vao cac gia dinh va tré em & Bosnia dang ganh chiu
cudc ndi chién. Trong subt budi tbi, Mildred di cudn hat khan gid vé1 mot
su tinh anh, tri tué va 6c hai hudc ma t6i da nhiéu lan théy dugc ¢ nhitng

nguoi ¢ vao giai doan cuoi doi.
Nhirng cau chuyén encore

Nhiéu ndm trude, tai mot hoi nghi vé su sang tao va tudi cao nién &
Santa Fe, t6i da du mot trién 13m tac phém du thi ctia cac hoa si 1on tudi.
Mot déng nghiép dan to61 chd bé qua cac tac phém diéu khic cta Beatrice
Pearse nén toi di tim xem. Beatrice dang dimg canh cac tic pham diéu khac

chim cl ciia minh, ma trong ba cling giong mot tac pham khi choang mot



chi€c ao khodc nhiéu mau bén ngoai mdt chiéc vay dai mau den. Ba chao

t6i bang mot nu cudi than thién va doi mat sang long lanh.

“Nhitng gi anh néi trong cudc thuyét trinh that 1a hay”, ba cat 10i. “Vang,
t6i thdy rd rang ba va cac tic pham d3 minh ching cho ¥ toi vé su phd bién

va tiém nang thé hién strc sang tao theo tuoi tac”, to1 dap 1oi.

“A, t6i 1a mét ngh¢ si chua 1au”, ba phan bua. “Ca doi to1 theo nghé luat,
va mai dén ndm 94 tudi t6i mbi bat dau diéu khic. Toi chang biét minh da

lam gi mat 94 nam trudc do!”.

Dang chu y, Beatrice bi suy giam thi luc nghiém trong dén muc ba bi mu
theo quy dinh vé phap 1y. Ba ké rang minh 16n 1én & mot trang trai va bi
cubn hut boi hinh ddng va 4m thanh cta chim ca lon. Nhitng hinh anh iy da
khic ghi khong phai mo trong tam tri ba. Khi chot quyét dinh thir tai diéu
khéc & tudi 94, ba phat hién ra mot ndi dam mé khi cham tay vao dat sét. Ba
nh¢ nhitng con cil va thdy minh c6 thé muong tugng chung rd mén mat
trong tAm tri dén mirc c6 thé chuyén tai nhitng dudng nét ay thanh tac pham
diéu khic. Chang miy chdc ba bat dau trung bay tac pham, nhan duoc phan

hoi tich cuc va dugce cong nhan.

Khoang bon nim sau khi gip Beatrice, t0i nhan dugc thu cta gia dinh
ba. Ho béo tin rang ba di qua doi nhung van tiép tuc diéu khic cho dén mot
tuan truéc khi chét. Cau chuyén cua Beatrice nhic t6i nhd vé Beethoven,
v6i mot s6 tuyét tic hoanh trang nhat dugc sang tac sau khi ong bi diéc.
Beatrice bi mat thi luc nhung van tiép tuc hinh dung sdc nét vé chim cu lon
va nhimng gia suc khac. Cau chuyén Beatrice chimg to rang nhitng mét mat
tat yéu di cung véi tudi tic khong nhét thiét gay ra khung hoang hodc khién

nguoi ta lui budce trude cudc song.



Nhitng thudc tinh cua giai doan encore nhu sy dan budc va ton vinh bat
ké mat mat cling dugc minh hoa trong cau chuyé¢n do1 cua chinh t61. Me t61,
Lillian Cohen, d3 84 tudi khi cha toi qua do1 voi can bénh Alzheimer, sau
cudc hon nhan dai gén 60 nam. Ba nam sau, ba quyét dinh chuyén dén mot
can ho riéng & mot khu c6 diéu dudng tro gitp tai cung thanh phd véi em
trai t6i. Ba mu6n mang theo cdy dan piano cii dd gin bo tir tim bé, mic du
ba di ngimg choi dan tir khi cha toi dm ning. Chiéc dan piano ning khoang

600 can da dugc chuyén vao trong can hd moi.

Trai nghi€ém encore ctua ba la trd lai choi piano sau hon 5 ndm. Nhiing
nguoi lang giéng cua ba déu thich tiéng dan vang lén sau cac birc tudong cua
can hd, va mdt nguoi tro Iy cua toa nha da nho ba danh dan trong dam cudi

cua co ay. Phan khich véi 101 mo1 nay, me t61 da han hoan nhan 1o1.

Sau d6, mot con dot quy khién me toi khé theo dudi nhiéu sinh hoat lic
trude va cudp di ciia ba mot phan — nhung khong phai tat ca — ky trc ma ba
nang niu. Tuy nhién, ba van hoat dong hét strc minh. Ba van hoan toan cam
nhan duoc tron ven niém vui cudc séng. Vao dung thang ba bi dot quy, dira
chat dau tién ctia ba — bé gai Ruby — da chao doi, khién me toi tran ngap
niém vui. Khong 1au sau do, gia dinh t6i ty tdp dé mimg sinh nhat thir 90
cia me toi. Pay dung 1a mot dip doan tu gia dinh dién hinh ctia giai doan
encore, mdt co hoi dé gén b6, hoi tuong lai cac ky niém chung, danh thoi
gian & bén nhau, va to 1ong ton kinh bac truéong thuong trong gia tdc. Trong
bita tiéc, me t61 dd bé Ruby trén tay sudt mot gio dong ho va Ruby duong

nhu hoan toan hai long dugc ¢ trong vong tay cua ba.
Cau chuyén cia Anna

Anna Franklin vira tron 100 tudi. Ba song trong mot khu cur xa phirc hop

cong ich, mot trong nhi€u noi t61 dén tham trong qua trinh nghién ctru vé



tudi cao nién. Ba da nghe khéo rang to1 1a bac si tdm than va ngd y hoi ligu
to1 ¢6 thé dén tham ba. Do t6 mo, mot hom to1 da tim dén can ho cua ba va

g0 cua.

Ba ra md ctra ma khong dung khung tap di hay chong gy, vira mim cuoi
vira chao t61. Sau mot luc vura chuyén tro vira dung tra va banh ba mai
nuong, to1 hoi tai sao ba mudn gdp t61. Ba nd mot nu cuoi diu dang va tinh

nghich.

“A, t01 mQt tram tudi ro1 ma chua bao gio gdp bac si tam than”, ba noi.
“That tinh, t61 chi thac mac bac si ra lam sao théi. Hay ké t61 nghe cong

viéc cua cac bac si tam than di”.

“Trudce tién ho s€ hoi xem c6 di€u gi dang lam ba phién long, roi sau do
ho s€ yéu cau ba ké vé€ cudc song dé tim hi€u rd hon va gitp ba”, to61 dap.

“Co diéu gi dang lam ba phién 10ng khong?”.

Anna lai mim cudi va noi, “Ciing khong han. Khi 100 tudi thi ngudi ta bi
dau nhtrc doi chd va phai dung thudc men théi, nhung toi van sdng mot
minh va di lai kha 6n. Néu toi di ra ngoai, chau gai cua té1 hodc mot nguoi
ban c6 thé di cung. T6i thdy minh may man va c6 mdt gia dinh day tinh

cam .

Chiing t6i trd chuyén hon mot gio dong hd vé cudc soéng ctia ba. Ba 16n
1én & mién Nam, gitp chong cai quan mot nha hang nho, nudi day bon dira
con va ching kién nhitng dura chau lan luot 16n 18n, vao dai hoc va bude
vao doi. Ba van thich niu 4n va nghi ra cdc mén moi, thich may va dan. Roi
ba 1ay mot cudn album anh 16n tir trén ké va dua cho t6i xem. Ba di c6 11

dtra chau, 26 dua chat va 3 dira chat.



T6i hoi lidu ba di dich than hay duoc ngudi than nao gitp viét ra hodc
ghi 4m lai nhimg chuyén dic biét d3 qua ctia gia dinh hay chua. Ba lai lay
mot cudn sach khac tir trén ké. Puoc cac chau gai thuc giuc va giup dd, ba
da viét hoi ky mot thap nién trude. Ba ciing da dugc phong van boi mot

nguoi chét trai trong mot du an truyén khau vé lich sur.
“Tiép theo 1a gi?”, t6i hoi ba.

Ba quay tr¢ lai ngan ké ay va lai ldy xudng mot cudn nira. D6 la mot
cuon sO giay roi cO tya dé: “Nhitng cong thirc ngon nhdt cua Anna

Franklin: Mot tram nam dau”.

“A, t6i ¢6 nhiéu viéc dé 1am 1dm”, ba noi. “Toi ¢ lién tuc bd sung cudn
nay”. Trudc khi ra vé, t6i hoi ba nghi gi vé 1an dau gip bac si tAm than. Ba
cudi pha 1én va néi, “Hoa ra bac si ciing chang dién 1lam”. Rdi ba 6m toi
that thdm thiét.

To1 ro1 can ho cia Anna Franklin ma trong long ho hoi béi stic song va

su nhiét thanh ctua ba. Ba la hién than cta giai doan encore trong cudc song!
Bon giai doan: Tom tat

Gio ta dd kham pha bon giai doan ctia cudc sdng cao nién: tai danh gia o
tudi trung nién, khai phong, duc két va encore. Nhitng giai doan nay cho
thdy su gin két cic qua trinh phat trién theo thoi gian cia hé than kinh, cua
nhén thirc va cam xtc, von cling la biéu hién cta Dong lyc Noi tam khong
ngimg tiép dién. Nhu trong cac giai doan dau doi, nhitng nim vé sau ta
cling bi thoi thuc co nhitng quan kién mdi, nhitng su bién doi va cac hinh
thirc sang tao méi. Cac giai doan nay trdi ddy theo mét tién trinh khong

nghiém ngit, va thuong, nhung khong luon ludn, cach biét vé thoi gian; doi



khi chong 1an, giao cat hodc cong luc vd1 nhau. Moi ca nhan tu trai nghiém
mot tién trinh riéng, moé thirc riéng va hé qua riéng qua bon giai doan. Va
tac dong tich cuc ciia moi giai doan cho thay su ndng dong va déo dai bén

bi cua ndo bo con nguo.

Chung ta c6 thé thiy quy dao va dong luc phét trién con ngudi ¢ mot
dra bé ¢ géng dé cam niam, bo toai va tap ndi; mot dua bé tap di mudn leo
1én bac thang cao nhat; va mot tré nho dung 6c sang tao bién chiée giuong
thanh tau buém va gbi thanh phéo dai. Ta nhin thay diéu d6 ¢ thanh thiéu
nién kién tri thir nghiém va phan ddu dé gianh quyén tu cha. Ta thay rd diéu
dé & sy muu ciu sang tao cua nguoi 1o6n & moi lra tudi, theo nghia bong
hay nghia den, nhiing con ngudi mudn tréo 1én dinh ndi dé véi dén nhiing
vi sao. Ta nhin thiy diéu d6 & nhiing bac trim tudi doi mat véi gidi han cua
tudi tac bang su sang tao va long diing cam cua ban than. Luc tic dong cua
tat ca cac giai doan nay 1a Pong luc Noi tAm d3 hinh thanh san trong tat ca
chung ta — thuc giuc ta hudéng dén nhiing ching duong mdi, nhitng thach
thirc moi, nhitng d6i thay va sang tao. ROt cuc, cac khia canh phat trién nay
clia tudi tac da dong gop khong chi cho sy truong thanh va an lac cua ca

nhan ching ta ma ca cho strc khoe va su sinh ton cua loai nguoi.

[1] Factory outlet 1a mot thuat ngit dé chi loai cira hang chuyén tiéu thu hang héa chinh hing

nhung bi loai doi khi chi vi mot 13i rat rat nho, hodc hang ton, hang giam gia cta hang.



S

NHAN THUC, TRI NHO VA SU UYEN BAC

Nhitng canh cuwa uyén bac khong bao gio dong.
* Benjamin Franklin

Trén chiéc ban trong mdt cin phong tran cao cta Bao tang Nha nudc
Georgia thudc Lién X0 cii, c6 mot cai hop so dugce bay tro hdc mat. Chiéc
hop so khong cam lang nhu thoat trong. DPdi v6i cde nha nhan hoc di khai
quat no, chiéc hop so thi thim mach bao nhiing théng diép vé tam quan
trong ctia ngudi cao tudi trong xa hdi nguyén thuy c6 dai. Chiéc hop so nay
1a bang ching xa xua nhit — khoang 1,8 triéu nim trudc — vé su xudt hién
cua mot lyc madi tdc dong manh dén con duong tién hoa cua loai nguoi: tri

tue.

Cac nha nhan chung hoc tai bao tang goi chiéc hop so nay 1a “lao gia”,
mic du ho ude tinh rang ca thé ho Nguoi (Hominid) nay — thudc loai truc
nhan hay nguoi ding thang (Homo erectus) — chi khoang 40 tu6i khi qua
doi. That vay, tat ca cac hop so khac dugc tim thdy trong cung dia tang déu
c6 vé nhan nhyi hon nhiéu, véi dudng nét nhoé nhan, duyén dang va con
nguyén ven ring, cho thiy do tudi nho hon vao luc chét. Tho 40 tudi vao
thoi d6 at twong duong vai cot mbe trim tudi ngay nay. Nhung diéu 1y tha
vé “ldo gia” 1a chi tiét nay: Ong ta khong nhimg khong c6 ring, ma cac 6
rang déu tron tru, dugc lap boéi xuwong moc tran ra ngoai. Su tai phat trién

xuwong nay cho thay “lao gia” da song nhiéu nam sau khi rang rung. Vao



thoi diém ma nhiing ké thudc ho Ngudi hau nhu vira 1a con moi vira 1a dong
vat san moi, 101 giai thich hop Iy nhat cho dic diém ky la nay la 6ng ta da
dugc dong loai giup do — 6ng ta dugce nuoi dn va chdm soc. Va di€u nay co

nghia la ong ta da dugc tran trong.

Chung ta khong thé biét nguoi nay da dong gop nhiing gi cho cong dong,
nhung cach hiéu hop 1y nhét 1a ong ta da duoc dénh gia cao boi su hiéu
biét. Mic du khong thé nao xac dinh chinh x4c ngudn gdc ciia ngdn ngir
(4m thanh khong thé hoa thach), bang chimg vé kich thudc ndo va cac ciu
trac xuwong suon da khién mot sé nha nhan chung hoc cho rang truc nhan,
va tham chi ca xdo nhan hay nguoi khéo 1€éo (Homo habilis) trude do, da co
kha niang dwa ra mot hinh thirc ngdén ngir ndo d6. C6 thé chinh viéc phat
minh va str dung ngdn ngir 12 yéu t6 quyét dinh sy thanh céng cta truc nhan
so vOi cac loai khac thuoc ho Nguoi cung thoi, chfmg han nhu nguoi
Neanderthal. Trong moi trudng hop, kha ning truyén thira kién thirc tir thé
hé nay sang thé hé khac 1a mot di san khong 16 va at s& nang cao gia tri clia
nhitng thanh vién nao trong cong dong tich lily dugc nhiéu kién thirc nhat

va c6 thé truyén dat lai kién thic cho ngudi khac — nhu bac trudng 13o.

Khi khéi kién thtrc ctia con ngudi 16n 1én qua cac thoi dai, va khi doi
song xa hoi va van hoa ctia loai nguoi chiing ta tré nén phire tap hon, gia tri
ctia nguoi 16n tudi cling gia ting. Pay 13 1y do tai sao su chon loc tu nhién
lai khién con nguoi co tudi tho kha cao mic du kha nang sinh san cua phu
nit thuong két thuc vao cudi do tudi bdn muoi. RS rang, & con nguoi, ning
luc giang day, truyén giao tri tué va k¥ ning, va kha niang dong gop nhu
tang thu ctia nén van hoa ciing quan trong chang kém kha ning sinh san. Sy
phurc tap ciia xa hoi toan cau ngay nay va su da dang cta cac k¥ ning can
thiét dé 1am cha su phtc tap d6 cang lam gia ting tdm quan trong cua

nhitng nguoi 16n tudi trong xa hoi.



Sw uyén bac va tw duy hau hinh thirc

Vay chinh xac thi su uyén bac 1a gi, va nd phét trién ra sao? Mot dinh
nghia chuan néu rang su uyén bac 1a “su van dung tt nhat kién thirc san
c6”. Lbi nghi kha thuc dung ndy ngu ¥ rang sy uyén bac doi hoi kién thirc
cu thé ciing nhu sy hiéu biét rong vé bdi canh c6 thé ap dung kién thic do.
Nhung dinh nghia nay khong hoan toan théa man. Pbi véi hau hét moi
nguoi, su uyén bac cling doi hoi phai c6 mot quan kién hd tro cho loi ich
chung dai han thay vi chi loi ich riéng ngan han. Sy tinh tudng va nhiing
hanh dong ma nhiéu ngudi cho rang khon ngoan thuong dua vao kinh
nghiém quéa khtr nhung ciing c6 kha ning du bao két cuc trong twong lai.
Nhirng hanh dong khon ngoan, n6i cach khac, phai nhin ca phia sau va phia
trude. Sy uyén bac ciing thuong duoc hiéu 1a sy hiéu biét bang nhiéu hinh
thirc cua tri tu¢ — 1y tri, truc giac, con tim va tam hon. V& co ban no 1a biéu
hién cua tri thong minh tién hoa — mot su tich hop chin chin ky nang tu
duy, tri tu¢ cam xuc, kha nang phan doan, ky nang xa hdi va kinh nghiém

song.

Tam 1y hoc duong dai da 1am sang t6 mot thanh phan quan trong trong
tu duy cao cap (nhan thire), von 1a mot thanh t6 quan trong ctia sy uyén béc:
t duy hau hinh thire. Téi d3 dé cap khai niém nay trong chuong 2 vi tu duy
hau hinh thirc gop phan dang ké vao tri thong minh tién hoa. Tu duy chinh
thire chti trong 1y luan thuan tay dé giai quyét van dé va nd phu hop nhat
vo1 dang van dé duoc xac dinh 15 béng cac quy tac thao tac minh bach, nhu
trong toan hoc va cac nganh khoa hoc “chinh théng”. Jean Piaget, mot trong
nhitng nguoi sang l1ap nganh phat trién nhan thirc, cho rang chat lugng cua
“tu duy thuan tay” dat dén dinh diém ¢ tudi thiéu nién va trudong thanh. Ong

cho rang “trudng thanh” ¢6 nghia 13 suy nghi nhu mot nha khoa hoc.



Nhung nhiéu nguoi hién cho rang quan diém nay 1a qua han ché. Doi
thie khong duoc dinh nghia rach roi nhu toan hoc. Cac nguyén tic khong
phai luc nao ciing rd rang, va kién thirc khong phai luén tuyét d6i. Khai
niém tu duy hau hinh thirc d3 dugc dua ra dé mo ta 16i tu duy tinh té hon,
linh hoat hon va thau d4ao hon ma chi c6 thé phat trién theo thoi gian. Tu
duy hau hinh thtic c6 gia tri 16n d6i v6i nhitng van dé thiéu minh dinh, mo
hd ma c6 thé co nhiéu giai phap. N6 chd trong nhiéu hon vao nhitng gi co
ban chit trong d6i thay vi tuyét dbi, va chu trong nhiéu dén xac dinh van dé
1an giai quyét van dé. Hau hét cac tinh hudng nan giai vé dao dirc ma ta d6i
mit ngay nay déu roi vao dang ndy. Viéc dung té bao gdc tir phoi thai dé
chita bénh, chéng han, do1 hoi phai can nhéc cac hé gia tri giéng co nhau,
phai 1am 6 cac van dé an chira nguy co va phai xem xét vo s cac giai phap
dé tim nén tang chung. Hiy nhé rang tu duy hau hinh thic gdm ba loai 1y
luan — tu duy twong d6i, tu duy bién ching va tu duy hé thong, duoc néu rd
trong chuong 2. Mbi phuong thirc tu duy ndy déu 1a két qua cua sy phat
trién nhan thirc khong ngung khi ta 16n lén, hoc hoi va thu thap kinh
nghiém. Tu duy hau hinh thitc phu hop voi khai niém rong vé tri thong
minh tién hda vi nd cho phép ta phdi hop cam xtc va 1y tri tot hon dé giai
quyét van dé. Kha ning cia ta huy dong ngdy cang nhiéu k¥ ning tri 6c at
lién quan dén sy van dung ngay cang cao ca hai ban ciu ndo phai va trai,
vbn 1a dac diém cua ndo bo thanh thuc. Nhiéu nguoi trong ching ta ¢ nira
doi vé sau da nhd lai nhitng lac vao thoi tré ma ta cam thdy minh biét rat
nhiéu, nhung van khéng huy dong duoc kién thirc dé giai quyét mot van dé
kho khan. Thé roi, dén tudi trung nién, ta lai thuong c6 thira hiéu biét dé xu
Iy hiéu qua cac van dé ma trudc day 1am ta mat an mat ngi. Vi du, hau hét
hoc sinh trung hoc déu nam kién thtrc co ban vé ruou: réng n6 1a chét tc
ché hé than kinh trung wong, ¢ tac dung an than va c6 thé lam cho ta budn

noén néu udng quéa nhiéu. Tuy nhién, tu than thong tin d6 hiém khi du dé



khién ai d6 quyét dinh udng ruou mot cach khon ngoan (hoic quyét dinh
khong udng). Qua trinh udng ruou qua that phirc tap v4i nhiéu bién so,
chang han nhu xu huéng nghién do di truyén, co ché trao doi chat dic thu
cuia moi ca nhan, hiéu ung cua rugu cling lién quan mat thiét dén hoan canh
ubng rugu, va ca nhimg hiéu Gmg khac biét trong qua trinh say. Bang kinh
nghiém, ngudi ta dan dan biét duoc nhitng yéu to tinh té nay va dic thu cua
co thé ciing nhu hoan canh séng ctia chinh minh, ma (trong trudng hop
khong hoan toan nghién) c6 thé dan dén nhitng quyét dinh khén ngoan khi
ubng ruou. Chi 1y luan khong théi thi khong du dé dan dat — ta phai dwa vao
tu duy hau hinh thuec.

Mot vi du lich st vé tu duy hau hinh thirc 14 cau chuyén mot nha tu
nhién hoc tré héi thé ky 19 di hanh dong theo kinh nghiém. Tir nam 20 dén
27 tudi, nguoi nay di khip thé giéi dé thu thap hang ngan tiéu ban dong
thuc vat va ghi lai nhitng quan sat cia minh vao hang chuc cudn sb. Mic du
d3d c6 nhitng kham pha day thi vi vé cac loai méi, nguodi nay van tim cach
dé co6 dugc mét cai nhin toan cuc hon. Phai mat 23 nam tu duy mot cach
thau d4o, nghién ctru va trao d6i v6i nhitng nguoi khac thi cac manh ghép
ctia birc tranh moi duoc rap lai dé 6ng cam thay thoa dang va cong bd. O
tudi 50, cudn sach cua ong ra doi va dugc don nhan b?ng ca su tan duong
1an chi trich. Ngudi dy 1a Charles Darwin, va cudn sach can qué nhiéu thoi

gian dé thai nghén ay chinh 1a Nguon goc cdc loai.

Tw duy hau hinh thire va cac giai doan cua tuoi cao nién

O giai doan I, tai danh gia & tudi trung nién, cac nang luc mai troi day ve
tu duy hau hinh thirc ¢6 thé vira xody sau vura gitp giai téa cam gidc mau
thuan von pho bién trong doan doi nay. Cac nang lyc hau hinh thirc — nham

suy nghiém nhiéu cau tra 101 cho mdt van dé, nham xem xét cac giai phap



mau thuin nhau, va nham nhan ra cudc doi tuong ddi dén dau — chinh 1a cac
cong cu can thiét trong giai doan nay. Ta bat dau dit ra cac ciu hoi mdi,
xem xét nhiéu phuong 4n trude khi chon giai phap, va dua ra quyét dinh
trong su phéi hop chit ché 1y tri v6i cam xuc. Pay 1a dong luc tim 1y co
ban cia giai doan tai danh giad ¢ tudi trung nién vén thuong tich cuc (mic
du trin tré vé mit cam xuc). Pong thoi, moi truong tdm 1y bén trong dang
bién ddi, do anh hudng cia tu duy hau hinh thic, ciing khién ta xem trong

truc giac hon.

Su hoa tron hau hinh thire cua “trai tim” va “khoi 6c” cting giup ich cho

giai doan khai phong, nhu dugc minh hoa qua cau chuyén sau day.

Marilyn Andrews van hang du tinh nghi huu véi chong vao nam 65 tuoi.
Nhung dén nim ba 62 tudi, nguoi chong dot ngdt qua doi. Marilyn dam
trach cong vié€c trg 1y hanh chinh cho mot luat su da hon 20 nam. Nam ba
64 tudi, vi luat su nghi huu va dong cira vian phong. Gio day 1a mot goéa phu
khong c6 con cai, Marilyn can mot cong viéc khac. Bit chép 14 thu tién cur
day 10i khen va 1y lich chuyén mén sang gid, ba van bi nhiéu nha tuyén
dung tir chdi khi khai rang minh dd 64 tudi. Ho cho biét mudn tim mot

nguoi s€ tiép tuc lam viée tor 10 dén 15 ndm nira.

