Kham pha nhu cau két ban cua con nguoi: Piem tua
cudc song ¢ dwoi bién va trén bo

Social

Du séng trén dat lién hay Iénh dénh gitra dai duong, nhu ciu duoc déng hanh va két ndi vé mat
cam xtc 1a mot didc diém phd quét ctia con nguoi. D6i véi nhitng nguoi di bién, phai xa gia
dinh va moi trudng quen thudc trong thoi gian dai thi tinh ban khong chi c6 y nghia ma con tré
thanh yéu t6 thiét yéu dé duy tri strc khoe tinh than va cht luong cudc sbng.

Tinh ban khong don thuan 1a mot phép xa giao trong doi séng. D6 1a mot gia tri cbt 161, gop
phan nang cao chét luong cudc séng va két ndi con ngudi vuot qua moi ranh gidi, khac biét va
hoan canh.

Trén tau bién, tinh ban vuot qua rao can ngon ngit, khac biét viin hoa va cé tinh ctia mdi nguoi.
Qua nhiing bira n chung, nhiing ca truc dém hay viéc san sang giup d& nhau trong diéu kién
thoi tiét xu, cac thuyén vién tim thay tiéng néi chung mic du dén tir nhiéu qubc gia va nén vin
hoa khac nhau. Chinh nhitng mbi quan hé 4y tao nén nén tang cam xtic cho mot méi trudng lam
viéc lanh manh trén tau.

Nhu cau sdu sac cia con nguwoi vé su két noi

Tinh ban va su gin két khong chi dugc xay dung trén nhitng diém twong ddng hay sé thich
chung. Mét mbi quan hé chan thanh thic déy su ton trong 1an nhau, chéip nhan sy da dang va
nudi dudng tinh than hiéu biét toan cau, vuot 1én trén khac biét vé ngoai hinh, quan diém chinh
tr1 hay van hoa.

Ngay ca khi c6 nhiéu khac biét, con ngudi van c6 thé tim thiy diém chung. Viéc trin trong tinh
ban — du chi bang mot tAm thiép viét tay, mot cude trd chuyén bén tach ca phé hay cing nhau
cudi vé mot ky niém — gitip chiing ta nhan ra ring minh giéng nhau nhiéu hon nhiing gi van
tuong. Nhitng hanh dong nho bé ay trd thanh stirc manh chdng lai han thu va chia r&, gop phan
thic ddy hoa binh va su doan két trong mot thé gii con nhiéu xung dot.
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Strc manh tim ly ctda tinh ban

Theo Hiép hoi Tam 1y hoc My (APA), gi tri cua tinh ban khong chi dugc cam nhan bang cam
xtic ma con dugc chung minh béng cac nghién ctu vé cac mdi quan h¢ xa hoi, 1a mot trong
nhirng yéu t6 du bao dang tin ciy nhit vé mot cudc séng 1au dai va khoe manh. Nhitng tinh ban
chét lugng gitp cai thién sirc khoe tinh than, giam nguy co trim cam va lo 4u dong thdi mang
lai cam giac c6 muc dich va gié tri ban than.

Mot tong quan tir 38 nghién ctru trén toan thé gidi cho thdy nhitng tinh ban bén viing & tudi
trudng thanh ludn gbp phan nang cao chat luong cudc sdng trong sudt cude doi. Pang cha y
hon, nhitng ngudi khong co cac moi quan hé ban bé thue s co nguy co tir vong sém cao gap
hai 1an, thdm chi mérc d6 rti ro con 1én hon so véi viée hut mot bao thude 14 mdi ngay.

Su ¢6 don kéo dai lam gia tdng nguy co dau tim, d0t quy va tir vong sém. Nguoc lai, nhitng
nguoi co cac mbi quan h¢ than thiét va dugc hd tro vé mat tinh than thuong c6 suc khoe tim
mach tot hon, hé mién dich khoe hon va kha ning phuc hoi tot hon khi d6i mat voi khung
hoang.

Dangtiéc 14 tinh trang c6 1ap x4 hoi dang ngay cang gia ting. Su phu thudc vao dién thoai thong
minh va viéc lam dung mang x4 hoi da 1am giam dang ké cac twong tac tryc tiép gitra con nguoi.
Nha tam 1y hoc Julianne Holt-Lunstad cho rang viéc don thuan quay tré lai trang thai "binh
thuong" sau dai dich 1a chua du, boi ngay cé trang thai "binh thuong" trude day cling da khong
dap ung duoc nhu cau két ndi cua rat nhidu nguoi.

Tinh ban trén tau bién: Khong chi 1a sy bau ban




Thuyén vién phai d6i mat véi nhiing thach thire tam 1y rat ddc thu. Thoi gian 1am viée kéo dai,
su co 1ap véi xa hoi va moéi truong song khép kin khién mirc d6 cang thang luén ¢ muire cao,
trong khi co hoi tiép can cac nguon hd trg tm 1y lai rat han ché.

Trong bdi canh do, tinh ban giita cac thanh vién thuy thu doan trg thanh mot chiée phao ctru
sinh vé mit tinh than. Tinh ban khong chi gitip xua tan cam gidc c6 don ma con tao nén cam
giac dugc thudc vé tap thé, nang cao tinh than lam viéc va ting kha ning thich tmg trudc ap
luec.