Marilyn sudt doi lac ndo ciing 1 ngudi nghiém chinh, ludn tuan thi céc
nguyén tic. Nhung bay gid ba nhén ra tudi tac dang khién minh gip bat loi
mic du ba trong tré hon nhiéu so v6i tudi. “Néu minh ctr no6i déi vé tudi thi
sao nhi?”, ba tu hoi. Y nghi noéi dbi dé danh lira ngudi khac khién ba bat
cudi. “Tai sao khong chir?”, ba ty nhi. “Piéu té hai nhat co thé xay ra 1a gi?

Cung ldm thi ho sa thai minh”.

Marilyn cdm thay phan khich véi &m muu cia minh. Ba mua mot bo

canh mdi1 dé dién mao trong tré hon nita, va du phéng van xin vi¢c. Nhu



moi ngudi, nha tuyén dung cam thay an tuong véi so yéu 1y lich (ma trong
do6 ba khong néu tué)i) va kinh nghiém cua ba. Khi ho hoi ba du dinh lam
viéc voi ho bao 1au, ba bao 15 nam, dén khi c6 thé nghi huu & tudi 65. “Toi
lang nghe 1y tri, nhung t6i doan minh 1am theo con tim”, ba ké. Ba duoc
nhan vao lam viéc va da gitr 101, vé huu 15 ndm sau & tudi 80. “That 1a mot
>

cudc phiéu luu ky tha!”, ba chia sé.

T6i thdy chinh Pong luc Nbi tai trong giai doan khai phong, két hop véi
nang luc tu duy hau hinh thirc dang nay no, da thic giuc ba liéu chon mét

phong cach hanh dong trudc day xa la vai chinh minh.

Cau chuyén cua Sam Sheldon, 78 tudi, minh hoa cho su phat trién nhan
thirc & giai doan duc két. Sam, ddi tuong tham gia mot cudc nghién ciru cia
t6i, ké rang ong mudn thir viét tiéu thuyét. Ong quyét dinh tap sang tac bang
cach viét hoi ky, von 12 mot chi dau kinh dién cua giai doan dtc két. “Toi
biét thé loai d6 khong phai 1a hu cu”, ong ké v&i mot nu cudi, “nhung mat

s0 trai nghi¢m thuc té cua t61 con la hon hu cau”.

Trong qua trinh viét hoi ky, ong bi mot con dau tim. Ong hoi phuc tuwong
d6i nhanh, nhung bién ¢ nay di budc ong phai can nhic don khoi cin nha
da tung séng subt 45 nam. Ong co ba sy lva chon: mot ng61 nha nho hon;
mot can hd trong mdt toa nha véi cu dan thudc nhiéu do tudi; hodc mot
cong dong huu tri véi nhiéu tién ich vé y té khi can. Thay vi nghién ngim
cac phuong an nay, ong da nay ra y tuong tha vi: Ong sé& soan ra gidy ba
kich ban mé ta doi séng cta minh theo timg bdi canh. Do 13 mot vi du tuyét
voi cia su uyén bac — pha tron cac k¥ ning giai quyét van dé khach quan va
cht quan. Cudi cing 6ng quyét dinh don dén khu cin hd, mic du biét rang
phuong an c6 tién ich y té s& hop 1y hon néu stc khoe cua 6ng sa sit. “Khi

bat dau hinh dung doi sdng ctia minh theo ting kich ban”, ong noi, “toi thay



c6 nhiéu thir dé viét hon khi sdng véi di moi dang ngudi trong khu can ho

thay vi chon theo hai phuong an kia™.

Tu duy hau hinh thtrc va sy uyén bac ciing thuong rd nét trong giai doan
encore. Toi gip Elinor Frank, 96 tudi, trong lan ghé thim mét co so dicu
dudng. Ba ké rang mét tuan trude do, mot ngudi déng ngu cu khac da kho
chiu v6i ba. “Ba hanh xir ngé ngan”, nguoi kia bao Elinor. “Tai sao ba
khong hanh xtr xtmg voi tudi tac?”. Thay vi ndi cau tro lai, Elinor da dap
theo phong cach dic trung cua tu duy hau hinh thtrc: trd 161 mot cau héi

béng mot cAu hoi khac dé dat lai van dé theo gbc nhin bao quat hon.

“T61 nén hanh xur xing vo1 tudi tac nhu thé nao?”, ba hoi, véi tinh than
cua giai doan encore. “Hay noi cho t61 cach hanh xtr khi 80, hay 90, hay
100 tudi. Thinh thoang bat ngd mot chut khong tot sao, dé ngudi khéac

khong nhin minh bang con mat nghi€ém nhién?”.
Kién tao sy uyén bac

Sy truéng thanh cta nang luc tu duy ciing nhu su phét trién tong thé cta
tri thong minh tién héa phu thudc mat thiét vao nhitng thay doi ctia ndo bo
“¢ hau truong”. Nio ciia ta khong bao gio mat di kha ning hoc hoi bang
cach hinh thanh cac khop than kinh méi, soi nhanh m&i va thdm chi cac té
bao ndo hoan toan mdi. Nhitng ndng lyc co ban nay, cling nhu kha nang rd
rét ctia ndo 16n tudi trong viéc huy dong cac ving mdi cua ban cau kia dé
thuc thi céc tac vu cu thé, da du bu dép muc ton that thuc té — nhung cham
i — vé toc do truyén tin hiéu hodc su ton that té bao nio. Nhung su phat

trién cua nao con mot khia canh khac nira khién ta lac quan.

Néu cat 14t mot phan cta ndo bo, ta s& thay mot 10p kha mong trén cing

mau xam bao phu phan 1é6n mo ndo, von mau trang. Chat xam nay dugc cau



thanh chul yéu tir than va soi nhanh cia cac té bao ndo. Hang ti t& bao nay
mang lai cho ta nhiéu churc nang tri 6c, nhu cam nhan, ngoén ngtr va tu nhan
thirc, cling nhu dé kiém soét co thé. Chat trang dugc ciu tao chu yéu bang
phan mé rong dai nhu dudi cta té bao ndo — soi truc than kinh — thanh phan
truyén thong diép dén cac té bao khac trong ndo hoic co thé. Cac soi truc
gidng nhu cap bang thong rong c6 kha nang truyén tin hiéu di voi cy ly xa.
N6i cach khéc, chit trang ciing gibng nhu diy dan Internet két ndi tat ca

“nguoi st dung”, tirc cac t€ bao va mang ludi cac té bao trong chat xam.

MGdi soi truc duge bao quanh boi mot chit béo goi 1a myelin, cb vai tro
nhu chét cach dién, giup ting cao téc do truyén tin hiéu. Chinh chat myelin
da 1am cho chat trang c6 mau trang. Myelin dugc bd sung lién tuc vao soi
truc than kinh trong 40 nam dau doi, dat dinh diém vé khoi luong ¢ do tudi
khoang 50, va tiép tuc hinh thanh v&i mot toc dd chdm hon cho dén cubi
doi. Két qua thuc tién ma qua trinh khong nghi ndy mang lai 13 sy diéu phdi
ngay cang hoan thién hon giira nhiéu ving ndo, sy phdi hop cac ban cau
nao hiéu qua hon, va su truyén tin hiéu hiéu qua hon trong toan nao b, ma
tAt ca déu gop phan lam nén cach nghi linh hoat hon va gidu sic thai hon

cua tu duy hau hinh thirc va sy uyén bac trong nira do1 vé sau.

Mot s nghién ctru di cung cb quan diém nay, cho thdy nhiéu ning luc
tri tué va nhan thurc cua ta dat dinh diém khong phai vao luc truong thanh
thoi tré, ma & tudi trung nién hodc sau d6 nira. Cac nha tam 1y Sherry Willis
va K. Warner Schaie, béng Cudc nghién ctru Luu nién Seattle, da theo doi
mot nhém nam nit tir ndm 1956. Ho thay cac ddi twong ¢ tudi trung nién
déu dat diém cao hon & hau hét chi s6 vé chtic nang nhéan thic so véi nhing
gi ban than ho dat dugc khi 25 tudi — nang luc ngdén nglr va tinh toan, kha

nang 1y luan va tri nhd ngon tir déu cai thién.



Cau chuyén cua Helen

Trong cudn sach cua toi vé tinh sang tao ¢ nua doi vé sau, Thoi sang tao
(The Creative Age), t01 da phac ra sy khac biét gitra “dai” sdng tao — nhiing
tac phém ngh¢ thuat hodc phat minh vi dai va bén 1au — va “tiéu” sang tao,
tirc nhitng hanh dong nho, méi la va tu phat trong cudc sdng hang ngay —
dit banh pizza giao dé qua giang dén noi hen an t6i, chang han, nhu ong ba
nhac cta t6i da lam trong chuwong 1. T6i nghi c6 thé 4p dung khai niém
tuong tu cho sy uyén bac. Co dang “dai” uyén bac, nhu cac tu tudng vé dan
chu va nhan quyén trong Hién phap Hoa Ky, va “tiéu” uyén bac — dé hoa
giai mot cudc au da ¢ san choi hodc khuyén giai ddi voi mot thiéu nit dang
r6i tri vé quan hé. Cau chuyén cua Helen Herndon, mot dbi tuong nghién
clru cuia toi, s& minh hoa cho dang “tiéu” uyén bac nay, xuit phat tir tri

thong minh tién héa thanh thuc cta ba.

O tudi 67, Helen thay minh séng neo don mot minh trong ngdi nha 16n,
khi hai ngudi con da 1ap gia dinh va sdng xa hang trim dam, chong ba da
qua do1 sau mot thot gian chéng choi v&i bénh bach ciu. Hon mét nam troi,
ba tdn tai trong thé gi61 nhap nhoang cua su mat mat, dau o6c lan man va mu
mi. Trach nhi¢ém cham nom nha ctra mgt minh vuogt qué stc cua ba, nhung

ba khong du tu tin dé tim ra mot giai phap.

La con Ut trong nam nguoi con, ba da 1én 1én quen dugc cham soc.
“Dudng nhu t6i ctr dinh ninh hé ¢6 chuyén gi quan trong, minh déu khong

thé tu lam”, ba no61 voi toi.

Nhung thang ngay tréi qua, Helen — gan nhu buc bdi v6i ban than — ngay
cang kho chiu voi tinh thu dong va sy tri tré cia minh. Khi mot nguoi con

goi ¥ ba tham gia mot hoi goa phy, ba dd nghe theo. Quyét dinh ctia ba trdi



day tur su thuc giyc sau xa muodn két nodi, tim thay y nghia, muc dich va su

chia sé. Rét cuc d6 1a mot quyét dinh that khon ngoan.

Truée khi cudi, Helen di 1ay duoc bang thac si vé gido duc chuyén biét.
Tuy nhién, ba chua bao gio di day vi sau khi t6t nghiép da ldy chong va c6
con. Mic du su thiéu tu tin d3 can trd ba tim kiém tham chi mot cong vigc
ban thoi gian trong nhitng ndm sau d6, ba van cap nhat kién thirc ctia nganh
ndy, van doc tai liéu chuyén mon va dinh ky tham du cac budi hoi thao va

hoi nghi vé chimg doc kém ctia nhi dong.

G106 day, duoc thoi thuc boi Pong luc N6i tam, Helen tim cach khai thac
von chuyén mon d6. Ba khoi su bang mét budc di tao bao dé don gian hoa
nép séng: ban can nha cua gia dinh va chuyén dén mot khu cin ho noi nhiéu
thanh vién trong hoi goa phu ctia ba dang song. Ba bat dau suy nghi nghiém
tac vé viéc trd thanh mot chuyén gia day tap doc va ban vé y nay voi nhom

cuia minh.
“Nhirng cam giac nay that maéi la doi véi t61”, ba noi.

Biét dugc ky ndng cua Helen, mot hom mot nguoi trong nhom da nho
Helen tham dinh dira chau gai cia minh vén c6 van dé vé doc. Khi Helen
gip dira bé, ngay 1ap tirc no thich ba. Viée day doc tién trién tot dep va tiéng

lanh d4 mang dén cho Helen nhiing than chu khéc.

Mot ngay kia, Helen chot c6 ¥ nghi d6t pha mudn t6 chirc mot sd budi
day doc ¢ thu vién dia phuong, ma ba thiy s& hiéu qua vi tré em dugc dam
minh trong khong gian sach. Trong mot phién giang budi chiéu ciia ba, mot
phong vién dia phuong d3 gip va phong van ba vé vai tro cia thu vién
trong cong dong. Bai bao ndy va hinh anh ding kém di mang lai tiéng tim

déy gia tr1 cho Helen. Su ty tin ciia ba duoc dip ndy né cung véi co hdoi moi



mé dé giao luu xa hoi. Ba soan moét to gidi thiéu vé cong viée ciia minh va
phan phat cho cac truong tiéu hoc gan d6. Mot lan nira, ba cam thay rat bat
ngo va han hoan trude nhiét huyét va sy tu tin ciia chinh minh. “T61 gan

nhu khong nhan ra ban than minh”, ba vira n61 vira mim cuoi.

Gid day, v6i lich trinh giang day ban ron, Helen dang song hét minh cho
ban than va cong dong, va dang phung su nhu mot ngudn kién thic va
thong tué quy gia d6i voi ca tré em va ngudi 1on xung quanh minh. Ba 1a
mot vi du dic sac cho nhitng ngudi di qua giai doan khai phéng & nira doi
vé sau, va ciing 14 hién than cho ngudi biét khai thac sy uyén bac dang trdi

day dé tao ra co hoi mai tich cuc cho ban than.
Tri nhé: nén ting cua sw uyén bac

Trudce ddy toi dd mo ta sy uyén bac nhu kién thirc thim sau dé dat dén
loi ich ti uu. Nhitng sy lga chon khon ngoan thuong doi hoi phai dua vao
ca Iy tri va tryc gidc, ban cau ndo phai va trai, Iy tri va con tim. T6i tin rang
nhimng su bién doi va tang trudng khong ngimg cta ndo trong nira doi sau
da hd trg manh mé dé ching ta tr¢ nén uyén bac va, nhu cau noi cia Ben

Franklin ¢ dau chuong nay, kha ning nay khong bao gio can kiét.

T6i mubn nhin sdu hon mot chat vao hién tuong nay. Pac biét, toi mudn
tim hiéu tién trinh ndo nén tang cua sy uyén bac va, thuc chét, cla tit ca cac
chirc nang nhéan thire: tri nhd. Pé suy nghi, quyét dinh va hanh dong khon
ngoan, ta phai truy cap vao tang thu ky @c d6 sd — ky trc cii va méi, ky tc
ngdn tir va phi ngdn tir, ky Grc cam xuc va tri tué. Nhitng ai da nhin thay
nguoi méc bénh Alzheimer déu biét, néu thiéu tri nhé, chinh ban thé cua ta
cling tan bién. Toi da thdy nhiéu ngudi 16n tudi so bi mat tri nhé tham chi
con hon sg chét. Chiing ta hau hét déu hiéu rang mot cudc song thiéu vang

ky trc 1a mot cudc sébng khong hon gi ciia bong ma.



May man thay, nghién ciru than kinh hoc di cho nhiing két qua am long.
Mic du toc do xir 1y chung cua té bao ndo va mot sb dang tri nho cu thé suy
giam dan theo tudi tac, cac hinh thuc tri nhd khac déu dé khang tién trinh
suy thoai mot cach manh liét. Su mat tri nhé toan dién khong phai 1a hé qua
tat yéu cta qua trinh 130 hoa, va co nhiéu bién phap dé 6n dinh hoic cai
thién tri nhd khi ta gia di. Va day 1a mot thong tin it dugc biét: khac véi dia
cling ctia may tinh, chua ai biét dén mot gii han nao vé dung lugng bd nhé
ctia ndo. Noi cach khéc, ta 10n tudi khong c6 nghia 1a ta da “ding hét” dung

luong b nhd trong nao.

Pé hiéu rd nguyén 1y nay, ta can hiéu mot chit vé cu tao mach dan la
thuong ctia ndo. Nhu ta di thay trong chuong 1, ndo duoc cu tao boi hang
ti té bao than kinh riéng biét, va mdi mot té bao than kinh ndy c6 hang ngan
soi nhanh va truc soi nhanh dé két ndi véi céc té bao than kinh khéac. Con sb
cach thitc ma cic soi nhanh nay két ndi voi nhau 16n dén mirc gan nhu
khéng tuong. Va, do ky (rc ndm & chinh mo thic két ndi nay, cac gidi han
vé bo nhd chi mang tinh luan ly, chr khong thuc chét. Ta chi bi 2161 han béi
thoi gian co duogc trong doi dé hoc hoi — ndo cua ta (néu lanh 13n) co thé

chira lwong thong tin cta nhiéu doi.

Pé hiéu rd hon diéu nay, hiy hinh dung mot san bong da dong dic. O
mot khan dai c6 200 nguoi dang cAm nhiing tdm bia, mot mit son do, mat
kia son den. Theo hi¢u 1énh cta nguoi chi huy, moi nguoi s€ dua bia 1én
trén dau, dé phoi ra mau do hoic mau den. Bang cach luyén tap va phdi
hop, 200 nguoi nay co thé Xép duoc mot sb lugng tur nglr va hinh anh nhiéu
khong thé ngd — ma cum tir “C6 1én!” chang han, chi 1a mot trong hang
triéu cach xép chir dong dién. Pay chi 13 nét khai quat vé co ché cua tri nhé.
Trai nghiém sé tai sap xép cac két ndi giita cac té bao ndo, cho phép mang

lu6i than kinh “nhé” mot lugng 16n cac mo thire kich hoat khac nhau.



Nhitng mo thirc éy c6 thé chira quy tic ma cua mot ky tu, mot guong mat,
mot khung nhac hoac mui thom cta chanh tuoi méi cat. Piém mau chét:
Nio cua ching ta c6 khéng phai 200 ma hang ti té bao than kinh, va d6 1a 1y
do tai sao dung luong tri nhé cta ndo thyc chat 1a vo han. Thong diép day

hy vong nay vé 1ao hoa chi mai bat dau dugc moi ngudi biét dén.

Céc khia canh khéc cua tri nhd ciing dang duoc quan tam. Bang kinh
nghiém, hau hét moi ngudi déu biét dén hai dang tri nhé tong quat: ngan
han va dai han. Nhung gio day ta biét rang tri nhd con ngudi phirc tap hon
thé nhiéu. Hién nay, cac nha khoa hoc dung thuat ngtt “tri nh¢ thao tac” dé
chi nhiing gi hau hét moi ngudi goi 1a “tri nhé ngan han”. Tri nhé thao tac
gidng nhu ban lam viéc trong tri 6c, noi ta tam giit thong tin can thiét cho
tac vu dang dién ra. Pay 13 noi ta luu trir mot sé dién thoai trong khi dang
bam s6, hodc 16 trinh ma ai d6 dang mach cho ta. N6 ciing gitp ta nim bét y
nghia cua cau — ndo ty dong luu vé dau ctia mot cau dai trong tri nhé thao
tac dé co san thong tin ma xtr 1y khi ta nghe dén cudi cau. Tri nhé thao tac
c6 thé luu trit hinh anh cling nhu tir ngit va s6. Cac hoa si khong ngimg st
dung tri nhd thao tac dé luu gitr hinh anh cho dén khi chuyén tai ching sang

phuong tién ma ho dang dung dé biéu dat.

Tri nhé thao tac khong manh 1am: N6 khong thé luu dugc nhiéu thong
tin, va thong tin thuong chi khu trd trén “ban lam viéc” mot thoi gian ngan.
Pé duogc luu gitr lai mot cach 1au dai hon, ky wre phai dugc chuyén dén mot
ving khéc cua ndo bd va két ndi voi mang ludi cac lién tudng ky e ¢o
dugc bdi trai nghiém va qua trinh hoc tap trude do. Pay la tri nhd “dai
han”. N6 bao gém hang tri¢u tri€u su két ndi cac té bao ndo, nhim ma hoa
moi thtr, tr mui thom cua keo ta diung & trudng mau gido cho dén guong
mit cta ngudi yéu, cho dén tri nhé ctia co bap khi chay xe dap. Tri nhé dai

han qua that 1a mot thuat ngit gy nham 13n vi né ham y mét ving luu trit



duy nhat trong ndo. That ra, tri nhd dai han dugc phan b trong khap nio.
Pay khong nhimg 12 mot hé thong rat hidu qua d6i voi ndo bo (chang han
ky ¢ hinh anh duoc luu & cac vung cam nhan thi giac), ma con giip ndo
khong bi mat tri nhd toan dién. Néu tat ca “trng” tri nhé cia ta déu dugc
ct trong mot gio duy nhat, mét con dot quy, mot cu dap dau hodc ton
thuong c6 thé pha hay tit ca. Bang cach phan bd tri nhé, ta co thé mat di

mat s6 tri nhé dang nay nhung van giit dugce nhitng dang khac.

Tri nhé dai han c6 hai loai chinh: tuong thuat va quy trinh. Gidng nhu
tén goi, tri nhd quy trinh 13 noi ta luu trir thong tin vé& “cach thie”. Chu yéu
day la mot loai tri nhd phi ngon tor va dugce trai nghiém dudéi dang “tri nhé
co thé” khi chung ta di xe dap, nén mdt qua bong 16, choi mot nhac cu hodc

lai xe.

Ky trc tudng thut ¢ thé dugc khoi goi mot cach ¢o ¥ thirc va “duoc dé
cap” béng ngdn tir hodc hinh vé. Mot sb ky urc tuong thuat, dugc goi 1a tri
nhd ngit nghia, 1a thong tin vé thé gioi: tén cac su vat, $6 litu théng ké thé
thao, cong thirc toan hoc, chir trong bang chit cai... v6i danh sach gan nhu
vo tan. C6 nhitng ky uc tuong thuat khac giau hinh dnh hon va miéu ta
quang canh trong trai nghi€ém cua ta, vé1 mot noi chén cu thé & mot thoi
diém cu thé: noi ta dang hién dién khi nghe tin vé vu khing bé 11/9/2001,
hinh anh truong phd thong cia ta, va mau sic cta chiée vay du 18 t6t
nghiép. Tri nh¢ tudng thuat “theo tinh tiét” nay ciing phong phti dén mirc
khong ngd. Mic du ky e khong bao gio chi tiét nhu thyc tai hién hitu, stc
chtra ky trc cudc sdng cua ching ta 1a vo cing 16n. Qua that né 16n hon ta
nghi vi n6 dugc kién tao boi nhirng mang dd so lién két v4i nhau. Hau hét
moi nguoi déu tung co kinh nghi€ém dot nhién nhd lai mdt quang canh trude
gi® van bi lang quén trong quéa khir, duoc kich hoat boi mui, 4m thanh hodc
hinh anh.



Nhung diéu quan trong phai hiéu 13 ndo b khong luu trit ho so cude doi
ta theo dang anh chup dé ta truy cap theo ¥ mudn. Cach d6 s& 1a mot ganh
ning ngay ca voi ning luc phi thudng cta ndo va s& lap day dau oc ta mot
luong 16n thong tin vo ich. Ta chi nhé nhitng gi nodi bat, nhitng gi khac
thuong, c¢6 ¥ nghia véi ban than, bat ngd hodc nhiing gi ta ¢b ¥ ghi nhé.
Hau hét dong v thirc ctia ching ta — nhitng khia canh ctia thé gidi bén ngoai
hodic bén trong ma ta chu ¥ dén — déu di qua ndo cua ching ta ma khong

dugc gitr lai.

Su hiéu biét tudng tan vé tri nhd c6 thé giup ta van dung no tot hon. Vi
duy, vi tri nhé 1a hién tuong lién tudng, ta dé truy xuat hon céc chi tiét cu thé
nao gan két voi nhitng gi ma ta da biét. Chang han, tén ctia mot ngudi
thuong duoc gin véi cac chi tiét khac vé ngudi do, nhu khudén mat, nghé
nghiép ctia ho va noi ta thuong gip ho. Néu quén tén ctua mot ai do, doi khi
ta co thé goi nhé lai bang cach “ct” vao cac mang ludi than kinh nao két
nbi v6i mang ludi biéu thi cho cai tén, bang cach tap trung vao cac thong tin
lién quan. Chang han, khi dang c6 ging nhd tén ctia mot ngudi ban; ta c6
thé hinh dung con céi cua c¢0 ta, noi co ta lam viéc, hoac lan cubi ta gap co
éy, ma tat ca déu kich hoat cac mang ludi than kinh miéu ta nguol ban nay,
gém ca tén cua cb ta, dé rdi n6 thuong s€ bat ra sau mdt vai khoanh khéc.
Nhitng ky ¢rc ndo dugc tich hop chit ché vao bdi canh cia nhitng ky tc
khac s& thuong dé khang lai sy suy thoai tot hon so véi nhiing ky trc khong

ket no1 voi nhitng ky e khac.

Tri nhé 1a mot hién twong khong ngoi hap dan va 1a trong tdm nghién
ctru hién nay. Mot sb nghién ctru gén day, chéng han, da phat hién ré’mg mac
du tri nhé thao tac va tri nhé tudng thuat theo dang tinh tiét co thé suy giam
theo thoi gian, ky tc vé ngir nghia va ky ¢ vé quy trinh kha 6n dinh.

Thudng cac loai ky ¢ ndy tham chi dé khang duoc ca sy tan pha cua bénh



Alzheimer. Tuy nhién, vé co ban, ning luc hoc tap khong bao gio chét di va
nhiéu nghién ctru cho thiy ning lyc truy xuat va thao tac tri nhé hién hitu
cling nhu ning lyc nap ky trc méi cia ta ¢ thé cai thién bang cach luyén
tap tri 6c. Ta co thé van dung cac phuong phap don gian, chang han nhu ghi
chép nhanh ra gidy bang bt chi véi so tay, hodc str dung cac th thuat ghi

nhé dé bd tro cho tri nhé thao tac von dé bi lang quén.

Nhiéu nguoi cao tudi, nhat 1a nhitng ngudi trong giai doan dic két, co
thé ting cudng tri nhd bang cach t6 chire, thu thip va rap ndi tu liéu hinh
anh va van ty vé cudc doi cua ho. Ky ¢ c6 thé dugc thu nap béng nhiéu
cach — hoi ky, so luu niém gia dinh, hd so pha hé, album anh hoic, nhu
dang ngay cang pho bién, cac bo suu tip k¥ thuat s gdm hinh anh, van ban
va tham chi ca ban ghi am thanh hodc video. Cha t61, Ben Cohen, da dung

s tay gia dinh.

C6 lan toi dén tham va tro chuyén vdi cha toi khi ong 77 tudi. Ong da
doc vé cong trinh cua toi sang hom do trén to Boston Globe. Ong nhdy mit

héi toi, “Con c6 biét b ciing d3 timg duoc dang trén to Globe khong?”.

To1 ngac nhién va bao réng ude gi to1 duge doc bai bao do. “Pugc thoi”,
ong dap va 16i ra mot cudn so6 luu niém ma toi khong hé biét. Hoa ra 6ng
vira méi thu thip xong cac ban ghi chép, nhitng mau tin va hinh anh vé
cudc doi minh. B6 con t6i ludt qua cudn sé6 dén mot trang quang cdo trén
Globe ngay 31/12/1933. Anh mdt chang binh si hai quan banh bao dugc
dang dudi tieu dé “Hai quan lai tuyén md cac tan binh mudn co su nghiép”.
Dudé1i btic anh 1a cha thich “Johnny Haultight”, nhung that ra d6 1a cha to1,
khi 4y dang tai ngii trong hai quan va déng vai tan binh cho chién dich

tuy€n quan cua hai quan.



S6 tay cua cha toi lai cang trd nén quan trong hon nita vai nim sau do,
khi 6ng bat dau cé tridu chiing méc bénh Alzheimer. Cudn 6 lvu niém da
cung cp ca mot kho tang dir liéu dé gitip 6ng gan két lai tri nhé dang lung

lay.
Tri thong minh hoat lwu va tri thong minh két tinh

Noi dén cac ché d6 nhé khac nhau, ta can ndm céc khai niém quan trong
vé tri thong minh hoat luu va tri théng minh két tinh. Tri thong minh hoat
luu 14 nang lyc 1y luan tai chd — mdt sy nhanh nhay veé tri 6c ma khong phu
thudc hoan toan vao qua trinh hoc héi trude d6. Dang nay doi hoi tée do
phan tich thong tin cling nhu su chu tdim va dung luong tri nhd. Pay 1a loai
tri thong minh bam sinh ma bai kiém tra IQ thuong do dac (nhung khong
phai luc nao cting hi€éu qua). Tri thong minh két tinh, nguoc lai, 1a thong tin
va tir vung duoc tich lily tir nha truong va cudc song hang ngay. Dang nay

bao gom ca viéc ung dung cac k¥ nadng va kién thirc dé giai quyét van de.

Nhiéu nghién ctru da cho thiy tri thong minh hoat lwu suy thoai cham réi
theo tudi tac, trong khi tri thong minh két tinh thuong cai thién hodc khuéch
truong. Nhiéu ngudi van tiép tuc tich liy thém vén chuyén mén va ki ning
trong céac linh vuc cu thé dén subt doi. St gia vi dai Arnold Toynbee, vio
lac 77 tudi, da dé cap dén tri thong minh két tinh trong 10i nhan xét: “Phan
thudng danh cho toi khi dat dén do tudi hién tai 1a né da cho toi thém thoi
gian dé thuc hién vuot qua toan bo ké hoach 1am viéc ban dau; va cong vigc
ctia mot nha sir hoc 14 loai cong viéc ma thoi gian 1a mot diéu kién can thiét
dé dat thanh tuu”.

Nhirng bai hoc tir cac bac cao nién ki cyu nhat



T6i mudn két thic chuong nay bang cach suy ngdm vé mot trong nhimng
bac cao nién dang cha ¥ nhat cua thé ky 20: ba Jeanne Louise Calment. Ba
Calment sinh tai Phap nam 1875 va séng dén 122 tudi, trd thanh ngudi 16n
tu6i nhat ma chung ta c6 tu lidu rd rang. Ba cling 12 minh chang cho thay sy
suy giam nhan thirc khong phai 1a diéu tat yéu va su uyén bac 1a thanh qua
quy gia cua tudi tac. Tri 6¢c ctia ba van sic sdo cho dén cudi doi, mic du dén
khoang 115 tudi thi thi luc, thinh luc va kha nang di lai cua ba giam sut
nhanh chong. Gi6i truyén thong Phap thudng goi ba 1a “bac ki cuu ctia nhin
loai”, va trong sudt nhitng ndm 1980 va 1990, ba thuong xuyén dugc bao
chi dua tin (ba qua doi ngay 4/8/1997). Su sic sao va 6c hai hudc tham thay
khién ba ludn noi tiéng. Mot 1an, khi dugc hoi vé tac dong cua tudi tac, ba

da cham biém, “T61 chi c6 m61 mot nép nhan ma té1 dang ngdi1 lén day”.

Ba an uéng moi thir theo s thich — duy tri dén cubi doi thoi quen udng
ruou vang hiang ngdy, mic du dén lac 4y da giam khau phan s6-co-la xudng
s0 v6i mirc gan mot can mdi tuan trude do. Ta co thé thay nét duyén cia ba
qua nhiing cau néi duoc lugm lat lai sau day, ma tt ca déu duoc trich tur

cac cudc phong van sau sinh nhat thir 110 cua ba:
“To1 1a mot phu nit binh thuong.”
“To1 can dam, va t61 chang e so gi ca.”

“T6i vui tha mdi khi co thé. Toi hanh dong minh bach, hgp dao dtc va

khong hoi tiéc. To1 rat may man.”
“Ruou, t61 yéu no.”

“To1 c6 mot cai da day nhu cua da diéu.”



“Td1 mo, to1 nghi, té1 chap nhan cudc doi... To1 khong bao gio cam thay

buodn chan.”

O tudi 90, ba da ky hop dong dé ban cin ho ciia minh theo hinh thirc
nién kim tron doi cho luat su Francois Raffray, khi 4y 47 tudi. (Pay mot
hinh thirc tra gop pho bién & Phap ma ngudi ban van duge ¢ lai nha cho dén
khi qua do1 thi ngudi mua méi nhan nha — ND). Tai Hoa Ky, cach nay dugc
goi 14 “thé chap d6i luu nién kim”. Raffray di dong y tra mot khoan tién
hang thang cho dén khi ba qua doi. Luc d6, cin ho tri gia 10 nim thanh
toan. That khong may cho Raffray, Calment khong nhimg con sdng dén 30
nim sau, ma ong méi 1a nguoi chét trude, tho 77 tudi. Vo ong di phai tiép
tuc thanh toan. Trong nhimg nim cudi doi, Calment sdng chtl yéu tir nguon

thu nhap nay.

Trong khi do, ba tap danh kiém va van di xe dap ¢ tuéi 100. Nam 115
tuoi, co nguoi dén du tiéc sinh nhat cua ba va néi, “Hen nam sau nira nhé”,

ba bén dap, “Tai sao lai khong nhi? T6i thay ong ciing ddu c6 qua t&”.

O tudi 120, ba bo hat thude, va bac si cho biét ba kiéng khem boi tu cao
chtr khong boi suc khoe — thi lyc cua ba kém dén murc khong thé tu cham
thudc mot cach an toan, va ba ghét nho ngudi khac lam gium. O tudi 121,
nhu mdt khic encore trong doi, ba da thu am mot dia CD voi tua dé Time
Mistress (Ménh phu thoi gian) dé hoi twong va tu thuat cudce doi minh trén

nén nhac dém.

ft nguoi trong ching ta tho dén 120 tudi, nhung toi nghi tat ca chung ta
déu muén c6 duoc niém vui séng nhu cua Madame Calment. Thai d§ cua
ba trai nguoc han véi cac phim hoat hinh, nhiing huyén thoai va ngd nhan

tran lan trong nén van hoa cua ching ta ngay nay.
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TRAU DOI TRi THONG MINH XA HOI

Xa héi di hoa la diéu thiét yéu dau tién cdu thanh hanh phiic va, tat nhién,

ca gia tri sw hién hitu cua chung ta.
» Thomas Jefferson

John va Nina Henderson khi 4y van dang thich nghi v6i ngéi nha trong
vang cua ho. Con trai cua ho da cudi vo, c6 ba con, va song ¢ bo Tay. Con
gai cua ho va hai chau ngoai song gan do, nhung ho khong gdp con gai va

cac chau ngoai thuong xuyén lam.

Thé 16i, con gai cua ho ly di, va vg chéng Henderson chiing kién con gai
minh vira vat va di lam lai vira nudi nang con trai 8 tudi va con gai 6 tudi.
Mot hom, sau khi nghe con gai phan nan vé daa chau trai dang hoc toan sa
stt, 6ng ba da thr uém 11 dé nghi don dén & cing dé phu giup. Hai 6ng ba
van luén suy tinh vé viéc thu hep noi ¢ thay vi giita cin nha ba tang hién
tai, va phuong an nay to ra la mdt giai phap doi bén cung co lgi. Nguoi con

gai da ho hoi dong ¥ trong niém vui cua hai 6ng ba.

Ba Henderson, mot gido vién toan vé huu, bat dau day kém chau ngoai
minh, va diém so6 & 16p cua cau be da kha 1én. Ong Henderson, von mé lam
vuon, da bo ra hang gio dong ho dé trong trot va cham soc rau cu véi cac

chau. Gia dinh Hendersons gio day vui hudng cudc song ba thé hé, va con



gai cua hai 6ng ba nhan thay su hién di¢n cua bd me that vo gia va lam cudc

song thém phong phu.

Nhitng ho gia dinh ba thé hé nhu vay khong phd bién & My, chi chiém
khoang 3% cuia tong s6 ho gia dinh vao nam 2003. Toi khong dinh néi rang
hinh thirc ndy pht hop v6i moi ngudi; chic chin rat nhidu ngudi séng neo
don di lap day su thiéu hyut vé quan hé va cam xtc theo cach khac va ciing
thich khong gian rong rai trong nha ho. Quan diém cta toi tong quat hon:
Sy giao luu lién thé hé co thé day tinh khich 1& va réat hitu ich, cho du dién
ra gitra nhitng nguoi trong gia dinh hodc v&i nguotl xa la. Va nhitng sy
tuong tac nhu vay cua ta kich thich “tri thong minh xa ho1”, nang luc duy tri
quan hé hién hiru va tao quan hé méi. Tri thong minh xa hoi, cling nhu tri

thong minh tién hda — ma né von 1a mot phan, thuong gia ting theo tudi tc.

Trong nhiéu nim, t6i di nghe rat nhiéu cdu chuyén nhu chuyén nha
Henderson. Nhitng ngudi cao nién thuong khong don dén & chung voi con
chau, nhung ho don dén & gan dé sinh hoat gia dinh duoc tron ven hon. Va
ngay cang phd bién viée cac bic 6ng ba gitip nudi day cac chau nhing khi
gia dinh gip khing hoang. Xu huéng nay cung c¢b quan niém rang ngudi
cao nién truyén dat nhiing loi thé sinh ton quan trong cho giéng loai, vén 1a
mot 1y do thién nhién da pht cho con nguoi tudi tho vuot xa do tudi sinh
san toi da. (Con nguoi duong nhu khéng phai dong vat hiru nhii duy nhét
dugc thién nhién ap dung mo hinh nay. Nghién ctru vé c4 heo xam va ca voi
hoa tiéu, chang han, cho thiy nhitng con d3 qua tudi sinh san trong dan

cling cham nom, bdo v¢ va tham chi cho cac chau bu sfia).
Mt 1y thuyét sai lam ngay trude

Quan diém veé tam quan trong ctia cdc moi quan h¢ xa hodi trong nira doi

vé sau da bi gat ra trong nhitng nam dau nguoi ta nghién ctru 1ao hoc. Nam



1961, hai nha nghién ctru 16i lac thudc Pai hoc Chicago, Elaine Cumming
va William Henry, trinh bay “ly thuyét thoat ly”. Trong cong trinh “Tudi
cao nién: qué trinh thoat ly”, ho khong thira nhan ¥ niém rang ngudi ta chi
c6 thé hai 10ng va hanh phuc ¢ tudi gia khi van con ning nd va tham gia cac
hoat dong. Cumming va Henry bién luan réng su ldo hoa thuong dan dén su
thoai thac va thoat ly mdt cach tu nhién va tat yéu, “dan dén su giam thiéu

tuong tac gitra nguoi gia voi moi nguoi trong xa hoi”.

Phai néi rd rang Cumming va Henry khéng bia ra 1y thuyét nay — ho 1a
nhitng nha nghién ctru danh gi4 va da dua ra y niém dya trén nhitng gi quan
sat duoc trong linh vuc ndy. Véan dé 1a ho da khong quan sat nhiing nguoi
cao nién lanh manh, ma chi tap trung hoan toan vao mot khia canh hanh vi
— su thoat ly xa hoi — va khong xét tt ca hanh vi khac, chéng han nhu nhu
cau rd rét moi nguoi déu mudn co tuong tac vé x4 hoi. Van dé nay cang roi
hon nita khi sau d6 1y thuyét nay dugc pho bién va dién giai sai 1éch, khién
ctr nhu thé ngudi gia theo 18 thudng sé ngdi liang 18 trong phong, doan tuyét

v6i doi. Mot sai 1am khong thé nao té hon!

Céac nha nghién ctru khac cam nhan dugc nhiing bat cap cia 1y thuyét
thoat ly nén da tién hanh cic cudc nghién ctru riéng va rat ra két luan trai
ngugc. Robert Havighurst, mot cong su trong Nghién ctiru vé Doi sdng Cao
nién cta thanh phd Kansas, da cong bd cai ma ong goi 1a “ly thuyét hoat
dong”. Ong tranh bién rang cac nhu cau tim Iy va xa hoi ctia ngudi cao nién
khong khac gi so voi clia ngudi trung nién, va qua 13 bat binh thudng ciing
nhu phi tu nhién néu nguoi 16n tudi trd nén tach biét va thoat ly. Khi ho tro
nén nhu vay, d6 thuong 14 do nhiing bién cb ngoai tam kiém soat cua ho,
nhu stre khoe kém hodc nguoi than ra di. Cac nghién ciru trong nhiéu thap
nién, ké tir sau cong trinh tién phong ctia Havighurst, d3 cung cb ¥y tuong

clia 6ng va gy ra sy hoai nghi vé 1y thuyét thoat ly. Nghién ctru vé hoat



dong & nguoi cao tuodi, bao gom cac khdo sat sinh 1y hoc & ndo, cho thay tac
dung httu ich cta su giao luu xa hoi doi véi than kinh. Nhung chung ta da
phai mat mat thoi gian dai dé tir bo quan niém sai 1am, cua khoa hoc 1an ca

xa ho1, dé hiéu dugc nhu cau va tiém nang dich thyc ctia nguoi cao nién.
Mot cau chuyén vé hoat dong xa hoi

Donal McLaughlin, 70 tudi, doc mot bai bao trén to Washington Post va
cam thay vira téu lai vira himg thii. Mot con huou cao ¢6 16n tudi tén Victor
tai vuon bach tha Marwell, & nam London, d3 chét trong lic giao cau. Dé
nhé dén Victor, McLaughlin quyét dinh 1ap mot hoi hau khuyén khich
nguoi 16n tudi ning dong trong cude séng. Ong dit tén cho to chirc nay 1a
Hbi Victor Bat bai, dua theo tinh than cta bai tho Bdt bai (Invictus) hoi thé
ky 19 cua William Ernest Henley, trong d6 c¢6 nhitng cau nhu “Ta lam chu
dinh ménh doi ta” va “Ta s& bat kha chinh phyuc”. Cham ngén cta hoi 1a
“khong bao gio bo cudc”, va hoi da co dén hon mét ngan hdi vién trén toan

thé gioi. Tt ca 1é phi hdi vién déu duoc tang cho vuon bach thi Marwell.

Thoi diém 4y 1a nim 1977. Ké tir d6, McLaughlin quyét song theo
phuong cham cua hoi. Trong nhitng nam 90 tudi, 6ng lap Hoi Nhim & qué
nha tai Garrett Park, Maryland. La mot kién trac su chuyén vé dé an (6ng 1a
nguoi chi dao nhom thiét ké biéu twong ctia Lién Hop Quéc), ong da sang
tac thé hoi vién c¢6 hinh mdt con nhim wong nganh tré vao mot tdm bién ghi
“Ch¢ giam lén t6i” va “Long nhim manh hon thanh guom”. Ong di 1ap ra

hoi nay dé bao ton “tinh than ctia thanh phd nhé nay ¢ Hoa ky”.

Xtc dong manh trudc cac cudc tin cong ngay 11/9, & tudi 96,
McLaughlin da tham gia cudc thi thiét ké dai twong niém Trung tam
Thuong mai Thé gidi voi mot ban thiét ké canh quan tuyét my dé tuong nhé

cac toa thap doi. Ong dd hinh dung mot mit bién tinh ling day cé véi mot



cap sO01 & ngay vi tri ciia cac toa thap luc trude va nhiing cdy khac duoc

trong khap xung quanh. Sau day 1a phan mé ta cta 6ng:

Léi di bé uon cong dé khach bé hanh du ngoan khd'p toan bo dién tich
khu viee, vao ra c6 khodng 30 16i cut. Méi 16i déu cé khéng gian dé tinh tam
hay suy tw tram ling trudc nhitng cdu néi dwoc khdc cham, trich 1oi cdc

bdc vi nhan trong lich su, ciing nhu trich tu cdc ton gido [on trén thé gioi.

Ngoai ra, ong dé xuét vinh danh timg nan nhan bang bang déng tudng
niém dat khip mé cung nay. Nhimg ngudi séng sét va than nhan s& dugc
trao hat giéng ciing loai v&i nhimg cdy duoc trong ¢ dai tudng niém, va ho
dugc khich 1€ gieo tréng dé tao dung mot dai tudng ni€ém séng vé su kién
11/9.

Thiét ké cia McLaughlin di khong duoc duyét, nhung diéu d6 hau nhu
chang lam 6ng nan long. Vo thoi diém toi soan sach nay, dng van ning no
tham gia cac phong trio va to chirc, nhu phong trao tranh dau dé cai cach
chuong trinh An sinh X2 hoi. Gan dén sinh nhat tht 98 cua ong, ngudi ta
hoi 6ng c6 101 khuyén gi dé chia sé. Nhan vét “bao ton vian hoa” nay dap:
“Hay tim cho minh mot muc dich 16n va dé lai dau chan trén duong doi cho

nguoi sau noi bude”.
Nhan thire xa hoi va bon giai doan

Donal McLaughlin minh chimg cho thiy su giao lwu x3 hoi va tich cuc
hoat dong & nhitng nam cudi doi quan trong khong kém & nhitng nam dau
doi. Tri thong minh x3 hoi thanh thyc 1a mdt trong nhiing yéu td cua tri
thong minh tién hoa ma, nhu ta di thay, van tiép tuc phat trién khi ta di qua
cac giai doan doi vé sau. Trong giai doan tai danh gia ¢ tudi trung nién, tu

duy hau hinh thirc khién ta linh hoat hon vé& mit giao luu va cam xuc, lam ta



b6t phan xét gay git hodc voi vang, va co thé co thai do khoan dung hon
d6i voi nguoi khac. Trong giai doan khai phong, cam gidc méi vé su tu do
va thoai mai v&i ban than cé thé cho phép ta tdo bao hon va cdi md hon

trong giao luu, dan dén khoi mao cac quan hé moi.

Céc lyc tac dong trong giai doan duc két co thé thoi thuc ta giao luu rong
16n hon, vo1 qua khur, va véi vai tro méi cua ta nhu mot nguén tu li€u lich
si, kinh nghi¢ém chuyén mon va sy uyén bac. Quan h¢ xa hoi cling dong vai
trd then chdt trong giai doan encore, ma trong tam la nhan manh vao viéc
ting cudng tinh cam gin bo trong gia dinh va tim kiém cac chi d& méi cho

cudc song.
Su lIrra chon chin chan véi tuoi tac

Triét gia hién sinh Albert Camus ting nhan xét: “Cudc soéng 1a tong hoa
tat ca nhitng sy lya chon cua ta”. Trong cudn Harry Potter va Cdn phong bi
mat cua J. K. Rowling, thﬁy hi¢u truong Albus Dumbledore cua truong
Hogwarts (mdt trong nhitng nhan vat tudi gia tich cuc duoc dic ta doc ddo
nhat trong van hoc thiéu nhi hién dai) di khuyén cau bé Harry: “Chinh
nhitng sy lya chon ma&i tiét 16 con nguoi dich thyc cua ta, hon nhiéu so véi
nang luc cua ta”. Tri thong minh xa hd1 truéng thanh gitp ta c6 nhiing su
Iwa chon phu hop hon trong moi linh vuc cudc song, nhat 1a trong doi séng

xa hoi.

Vi tudi tac, ta thuong khéo phan biét hon trong cic mdi quan hé.
Nghién ctru cho thay nhimg ngudi 16n tudi san sang hon trong viéc cat dit
cac moi quan hé hoi hot hodc khong dang dé danh thoi gian cho nhimng
ngudi ma ho quan tAm va cam thay dé chiu khi & bén canh, va ¢ thé thoai

mai bay té con nguoi that cia ho. Mot phu nir 70 tudi da bao toi, “Cudc



sdng qua ngan ngui dé toi phai chiu dung nhitng ngudi minh khéng cam

thay vui khi gip”.

Tri thong minh xa hoi cling giup cai thién k¥ ning giai quyét xung dot.
Nghién ctru cho thdy ngudi 16n tudi biét phdi hop cac chién luge xir tri va
thuong thuyét nén kiém soat sy bdc dong tét hon, va thuong danh gia chinh
xac hon cac tinh huéng an chira xung dot, cho nén ho s€ hanh dong hi¢u qua
hon, thoa dang hon. Pay 1a mot 1y do khién tudi tac 1a von quy trong nhiéu
nganh nghé lién quan dén con nguoi nhu quan 1y, tda an, chinh tri va ngoai

giao.

T6i thay xu huéng nay & nhiéu ddi tuong timg tham gia cac nghién ciru
ctia toi vé 13o hoa. Abby Stern, mét trong sé ho, da ké voi toi rang khi con
lam viéc toan thoi gian, ba chua bao gid c¢6 thoi gian hay st lyc dé xir tri
dung muc cac xung dot ca nhan. Ap luc cia thoi han trong cong viéc bién
tap tap chi khién ba kho giai quyét cac van dé phat sinh, dé roi cam xtc bi
don nén din dén bung nd vé sau. Gid ddy, & tudi 62, va chi lam viéc ban
thoi gian, ba c6 thé chil tim vao xung d6t khi no phat sinh va ngan chin
nhirng chuyén buc minh nhoé bién thanh su thu nghich 16n. Ba cling khéo
1éo hon trong 16i néi va hanh dong, trAim tinh hon trong phan tGng khi cam

xuc trdi day va thudng c6 tim nhin dai han hon.
“Cang 16n tudi, giong diéu ctia t6i cang it gay gat hon”, ba cho biét.
Gidi tinh va vai tro xa hi

Mot s6 nha nghién ctru, trong d6 cd6 David Gutmann thudoc Pai hoc
Northwestern, da phat hién thiy rang theo tudi tic, nam gi¢i quan tdm nhiéu
hon dén quan hé x4 hoi, trong khi phu ni, vén thudng chi trong giao luu

trong pham vi gia dinh va ban be, lai c6 xu huéng mé rdng pham vi quan h¢



x3d hoi ra toan thé gidi va quan tdm dén cac van dé cong bang xa hoi noi
chung. Gutmann mé ta nam giéi don xung ning cua thoi trai tré vao viéc
giai quyét van dé va gin giir hoa binh. Nguoc lai, 6ng thiy phu nit chuyén
sang c6 hanh vi quyét doan hon dong thoi kiém soat nhiéu hon cac hoan
canh xa hoi. Cac nha nghién ctru khac ciing thay tuong tu, chang han nhu
nam gidi ngay cang ua chiém nghiém cam xdc ndi tam va co1 mo hon véi
cac mbi quan hé, va phu nit, thoat khoi trach nhiém cham soc con cai, ngay
cang chu trong vao cac vai tro xa hoi rong mé hon. Cac nha nghién ctru luu
y rang ca hai xu hudng nay déu giup ting cuong sttc khoe tong thé va long

tu ton.

That quéa don gian néu ndi rang nam va nit trao do6i vai trd cho nhau khi
16n tudi; thuc té luén phic tap hon. Cac vai trd gidi tinh khong con khac
biét qué sau sic. Nhitng thay ddi ¢ tudi trung nién va vé sau di dan dén su
mo rong va can bang cc vai trd ma trong nhiéu thap ky di duoc dinh hinh
bo1 su ky vong vuot bac cua xa hoi. Pay 1a tdc dong cua tri thong minh xa
héi (va, rong hon, tri thong minh tién hoa). Nam gidi c6 thé trd nén vién
mén hon va cén bang hon vé cam xtc bang cach coi mo véi gia tri cua cac
mang quan hé xa hdi. Nir gidi thi co thém thot gian va suc lyc dé c6 mot cai
nhin rong hon hau tré nén tich cuc va quyét doan hon trong cac van dé xa

hoi.

Sau day 1a mdt cau chuyén vé su phat trién quan hé ctia mgt ngudi & tudi
trung nién d€ minh ching cho nhirng do61 thay vé mat xa hdi va lién quan

dén gi6i tinh.

Day hoéa bac trung hoc 1a niém dam mé 16n sudt 40 nam troi cia David
Conway. Ong soan bai vao budi toi, cham bai vao cudi tuan, va hau nhu

nim nao ciing day hé. Mic du duge dong nghiép va hoc sinh né trong bai



su tan tuy, 6ng gap phai vudng mac 16n trong quan hé voi vg, von cam thay

lic nao 6ng cling dat cong viéc lén trén vo con.

Nim David 61 tudi, vi hiéu trudng mo1 nham chirc bt dau chit van cach
day cua ong. Nhitng trdn xung dot lién tuc khién David tinh chuyén nghi
huu, bat chip 10ng yéu nghé va nhu cau chu cap cho céc con, voén dang theo
hoc dai hoc. C)ng tim dén t6i dé tri liéu thm 1y vi tinh canh da déy ong dén
chd néng nay va suy nhuge. Ong ghét su cing thang va ap luc & trudng,
nhung lai hét ste lo au vé viéc nghi huu. Mét mdi quan ngai nira 1a hai vo
chong ong s& chung dung ra sao néu 6ng cit & nha sudt. M6i quan hé cia
hai vo chéng da ngudi lanh, do nhiéu nam nung niu su buc bdi, va David e
rang thay cho méi xung d6t v4i hiéu trudng, cé khi gio day ong lai rudc lay

xung dot véi vo minh.

Tuy nhién, ong thtra nhan rang viéc nghi huu cling c6 mot s6 mat hap

dan.

“T6i da tam sy voi cac con trai vé viéc nay khi chung vé nha nghi xuan
va chung bao rang t6i can thay doi tir lau”. 6ng ké. “Chiing bao t6i chd lo vé
viéc hoc ctia chiung va nén bat dau bang cach thanh 1y ti quan 4o phat chan
clia t6i dé chuan bi sin sang cho mot cudc séng moi. Méy cha con da tam
su v6i nhau dam 4m hon bao hét. Tha thuc t6i c6 phan phan khich véi ¥

tudng nay, nhung khong hinh dung dugc cudc song mai s€ ra sao”.

Trong nhirng cudc ddi thoai sau do, t6i di giup ong tim kiém mot hudng
di dap img dugc nhiing nguyén vong dudong nhu khong twong hop ctua ong.
Vi dy, mac du quan ngai vé mbi quan hé vo1 vg, ong lai 1a nguotl cé1 mo
d6n nhan nhimg ¥ tudng mai dé cai thién quan hé gitta ho. Khi t6i hoi hai

vo chong 6ng cung thich lam diéu gi, ong dap, “di an ngoai”.



“Ba ay la nguoi sanh an va thich thr cac nha hang méi”, ong tam su.
“Ba ay rat thich lam nguoi binh luan vé nha hang cho cac to bao dia

phuong”.
“Ong ¢6 nau an ¢ nha khéng?”, Tdi hoi. “Khong”.

“Vay... tai sao khong thir?”, t6i hoi. “Sé rat thu vi néu hai vo chong tim
duoc mot viéc gi méi dé cung 1am — diéu do sé tai nap nang lugng cho moi
quan hé. Va lai, chang phai lu nay 6ng toan 1am viéc véi cong thic hoa
hoc hay sao? Sao khong trd tai v6i cac cong thirc trong bép? Ba 4y sé thay
ong quan tim dén so thich 16n cta ba 4y. Sao dng khong thir ra ba ay? Cung

1am thi ba 4y tir chdi théi chir c6 gi dau”.

Tuan sau do6 ong ké lai rang ba vo soc khi 6ng dua ra y tudong ay, nhung

ba da dong v thir.

David ciling bat dau thdy rang ong khong can phai hoan toan nghi day
mon héa. Ong co thé day thé hoic giang 16p phu dao. Néu vay, 6ng van cd
thé theo nghé, chuyén dan sang ché do huu tri, kiém dugce it tién va tung

budc 1ap ké hoach cho giai doan tiép theo trong doi minh.

Khi dé don nghi huu, David cho biét 6ng cam thiy dugc khai phong.
Ong d3 ty mo ra mot giai doan moi trong hén nhan bang cach kham pha
mot vai trd méi, va cling tim dugc cach dé duy tri niém dam mé giang day.
Tri thong minh x3 hoi chin chin cua David d3 khién 6ng xét lai vai tro va
cac mbi quan hé cia minh dé vach ra mét cudc séng 6 chat lugng hon cho
ban than. O day ta c6 thé thay tac dong ctia Pong luc Noi tam. Toi ngd rang
David s& kho thay doi dang ké nép song 1au nim nhu vy néu khong cam
nhan dugc su thoi thic phai hanh dong. Thai do bat mén trong cudc séng da

mang lai nhiing cam x0c ma1 va udc muodn thir nghiém sy khac bigt — tu



phuc trang méi, viéc nau an cho dén 161 song maéi. Qua trinh tri li¢u da tac
dong, nhung su khai mé& nay duoc tao ra bo1 dong luc phat trién — yéu to

lam chuyén bién doi song xa hoi cua ong.
Danh muc quan hé xa hoi

T qua trinh nghién ctru nguoi cao nién khdée manh trong vai thap ky
qua, chung ta biét rang strc khoe tAm than va thé chat lién quan chat ché dén
su tham gia xa hoi; va sy thoat ly va tach biét khoi xa hoi la diu hiéu cua
chiing trAm cam hoac mot sb bénh khac. TAt nhién, hiéu biét tam quan trong
ctia quan hé x3 hoi 1a mot chuyén, c6 kha ning vun dip va duy tri cdc quan
hé doé 1a chuyén khac. Viéc két giao v&i ban madi va duy tri tinh ban cii ¢o
thé gap kho khan vi ta thiéu phuong tién di lai, sa stt thinh lyc hoac thi luc,
hoac khong du strc theo dudi cdc mon thé thao hodc cac hoat dong ma trudce

do tirng quy tu moi nguoi.

Qua nhiéu nam, t6i da dé ra mot sb hudng dé khic phuc nhiing rao can
ay. V& co ban, ching ham chia 10i khuyén tuong tu diéu ma Samuel
Johnson da viét trong mot birc thu giri cho ngudi ban Boswell ciia minh
nam 1779, & tudi 70: “Néu nhan r6i, ché don doc; néu don doc, cho nhan

161”. Pay 1a tri thong minh xa hoi thuc tién!

Phuong huéng ma to1 dé ra, va toi goi la danh muc quan hé xa hoi, da ap
dung 101 khuyén nay cho thé ky 21, két hop cac két qua nghién ctru moi
nhat vé 1y thuyét hoat dong va su kich thich ndo bo. Y tudng cua toi twong
tir nhu trong tu van tai chinh: khong cat tat ca trimg vao mot gio. Hiy da
dang hoa danh muc dé su suy giam ¢ mat nay s€ dugc bu lai béng su gia
ting & mit khac. Ngudi 16n tudi can ap dung mot danh muc quan hé xa hoi
can bé’mg dua trén cac hoat dong lanh manh, su thach dd vé tri 6c va cac

moi quan h¢ ca nhan ma ho c6 thé mang theo vao tuoi cao nién. Toi dé nghi



bbén danh muc, ma mdi danh muc dugc biéu thi trong mot goc tir phan sau
day. Kém theo 1a vi du vé céc hoat dong trong mdi goc tir phan, nhung chi

1a vi du ma tho1 — thuc té, co vo s6 cach dé dién vao cac 6 nay!

Y tuong chinh cta danh muc quan hé xa hoi nay 13 nham giup ta tham
gia can bang vao cac hoat dong don 1¢ 13n theo nhom, va vao cac hoat dong
can stre luc va van dong nhiéu, nhu thé thao, khiéu vii, va du lich, cling nhu
cac hoat dong can st lyc va van dong it, nhu viét lach, doc sach, hoic nghe
nhac. Do vay bon loai hinh da duoc 4n dinh véi tam quan trong nhu nhau:
nhém/van dong nhiéu, nhém/van dong it, ca nhan/van dong nhiéu, va ca
nhan/van dong it. Ban co thé dé dang tu soan biéu dd cho minh va dién vao
4 khung cac hoat dong ma minh dang theo dudi. Danh muc ndy cé thé giup
ban théy liéu pham vi hoat dong xa hoi cua minh c6 bi 1éch — chéng han,
liéu ban c6 can phai bo sung cac hoat dong can stre lyc/van dong nhiéu hay

ligu cac hoat dong cua ban c6 Iéch qua nhiéu theo hudng don 1é.

DANH MUC QUAN HE XA HOQI

HOAT PONG NHOM HOAT PONG CA NHAN
. o . CA NHAN/VAN BPONG
NHOM/VAN DONG NHIEU .
NHIEU
VAN . . o 1R
BONG * Tham gia mdt nhom khiéu ¢ Lap mot khu vuon kiéu
" vil hogc kich nghé thuong ky ~ mau trong khu ph

NHIEU ac K1 gne g Ky g p
TON SUC ° bi du hch.i:ung mot nhom M(: m?t tour bd ‘hanh C;O
NHIEU hoc tap cao nién thuyét minh trong thanh pho

* Tham gia mdt nhom hoat ¢ Chup anh tu li¢u hodc thién

dong cong dong nhién



NHOM/VAN PONG IT CA NHAN/VAN PONG IT
VAN « Lap mot nhom thudng thic  Soan bi quyét cong thirc
PONG IT vin nghé hai/an téi dinhky  nAu 4n cia gia dinh
TON SUC ° Ra bao trong gia dinh voi e ‘Soan gia pha voi chu thich
iT cac con/chau bang dir li¢u dong
« T6 chitc mét cau lac bod sach * Soan nhitng buc thu email

hoac co tai nha guri cho cac chau

Tang cwong sy tinh théng cd nhan & phdt trién quan hé giao luu
Cdn bang gitta cdc méi quan hé ngdn han va dai ldu

Khai niém danh muc quan hé x4 hoi ciing trong tu nhu danh muc dau tu
tai chinh & ba khia canh:

* Phai da dang va can béng dé “hiéu qua” cua danh muc té)ng thé duoc

6n dinh va linh hoat khi gap sy Xao tron.

« Phai bao dam duoc trong trudng hop ldo suy hodc mat mat. Néu strc
khoe sa sut, ta can c6 nhiing sé thich khong doi hoi tén strc nhiéu hay van
dong nhiéu. Tuong tu, néu mat di nguoi ban doi hoac than hitu, ta can dua
vao cac hoat dong don than trong qua trinh chuyén tiép trude khi c6 cac

mo1 quan hé moi.

« Nhu véi tai chinh, danh muc quan hé xa hoi s& phat huy tt nhat néu ta
bat dau tao dung ngudn von sém trong doi. Nhung chang bao gio qua mudn
dé bat dau. Vi vay, néu thich viét lach, ta hiy bat dau bang cach du mot

khéa hoc, va khi huu tri hodc ban huu tri, khi ¢6 nhiéu thoi gian hon, hay



bat tay viét cudn tiéu thuyét ap i hodc gdp bai cho bao chi dia phuong. Hét
nhu tai san, cac mbi quan hé can thoi gian dé gdy dung va su dau tu lién tuc
dé phat trién tron ven. Duy tri tinh dong mén & dai hoc thi tét, nhung ta nén

ti€p tuc ket giao voi bang hiru ma1 sudt do.

Sau day 1a mot cau chuyén van tit cho thiy chiang bao gid 1a qua mudn
dé dep bd nhiing quan h¢ cii va tao dung cac quan hé¢ maoi thiét than ddi véi
sttc khoe. Cau chuyén nay ké vé mot ngudi dan ong giau c6 nhung kha xau
tinh séng & London. Vao giita nhitng nam 1800, doanh nhan nay ndi tiéng
nhung khong duoc quy mén. Mot doan miéu ta ong ta luc by gio da viét
nhu sau: “Sy gia lanh trong tim hon 1am té cimg duong nét gia nua cua ldo,
lam cong chiéc miii nhon cta 130, lam nhin nheo d6i m4, lam cing do dang
di, lam d6i mat d6 bam, lam d6i moi mong cia ldo tim tai va hé ra giong
no6i sac lanh dén gai nguoi”. Cam xuc ctia ngudi nay di bién mat sau nhiéu
thap ky, dén do ching ai con nhé ldo ting 13 mot nguoi vui tuoi. That ra,
nguoi nay da bi ching trAm cam man tinh ma khong dugc chan doan, khién

ban tinh that bi lu m& va tri thong minh x4 hoi bi chén lap 1au ngay.

May man thay, ong gia nay da duoc viéng thim bdi mot nhém cham soc
lién nganh — hon mot thé ky trude thoi dai ma ta duge cham soc strc khoe
tam than ngdy nay. Nhom nay van dung tdm Iy trj liéu dwa vao gidc mo dé
gitip ngudi nay hiéu duoc tinh trang cia minh — hon 50 nam trudc khi tac
pham Minh gidi gidc mo (The Interpretation of Dreams) cua Freud ra doi.
Ho cling dung mot hinh thirc 6n lai cudc do1 nhu giai doan duc két dé khai
thac cac dong luc dang say ngu bén trong nham giai quyét xung dot va khai
mo nang lyc mai. N& lyc ctia nhom di duge dén dap mot cach hét suc
nhanh chong. Lo gia da thirc tinh v&i tiém ning cua ban than, chuyén bién
manh mé va co6 duogc suc séng mang lai su ddi doi cho chinh minh cling

nhu cho nhitng nguo1 xung quanh.



Nguoi duoc chuyén héa ndy chang phai ai khac ngoai Ebenezer Scrooge,
nhan vat gat gong ling danh trong Khiic ca Gidng sinh (A Christmas Carol)
cua Charles Dickens, sang tac nam 1843. Nhom nghién ctru li€én nganh nay
la nhitng hon ma cta Giang sinh trong qua khir, hién tai va tuong lai. Mac
dii 1a mot tic pham hu cau, cdu chuyén cho thay tiém niang thuc su dé thay
doi & do tudi cao nién, cho ta mot vi du déy gia tri sau hon 100 nam. Du
duong doi c6 mudn mang dén dau, du hoan canh nghiét ngd thé nao, khi
kién thtrc, kinh nghiém va y chi phat trién cia ta cuing hop luc, cudc song

c6 thé chuyén bién.

Sau day 13 hai cau chuyén (Ian ndy c6 that!) minh hoa tién trinh cua tri

thong minh x4 hoi theo tudi tac.
Cau chuyén ciaa Arnold

O tu6i 66, Arnold Rahn bi budc phai nghi huu, roi khoi vi tri quan 1y
mot ctra hang dung cu thé thao. Arnold chua sén sang vé huu va di ¢d tim
cong vigc & mot ctra hang khac. Nhung 6ng ngay cang khé chiu vi cu lién

tuc dugc dé nghi nhitng vi tri huong mirc lwong thap. Ong tir chdi tat ca.

Arnold vén 1a mot ngudi trAm lang, dé tinh, nhung gio ddy, trong tim
trang that vong va cdu kinh, ong bat dau sinh tat khuyén ran hai ngudi con
trai va chi trich cach ho nudi day con cai. Ong ciing bat dau udng nhiéu
hon, khién cic con ngdy cang 4i ngai khi 1ii chdu ndi & gan. Arnold da phan
g bét loi va danh mat sy tu chi ciing nhu long tu trong. Cach hanh xir

kém thich Gmg cta 6ng di khién gia dinh xa lanh.

Gia dinh Arnold da hop lai dé nghi cach. Nhung Arnold cuc lyc phan ddi
viéc tim kiém su gitip 4 bén ngoai va gat hét nhimg 161 goi ¥ tham gia cac

hoat dong khong lién quan dén cong viée trude day.



“To1 khong can sy giap d§”, ong thuong noi. “To61 chi can quay trd lai

vO1 cOng vige”.

Luc t61 can dy vao trong vai tro mot nha tam 1y tri li¢u, gia dinh ong
dang rat buc boi va Arnold ciing kho sd. Sau khi lang nghe moi khia canh
cta tinh hinh, t6i chot thdy Arnold c6 thé thich day vé kinh doanh hoic
quan tri & trinh d6 cao ding cong dong. Cac con trai clia dng thi hoai nghi.
Ho nghi rang Arnold s& gat ngang chuyén d6; ho ciing lo rang néu 6ng nop
don xin du tuyén vao mot vi tri nhu thé va bi tir chdi, tinh hinh s& cang tdi
t¢ hon. Toi d& nghi “tham do” bang mot sé chuong trinh ma t6i biét trude
day. Toi tim duoc mot giang vién san long moi Arnold dén giang trong 16p
ctia minh dé sinh vién c6 thé hoc hoi tir kinh nghiém kinh doanh thuc té cla

Arnold, va sau mdt chat thuyét phuc, Arnold d3 dong y day thr.

Bai giang cua 6ng thanh cong 16n, va 6ng da dugc moi giang nhiéu lan.
Hoéa ra sy trai nghiém x3 hoi cao d6 bang giang day chinh 1a diéu ma
Arnold can. Tam trang va thai do cia ong kha 1én, ma tir d6 ciing gitp cai
thién quan hé ciia 6ng voi gia dinh. Tri théng minh xd hoi bam sinh cua
Arnold di bi kiém toa bdi cam xtc tiéu cuc cua cudc vé huu mién cuong.
May man thay, da tudt déc xoan dc cua 6ng di duoc chin lai trude khi giy
ton hai nang né cho cac mbi quan hé c4 nhan. Ong dd ndm bat co hoi dé
khai thac t6i da vén chuyén mon va k¥ nang xa hoi cia minh trong mot moi
trudng moi.

Cau chuyén ciia Agnes

Agnes Rafferty 1 chi ca trong bay chi em. Khi me mat sém vi viém
phoi, Agnes d3 ganh vac nhiéu trach nhiém thay me, gitip cha nuéi nang céc

em. Du phai cang dang gia dinh, Agnes van hoc xong trung hoc. Sau khi

hoan vi¢c hoc dai hoc suot nhiéu ndm dé ti€p tuc do dan cho cha, rot cuc



Agnes ciing da hoan tat dai hoc va tiép tuc 1dy bang thac si vé van chuong

Anh. Giéng nhu me, Agnes di trd thanh mét gido vién.

Ba day vian chuong Anh mét cach tinh t& va cubn hut, va gianh duoc
nhiéu giai thuéng Gido vién Xuat sic nhat trong sudt nhiéu nim giang day.
Nhung doi tu ctia ba lai gip tric trd. Chong ctia ba, sau khi ¢6 voi nhau hai
mat con, da qua do1 vi mot con dau tim khi cdc con con nhéd va, mot lan
nita, dé lai cho ba hai trong trach trén vai. Lai mot 14n nita, quyét tam manh
liét va tinh than tu 1ap cua ba lai troi day va ba tiép tuc vura day hoc vira

nuoi con.

Pén thoi diém phai nghi huu & tudi 65, cac con ctia Agnes da tt nghiép
dai hoc, 1ap gia dinh va don vé California. Ba d3 6n dinh vé cudc séng, mac

du hau nhu chua sin sang nghi ngoi.

“Chang phai vi nim nay t6i 65 va da dén luc nghi day ma moi viéc phai

dung lai”, ba noi.

Puoc dong vién boi hai cyu hoc sinh ma hién 1a thu thu & trong ving,
Agnes da phat dong mot chudi cac cudc doc sach va man dam vin hoc.
Chuong trinh “Budi chiéu véi Agnes: Hanh trinh vao vin chuong thé ky
217 d3 don dudng cho Agnes 1am cong viéc yéu thich: doc cac tic pham

theo 101 hoa than nhan vat day an tugng cia mot nit dién vién san khau.

Thé rdi, gitta do tudi 70, Agnes b1 dot quy. Giong noi sinh dong va luu
loat cua ba tré nén liu nhiu, va ba phai dung khung tap di. Cac con giuc ba
don vé ¢ gan, nhung Agnes tir chdi; ba cam thdy da bat r& v6i thanh phd
nho nay va gan bo v4i cac quan hé xa hoi da co. Ba cd gang song tu lap
mic du rd rang gip vat va. Ba da dung cac chuong trinh vin chuong vi

khong thich vira doc vira ngdi va ai ngai voi chat giong khong con luu loat.



Ba bat dau thoat ly khoi cudc song. Ba khong con thém an va cin ning

cling giam sut.

Khi gia dinh ba nho tdi can thiép, toi nhin thay ¢ ba anh ltra cudc séng
van 1ap 10e trong con tram cam. Can ho ctia ba day ap sach, va khi t6i nhin
lu6t qua, ba d3 hoi dau 1a cudn sach toi yéu thich hoi thoi trung hoc. Toi
dap “Ong gia va bién ca” cua Hemingway. Ba bao rang cubén d6 luc nio
cling 12 mot trong nhimg cudn ba yéu thich nhat. Va ba ké thém rang gio
day ba cam thdy nhu con quai vat bién khong 16 4y dang & trén lung va

trong mi€ng cua ba.
“Ba c6 cach dung tir hay 1am”, t61 no61. “Ba da viét nhi€u chua?”.

“To1 nd1 gi61 hon viét”, ba dap. “To61 dam mé van chuong va gido ddy am
tuong rat nhi€u so véi hot moi di day”, ba ti€p 101. “To1 thich chia sé van

chuong véi moi ngudi, nhung gid day khong thé tiép tuc nira”.

T6i thay ba dang bi ket trong dong xody nhiing ¥ nghi tiéu cuc va dang
bi x61 mon dong luc trong khi mudn thir nghiém cai moi. Hom doé ra vé toi
chot nay ra mot y tuéng. Toi lién lac v6i can bo thu vién va dé xuat ¥ tuong
1ap ban tin hang tuan cho Agnes véi tén goi dai loai nhu “Hudng dan cia
Agnes — Hanh trinh vao van chuong thé ky 21”. Mdi to roi sé gi6i thiéu mot
tac phém van hoc cua thé ky 20 va n€u binh luan cua ba vé nét dic biét

hoac hap dan cua tdc pham do cung vo1 mot trich doan ngan.

Céac can bo thu vién ciing thich ¥ twong nay va dé xuat v6i Agnes. Dé
gitip ba vuot qua ndi bat an vé kha ning viét lach, toi goi y cho ba rang, do
ba réat gioi thuyét trinh, ba nén tu ghi 4m lai va ding ndi dung ay dé soan to

roi. Ba di dong ¥ th.



“Hudng dan ctia Agnes” nhanh chong tré thanh mot ndi dung thuong ky
khong thé thiéu cua hé théng thu vién. Mac du khong con xuat hién trude
dong ngudi, Agnes van trao doi qua dién thoai va thu tir véi doc gia. Ba bt
dau két ndi tro lai hoat dong giao luu x4 hoi va nhanh chong 1y lai ban sic

sinh dong, tu chu cling nhu khi thé cho ban than.
Tém tat

Tri thong minh x hoi, tri nhé va su uyén béac 13 nhitng thanh qua gin két
mat thiét ma chi cé tudi tac mai gat hai dugc. Ndo b cao ni€n co tiém nang
16n lao hon nhiing gi hau hét ching ta van tuong, va phat trién khong
nging. Nang luc giao luu va quan hé ca nhan cua ta khong hé suy suyén o
tudi cao nién va 1a mot sudi nguén hé trong ddi voi stre khoe thé chit 1an
tinh than. Hai chuong cubi s& néu nhiing khia canh tich cuc nay cua tudi
cao nién va van dung ching vao hai dia hat quan trong thiét yéu: qua trinh
nghi huu va su sang tao. Ciing nhu moi khia canh khac cua tudi tac, hai dia
hat nay ddy riy nhitng sy ngd nhan, hiéu 1am va ky vong tiéu cuc khéng

chinh dang.
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TAI PINH NGHIA POI SONG HUU NIEN

T6i chwa bao gio nho cam giac mét moi do cong viéc, mac du sw biéng

nhac lam toi kiét swrc hoan toan.
¢ Arthur Conan Doyle

JunAnn Holmes, 71 tudi, tinh gidc bdi tiéng sdt soat & chan giudng.
Ngang dau 1én dé nhin cho rd, ba giat thot khi thay hai cip mat dang nhin
minh cham cham. Phai mat mot lac ba mdi nhd ra minh dang khong nam
trong phong ngu & nha tai Washington, D.C.. Thuc té 14 ba dang & Borneo,
va nhitng cip mat kia 13 cta hai con dudi woi — dudi woi me va dia con nd

dang bong trén tay.

JunAnn da tinh nguyén hoat dong cho Quy Duoi voi Qudc té, mot td
chtic ¢6 chuong trinh nghién ctru vé cac loai dong vat c6 nguy co tuyét
chung. Pudi uoi me da danh hoi duoc mui nudc hoa qua trén chiéc ban &
dau givong. N6 di day cira can choi ctia JunAnn dé vao va gio diy dang di
ra, v6i hop nudc qua trong tay. JunAnn cudi va ngi tiép. Lai mot budi tdi

ntra 6 Borneo.

JunAnn da vé huu tir nhiéu ndm trude, va d6 1a 1y do toi ké cau chuyén
ctia ba ra ddy. Huu nién khong con nhu trude kia nita. Trong thuc té, tir
“nghi huu” hau nhu khong con ding véi nhiing gi t6i nhin thay trong doi

song cua nhirng ngudi cao tudi hién nay. Tt “nghi huu” ham ¥ mot su tach



biét v&i do1, mat su rat lui khoi cac hoat dong, mdot sy “gidi nhiém” dé dua

nguoi ta vao trang thai lang 1€ nghi ngoi.

JunAnn, nhu hang trim ngan ngudi 16n tudi khac, da chdi bo khai niém
“nghi huu” truyén thong va nhitng ngu y kém theo. Toi gip ba 4 nim trudc
cai dém ba bi thuc gidc & Borneo, trong mot nghién ciru dién rong mang tén
Tudi huu nién trong thé ky 21. JunAnn 16n 18n trong vong tay cua nhiéu gia
dinh nhan cha me nuo6i vi gia dinh ba khong du strc cuu mang ba trong cudc
Dai suy thodi. Mac du 16n 1én trong trac trd, ba da hoc hét trung hoc va dai
hoc, theo chuyén nganh gido duc dic biét. Nhung ba chua hé di day. Thay
vao d6, ba lam viéc nhiéu cong viéc van phong trude khi vao lam cho mat
hang hang khong & vi tri dai Iy vé va nhan vién dich vu khach hang. Mbi
khi c6 dip, JunAnn lai tinh nguyén day kém cho tré em c6 nhu cau dic biét.
Ba chua bao gio 1ap gia dinh va khong c6 con, nhung tré con luon thich &
canh ba, nhat 1 khi ba doc sach cho chiing nghe bang chit giong am ap,

day cudn hut.

O d6 tudi 50, ba bat diu lam tinh nguyén vién cho Vuon thu Quéc gia
ctia Washington. Ba dic biét quan tAm dén dudi woi va voi — va duong nhu
chung ciing dap lai su td mo cta ba. C6 1an ba nghe mot bai giang vé duoi
uoi cua gido su Biruté Mary Galdikas va bi mé hoac boi cong viée do. Bi
thuc giuc boi mot cam thic bén trong “néu khong phai lac nay, thi lac
nao?”, JunAnn da gia nhap Quy Puodi woi Qudc té. Luc dau, ba chi du cac
cudc hop va doc tai liéu, nhung sau d6 ba quyét dinh tham gia truc tiép hon.
Ba tinh nguyén tro gitip gido su Galdikas. Hon mot chyc niam tiép theo,
JunAnn di dén Borneo nhiéu 1an dé tim hiéu cin k& hon vé tap tinh cua cua
dudi woi, nhat 1a méi lién hé gitta dud1 woi me¢ va con cua chung. JunAnn

tham gia sau vao viéc cham s6c cho nhirng con dud1 woi mo c¢o6i, va ba noi



rang toan bd trai nghi€ém nay la mdt trong nhiing trai nghi€ém vién man nhat

trong do1 minh.

Gibng nhu dudi woi trong vuodn thi, [ dudi woi hoang da rat thoai mai
v6i ba. Nhitng con con rat nho, von can dugc bong nhu cic bé so sinh ¢
ngudi, thuong deo 1ay ba. Nhitng con 16n hon thi nhay bo vao ngudi ba tir
trén ciy khi thay ba di ngang qua. Kinh nghiém cia ba trong cac gia dinh
cha me nudi da phu cho ba sy dong cam sau sic d6i véi nhitng nguodi anh

em linh truong phai lia me nay.

Pbi véi JunAnn, “nghi huu” 1a mot sy khoi dau, chir khong phai két
thic. Giai doan khai phong da khién ba cung ¢6 y thirc vé ban sic ca nhan,
lam sang t6 muyc ti€u cudc séng va duoc trao sic manh dé 1am nén Vv nghia
cudc doi. Gidbng nhu JunAnn, nhiéu ngudi trén khip thé gidi dang dinh

nghia lai tu6i huu nién.

Tuy nhién, trude khi tiép tuc, toi muén lam rd doi didu. Khi ké vé
JunAnn va, 14t ntra, nhitng nguoi dong vai tro chu dong trong viéc “nghi
huu”, t6i khong ndi rang moi nguoi déu nén ning dong nhu vay. Mot sd
nguoi, nhét 1a nhitng nguoi da lam viéc cat luc trong nhiéu thap ky, co thé
khong muén ning dong, it nhat trong mot thoi gian. Mot s6 nha xa hoi hoc
va lao khoa, chéng han, d3 dé cap dén khai niém “dao dirc ban ron”, khi
nhitng ngudi 16n tudi cam thay nén nodi rang ho dang ban ron dé bién minh
cho thoi gian nhan rdi ctia ho. David J. Ekerdt, giam ddc trung tdm 140 khoa
tai Dai hoc Kansas, da dit ra thuat nglr ““dao dirc ban ron” trong mot bai bao
nam 1986. Ong canh bao rang, giébng nhu moi tht khac, hoat dong véi
cuong do cao co thé dién ra dén muc cuc doan va dan dén sy mat gia tri cua

nhirng hinh thirc hoat dong €ém a hon.

That vay, mot sb nguoi lai thich khong hoat dong.



“T6i ghét nhitng ai cit nodi, “T6i sap vao dai hoc, sap di nhay bungeel!!
va s& lam chuyén chin gbi dén nam 80 tudi™, Virginia Ironside tim su. Ba
phu trach chuyén muc tu van cho t& London Independent va ciing dang viét
mot cubn sach vé thu thu nhan ¢ tudi gia. “Gio 1a lac dé thu gian. C coi

nhu lau nay toi d4 nhay bungee cudng nhiét”.

T6i van danh gia cao quan diém cta ba Ironside — va t6i ngudng md viée
ba manh dan bay t6 quan diém ctia minh. P4i v6i ba va nhitng ngudi khac
nhu ba, toi s& nodi: “Ctr viéc!”. Néu ban chi muébn thu gidn va khong lam gi
ca sau khi nghi huu thi hy cir nhu vy — ban xting dang lam nhu vay! Tuy
nhién, t6i khong thé bo qua chi tiét rang, du tuyén bdé mudn “thu gidn”, ba
da vira viét xong mot cudn sach (& tudi 60) mang tén “Khong, toi khong
mudn tham gia mdt cau lac bd doc sach”. Diéu nay that ra cling khong han
dung theo phuong cham ctia mot ngudi phu nit vira tuyén bd rang minh chi

mudn di loanh quanh chtr chang 1am gi ca.

T6i van nghi rang nén xem trong quan diém cia ba. Khong mot ai nén
chiu stc ép phai ning dong hon muc ho muén. Tuy nhién, theo kinh
nghiém cua t6i, téi khong thdy nhiéu ngudi nhu vay. Nguoc lai, t6i ¢t gip
nhirg ngudi mudn ning dong hon, tham gia nhiéu hon va duoc khich dong
nhiéu hon. Chéng ai don ¢p ho — do la két qua ty nhién cua su thoéi thic tur
bén trong khi tat ca chung ta déu mudn hoc héi, giao luu, cam nhan ¥ nghia

va dong gop tro lai cho xa hai.

Dién mao ctia ché do huu nién dang thay doi vi moi ngudi déu noi theo
ban nang, hoat dong nhiéu hon thay vi ngdi quay quan dé danh bai véi be
ban (mic du danh bai ciing tot cho tri ndo). Trong thé ky 20, sudt nhiéu thap
nién, tudi nghi huu giam dan; thé roi, trong nhitng nim 1980 xu hudng nay

dao chiéu, va ké tur do, tuoi nghi huu cur tang lén. Ti 1€ nam gié1 16n tudi



tham gia lyc lugng lao dong van 6n dinh, trong khi ti 1€ tham gia cta nit
gidi 16n tudi da bat dau gia tang dang ké. Trong nhitng ndm gan day, nhiéu
chinh sach cong va cac dinh ché tu nhan khuyén khich nghi huu sém da
thay doi. Luat phap khong con quy dinh tudi bit budc nghi huu ddi voi hau
hét cong viéc. An sinh X& hoi khong con ting truong hao phong nita, va
muc bao hiém theo ké hoach lwong huu cua coéng ty khong con ting 1én.
Ngoai ra, ca ché @6 An sinh X3 hdi va tro cép huu tri déu “trung tinh” hon
vé tuéi, nghia la it hodc khong khuyén khich nghi huu & mot do tudi cu thé,
chang han nhu 62 hoic 65.

Tir nim 2002 dén 2012, con sd nguoi lao dong trong do tudi 55 trd 1én
duoc du béo s& ting 49% trong khi sé nguoi lao dong dudi 55 tudi s& chi
tang 5%. Hoa Ky 1a mot trong nhitng nudc co ti 1& nguoi lao dong & do tudi
tir 65 trd 1én cao nhat trong cac nudc phat trién, ma trong giai doan 1999 —
2000 chi xép sau mdi Nhat Ban, Iceland va B4 Dao Nha.

Noi1 cach khac, duong ranh phan dinh “cong viéc” va “nghi huu” khong
chi dich sang cac do tudi cao hon ma con tré nén map md hon. Nhiéu ngudi
dang chon cach nghi huu theo nhiéu giai doan dé van c6 thé lam viéc ban
thoi gian va duge hudng mot sé quyén loi. Mot s6 ngudi khong hé nghi huu
theo nghia c6 dién; ho tiép tuc viét lach, giang day, huan luyén hodc 1am
viéc cho dén cudi doi. Va ho 1am khéng phai vi bi budc phai lam, ma vi ho
thich lam.

Tudi huu nién cling dang duoc dinh nghia lai vé mat xa hdi va tim 1y.
Bat chap ¥ niém ngoan c¢b cho rang nhitng nguoi 16n tudi 1a “qua dat”, ta
ngay cang thiy rd rang nira doi vé sau c6 thé hiru ich hon, khich 1¢ hon, tht

vi hon va phong phu hon so v&i nira do1 ban dau.

Nghién ciru ciia ti vé Tudi hwu nién trong thé ky 21



Khi t6i viét nhitng dong nay, cudc nghién ctru siu vé huu nién thoi hién
dai, ma to1 khéi sy nam 2000 da budc sang nam thir 5. Hién da ¢6 hon 100
ngudi trén 60 tudi tham gia. Tt ca déu da vé huu, nghi huu mot phan, hodc
s€ nghi huu trong vong mot nam tu khi dang ky tham du cudc nghién ctru.
Nhitng ngudi tham gia dai dién kha déu cho tong dan sd cao nién vé gidi

tinh, ching toc va muc thu nhap.

Muc tiéu cua toi 13 c6 dugc mot cai nhin sdu vé mdi nguoi tham gia:
diéu ho xem trong, cach ho danh giad ban than va viéc nghi huu, nhiing gi ho
dang lam trong doi, va ho phan tmg ra sao truéc nhitng bién d6i mang tinh
tién hoa cua tudi tic. Nhung t6i mudn biét khong chi birc anh hién trang —
t6i mudn xem liéu moi thir ¢ thay doi theo thoi gian. Piéu d6 doi hoi nhiéu
cudc phong van truc dién, ma tat ca déu do chinh toi thuc hién. Mic du nhu
vay sé& phai 1am viéc rat nhiéu, cach nay vo cung hiru ich va khai sang. Toi
khong chi himg tht tim hiéu cac ddi twong tham gia nghién ctu, ma con
khong ngimg hoc hoi cai méi tir ho. O vi tri ngudi phong van nghién ctru,
t6i thdy minh dang huong dic quyén. Toi co thé hoi nhitng cdu hoi ma ban
bé hodc ngudi than s& né tranh, ching han “Pau 13 ndi so cta 6ng khi vé

gia?”’, hoac “Ba cam thay thé nao vé sy mat mat nguoi ban doi1?”.

Céac cudc phong van gébm mot loat cac cAu hoi ma toi s& hoi cung véi
nhiéu cdu hoi mé cho phép ddi tugng “dién vao chd trong” theo cach ho
mudn. Gia tri ciia nhitg cau héi md nam & chd ta khong bao gior biét minh
s€ kham phé duoc thong tin sau xa gi. Giai thoai sau day minh hoa cho y

cua toi.

Mary Leahy mang tim trang khich dong khi dén van phong t6i tré gio.
Ba ké cho t6i nghe vé nhitng 1an hodn chuyén budi sang hom d6 trén tau

dién ngam. Thay vi chu dong “d1 thang vao viéc” voi nhiing cau hoi nghién



ctru, t6i ctr dé mic cho ba noi. Ba ké rang trong khi dang doi chuyén tau, ba
nhit duge mot cudn sach nhod mang tén “Cam nang tau dién bo thi”, trong
d6 liét ké cac diém dang quan tim tai mdi tram dimg. Ba chia sé rang ba
khong ngd lai c6 qua nhiéu thir dé xem va lam doc theo tuyén dudng tau ma

ba di di nhiéu 1an. Ro6i ba chot dimng 16i. “T6i lam anh chan 4?7, ba héi.

“Khong hé”, toi dap. “That tinh ba vira day t6i mot thir ma toi nghi rang

nhi€u nguoi nén biét”.

To6i chua nghe néi dén cAm nang tau dién va chot thdy diy 1a mot y
tudng hay va day gia tri tiém nang v6i nguoi 16n tudi (va ca gidi tré), nhimg
ai dang séng ¢ noi c6 hé thong giao thong cong cong — xe dién, xe buyt

hoac tau hoa.

“Rd rang c6 nhiéu nguoi nhu ba dang st dung phuong tién giao thong
cong cong”, toi ndi. “Cam nang ma ba md ta ndy la mot y tuong tha vi. Toi
nghi rang moi dia phuong c6 hé théng giao thong cong cong nén soan ra
mot thir nhur vy — va toi sé truyén ba ¥ tuong nay khi noi chuyén véi moi

nguoi trén khap dat nude. Cam on ba da chia sé!™.

Day la nhiing gi c6 thé xay ra trong cac cudc phong van c4 nhan, cho ta
nhiéu co hoi dé thao luan khong theo cau tric. Pén nay, té1 da thuc hién
hon 1.000 gio phong van, va c6 dugc mdt cai nhin ddc ddo va co gia tri veé

tudi huu nién trong thé ky 21 ¢ Hoa Ky.
Mot s6 két qua so b

Hinh anh “huu nién” qua nghién ctru ctia t61 mau thuan rat rd véi nhirng
ngd nhan va gia dinh hi¢én dang tran lan trong nén van hoda cua ching ta.

Nghi ngoi khong phai 1a tinh trang ctia hau hét nhiing ngudi toi phong van.



Nhitng nguoi nay khong hé “qua dat”. Qua vay, hau hét (mic du di nhién
khong phai tat ca) déu dang tréo 1én nhitng dinh méi, chtr khong tut xudng
sau khi d3 leo 1én. Ho dang tran ngdp cam giac budc vao mot chuyén phiéu
lvu moi, ma toi thiy 13 san pham cta Pong luc Noi tim di ban trong
chuong truc. Trong mdi ching ctia bdn giai doan ¢ nira doi vé sau, con
nguoi ludn tim ra nhig cach dic sac dé tu khai thac tiém ning gitra hoan
canh x4o tron khi chinh minh nghi viéc, con cai ra riéng hay mat mat ngudi
ban doi hodc ban bé than thiét.

Nén vin hoa cla ching ta chua dua ra dugc mot tir hoac cum tu phu hop
dé thay cho “huu nién”. “Nhiing nim vang”, mac du khong dang 1am va hoi
hoa my, it nhat mang nghia tich cuc vé loi ich va gia tri. Bt cr tir ndo sau
nay thay thé tir “huu nién” — ma t6i chic chin diéu d6 sém hay mudn ciing
xay ra trong ngdn ngit hoc — s& phan anh nhimng gi di duoc tim thiy trong
nghién cuu cua to1. (Tuy nhién, nghién ctru cua t61 khong phai 1a nghién
ctru duy nhat vé huu nién, va t6i mudn néi thém rang cac phat hién cia toi
dang dugc minh ching boi cac nghién ctru khac). Trong nghién ctru cua t6i,
chang han, 37% nhitng nguoi tham gia trong “thoi ky nghi huu” déu chi
huu mot phan. Piéu nay ciing twong tu nhu két qua trong Nghién ciu
Cornell vé Huu nién va Phic loi truéc ddy cua Phyllis Moen, ma da khao
sat nhitng ngudi vé huu ¢ do tudi 50 dén 72 (so véi 60-90 trong nghién ciru
ctia t6i). Trong nhom Cornell hoi tré hon, 44% da nghi huu mot phan.
Nhitng ngudi nghi huu mot phan tiép tuc lam viée ban thoi gian, trong cac
hoat dong kinh doanh ma1 hodc trong cong viéc thoi vu. Bang chu y, hon
mot nira nhitng ngudi t6i phong van — nam ciing nhu nit, 1én dén 75 tudi —
noi réng ho mudn 1am viéc it nhét ban thoi gian néu co viéc. Di nhién, diéu
nay c6 nghia 1a c6 mot nira khong quan tim dén viée di lam trd lai. Nhung
diéu d6 duong nhu cho thiy rd rang nhiéu nguoi 16n tudi khong hai long

v6i tinh trang that nghiép khi vé huu.



Mot khia canh van dung, trong ¥ niém truyén théng vé “huu nién”, 1a
tinh trang c4 nhan c6 nhiéu thoi gian hon. Nhirng nguoi trong nghién ctru
ctia toi noi rang khi khong phai 1am viéc toan thoi gian hodc khong phai
chiam séc con cai hang ngay, ho c¢6 thoi gian cho riéng minh theo cach ma
ho chua bao gio trai nghiém trude d6. Véi it cang thang va ap luc, nhiéu
nguoi 16n tudi kham pha nhitng sy lya chon mdi va thtr nghiém cac hoat
dong méi. Nhiu ngudi chia sé dd co cam giac ty chil hon ra sao véi thoi
gian cho riéng minh, 1am “dng chii ciia minh”. Nhiéu diéu dang ngac nhién
va dang gia di boc 16 qua nghién ciru. Phan 16n, nhimg bai hoc nay gio dy
mdi chi bat dau dugce cong nhan rdng rai va 4p dung vao ké hoach nghi huu
cua ca nhan, lanh dao doanh nghi€p, cong déng va cac nha hoach dinh
chinh sach. Chung ta van con mdt ching dudng dai phai di dé tan dung tiém
nang cua nuta doi vé sau, dé giam bét tré ngai ddi voi sy hoan thién ca
nhan, dé giam bét su tach biét rat thuong dé ning 1én ngudi 16n tudi va dé
chuyén tir mot cai nhin tiéu cuc vé tién trinh 130 hoéa sang mot quan kién
duva trén nhitng thuc té tich cuc ma toi ludn théy & tat ca cac dbi tuong

nghién clru.
Bai hoc 1: Nhu céu lap ké hoach

Hau hét nhitng nguoi dbi dién voi tudi huu tri — hodc tham chi huu tri
mot phan — déu chua hoach dinh gi cho giai doan 16n trong doi nay. Toi
khong néi vé hoach dinh tai chinh — ma, may thay, lai 1a diéu nhiéu ngudi
da tinh toan nghiém thc tir lac tré. Toi dang ndi dén ké hoach ban s& tham
gia sinh hoat x3 hoi ra sao, tiéu thoi gian thé nao, theo dudi nhitng muc tiéu
16n ndo va 1am thé nao dé tan dung triét dé thoi gian thing du trong doan
doi nay. Phat hién nay, twong ty nhu trong Nghién ctiru Cornell vé Huu nién
va Phuc loi, cho théy nguoi ta thuong hoach dinh cho khia canh tai chinh,

chtr khong phai dé str dung thoi gian c4 nhan. Chwa dén 10% nhitng ngudi



tham gia nghién ctu cua to61 chuan bi cho cac khia canh khac ngoai ké
hoach tai chinh. Tuy nhién, hau hét moi nguoi t61 da phong van déu noi sé
rat ¢d lgi néu ho duge day vé cach hoach dinh mot danh muyc quan h¢ xa

hoi, nhu da thao luan trong chuong trudce.

Noi hop ly dé tu van va dao tao vé dy bi huu tri chinh 13 noi 1am viéc,
nhung chi mot s6 it trong 100 cong ty hang dau ctia Fortune 500 c6 chuong
trinh hoan chinh cho nhitng nguoi nghi huu. Sy thiéu quy hoach va chuan
bi cho viéc nghi huu da khién nguoi cao tudi bi gidm co hoi duge mé rong
tam nhin véi cac hoat dong giai tri méi la, dugce boi bo vé gido duc, va tham
gia sinh hoat x4 hoi. Cac cong ty dang chi rat nhiéu tién dé cai thién va bao
vé suc khdée cho nhan vién bﬁng cach dua ra cac ké hoach chim soc stic
khoe toan dién. Giap nhan vién chuan bi hiéu qua hon dé chuyén tir cong
viéc toan thoi gian sang ché d6 nghi huu ciing 1a mot muc tiéu phu hop véi

st ménh do.

Khi n6i “ké hoach nghi huwu”, t6i khong nhét thiét ngu ¥ rang ta cdn mot
10 trinh v&i1 cac bude di, hoat dong va muc tiéu cu thé cho phﬁn dot con lai.
Thuc té, mot sé nguoi co thé vach phuong an rat chi tiét, nhung d6i voi
nhiéu ngudi “ké hoach” chi can so luge va c6 thé bo ngd. Mot sé ngudi
mudn trai nghiém giai doan chuyén tiép trude da, rdi moi vach hudng di
méi. B6i véi ho, tham do cling la “ké hoach”. Du sao thi, nhu ngudi ta van
no6i, “Ta khong biét nhitng gi ta khong biét”. Nghi huu c6 thé gidng nhu vao
dai hoc, von 1a mot qua trinh bé ngo. o) truong dai hoc ta kham pha céc
huéng di, tiép cin ¥ twdng méi va nhitng cude phiéu luu méi. Nhiéu trudng
dai hoc nhin nhan gia tr1 cua sy tham do va tim hiéu cdc mon hoc nén
khong yéu cau sinh vién cam két theo chuyén nganh cho dén nam thir hai
hoac thur ba. Ban cling c6 thé vé huu theo cach d6 — thim do, tim hiéu, thu

viéc nay hay viéc no dé xem di€u gi hap dan. Sau mot thoi gian chu dong



tham do, ban c6 thé (hodac khong cén) dé ra mot ké hoach c6 trong tam cho

viéc “nghi huu”.
Bai hoc 2: Nhu cdu co sé ha ting cong dong

Van dé hoach dinh kém ciing lién quan dén 16 hong 16n ma cong dong co
thé khac phuc bang cach két néi so thich va k¥ ning cta ngudi cao nién voi
nhu ciu cua dja phuong. T6i thay nhiéu ngudi c6 chuyén mén xuat sic da
khong tan dung dugc k§ ning cua minh vi khong c6 noi dé dong gop. Cac
hoat déng tinh nguyén thudong khong duoc quang cdo theo kiéu truyén
thong dé tuyén ngudi. Toi nghi rang cac nha lanh dao cong dong va cac nha
hoach dinh chinh sach c6 co hoi va trach nhiém gitp ngudi vé huu trong
qua trinh két nbi nay. Két qua s& co loi cho moi ngudi. C6 18 khi nguoi 1on
tudi tro nén quen thudc hon véi Internet, s& dé dang tao ra céc trang cong

dong dé tuyén “tinh nguyén vién”.
Bai hoc 3: Gia tri cia mt danh muc quan h¢ xa hgi can bang

T6i ¢6 4n twong manh vé sy mat cin bang trong cach ngudi 16n tudi giao
tiép xd hoi. Mot sb danh phﬁn 16m thot gian & mot minh — ho 1€ ra dugc 1ot
tir cac hoat dong nhom. Nhitng ngudi khac thi hau nhu hoat dong subt —
luén di, di va di; ho 1& ra duoc loi khi theo dudi mot sb hoat dong it nang
luong. Kha it ngudi ¢6 “danh muc quan hé xa hd1” can béng nhu t61 mo ta
trong chuong trudc. Mot nguoi lam dugc nhu thé 1a mot phu nit 79 tudi, da
gia nhap mot cau lac bd danh bai dé thach do tri ndo va giao Iuu (mot hoat
dong ngodi nhiéu) dong thoi ciing ghi danh theo cac khoa “hoc tap tron doi”,

gém ca hoat dong du lich (mot hoat dong nhiéu nang luong).

Cac nha hoach dinh chinh sach va cac nha lanh dao cac to chirc cua

nguoi 16n tudi nén suy nghi nhiéu vé phat hién nay vi noé cho thay ré nhu



ciu cua ho vé dao tao, huéng dan va hd trg. Muc tiéu cia viéc “quy tu
nguoi cao tudi” thuong duge hiéu qua hep. Thuyét trinh mot loat bai giang,
chéng han, 1a chua du. Can phai dua ra cac hoat dong doi hoi nhiéu nang
lugng nira. Va, chua hét, nhitng nguoi c6 xu hudng chudong maot loai hoat
dong nén duoc khuyén khich thtr nghiém mot dang trai nghiém khac. Mot
nguoi co thu quan sat chim va ludn ludn di di ngoai can duoc khuyén khich
bo sung thém hoat dong it nang lugng. Su két hop cac loai hoat dong — ca
nhan v&i nhom, nhiéu nang luong véi it nang lugng — s& kich thich toan
dién hon, ca ndo bd va co thé, so vai khi chu trong vao chi mot loai hinh

hoat dong.
Bai hoc 4: Tham gia nhiéu hon theo thdi gian

Trong ba nam dau cua nghién clru nay, to1 theo doi ) lugng cac hoat
dong ma mdi dbi tuong tham gia. Ngac nhién thay — va trai ngugc hoan
toan véi 1y thuyét “thoat ly” ma toi dd binh luan trong chuong trudc — toi
thdy ring xu hudng cua cac dbi tuong ndy 1a gia ting cac hoat dong theo
thoi gian. Trong thuc té, nam thir ba 14 thoi diém hau hét cac dbi tugng cho
biét ho tham gia xa hoi nhiéu nhat. Va nhiéu nguoi khai rang ndm tht ba 1a

nam “t0t nhat” cua ho trong ba nam ma t61 nghién ctru.

Xu huéng nay c6 thé mot phan do nhitng ngudi nay dang tham gia cudc
nghién ctru. Béng cach khich 1€ ho binh luan cac trai nghiém va can nhic
cac phuong an, c6 thé t6i di khién ho chu dong hon binh thuong. Loai tac
dung phu nay trong nghién ctru 14 khong thé bé qua, nhung ciing khong giai
thich dugc moi I€. Du sao thi cac cudc phong van cua t6i chi chiém mot
phan rat nho trong doi song cua cac doi tuong, va mot su can thiép kha nho
nhu vay kho ma 1y giai duoc su gia tang tong thé mirc 46 hoat dong ma toi

thay. (Néu cac buoi lam viéc cua chung t61 tdc dong duoc dén ban chat va



muc do ho tham gia hoat dong cOng déng, thi to1 théy day la béng ching vé
hiéu qua dé thiét 1ap cac chuong trinh gitp nguoi cao tudi can nhic cac hoat

dong tinh nguyén hodc phuong an cong viéc).

Chang phai ho bi khich dong boi chinh cudc nghién ctru, ma toi nghi
rang cac ddi twong tham gia da dap lai Pong luc Noi tim dé tim kiém thém
sy giao tiép x4 hoi va kich thich tinh than. Tdi con nhé mét cap vo chéng
ma té1 phong van. Péu ¢ do tudi 60, ho tim kiém nhirng hoat dong khac
thuong trong cong dong. Ho phat hién ra mot chuong trinh cta sé canh sat
dia phuong ma nguoi dan dugc moi du hoi thao dé truc tiép hiéu duoc cac
trach nhiém, thach thirc va trai nghiém trong cong viéc cuia canh sat. Mot
trong cac hoat dong ctia ho 13 thap ting trong xe tuan tra dé chimg kién mot
ngay lam viéc cua canh sat. Cip vo chdng nay rat phan khich voi loai hoat
dong nay. Ho thich tht gap g& nhling ngud1 mdi, nhin moi viéc tir quan

kién mdi, va thach d6 ban than vé tinh than 1an thé chat.
Bai hoc 5: Gia tri caa cac hoat dong tham nién

To6i dd tim dugce nhiéu bang chimg cho thdy tham nién ctia hoat dong
quan trong hon ban chit cta hoat dong éy. Noi1 cach khac, mot cau lac bd
sach hop mat déu din sudt nhiéu thang hoac nhiéu nam sé cé tac dung tdt
hon cac hoat dong c6 cung sd 1an nhung chi dién ra nhét thoi, nhu xem
phim, nghe giang hodc di choi. Cac hoat dong c6 thAm nién hoic tai dién sé&
tdt hon cho viéc thiét 1ap céc mbi quan h¢ maéi va két giao vd&i ban mai. Do
do, mot danh muc quan hé xa hdi can bé‘mg can bao gém cac hoat dong it
nang luong va chong vanh voi cac chuong trinh thAm nién quy tu nhiéu
nguoi. Nhiéu nguoi 16n tudi, va ca nhitng nguoi cd trach nhiém giup dé ra

cac chuong trinh hoac hoat dong cho ho, chua biét dén bai hoc nay.



Gia tri cta cac hoat dong tai dién duoc minh hoa qua mot ngudi mé
opera tham gia nghién ctru cua t6i. Mac du thuong xuyén xem opera, ong
théy minh khong tim dugc ban méi tur do. Thé 1a ong 1ap mdt cau lac bod
opera video va an t6i. Ong to chirc nhitng budi ti tai nha dé nhiing ngudi
thich opera c6 thé tu tap dé xem opera trén truyén hinh, roi 4n t6i va thao
luan gitta cac man dién. Bang cach d6 opera da tro thanh mot hoat dong xa

héi quan trong trong cudc séng cua ong.
Bai hoc 6: Cai khé ciia viéc tao dung tinh ban than thiét

Mot xu hudng khac lién quan dén phat hién trude: Cai kho trong viéc
tim ban méi, nhét 1a ban thdn — nhitng ngudi ma ta cam thay thoai mai dé
tam sy chuyén ca nhan, cac van dé ric rdi, ndi so hodc niém vui. Néi theo
cach cua nganh tam 1y, ta goi nhitng tinh ban nhu vay 1a “quan hé tam
giao”. Nghién ctru cho thiy viéc c6 it nhat mot — va nhiéu thi tot — quan hé
tam giao 12 yéu t6 quan trong cta strc khoe tAm than va kha ning phuc hoi
tinh than.

Nhiéu nguoi cao tudi bao toi rang ho khong cé co hoi tim ban méi. Doi
khi diéu nay chi 1a do ho chua nd luc tim. Nhiéu cong dé)ng, tham chi
nhitng cong déng nho, cd cac to chirc, chuong trinh, trung tim hoic tu diém
thich hop dé moi ngudi gip gd, néu ta dé y tim kiém. Nhung ciing c6 thé
kho tim thdy nhitng noi hodc nhirng chuwong trinh nhu vay vi nguoi ta
khong tap trung danh sach hodc cong bd. Mot 1an nita, day la mdt bai hoc
cho nguoi cao nién cling nhu cho nhitng nguot phu trach cac trung tam
nguoi cao nién, cac co quan dia phuong vé nguoi cao nién va cac to chirc

nham dén muc ti€éu lam phong phu cho cudc song cua ngudi cao nién.

D61 voi1 nhitng doc gia 16n tudi, to1 xin chia sé nhan dinh tran tré hy vong

sau day: K&t ban médi va tao cac quan h¢ xa hdéi méi 1a mét hién tuong tu



sinh s6i nay né. Cang gip nhiéu ngudi, ta lai cang gip thém nhiéu nguoi!
Mot nhém ma ta tham gia c6 thé cho ta tin tirc vé cac nhom khac. Toi
thudng xuyén chung kién sy nay né quan hé chong chéo nay. Toi biét mot
phu nir 1am cong viéc huéng dan giao théng da nghi huu ¢ d6 tudi 60 va bt
dau timg budc mé rong danh muc quan hé xa hoi. Ba bat dau bang cach gia
nhap mdt nhom di bd & siéu thi — loai hinh ma ngudi ta thuong tu tap dé
cung di bd quanh mot trung tAm mua sdm theo chuong trinh khuyén mai dé
duoc thuong vé xem phim mién phi. Sau do, vo chéng ba nghe no1 vé mot
cau lac bd cam trai thuong di dén nhirng khu vuc danh lam thr«fmg canh dé
cam trai dai ngay theo nhém. Gio ddy vo chong ba thir di du lich theo cach
nay mdi thang mot 1an tir thang 4 dén thang 10. Nhirng ngudi ban ma ba
quen & cac nhom nay hop mit hang tuan ¢ nha nhau dé an tdi, vui choi va
danh bai. Di nhién, ba khong di sudt; vg chong ba danh nhiéu thoi gian dé
nghi ngoi va thu gidin, nhung ho 1a vi du vé nhitng nguoi ¢6 danh muc quan
hé xa hoi can bﬁng mot cach ly tha sau khi lan theo thong tin c6 dugc tu

mot nhém ban dau.
Bai hoc 7: TAm quan trong ciia sy dén dap

Cau hoi gy suy tu nhat ma toi dit ra vé chuyén huu nién 1a: “Piéu gi
mang lai cho quy vi cam giac vé y nghia hodc muc dich trong cudc song?”.
Cau tra 101 gan nhu phd bién 1a “dong gdp va gitp d& ngudi khac”. Toi
nghe cau tra 101 nay tor moi ngudi thuéc moi muc thu nhap, chung tdc va
hoan canh vin hoa. N6 cho thdy méot dong luc vé co ban mang tinh khoan
dung va cao quy: dong gop cho loi ich chung. Nhu ta di thiy trong chuong
vé giai doan dulc két, su thoi thic dap tra Ve gia tré nén hét sttc manh mé
khi ngudi ta thay doi quan kién vé cai chét va khi cac gid tri ctia ho thay do6i
trude nhitng thach thirc ciia qua trinh 130 héa. Khong phai udc mudn ciing

bién thanh hanh dong, thudng vi ho khong biét noi dé dong gop. Cac cong



dong can giap moi nguoi dé dang tim duoc noi dong gop thé theo dong luc
nhan ai ctia ho. Cac udc mudn nay ludn ton tai va tao thanh mot ngudn luc

xa hoi to 1on.

Trong s6 ddi twong tham gia cudc nghién ctru cua toi, nhirng ai tim dugc
hoat dong tinh nguyén c6 y nghia dé tham gia, cling nhu cac cach khac dé
“dap tra”, la nhitng nguoi hai long nhat voi tudi huu. Nhém huu nién co
nguy co bat man cao nhat 1a nhitng nguoi d ¢ su nghiép, da ting c6 anh
hudng trong doi, va gid day thay kho tim duge cam giac thanh tuu nhu vay
khi vé& huu. Nhom nay 18 ra s& dugc loi khi tham gia mot chuong trinh
hoach dinh huu tri — nhung, nhu toi d néi, giai phap nay thuong thiéu vang

& hau hét cac cong dong va cac tap doan 16n.

Ta c6 thé théiy mét vi du vé hiéu ung tich cuc cua su hoach dinh nay qua
cau chuyén cia mot gido vién da nghi huu trong nghién ctru cia t61. Ba yéu
thich giang day va di nhiéu nim hoat dong tinh nguyén trong hiép hoi
chuyén mén cta minh & cip qudc gia. Khi nghi huu, ba tré thanh mot can
bo trong to chirc d6. “Lé& ra 5 nam nita t6i mdi nghi huu, néu nhu khong
dugc giao vi tri moi nay”, ba cho biét. “Hoa ra day 1a mot budc di my man

va that xiing dang”.

Mot vai cong dong dang bat dau tim cach két nbi nhan tai huu tri voi
hoat dong tinh nguyén ctia cong déng. Vi duy, to1 da lam viéc vo1 mot nhém
cdp tién & hat Montgomery, Maryland, mang tén Lanh dao Cao cip
Montgomery. Nhom td chirc cac khoa hoc 1an cac “du 4n hanh dong” dé
dap tmg nhu cau cu thé, nhu giap do truong hoc, thu vién, hé théng toa an,
hodc cac chuong trinh giai tri. Chuong trinh nay vuon rong: Chao don bat
ctr ai trén 55 tudi, 43 nghi huu hodc chua, ma “san sang chia sé sy uyén bac

va tai nang cua minh v&i nhitng nguoi cung muc dich mudn tao nén thanh



qua”. (Pé biét thém thong tin vé nhom nady, hay tham khao thém cac nhom

lién quan nhu Senior Corps va Experience Corps).

T4t nhién, mot sd nguoi con tu tao ra co hdi hoat dong tinh nguyén cho
minh. Vi dy, Charles Vetter, chuyén vién nghi huu cia Co quan Thong tin
Hoa Ky, noi 6ng 1a mot chuyén gia vé Lién X6 cii. Ong quan tdm sau vé
lich str, chinh tri, van hoa Nga va mudn chia sé kién thirc véi moi nguol vol
hy vong sy hiéu biét hon vé nuéc cyu thi ny sé gitp cai thién quan hé giira
hai nuéc. Ong nay ra mot y tuong hap dan: Ong dung 1én mot nhan vat tén
Alexandr Petrovich Surov, mdt quan chirc chinh phu Lién X6 da nghi huu.
Ong tap noi giong Nga va soan “tiéu su” chi tiét vé nhan vat cia minh dé
tao strc hut voi khan gia. Ong du dinh s& budc 1én san khau va giai thich
bang “giong Nga” rang 6ng 14 ngudi thay thé cho tién si Charles Vetter, von
phai hiy lich vao phit chot. Sau d6 ong s& tha ho chude cho khan gia bao
“gial thoai”, tom tat cac dién bién hién thoi theo quan diém “Nga” va ké
chuyén thoi Chién tranh Lanh. Ong cap nhét vin hoa Nga bang cach khong
ngung doc va tham du céc budi giang tai cac hoi thao cép khu vuc nhu tai
Trung tdm Hoc gida Qudc t& Woodrow Wilson. Ong s& chi tiét 16 danh tinh
dich thyc sy ctia minh vao cudi phan trinh bay, ma luon ludn lam khan gia
ngac nhién va mé man. Riéng trong nam 80 tudi, Vetter dd xuat hién 125
lan, trong vai dng Surov hoic dich danh chinh minh, dé thuyét trinh vé cac
chi dé v6i sinh vién va cac nhom cong déng — mot vi du 1y tha vé viéc tao
ra mang quan hé xa hoi mai trong thot huu nién, va cling la mot minh hoa
sinh dong vé cach chuyén hoa su thoi thuc bén trong chinh minh dé dong

gop cho x4 hoi trong nhirg nam thang cudi doi.

Bai hoc 8: TAm quan trong ciia viéc hoc tip tron doi



Mot thong tin 106 & qua dir liéu nghién ctu cua t6i 13 hau hét nhiing
nguoi o tudi huwu dé cao tinh than hiéu hoc tron doi, duéi nhiéu hinh thic
nhu cac khoa hoc chinh thirc, cic budi giang, cac chuong trinh gido duc
kem du khdo, hoi1 thao, cau lac bo va cac nhom khac. To61 théy uéc mudn
hoc tap tiém 4an cua ho 16n hon ca muc do thuc té ho dang tham gia, chu
yéu do gi6i han vé tai chinh. Nhiéu ngudi cao tudi mudn luyén tap tri ndo
nhung bi han ché vi viéc hoc thuong tén tién. bay la mot bai hoc quan
trong nita cho xa hoi1. Cac cong déng nén hoach dinh thém cac co hdi gido
duc chi phi thip hodc mién phi cho ngudi 16n tudi. Du gi thi ngudi 16n tudi
van phai tra thué giao duc, nhung ho khong git hai loi nhuén gi tir sy hd tro

nay.

Nghién ctru ndy va cac nghién ctru khac cho thay hoat dong gido duc nao
gop phan tao cam gic tinh thong s& giup ting cuong suc khoe va su doc
lap vé cudi doi. Do do, viéc hiru ich va thuc tién 1a tao ra co hdi giao duc
cho moi ngudi vi nd s& giam thiéu nguy co ngudi 10n tudi phai vao vién

di€éu dudng.

Mot nguoi tham gia cudc nghién cru vé huu nién da nghi ra cach thoa
min nhu cau hoc tdp ctia minh bt chap thu nhap han hep. Vién thu ky huu
tri 62 tudi nay di tdn dung loi thé sinh séng & Washington, D.C., bang cach
hoi cac dai sir quan nudce ngoai vé céc sy kién van hoa cong cong mién phi.
Ba chua bao gio that bai voi cach nay! Nhung ban khong can phai séng ¢
Washington méi tim duoc cac hoat dong nhu vay. Céc trudng cao dang dia
phuong, vién bao tang, thu vién, va cic trung tdm giao duc thuong céd céc
su kién va hoat dong mién phi hoac vdi chi phi thép — mac du thong tin it

khi dugc cong bo rong rai.



Con nhiéu cach khac ma cac cong déng c6 thé 1am. Vi duy, t6 chirc chién
dich khich 1€ nhitng nguo1 gitr vé theo mua ddi vé6i cac sy kién van hoa, thé
thao hay tang vé chua dung cho céac trung tam cao nién. Cac nha hat trong
ving c6 thé cho nguoi cao tudi vé mién phi dé xem cac budi tong dién tap.
C6 thé moi ngudi 16n tudi 1am hudng dan vién tinh nguyén dé doi 1ay vé
mién phi tham du cac budi trinh dién. Ciing c6 thé 4n hanh cam nang thong
tin vé van hoa, lich st, danh lam théng canh, hoat dong giai tri cua dia
phuong, twong ty nhu “Cam nang tau dién bo tai” ctia Washington, D.C., di
dé cap trude day.

H¢é s6 Dw bi Huu tri

Toi1 da trao cho nhiing ngudi1 tham gia nghién clru bang cau hoi sau day
dé gitp ho xac dinh H¢ s6 Du bi Huu tri theo thang diém tix 0 (khong hé sin
sang) dén 12 (hoan toan sin sang). Hiy danh chut thoi gian dé suy nghi vé
cac cu hoi nay va phan giai thich ¥ nghia di kém. Néu ban chwa nghi cin
ké& vé bat ky cau hoi nao, hoidc néu khong c6 nhiéu cau tra 1i thoa dang, co

1& ban chua chuén bi tdt cho viée nghi huu.
1. Tai sao ban dang nghi dén viéc nghi huu?

(1 diém néu khi ban ghi ra va sau d6 doc lai cho chinh minh nghe ma
théy hop ly, hoac néu mot ai do dang tin cay va hiéu biét ban cho rﬁng cau
tra 101 thoa dang va ro rang. 0 diém néu l1ap luan cua ban c6 vé map mo
hodc ban khong chac chin). Y nghia: Ly do ban nghi huu can hop 1y va

khong boc dong hodc khong do su tinh toan khong dén noi dén chon.
2. Ban c6 thdt long muén nghi huu?

(1 diém néu co, 0 diém néu khong.)



Y nghia: Cau hoi thoat nghe nhu don gian nay 13 mot du bao hitu hiéu vé
viéc ban co chuyén sang nghi huu mgt cach ém xuo61. N6 doi hoi ban xem
xét nguyén vong va dong co sau xa nhat caa minh, cht khéng chi nhitng gi

ban than “nghi” nén lam hodc nhirng gi nguoi khac ky vong.
3. Gia dinh va ban be cua ban noi gi vé viéc ban nghi huu?

(1 diém néu ho nghi rang ban dang lam dung). Y nghia: Phan hoi tir
nhitng nguoi hiéu ban c6 thé rat c¢o gia tri khi ban dang tinh chuyén nghi
huu. Ho ¢6 nghi rang d6 1a mot quyét dinh dung? Ho c6 nghi rang ban di

suy nghi can k€ va chuan bi chu ddo cho vi¢c do?

4. Ban da can nhac lieu minh muon nghi huu hoan toan hay mot phan?
Ban da cdn nhdc cong viéc ban thoi gian hodc thoi vu, hoac tham chi mot

ké hoach kinh doanh nhé ndao khéng chiém toan thoi gian?
(Piém nhan manh & day la su can nhic.)

(1 diém néu co, néu ban d3 xem xét cac phuong an, tham chi néu ban
chon nghi huu hoan toan chtr khong nghi mot phan). Y nghia: Néu ban
khong hoan toan chic chin vé viéc nghi huu hodc quan ngai vé tai chinh thi
nghi huu timg budc hodc nghi huu mot phan 1a mot phuong an quan trong

can xem Xxeét.

5. Tai chinh cua ban du dé song nhitng nam huwu tri ma van duy tri muc

song hién tqi?

(1 diém néu tra 101 c6 cho ca hai vé cua cau hoi; 0 diém néu tra 101 khong

vO1 mot trong hai ve.)

Y nghia: Néu tra 161 khong, rd rang ban can tinh toan thém veé tai chinh.



6. Ban da tham dw mot chwong trinh dw bi nghi huu hoac hoi thao
chuyén dé vé hoach dinh tai chinh?

(1 diém néu co, 0 diém néu khong.)

Y nghia: Cac chuong trinh nhu thé co thé gitp ban hoach dinh chi ti€u,
du doan thu nhap trong tuong lai, va du bao nhu ciu trong twong lai. S& c6

nhiéu phuong an va rat nén tim kiém 1o khuyén khach quan.

7. Diéu gi mang lai cho ban cam giac vé y nghia va muc dich trong cudc

song?

(1 diém néu khi viét ra va sau d6 doc lai ban cam thdy minh di x4c dinh
duoc day du nhimg gi mang lai cho minh cam giac vé ¥ nghia va muc dich
trong cudc séng. 0 diém néu 1ap ludn cua ban c6 vé map mo hoac ban
khong chic chan). Y nghia: Viéc khong thay 1o cac gia tri cot 18i va khia
canh cudc sdng c6 ¥ nghia v6i ban than thuong dan dén tudi huu nién kém

vién man.

8. Nhitng loai hinh hoat dong va trai nghiém cu thé nao la quan trong va

thoa man voi ban?

(1 diém néu khi ban viét ra va sau d6 doc lai, phén mé ta ké hoach phu
hop nhitng gi ban thiy quan trong, hodc 1 diém néu mot ngudi dang tin cay
va biét ban cho rang cau tra 101 cua ban 13 thoa dang va rd rang). Y nghia:
Pay 1a phién ban cu thé hon cta cau sd 7. Cau tra 10i ctia ban & day tiét 10
ban thyc sy thiu hiéu suy nghi ciia minh dén dau va d3 1én ké hoach chu

d4o dén dau dé thuc hién nhimg gi quan trong voi minh.

9. Ban da tham dy mot chwong trinh dw bi nghi huu hodc hoi thao

chuyén dé vé viéc hoach dinh giao tié}? xda hoi (vi du, cac hoat dong cong



dong va ca nhan)?
(1 diém néu co, 0 diém néu chua.)

Y nghia: Nhitng nguoi s& vé huu thudng khong hoach dinh théa dang vé
cach dung thot gian khi vé huu. Khi khong dugc chuan bi ky, su lung tung
c6 thé giy ra tdm 1y wc ché va khién doi song huu tri trd nén dang that

vong.

10. Ban di hinh thanh dwoc méi quan tam, so thich, hoat dong tinh

nguyén hodc linh viec moi dé hoc hoi hay chwa?

(1 diém néu co, 0 di€ém néu chua.)

Y nghia: Viéc hinh thanh cic s¢ thich moi ¢ thé gitip cai thién chat
luong cudce séng huu tri, va viéc tham gia cac thir thach maéi co thé mang lai

cho ca nhan cam giac tinh thong va giau ning luc, gop phan khién stc khoe

trd nén kha quan.

11. Ban da tru tinh cac hoat dong maoi dé twong tdc voi moi nguoi mot

cdch thuong xuyén va co co hoi két ban moi hay chua?
(1 diém néu co, 0 diém néu chua.)

Y nghia: Két ban méi thudng 1a kho khan hon khi vé huu, va sy ¢d don

dan dén mot loat cac cdn bénh vé tinh than va thé chat.

12. Trong thoi gian nghi huwu, lieu mot sy tham gia hoat dong tinh

nguyén khiém ton co du voi ban?

(1 diém néu co, 0 diém néu khong.)



Y nghia: Nhitng nguoi timg c¢6 sy nghiép thoa méan va day y nghia doi
v6i ca nhan 6 thé cam thay kho khin khi chuyén sang nghi huu néu khong
c6 thém nhiing cach khac dé ban than trd nén c6 y nghia. Nhitng nguoi nhu
vay nén can nhic nghi huu theo timg giai doan dé co thé duy tri cong viée

c¢6 ¥ nghia trong thoi gian chuyén sang nghi huu.
Piém s
12 diém: Ban d3 sin sang c6 mot thoi ky huu nién my man.
10-11 diém: Huu nién ctia ban hau nhu sé théa man cao do.
8-9 diém: Huu nién cua ban c6 thé gip nhitng van dé c6 thé khic phuc.

6-7 diém: Ban c6 thé ro61 tri bo1 nhi€u cam xtc lan 1on veé viéc nghi huu,

va can mot su no luc tich cuc dé cai thién tinh hinh.

3-5 diém: Ban c6 nguy co gip ric roi do doi song huu nién khong dién

ra 6n thda trir phi ban nd lyc 16n dé diéu chinh moi chuyén.

0-2 diém: Ban c6 nguy co trai qua mot thoi ky nghi huu bat mén, va can

phai doc stre d€ cai thién vien canh cia moi chuyén trong tuong lai.
Thach thirc tri nfo va cai thién sirc khée ¢ tuoi huu nién

Khi nghe néi vé cudc nghién ctru huu nién cua t6i, ngudi ta thuong hoi
xem c6 thé 1am gi dé cai thién stc khoe tinh than va thé chét cta ho trong
doan doi nay. Tat nhién, c6 nhiéu diéu ta c6 thé 1am, nhung do con ngudi
ching ta duong nhu thich s6 10 khi nghi dén cac danh sach, nhitng 1oi
khuyén va mic danh gid nén toi s& trinh bay 10 cach uu tién hang dau dé

duy tri tinh than va stc khoe & nura doi vé sau. To1 di khong tu nghi ra



nhiing 161 khuyén nay va mang tur trén ni xuéng mdt cach huyén bi, ma
ching duoc can c trén mot nai dit li¢u, bao gdm ca nhiing phat hién mébi

nhit ctia nganh than kinh hoc.

1. Choi tré choi va giai dé. Cac tro choi tir ngit nhu 6 chit hodc ghép tur
(scrabble) dac biét hiru ich, mac du bat ky loai hinh tro choi nao doi hoi van
dung tri 6¢ hodc goi nhd thong tin déu hitu ich. Nghién ctru cho thiy ta co
thé tiép tuc gia ting von tir vung sudt doi. Noi chung, cac trd nhu danh bai
va cac tro khac doi hoi tri nhd va chién luge déu tao diéu kién cho tri ndo

tr& nén nhanh nhay va tao ra cac khép than kinh méi.

2. Lén lich an t6i va thdo ludn nhém vé sach hodc video. Su thao luan
tich cuc va khoi goi tur duy trong mot bau khong khi giao luu day kich thich

va than thién sé tot cho tri ndo 1an khau vi.

3. Du lich dén dia diém méi — trong viing hodc ¢ xa. Hiy nghi ra dia
diém mdi ma ban mudn va di dén do, hodc mdt minh hoic cung ban be
hoic gia dinh. Noi nay c6 thé & gan nhu mot cudc trién 13m moi trong thanh
phb hodc ¢ xa tin nudc ngoai. Hiy cAn nhic ghi lai trai nghiém cta ban
bang cach nao d6 — nhiing trang viét, am thanh, ky hoa, anh chup hoic

video.

4. Péng ky mét khéa hoc vé mét chi dé khéng quen thude. Hoc tap tron
doi 1a phat trién tron doi. Cac khoa hoc quy tu da thé hé ngay cang phd bién
hién nay mang lai co hoi dé thu thap kién thirc méi day 1y thu 1an cac mbi
quan hé méi. Ban ciing c6 thé két hop hoc tap véi du lich thong qua cac

chuong trinh nhu Elderhostel.

5. Kham pha quady sdch vé so thich hodc thii ¢ong tai hiéu sach dé tim y

twong méi. Tham chi néu khong biét minh quan tdm diéu gi, hiy xem ludt



qua nhirng cuon sach vé so thich va thu cong dé khoi goi su tO mo hoac
nhac nhd ban than vé nhitng sé thich l1au ndm ma ban chua bao gio c6 thoi

gian dé theo duoi.

6. Tinh nguyén vién. Cong viéc tinh nguyén 1a mot cach dé chia sé cac
k¥ nang dac biét hoac hoc hdi k§ nang madi trong khi tuong tac va1 moi
ngudi va phuc vu cong dong. N6 1a méi truong dé thir nghiém cac phuong
thire tiép can moi va lam viéc véi moi nhom tudi. Trong nhitng nguoi trac
ngoai 80 tudi, hon ¥ van hoat dong tinh nguyén. Hoat dong xa hoi c6 gia tri

cao do1 vdi ca nhan 1an xa hoi.

Ping quén rang ngdy nay ta co thé hoat dong tinh nguyén qua Internet.
C6 trang web cho moi so thich, va nhiéu trang c6 cac kénh tan giu dé cac
thanh vién giau kinh nghiém giai dap hodc giup giai quyét cic van dé ma
nhirng nguoi it kinh nghiém phai ddi mat. Néu c6 chuyén moén cu thé, ban
6 thé théy nhiéu nguoi can minh. Mét vi du vé hoat dong tinh nguyén truc
tuyén 1a bach khoa toan thu Wikipedia (www.wikipedia.org), noi bat ctr ai
cling c¢6 thé bd sung hodc chinh sira. Hang ngan ngudi binh thuong ¢ sé
thich hodc kién thirc cu thé vé mot chu dé dang tinh nguyén viét bai, stra 181,
bién tap ngir phap va cai thién chat luong ctia ngudn tai nguyén méi d6 sd

nay.

7. Hdy cdn nhdc céng viéc ban thoi gian méi. Nhiéu ngudi “nghi huu”
tiép tuc lam viéc dang ban thoi gian hoac thoi vy, hodc vi tién, hodc vi nhu
cu giao luu, hodc ca hai. Thai do ddi véi nguoi lao dong cao tudi dang
duogc cai thién, nhét 1 trong xa hoi dang mo mang vé dich vu ciia ching ta
ngay nay, von can dén kinh nghiém va sy tdn tdm cua nhitng nhan vién day
dan. Hay hoi tim viéc ¢ thu vién dia phuong hoac kham phd mdt sb céc

trang web vé khia canh nay.



8. Lién lac voi gia dinh va ban be. Lén lich viét thu hodc email thuong
xuyén cho ngudi than trong gia dinh hodc ban be, dé khong nhing ting
cuong quan hé ma con luyén tap tri ndo hiru hi¢u. Trong thot dai k¥ thuat 36
nay, hdy nhd réng viéc nhan dugc mot 14 thu “that” trong hom thu 1a diéu
dic biét ddi véi ngudi nhan. Nhung so véi thu “that”, email gitip ban dé

nhan dugc héi dap hon tir cac con chau von ban ron.

9. Nhdt ky gidc mo. Nhilng gidc mo ngay va dém 1a ngudn két nbi phd
bién nhét voi ¢ sang tao. Hay ghi lai hodc v& ra dé nhin thiy nhiing suy
nghi va udc mudn bén trong va ty gitip minh khai thac tiém ning sang tao.
Hay dat s6 tay canh giuvong vi nhitng gidc mo thuong phai nhoa nhanh sau
khi thirc day. Ta ciing c6 thé dung bang ghi am. Ta khong can ghi lai moi
gidc mo, hodc tham chi moi chi tiét trong mo (thuong cac gidc mo sé giau
chi tiét dén mirc kho c6 thé mé ta hét tuong tan). Chi can ghi lai nhiing gi
co ve dac bi¢t thu vi, ky la hodc c6 y nghia ca nhan. Ban khong can phai ly
giai gidc mo. Thudng céc gidc mo chi 13 gidc mo — khong co “nghia” gi cu
thé. Chiing ¢6 thé tiét 10 nhitng thoi thic, xung dot hodc cam xuc trong tiém
thirc, nhung ciing c6 thé chi 1a cach ndo bo cua ta giai toa va xir Iy tat ca
hinh anh, cam x@c va suy nghi trong ngdy dudi hinh thic nhitng gidc mo

phi 1y, ngau nhién va siéu thuc.

Vi dy, hdy nh¢ lai trong chuong 3 cau chuyén cua James Dunton, vi k¥
su may tinh ¢ tudi trung nién khong hai long véi cong viéc. Anh di c6 mot
loat nhirng giéc mo dang sg, nhu hda hoan vi dién va thién tai tan pha van
phong diy mady tinh. Anh cam thiy nhiing gidc mo dang mach rang ban
than dang nguy hiém vé sttc khoe tdm than néu tiép tuc cong viéc va 16i
song hién tai. Anh quyét dinh theo dudi cong viéc giang day va vé sau nhan

ra do la budc di dung hudng va dang luc trong do1 minh.



10. Viét hodc ghi am lai hoi ky, tw truyén hoac cdu chuyén gia dinh. Tu
truyén khong chi danh cho nhitng nguoi ndi tiéng. Gia pha, lich sir gia toc
hozc hoi ky 1a mot moén qua cé gia tri ddi véi gia dinh hodc ban be. N6 ciing
c6 thé dua ta vao mot cudc hanh trinh méi dé tim hiéu va kham pha, giap ta
két ndi v6i nhitng coi ré lich st va tam ly. Hay thir “trd chuyén” vé qua khir
cia minh vao biang hodc may ghi am k¥ thuat s — cach nay co loi thé giir
duoc giong ndi 14n ngdn tir ctia ban. Néu viéc ghi lai Am thanh ra gidy vuot
qua stre lyc va thot gian cua ban, hdy nho tro gitp. Ban c6 thé sé& ngac nhién

khi ban bé hoac ngudi than so6t saing mudn giup ban luu gitr hoi tec.

Gia pha co thé 1a mét hoat dong giao luu dﬁy bat ngo. Internet dang soi
dong v6i bao ngudi tim kiém duoc nhitng mdi quan hé gia dinh thét lac lau
nam (hodc chua bao gio biét dén). Nguon dit liéu hién c6 dé giup ban truy
tim t0 tién that dd so — dit liéu diéu tra dan sd, nhat ky hai hanh, gidy khai
sinh hay chtng ttr va nhiéu tht khac nita dang chd mét ¢ nhap chudt. That
Iy tha néu két ndi duoc véi nhitng nguoi “anh em ho” ma ta chua biét mat

hoac biét dugc nhi€éu hon vé di san gia toc cua minh.

Danh sach 10 hoat dong nay thuc ra chi 1a su khéi dau. N6 néu ra mot sb
go1y cu thé ma toi théy rat hitu hiéu trong viéc kich thich tri ndo, su sang
tao va viéc giao tiép x4 hoi. Nhung danh sach tiém ning nay 1a vo tan. Piéu
quan trong 1 hiy khoi sy. Nhu Aristotle noi, “Khoi dau 1 mot nira cua tat
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ca”.
DPuc két hwu nién

Lan ranh rach ro1 gitta “nghé nghi€p” va “huu nién” ngay cang tré nén
mo nhat v6oi1 cac hinh thire nghi huu theo tirng giai doan va ti€p tuc lam viéc
ban thoi gian hoac thoi vu. Va 161 song cua nhitng nguoi khong lam viée

toan thoi gian dang phong phtl hon, nang dong hon va sau rdng hon so vdi



thot trude. Ngay cang c6 nhi€u nguoi nhan ra rang giai doan doi nay, khong
nhitng chang “x€ béng”, ma con day ti€ém nang cai thi¢én cudc song, tang

cuong k¥ nang va thyc hi¢n nhitng uéc mo va ky vong.

That dang tiéc, nhiéu ngudi van chua chuén bi, vé tai chinh va tAm 1y, dé
chuyén sang “nghi huu”. Hiu nhu tat ca nhimg ngudi tham gia nghién ctu
clia t6i déu noi ho s& tham gia chwong trinh gitip chuan bi cho ngudi nghi
huu néu duge moi, nhung day van 1a mot nhu cau 16n chua duoc dap tng.
Chiing ta can nhiéu hon nita nhimg chuong trinh nhu hoi thao hoach dinh
huu nién cta Trung tdm Huu nién Sang tao Béc Carolina, dimg dau 1a
Ronald Manheimer. Hau hét cac cong dong déu thiéu co sé ha ting xa hoi
dé gitip nguoi sip vé huu hoach dinh va diéu chinh qua trinh nghi huu toan
phan hodc ban phan. {t c6 cac chuong trinh diéu phéi tinh nguyén vién hoic
tuyén dung nguoi 16n tudi. Mic du co hoi 1am tinh nguyén vién van co
nhiéu, van chua c6 cac huéng din hoic t6 chirc nao giup két ndi nhitng
nguoi co k¥ nang quy bau va mudn dong gop. Két qua 1a c6 mot sy lang phi

16m lao nguon tai nguyén hung manh cua quoc gia & nguoi 16n tudi.

Néu ban hodc nguoi than hién di vé huu hodc dang tinh chuyén nghi

huu, hay nhé nhimg diém quan trong nay:

« Hay tim cac hoat dong doi hoi su twong tac tai dién theo thoi gian. Mot
s6 ngudi rat ban ron khi vé huu nhung van cam thay c6 don vi ho 1ap day
thoi gian bang cac hoat dong nhit thoi hoic khong twong tac, nén khong co

co hoi dé gap go ban be moi.

* Theo thoi gian, hdy thir dé ra mot danh muc quan h¢ xa hoi can bang
gitra cac hoat dong can nhi€u va it nang lugng, cling nhu can sy don doc va

dong nguoi.



* Tim cach dé thach do tri ndo va co thé.

* Lam moi1 cach d€ duy tri stc khoe. Giir co thé khoe manh la cach hitu

hiéu dé co thai d6 lanh manh!

T6i mudn muon ciu ndi cia tiéu thuyét gia Ellen Glasgow ting doat giai

Pulitzer dé duc két cac luan diém cua chuong nay.

Trong vai nim qua, t6i da c6 mot kham pha ly ky... rang dén khi nguoi ta
hon 60 tudi, nguoi ta mdi that sy ndm dugc bi quyét song. Khi dy nguoi ta
méi bat dau sdng, khong chi bang phan con ngudi quyét liét nhat cta minh,

ma bang toan bd chinh ban than minh.

[1] Bungee jumping 1a mot trd choi cam gidc manh ma nguoi choi nhay xubng tir mot khéi kién
trac cao nao do6 trong tu thé hai chan bi cot soi day. Do c6 thé 1a tir cdy cau, can cau hay toa nha cao
tang. Nguoi choi sé roi tu do trong khoang vai gidy véi tc do chong mat va sau d6 duge kéo nguoc

tr¢ 1€n bdi sy dan hoi cia soi day - BT.
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TINH SANG TAO VA TUOI TAC

Tinh sang tao thé hién mot sw hoi tu mau nhiém cia nang lwong bay béng

bén trong tré nho voi doi cuc kiém ke kinh dich cua no:

Cdm quan vé trdt ty dwoc dp dat boi tri théng minh theo khuén phép ciia

nguoi lon.
* Norman Podhoretz

Ngay 21/2/1983, truyén hinh di c6 luong khan gia dong ky luc ting
dugc ghi nhan theo doi cung lac tap cudi cua M*4*S*H, loat phim dai vé
mot don vi phau thudt quan y thoi chién tranh Triéu Tién. Alan Alda, ngdi
sao cua bd phim, di bién kich hoic dao dién nhiéu tap trong phim. Vo1 bd
phim nay, ong di doat giai Emmy vé dién xuét, kich ban va dao dién —

nguoi duy nhat timg dat thanh tich nhu vay.

Khi tap cudi duoc phat song, Alan 47 tudi va cé thé dé dang nghi huu.
Thé nhung, ong lai ddn budc theo nhitng huéng méi, c6 mot thoi gian lam
viéc vo1 Woody Allen va nhan cac vai nghich véi “loai” 6ng da dinh hinh
trong M*A*S*H. Mot s6 bod phim that bai vé doanh thu, va gidg1 phé binh
d6i khi binh luan gay gat vé tai dién xuat hoic dao dién cua 6ng. Tuy nhién,
ong van khong lui budc, doi khi tham gia chi vi bi cudn hut béi chi dé,
chang han nhu khi dan chuong trinh cho loat phim khoa hoc ctia PBS mang

tén Scientific American Frontiers (Bién gioi khoa hoc Hoa Ky).



Khi cubn sach ndy dang in, Alda 70 tudi — va van dang tiép tuc dan budc
trén con dudng sang tao. Nam 2004, ong dugc dé ctr Oscar cho vai dién
Thuong nghi si Brewster trong The Aviator (Phi cong ti phu), va nam 2005
ong duoc dé ctr giai Tony vé dién xuat trong vo kich Broadway mang tén
Glengarry Glen Ross cua David Mamet. No6i vé dién xuat trong kich cta
Mamet, Alda cho thiy 6ng van gitt duoc loi thé riéng vé tinh sang tao ra

Sao.

“Su xudt than lan quét trong thoai cia Mamet”, 6ng noi trong mdt cudc
phong van gan day trén to New Yorker. “Khong ai c6 thé nhip cudc va chi
dién phan cta minh. Ciing giéng nhu doan nhac thinh phong mdi dém s&
trinh dién hoan toan khac biét, vo kich ciing duoc dién véi huong sdc moi
1an mdi khac. That thi vi khi vira xoay s trong khuon kho chuyén mon lai

vira kham phé c4 mdt the gidi khac bigt”.

Trong khi hau hét ching ta chap nhan ring su uyén bac co xuat phat
diém tir tudi tac, nhiéu nguoi lai c6 quan diém nguoc lai veé su sang tao: Ho
tin rang no 1a hoa trai ctia tudi tré va theo thoi gian s& ngdy cang nay no it
hon. Pay chinh 12 mot ngd nhan nira vé tudi tac, von van ton tai dai déng
bat chip chimg ct trai nguoc. That vy, su sang tao 1a mot tiém ning xing
hop v6i moi lta tudi, va, nhu 101 Norman Podhoretz & dau chuong ndy, no

co thé tré nén sau sac hon va phong pht hon theo tudi tac.

Cubn sach trude cia toi, The Creative Age: Awakening Human Potential
in the Second Half of Life (Thoi sang tao: Panh thirc tiém ning sang tao &
nua doi sau), da ghi lai mac do sau rong cua tiém nang sang tao va biéu dat
& nira sau cudc doi. Va trong cudn sach nay, ta da thay nhiéu vi du vé tinh
sang tao & nguoi 10n tudi, tir giai phap giao banh pizza ddy muu tri khi bd

vo t0i mac ket trong bio tuyét cho dén nhitng ¥ tudng dic sic dé tuong



niém ngay 11/9 ciia Donal McLaughlin, dén sach cong thirc nu an “Trim

nam dau tién” cua lao ba Anna Franklin tram tuoi.

Su biéu dat sang tao & nura do1 sau dugc khoi day boi dong luc va ude
muén ctia Pong luc Noi tam. Khi ding tir “sang tao”, toi khong ngu y don
thuan nhitng ning khiéu nhu viét van, vé& tranh, diéu khac hoic sang tic am
nhac. Toi nghi rang tit ca chiing ta déu c6 sy sang tao theo cach cia riéng
minh, du ta 13 hoa si, cong nhan day chuyén lap rap, nghé si piano hoic tho
stra 6ng nudc. Tinh sang tao cé thé xuét hién & bat ky linh vuc nao, tir cac
linh vyc triu tugng nhét ctia khoa hoc dén cac dia hat vé quan hé con
nguol. Van deé 1a, sang tao la hién thyc hoa cai méi — va cat méi c6 mat
khap noi. Ta c6 thé dinh nghia tinh sang tao theo nhiéu cach, tat nhién. Nha
tam 1y hoc Howard Gardner, thudc Pai hoc Harvard, phan biét “tiéu” sang
tao va “dai” sang tao. “DPai” sdng tao noi dén cho cac thanh tyu phi thuong
cua cac nghe si, khoa hoc gia va cac nha phat minh dai tai. Nhitng hinh thuc
su sang tao ndy thuong 1am thay ddi tu tudng va hanh trinh tién hoa, nhu 1y
thuyét tuong d6i cta Einstein, chii nghia lap thé cua Picasso va cac phat

minh vé dién cua Edison.

“Tiéu” sang tao gan voi cac hoat dong va cong viée da dang hang ngay.
“Mdi nguoi déu c6 mot sd linh vuc ma ban than quan tam dic bigt”,
Gardner giai thich. “Do6 co thé 1a mot khia canh trong cong viéc cua ho —
cach ho ghi chép dé nhé hodc thao tac khéo 1éo cua ho trong xudng may —
hodc cach nguoi ta giang bai hoac ban hang. Sau mgt qua trinh lam viéc,
nguoi ta co thé tré nén kha diéu luyén — khong thua kém bat ctr ai ma ho

biét trong nhitng nguoi xung quanh ho”.

Mot dia hat chung cho “tiéu” sang tao la lam vuon. Denise Driscoll, 68

tuoi, tirng tham gia trong nghién ctru huu nién cua to1, 1a nguodi tu hao vé



nhimg kham phé hat giong la trong danh muc thuc vat hiém. Ba thuong
trong nhitng gidng la nay trong cac khu vuon quanh nha va lién tuc diéu

chinh dé tao hiéu tng thi giac.

DPo6i khi mot nd luc “tiéu” sang tao co thé bién thanh “dai” sang tao. Vi
du, Maria Anne Smith, song ¢ Uc vao thé ky 19, 1a mot ngudi trong cay an
qua dang né. Gidng Denise Driscoll, Maria Smith thich tim gidng la dé
tréng theo cach méi. Mgt ngay no, khi da 69 tudi, ba phat hién ra mét cay
gidng moc tir mot déng tao tay dai gdc Phap di bi bo x6. Trong nd co veé
khac nén ba di ghép va dudng nd. Cay nay hoa ra 1a mot dot bién ty nhién —
trc “bién di” — va, trong trudng hop ndy, cé mot sd tinh ning hip din. Qua
nhiéu nim, Smith di dung nhanh chiét cua cdy dé gia ting san luong cua
minh va ban cay gidng cho moi ngudi. Qua cua cay ay gio day da noi tiéng

trén thé gidi: tao Granny Smith.

Ban than t0i cling c6 mot goc nhin riéng vé tinh sang tao, qua mot giac
mo. Toi ludn bi mé hodc bdi thién tai sang tao Albert Einstein va phuong
trinh than ky ctia ong mé ta twong quan gitta nang luong (e) va vat chit (m):
e = mc? (c biéu thi cho tdc do cua anh sang). Trong gidc mo cia toi, phuong
trinh ndy tu sip xép lai thanh mot phuong trinh vé tinh sang tao: ¢ = me?.
Trong truong hop nay, ¢ viét tat cho tinh sang tao (creativity), m viét tat cho
khéi luong kién thirc ciia mot ngudi (mass), va e viét tat cho kinh nghiém
(experience). Phuong trinh phéat biéu rang tinh sang tao cta ta bang khoi
luong kién thire nhan v&i hiéu Gmg tir kinh nghiém ciia ta, ma phai dugc xét
& hai chiéu kich cu thé, bén trong (tdm 1y va tinh cam) va bén ngoai (kinh
nghiém séng da tich Iy, sy hiéu biét va quan kién). Phuong trinh tha vi nay
cho thdy tinh sang tao 1a mot ham s cta ca kién thic va kinh nghiém, ma

ca hai déu tang tién theo tuoi tac.



Cic loai tinh sang tao khac biét theo tuoi tac

To6i da phat hién ring tinh sang tao & ntra doi vé sau dién ra theo 3 md

thirc co ban:
* Khoi sy sang tao
« Tiép tuc hodc chuyén dbi tinh sang tao
* Sang tao tu su ton that
Khai su sang tao

Mbt sd nguoi lan dau cham vao tiém nang sang tao cua ban than ¢ do
tu6i khoang 65. Toi c6 ¥ niém vé nhitng “hoa nd mudn” nay sau mot lan
Viéng tham cudc trién 1dm hoai niém vé nira thé ky ngh¢ thuat dan gian tai
Nha trung bay Nghé thuat Corcoran & Washington. Céc tac pham cua 20
nghé si dan gian ngudi My gdc Phi xuat sac nhét tir 1930 dén 1980 da duoc
trung bay. Poc tiéu st tom tat clia cac nghé si, toi phat hién ra rang, trong
tong s6 20 nghé si, 16 nguoi — tic 80% — da bat dau vé hodc dat dén giai
doan duogc nhin nhan trudng thanh trong nghé sau tudi 65. 30% trong s ho

da 80 tudi hodc hon.

Sau khi xem trién 1dm, t6i dd tién hanh mot nghién ctu chinh thic vé
nghé thuat dan gian & Hoa Ky va thay rang, trong xa hoi da dang sac toc va
chung toc nay, nghé thuat dan gian dugc théng linh boi nhitng nguoi 16m
tudi. Nhiéu nguoi trong s6 ho rot cuc di duoc tu do theo dudi ngh¢ thuat
chi sau khi hoan thanh cac trach nhiém khac. T61 théy nang luc cua ho la
két qua cua sy tu do bén ngoai, khi thoat khoi cac rang budc, két hop vo1 su
tu do bén trong cia giai doan khai phong, von ham chira u6c mudn thir

nghiém cai mdi. Viéc toan bd mot linh vuc co thé bi théng linh bé1 nhiing



nguoi 1on tuodi chinh 1a mot tuyén bo hé trong va cu thé vé dj sau cua tiém

ning sang tao theo tudi tac.

Di toi, Esther Grushka, 1a bang ching minh hoa cho pham chét phi thoi
gian cla tinh sang tao. Sau khi danh ca doi minh cho gia dinh va chong,
ngudi cing ba dong diéu hanh mot chudi cira hang ban 1¢, ba cam thidy mot
ndi khat khao trdi ddy muén dugc lam gi d6 riéng cho minh. Thoi con di
hoc, cac gido vién van bao rﬁng Esther c6 khiéu héi hoa, nhung ba chua bao
gio theo dudi. Thé roi, & do tudi 60, khi cong vi¢c cua hai vg chéng thu hep
lai va cac con da truong thanh, Esther bat dau v&. Mot hom, khi dén thim
bd me to1, to1 rat ngac nhién nhin théy mot birc hoa vé t61 treo trén tuong
phong khach. Di Esther di dung bérc anh cua t6i liic tét nghiép trung hoc
1am mAu. Tbi ludn ludén ghét birc anh d6, nhung nét co cua Esther di bién
n6 thanh mot thir 1am t6i thich thu. Trong 20 nam sau do, Esther van tiép
tuc v€, va mac du tranh cua ba chua bao gio dugc trung bay, chung la mot

nguon vui khién ba toai nguyén trong nhiing nam 16n tuoi.
Tiep tuc hoac chuyén doi tinh sang tao

Mot sO nguoi som tim thay trong doi con duong khai pha tinh sdng tao
va di theo no, tao dung su nghi¢p bang nang khi€u cua hg. V&1 nhitng nguoi
nhu vay, viéc budc vao nira doi sau va trai nghiém cac giai doan cua tudi

cao nién c6 thé 1a chat xuc tac tao ra phong cach sang tao moi.

Day chinh 1a truong hop ctia Herbert Block, tic “Herblock™, tac gia cua
nhitng birc hi hoa vé chinh tri dugc dang khip ca nudc, dong gop va boi dip
cho nén vin hoa cua ta sudt hon 70 nam. Tranh dau tién cia 6ng ra doi khi
ong & tudi déi muoi; tranh cubi cung cua dng dugc ding chua day hai thang
trude khi ong qua doi & tudi 91. Block & vao do tudi ngoai 60 khi ong vé

cham biém vu bé boi Watergate. O thoi diém nay, 6ng da du tu tin dé phan



bac quan diém toa soan cua t& bao Washington Post ma, du da dua tin vé vu
viéc, van tiép tuc ung ho tong thong Nixon trong nhitng thang dau ctia cudc
diéu tra. Cudi cung, tit nhién, to bao di phai chuyén sang quan diém ma
Block di dua ra trudc d6 tir 1au. Toi thdy day 1a mot vi du cua tinh sang tao

duoc cung c6 va m& mang bai tri thong minh tién hoa theo tudi téc.

Block két thiic tu truyén ctia minh bé‘mg 101 phat biéu déy tinh kham pha
vé tiém nang lau bén cua su sang tao: “Ludn luén c6 mot tdm bang mai,
mot trang giéy mo1, mot khong gian doi chd, mot co hdi dé tiép tuc thé hién

vao ngay mai”.

Nguodi ta ciing thuong trai nghiém su thay doi tinh sang tao trong ltc trai
qua bdn giai doan ctia ntra doi sau. Giai doan tai ddnh gia ¢ tudi trung nién
6 thé déy ho theo nhitng hudng méi, chéng han nhu cac vai tro thir nghiém
ma Alan Alda di theo dudi trong giai doan sau cta su nghiép. Giai doan
khai phong c6 thé ban cho ta cam giac méi vé tu do ndi tAm, trong khi giai
doan duc két co thé théi thuc ta xt tri mot cach sang tao voi cong viéc dang
do, hoac déy 1én wéc mudn viét tu truyén. Quan kién gitp khai m¢ va dao
sau cua giai doan encore co thé dan dén mot su chuyén dich trong tam sang
tao tuong tu. Vi du, nha todn hoc va triét gia vi dai Bertrand Russell da don
su chll tAm vao toan hoc ¢ tudi tré va tudi trung nién. Khi 42 tudi, 6ng va
Alfred North Whitehead di cong bd tac pham Cdc nguyén Iy todn hoc
(Principia Mathematica) ma nay van la mot kiét tac vé logic va tong hop
toan. Khi 16n tudi hon, trong tAm ctia dng chuyén sang cac van dé sau hon,
dic biét 1a triét hoc va nhiéu té nan xa hoi cua thoi dai chung ta. O tudi 73,
ong xuat ban tac pham ling danh Lich sit Triét hoc phwong Tdy va vin
nhiét tinh tham gia vao cac van dé hoa binh va cong 1y cho dén khi qua doi
& tudi 98. Trong cudn tu truyén ctia minh, duoc cong b6 chi mot ndm truée

khi qua doi, 6ng da viét:



Toi da Sé'ng trong sy muu cau mot vién kién, ca vé ca nhan va xa hoi. Vé
cd nhdn: Quan tam dén nhitng gi wu ti, nhitng gi tot dep, nhitng gi cao quy;
dé tao diéu kién cho nhitng khoanh khdc tri kién mang lai sy bac tué nhiéu
hon. Vé xa hoi: Bé hinh dung trong tri tuong tuwong mot xa hoi duoc tao ra
dé cdc cd nhan dwoc tw do phat trién, va long thu han, tham lam va ghen ti

chét di vi khéng cé gi nudi dieong chiing.

O cép do “tiéu” sang tao, su chuyén bién dién ra nhu trong vi du vé mot
nguoi quen cia t6i, Art Reynolds. Art theo nghé thiét ké phan mém may
tinh, voi mire lwong hau hinh va tay nghé duoc ngoi khen. Nhung roi dén
tudi 60, Art bao toi rang 6ng cam thay Pong luc Noi tim doi thay doi.
“Cong vi¢c cua to1 luc nao cling 1a 1am vi nguoi khac — lam nhiing gi ho

muodn”, ong chia sé.

Ong quyét dinh vé huu ban phan va theo dudi sd thich vé nhiép anh va
linh vuc thiét ké may tinh ma khi 4y con méi mé. Linh vie nay cho phép
ong két hop ndi dam mé nghé thuat thi giac luon deo dang va chuyén mon
k¥ thudt ctia minh. Hinh anh 6ng tao ra ddy an twong, va khoang mot nim
rudi sau khi theo dudi, ong da dugc moi trung bay anh tai mdt cudc trién
lam vé nghét thudt nhiép anh tién phong ¢ mdt phong trung bay dia
phuong.

Sang tao tir ton that

Tudi cao nién di kém v4i mot loat nhitng mat mat ma ta phai thich tmg.
Hoat dong sang tao c6 thé giup ta ddi pho va tham chi vuot qua sy mat mat
d6. Trong thuc té, trai nghiém mat mat thuong day 1én mot phan ung sang
tao. Trong qua trinh nay, ta c¢6 thé kham phé ning khiéu hoic k¥ ning ma

minh khong hay biét hodc ting danh gia thap.



Cudc song va cong viéc cua William Carlos Williams 1a mot vi du cho
mbi quan h¢ nay. Williams 1a mot nha tho tai ba kiém mot bac si nhi khoa
dang né. Ngoai 60, ong bi mot con dot quy 1am mat kha ning vin dong
nhung tri tué van khong suy suyén. Ong danh bé nghé y, mot su hut hing
khién 6ng roi vao tram cam ning. Phai nhap vién va mat nhiéu nim ong
mdi hdi phuc tir ca chan thuong ay, nhung sau khi héi phuc, éng trai
nghiém duoc mot dong sudi sang tao trong nhitng ndm 70 tudi. Khi duge 79
tudi, ong xuat ban cudn Hinh dnh tir Bruegel, duoc trao giai Pulitzer. Vé
sau, Williams da viét vé mot “tudi gia dugc bdi dap trong mat mat”, ma

chinh 1a hinh anh cudc song cua ong.

Chinh t61 cling da trai nghiém hi¢n tugng nay. Nhu t61 da luu ¥ & chuong
3, vé cudi nhirng nam t& tuan, toi da duoc chan doan nhim 1An méic bénh
Lou Gehrig. Trong nd luc tuyét vong dé dbi dau véi nhitng con cam xuic
choang ngop, to1 bat dau ché tao cac bd cd danh cho nguoi lon tudi. Cudc
khung hoang nay va cam gidc mat mat tot cing dang dén (ngay trong thoi
diém tai danh gid ¢ tudi trung nién) di kich thich cac k¥ ning ctia ban than
ma toi khong biét va ddy to6i vao mot giai doan hoan toan moi day tiém

nang sang tao.
Tac dong tich cwe cta sang tao doi vai sirc khoe

Su sang tao & tudi cao nién khong chi 1a mgt mon hoc hodc mot nét
“diém xuyét” cho cudc song theo dang tot dep, nhung khong thue sy can
thiét. Nhiéu nghién ctru, ca vé tadm 1y va sinh 1y, dd chimg minh rang su
sang tao co loi cho strc khoe con ngudi. Va khong chi khi tryc tiép sang tao
thi nguoi ta méi bat dau khoe manh. Ngay chinh hanh vi suy nghi mét cach
sang tao cling da anh huodng tryc tiép dén strc khoe thong qua nhiu sy két

n6i tim/than. Nao cua ta két nbi chit ché vé6i co thé thong qua cac day than



kinh, noi tiét to va hé thong mién dich. Bat ctr diéu gi kich thich ndo, 1am
giam cing thang va thic ddy mot phan Gmg cam xdc cin bang hon sé& kich
hoat nhitng thay d6i tich cuc trong co thé. Mot sb két qua ban dau cho thiy
su sang tao bén bi diy manh qua trinh hdi phuc sau khi nhiém tring va chin
thuong cling nhu gidm dau hodc cam giac kho chiu vi bénh man tinh nhu
viém khop. Sy bung nd cua rat nhiéu loai liéu phap lién quan dén nghé
thuat — khi€u vii va li¢u phap van dong, am nhac tri li€u, tho ca tri li¢u, kich

ngh¢ tri liéu va ngh¢ thuat thi giac tri liéu — phan anh hudng di nay.

Cong trinh cua toi trong linh vuc nghién ctru khoa hoc nay bat ddu nim
2001 voéi sy tai tro cia Quy Béo tro Nghé thuat Qudc gia, phdi hop voi 5
nha tai trg khac, nhim tién hanh mot nghién ctru quéc gia chat ché dé kiém
tra tac dong cla cac chuong trinh nghé thuat cong dong doi véi stc khoe va
chtrc ning nguoi 16n tudi. Nghién ctru so sanh stc khoe thé chat va tinh
than va chtc ning x3 hoi ctia 150 ngudi 16n tudi tham gia vao cac chuong
trinh nghé thuat véi mot nhom d6i chimg gom 150 nguoi trudong thanh
khong tham gia cac chuong trinh nhu vay. Tat ca nhimg nguoi tham gia déu
tir 65 tudi trd 1én, hau hét séng doc 1ap khi nghién ctru bat dau, va hai nhom
nay twong duong vé stc khoe va chirc ning lac bat dau nghién ctru. Nhitng
nguoi khong thudc cac nhom nghé thuat duoc tu do giao luu, tham du céc
16p hoc, hodc lam bat cr hoat dong binh thuong nao cua ho, gém ca nghé
thuat (mic du khong ai trong nhém ddi chimg tham gia cac chuong trinh
nghé thudt mot cach chit ché va bén bi). Ching t6i mudn thtr, dén muc tbi
da, dé xem c6 phai tinh sang tao trong cac chwong trinh nghé thuat nay da

lam nén su khac biét.

Cac nhom nghé¢ thuat c6 35 cudc gap voi tan suét h.':fmg tuan — tuong

duong mot mon & dai hoc. Cling ¢6 cac bai tap duoc giao v€, nhu trién 1am



va cac budi hoa nhac. Vi du, d6i hop xudng & mot dia ban no phai dién 10

budi mdt ndm, ngoai cac budi tdp hang tuan.

Chung toi danh gia strc khoe va chitc nang xa hoi ctia mdi nguoi bang
bang cau hoi toan dién vao dau qua trinh, gitta qué trinh, va cudi qua trinh,
tirc hai nam tir lac khoi dau. Gia thuyét ctia ching t6i 1a nhitng nguoi tham
gia cac chuong trinh nghé thuat s& suy thoai it hon so v&i nhom d6i chung,
gbém nhitng nguoi khong tham gia cac chuong trinh d6. Do d6, ching toi da
rat bat ngo khi két qua ban dau vuot qua mong doi. Nhiéu nguoi trong cac
nhom nghé thuit di 6n dinh stc khoe — nghia 1a ho khong hé suy thoai chut
nao — va mot sb that ra con cai thién strc khoe. Piéu ndy dién ra & mot nhom
nguoi co do tudi trung binh 80, tirc cao hon ca véi tudi tho trung binh hién

tai!

Sau ddy 1a nhimg phat hién chinh cta giai doan dau nghién ctru, dugc
tién hanh tai Washington, D.C., du6i sy chi dao nghé thuat cua Jeanne
Kelly thuéc Truong Am nhac Levine. (Cac nhom khao sat dbi ing tuong tu
dang duoc nghién ciru & Brooklyn, tai t6 chirc Ngudi Cao nién Chia sé
Nghé thuat, dudi su dan dit ctia Susan Perlstein, va & San Francisco, tai
Trung tdm Cao nién va Thanh nién trong Nghé thuat, dudi sy dan dét cua
Jeff Chapline). T4t ca cac két qua déu gidu y nghia vé mat thdng ké, tic
phan anh sy khac biét thuc chat gitta hai nhdm nghién ctru. So vé1 nhom ddi

chtng, nhitng nguoi tham gia cic chuong trinh nghé thuat cong dong:

« C6 stic khoe t6t hon sau mot nam (nhiing nguoi trong nhom ddi chimg
bao céo rang stc khoe cua ho khong duoc tt sau cting mot khoang thoi

gian)

* It phai dén bac s7 hon (mac du ca hai nhom déu phai dén bac si nhiéu

hon so v&1 mot ndm trudc do)



« Dung thudc it hon

« Cam thay it bi trAim cam hon
« ft ¢c6 don hon

« C6 tinh than phan chan hon

» Nang dong vé mat x3 hoi hon

Nhitng két qua ban dau dang ch y nay di thu hat sy cha ¥ ¢ ca gidi
khoa hoc 13n nguoi dan. RS rang cac chuong trinh nghé thuat cong dong co
tac dung that sy trong viéc nang cao suc khoe va phong chéng bénh tat, tur
d6 hd trg cho ngudi 16n tudi kha ning sinh hoat doc 1ap va séng trong cong

dong.
Giai thich két qua

Cac két qua tich cuc ctia nghién ctru ndy duoc 1y giai boi ba yéu té hoic

co ché chinh.

1. Cam gidc tw chi. Mot phan quan trong trong nghién ctru vé 10 hoa
mang tén “nghién ctru vé cam giac tu chu” cho thiy ngudi 1on tudi tham gia
cac hoat dong khién ho ¢6 cam giac tinh thong va ty chu s€ khoe manh hon
nhimng nguoi khong tham gia. Diéu thu vi 13, cang 16n tudi thi tic dong nay
cang manh mé&. Cac chuong trinh nghé¢ thuat trong trong tam nghién ctru
cua chung t61 da cho nhitng ngudi tham gia cam gidc tinh thong va ty chu
ngdy cang tang. Mdi tudn mdi gidng nhu mot sy ting lidu, voi dan ching tir

161 nhitng nguo1 tham gia:



“T6i khong ngd minh c¢6 thé doc nhac gidi nhu vay, va ngay cang kha

hon!”
“Vo t0i thich mon trang sirc toi lam cho ba Ay — that tuyét voi cho hai vo

chong.”
“T6i khong ngd minh viét tot nhu vay.”

“Nhiéu ban hitu cua t61 da dén xem trién 1am tranh, ma trong d6 co6 ba

blrc cua to1; to1 qua that rat vui.”

“Chau trai cua t61 bao, “Ba a, ba 1a mgt nha tho ma chinh ba khong hay

biét”.”

Cam giac tinh thong vé mot linh vuc c6 thé din dén cam giac co ning
luc va lan sang cac linh vuc khéc trong cude séng, dan dén tu tin nhiéu hon,
san sang chap nhan rui ro va nhiét huyét thir nghiém cai méi. Diéu nay giup
giai thich tai sao nhitng nguoi tham gia cac chuong trinh ngh¢ thuat sau mot
nam lai giao luu x3 hoi nhidu hon so véi nhitng ngudi trong nhém ddi

chtng, von suy giam chung tat ca cac hoat dong.

Su gia ting cam giac tinh thong va tu chu ciing truc tiép 1am gia ting stc
khoe thé chat. Cac nha nghién ctru trong linh vuc tdm 1y than kinh mién
dich hoc — nganh két ndi tam Iy hoc v&i mién dich hoc, da théy réng tinh
tich cuc clia cam giac kiém soat di ting cudong hé mién dich. Cu thé, cam
giac an lac kich thich viéc san sinh cac té bao mién dich quan trong nhu cac
té bao bach ciu va cai goi la té bao tiéu diét ty nhién von tin cong cac té

bao khoi u va té bao nhi€ém bénh.

2. Giao lwu xd héi. Yéu td quan trong thr hai trong két qua lac quan cua

cudc nghién ctru 1a sy giao luu xa hdi thong qua cac chuong trinh hoat dong



nghé thuat. Mot 1an nita, bang chimg tir tam 1y than kinh mién dich hoc cho
théy ddi véi con nguoi, su hinh thanh hodc duy tri tinh ban mat thiét, va
tham gia vao nhiéu méi truong xa hoi déu khién strc khoe tot hon va ti 18 tir
vong giam xudng. Vi du, cac mdi quan hé xi hi tich cuc trong nira doi vé
sau gan lién véi tinh trang giam huyét 4p. Cac mdi quan hé hiru hao ciing

lam mtrc do cing thang giam xudng thap hon, giup bao toan hé mién dich.

Mot trong nhiing an tuong thiy duoc ¢ nhitng nguoi tham gia cic nhom
nghé thuat 1a mirc 30 ma cac thanh vién hd trg nhau khi gip phai su mét
mat hodac gdp kho khan. Vi duy, khi mdt phu nit trong nhom viét van
Brooklyn ctia chiing t6i nam vién, nhiéu thanh vién da dén thim ba, mang
bai tap dén gitip ba, thao luan vé bai viét ctia ba va mang bai cta ba trd lai

cho nhom dé tiép tuc 14y thém phan hoi.

“Tinh than cta to1 hét stc phan chan”, ba ké. “Chac chan diéu do sé day
nhanh toc d§ phuc hoéi cua t61. T61 ndn néng mudn bat nhip trd lai dé chia

sé mot bai viét khac vé1 ca nhom”™.

3. Bdn chdt cuén hit ciia nghé thudt. Dé dat hidu qua vé 1au dai, bat ky
hoat dong bd trg sirc khoe nao cling can phai duy tri lién tuc. Didu ndy co
thé gip kho khin véi cac hoat dong von di nham chan (nhu luyén tip trén
may chay bd) hodc kho chiu (chang han nhiing con d6i do an kiéng hoic
con dau do luyén tip). May thay, ban chat cua hoat dong sang tao khién nd
tu than dugc duy tri; boi cac loai hinh nghé thuat hau nhu luén tha vi, kich
thich va vui thi. La hoat dong mang tinh tinh thong 1an giao luu x4 hoi, cac
chuong trinh nghé thuat cong dong da trd thanh “co hoi tron goéi” gitip ning
cao strc khoe. Va chiing dé trién khai thuc hién hon cac phuong an khac:
Hau hét cac dia phuong déu c6 ngudn luc dé khoi sy mot chuong trinh nghé

thuat cong dong.



Ban chat cudn hut cia ngh¢ thuat da duy tri sy tu nguyén tham gia, va,
nhu ta d3 thay trong chuong 6, cac hoat dong tai dién theo thoi gian c6 gia
trj nhiéu hon cac trai nghiém nhét thoi. Nghién ctru vé tinh sang tao da
ching minh diéu nay. Nhiéu ngudi trong nhém ddi ching ciing “ban ron”
hét nhu nhitng nguoi tham gia cac chuong trinh ngh¢ thuat. Nhung viéc
tham gia thuan tdy vao nhiéu hoat dong nhat thoi, thiéu kha ning boi dip
cam giac tinh thong hoac tao dung quan hé mai, da khong giap cai thién
sttc khoe. Khong phai cudng do hoat dong ma ban chét cia hoat dong mai

mang lai hiéu qua.

Mot cudc ddi thoai cta t6i véi mot nguoi tham gia trong nhém &
Washington, D.C., d3 minh hoa ¥ nay. Margaret Spencer da 94 tudi khi
tham gia mot dan hop xudng trong chuong trinh sinh hoat. Ba ngan ngai
tham gia vi khong biét liéu co doc nhac kip hay khong. Nhung dugc nhiing
nguoi khac khich 1€ nén ba da tham gia.

“T6i ngac nhién rang minh c6 thé hat hay hon t6i tudng va cé thé theo
kip”, ba ké véi toi. “T6i tham chi con gioi 1én! Toi dd 94 tudi va dang cod

ban mdi. Toé1i mudn tiép tuc hoat dong nay”.

Tom lai: Bat ky loai chuong trinh bo trg stc khoe nao ciing nén tao di€u
kién dé nguoi tham gia co6 duge cam giac tinh thong va tu chu; nén hd tro
su giao luu xa hoi va tao dung cac moi quan hé; va nén c6 ban chat phat

trién bén virng vé 1au dai.

Co ban nhét, nghién cru nay, ciing nhu ca cudn sach nay, cho thay loi
ich co thé dat dugc tir viéc 1am chu 16i séng va $6 phan cua ban than. Néu
mudn, chung ta ¢ thé hoc hoi, phat trién, yéu thuong va trai nghiém hanh
phuc su sic ¢ nhitng nim cao nién. Ta khong can phai chong choi v6i kho

khan, cling khong can chap nhan nhitng ngd nhan vé tudi cao nién. Thién



nhién pht cho ta tiém ning tri 6c can thiét dé cai thién sttc khoe, cac mbi
quan hé va cudc song. Toi hy vong cudn sach ndy va nhitng cdu chuyén toi
ké s& khich 18 dé ban khdi sy — ngay hom nay — 1am cho cudc sdng cua
chinh minh c6 y nghia.

Tén tai la thay doi, thay déi la trwdng thanh, trudng thanh la tiép tuc sdng
tao ban than khong ngung.

Henri Bergson



POI NET VE TAC GIA, TAC PHAM

Tién si Gene D. Cohen (1944 — 2009) 1a bac si tdm than hoc, Giam ddc
Trung tam Lao khoa, Y té va Nhan van tai Dai hoc George Washington, noi
ong ting giang day & cuong vi Gido su khoa hoc y té va Gido su tim than
hoc. Cohen 1a mot tac gia sung mén. Ly thuyét va cic cong trinh nghién ctru
ctia 6ng da dugc xuit ban trong hon 150 4n pham vé céc linh vuc cua su 130
héa ma ong dong sang tac hodc bién soan. Trong dd, cudn Thoi sdng tao
(The Creative Age) va Tri ndo bat bai (The Mature Mind) duoc coi 1 nhimng
cubn sach mang tinh dot pha vé tinh sang tao va sy 13o hoa, gop phan phat

dong phong trao nghién ctru linh vuc maéi nay trong 1ao khoa.

Cudn sach Tri ndo bat bai (The Mature Mind) cua tién si Gene Cohen 1a
cubn sach dau tién cong bd mot cach stc tich cac kham pha day bat ngd vé
ndo bd va tudi tac, mang lai tin vui that sy cho nhiing ai quan tam dén hoat
dong tri ndo, nhét 1a nhitng ngudi cao nién. Bing 16i mé ta that c6 dong va
dic sic vé cac thanh tyu méi nhat cia nganh than kinh hoc, ciing véi nhing
cau chuyén minh hoa 1y tha va cac ca nghién ctru dién hinh, 6ng da giup
doc gia thay ddi hoan toan cai nhin vé tudi tac va tri ndo, hiéu dugc ban
than va nhitng nguoi xung quanh, va c6 thé ty dé ra cac chién lugce dé hoan

thién ca nhan.
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