Giao tiép hiéu qua 1a nén tang ctia nhitng tinh ban nay. Biét lang nghe, ton trong 13n nhau va sir
dung ngdn ngit co thé coi md s& xay dung niém tin giita cac thanh vién. Chi mot nu cudi than
thién hay mot cau hoi don gian vé mot ngay lam viéc ciing ¢ thé mé du cho nhitng mébi quan
hé gitp mot thuyén vién vuot qua nhiéu thang phai xa gia dinh.

Theo UK P&I Club, thuyén vién c6 thé tao ra nhiing cudc trd chuyén c6 ¥ nghia bang cach chia
sé nhitng cau chuyén trong chuyén di, trao d6i vé s thich hodc noi vé nhitng muc tiéu trong
cudc sdng. Du don gian, nhitng cudc trd chuyén nay chinh 1a cay cau két nbi cac thanh vién dén
tir nhiéu nén van hoa khac nhau, gop phan xay dung tinh thin dong ddi ngay cé trong nhiing
diéu kién lam viéc khic nghiét nhat.

Gia tri lau dai ciia cic mdi quan hé xi hoi

Nhitng tinh ban bén chat mang lai nhiéu loi ich thiét thuc nhu:
« Ting cam gidc duoc két ndi va c6 muc dich séng.
« Gia ting su hai long va giam cing thang.
o Nang cao su tu tin va long tu trong.

« Langudn dong vién trong nhitng giai doan kho khan nhu bénh tat, mat mat hodc bat 6n
nghé nghiép.

« Khuyén khich duy tri 16i song lanh manh hon.

Khong chi nhitng tinh ban than thiét m&i c6 gia tri. Cac nghién ctru cling cho thay rang ngay ca
nhitng cudc trd chuyén ngin véi ngudi quen hodc ngudi la ciing c6 tac dong tich cuc dén sire
khoe tinh than. Cac nghién ctru ctia nha tdm 1y hoc Nicholas Epley chi ra riang nhiing cudc tro
chuyén bat ngd véi nguoi khac thuong mang lai nhiéu niém vui va gia tri hon ching ta van
nghi.

Trong bai n6i chuyén TED ndi tiéng vé viée tro chuyén véinguoi la, Kio Stark nhan manh r::ing
chiing ta c6 thé lira chon nhin nhin nguoi khac bang su cdi mo thay vi ndi s¢ hii. Khi xem mdi
ngudi 1a mot ca nhan thay vi gin ho vao nhitng khudén mau c6 san, ching ta s& vuot qua dinh
kién va méd ra co hoi cho nhiing cudc gip gd day y nghia.



Nudi dwdng tinh ban & trén bo va dwéi bién
Tinh ban can dugc vun dip bing thoi gian, sy kién nhan va 1ong thau cam. Du ¢ trén bo hay &
ngoai khoi, mdi ngudi déu co thé xay dung nhitng mdi quan hé bén viing bang cach:
« Thuc hanh long tét: Hiy coi mdi hanh dong tir té 1a mot khoan "guri tiét kiém" vao tai
khoan cam xuc cua tinh ban.

o Biétlang nghe: Thé hién sy quan tdm chan thanh dén trdi nghiém va cam xuc cua nguoi
khac.

« Co6i mé chia sé: Chia sé suy nghi va cam xuc cta ban than dé ting su gan két.
« Xay dung niém tin: Luon dang tin cy va biét giit bi mat khi can thiét.

« Chii dong duy tri lién lac: Nhitng 101 hoi thim ngén gon nhung thudng xuyén s& giup
tinh ban bén viing theo thoi gian.

Trén tau bién, tinh ban khong chi gitp xua tan sy don di€u cia nhitng hai trinh dai ma con tré
thanh diém neo giir sy 6n dinh vé cam xtic. N6 gitip mdi thuyén vién cam thdy minh dugc nhin
nhan, duoc léng nghe va dugc tran trong, nhic nhé ho réng minh khong hé don doc gitra dai
duong ménh mong.

Tinh ban — mét hanh trinh kéo dai sudt cudc doi

Ngay Quéc té Hiru nghi (30/7) do Lién Hop Qudc phat dong 1a 15i nhic nhé vé sirc manh cia
cac mdi quan hé gitra con ngudi voi con ngudi. Pay khong chi 13 dip ton vinh nhing tinh ban
dang c6 ma con khuyén khich xay dung nhiing ciy cau két ndi giita cac nén van hoa, qudc gia
va hé tu twdng khac nhau.

Tinh ban khong chi 1a cung chung sé thich hay nhirng tiéng cudi bén tach ca phé. D6 1la mot
nhu cau can ban cua con nguoi. Nhitng moi quan hé ay giong nhu mot tam 14 chan cam xac
trude nhitng ap luc cuia cudc song, gitip xoa diu ndi cd don va nang cao chat luong cudc song.

D061 véi thuyén vién — nhitng ngudi thudong xuyén phai song va lam viéce xa gia dinh trong nhi¢u
thang — tinh ban chinh 1a soi day gan két ho véi cude song va vaoi chinh gia tri con ngudi cua
minh.

O bat ky hinh thtic ndo, tinh ban ludn 14 phuong thude chong lai su ¢6 don va 1a ngon hai dang
ctia hy vong. Ddi v6i ngudi di bién, d6 12 soi chi vo hinh két ndi ho vai thé gidi. Va dbi voi tat
ca chung ta, tinh ban 1a mot hanh trinh dang dé bat dau — bang mot nu cudi, mot cude trd chuyén
va mot hanh dong tu té, tung chat mat.




