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Tué Uyén chuyén ngir

Nhimg su nghién ctru gan day khuyen
nghi ring su huan luyén thién tap
cuong do0 manh va cO phuong phap
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hang thang dén hang nam co thé _phat
trien su cht1 y. Tuy thé, do yéu cau vé
chiéu dai cua thoi glan huan luyén da
lam cho kho khin dé huéng dén viéc
xtr dung su phan cong mot cach ngau
nhién nhiimg nguo1 tham dy,tac dong
dén nhitng diéu kién dé khang dinh
nhing kham pha nay. Pé tai nay cho
thay rang mot nhom dugc phan cong
modt cach ngau nhién dén nim ngay
thuc hanh thién vdi mot ‘phuong phap
huan luyén than-tim hiép nhat’ cho
thay mot cach noi bat vé su chu y tot
hon va su kiém soat cing thang tot
hon mot nhom tu:orng tu duoc lua chon
kiém soat cho ‘su huan luyén thu
gian’. Phuong phap huan luyén dén tir
truyén thong y hoc Trung Hoa va phdi
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hop nhung khia canh cua nhing
truyén thong huan luyén thién quan va
tinh thic khac. So sanh v61 ‘nhom
kiém soat’, ‘nhom thé nghiém’ cia
bon muoi hoc sinh, mdi 20-phut/ngay/
trong 5 ngdy huan luyén hiép nhat
than tam cho théy su cal thién manh
hon trong xung dot, dat duogc théng lo1
trén ‘Hé thong Thir thach Cha ¥, lo
au, cang théng, gian dir, va mét mo1
thép hon, va khi luc cao hon trén can
can ciia ‘Do biéu Tinh trang Tam 1y,
mot su gia ting ndi bat trong hormone
lién hé cang thang, va mot sy gia ting
trong phan ing cua khang nguyén va
thé khang cua nd. Nhiing két qua nay
cung cap mot phuong phap thuin tién
cho su nghién ctru vé anh hudng cua
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viéc huan luyén thién quan bang viéc
dung nhung phuong phap thi nghieém
va kiém soat twong tu dén nhing ai
dung dé thtr nghiém duoc pham va
nhirng su can thi¢p khac.

- Cau trac né€p cudn nao phia
truoc

- Huan luyén chu y
- Kiém soat

Huan luyén tinh than

Trong nhiing nim gan day, mot so6
nhitng d€ muc da chirng minh lg1 ich
cua nhirng hinh thirc khac nhau cua
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viéc huan luyén thién quan va chinh
niém (1- 8). Nhiéu ngudi trong ho da
duoc thtr nghiém nhirng hanh gia cua
nhirng su thuc hanh thién tap khac
nhau va so sanh voi nhitng sy kiém
soat (nhiing nguoi) khong coé huan
luyén. Nhitng nguot1 khac da so sanh
nhirng nhom tuong duong trong thuc
hanh trude khi huan luyén nhung duoc
lya chon dé xem ho c6 thé tham gla
huan luyén hay khong (2,4,9,10).

Trong mot nghién ctru hoan hao (2),
‘nhom thé nghiém’ tiép nhan ba thang
huan luyén. ‘Nhom kiém soat’ con lai
nhitng ngudi muon hoc vé thién
quan. Nghién ctiru nay dung mot bai
tdp manh bao vé cht ¥, su chu ¥ quan
sat nhanh nhu chdép mit [attention
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blink](11); hai nhom thi hanh binh
dang trudc khi thién tap, va duoc
khuyén cao rang thién tap la nguyén
nhan lam cai thién ‘mang ludi chd y
thuc hién’, mét cach chac chan hau hét
trong mo1 hinh thirc chu y dung cho
nhi€ém vu nay (2).

Tuy thé, nhitng van dé t&é nhi khac
nhau giita nhitng ‘nhém kiém soat va
thé nghiém’ ton tai trong nghién ciru
thao luan ¢ trén, bo1 vi hai nhdm
khong hoan toan phén céng mot cach
ngau nhién, va nhing thién gia bat
dong mot cach 16n lao vé thé loai thién
quan da thuc tap trudc day (2). Nhom
Slagter et al. (2) ndi rang, “viéc thiéu
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vang ctia mot su phoi hop giita khoi
lvong huén luyén thién tap truéc day
va két qua nghién clru cua ching to1
c6 thé 1a qua su kién rang cod qua
nhiéu sy khac biét xuyén qua nhing
hanh gia trong thé loai va truyén thong
ciia nhitng nguoi hoc thién trude day.
Theo chiéu doc cua thé nghiém so
sanh nghi€n ctru nhitng anh huong cua
nhitng phuong phap thién tap khac
nhau trén nao by va chirc nang tinh
than cung thoi glan cua nhing anh
huong nhu thé can thiét dén.”

Nhitng thé loai khac nhau cta thién
quan. Mot so ky thuat chang han nhu
thién tap trung, thién mat tong mantra



8

. thién chinh niém, v.v... dua trén su
kiém soat cta tdm thirc hay hoat dong
tu twdng, bao gom tap trung trén mot
d6i tuong, chu tdim vao gidy phat hién
tai, v.v...(2, 12-15). Nhiing phuong
phap huan luyén tinh than cling chia se
vai cau trac then chot, chiang han nhu
thu gian than thé, thuc tap ho1 tho,
quan tudng hinh tudng, va chinh niém,
v.v... nhitng diéu c6 thé ho tro va thic
day hanh gia tién vao ngudng cura cia
nhitng thé trang thién quan (3,8,16-
19). Nhung kinh nghiém nay lam gia
tang kha nang ph01 hop mot sO cau
tric then chot vé nhiing ky thuat cia
than thé va tdm thic voi nhitng dic
trung cua nhitng truyén thong thién
quan va tinh thire trong khi giam thiéu
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trén su kiém soat va han ché tu tuong,
c6 thé dé dang hon dé hudng dan
nhitng nguo1 tap su boi vi ho sé khong
phai dan diat qua kho khin dé kiém
soat tu tuong cua ho. Do thé, su huan
luyén hiép nhat than-tam (IBMT; hay
don gian 1a thién hiép nhat, hay thién
nhat tdm) d3 duogc phat trién tir nhing
nam 1990, va nhirng anh huong cua
no da tung dugc nghién ctru ¢ Trung
Hoa tu nhirmg nam 1995. Can cu trén
nhing két qua tir hang tram nguot lon
va thiéu nién tir 4 dén 90 tudi ¢ Trung
Hoa, su thuc tap thién nhat tam IBMT
d3 cai thién nhiing biéu hién cam xic
va nhan thic cling nhu quan diém xa
ho1 (20, 21).
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Sy huan luyén IBMT di dat dén thé
trang mong uoc¢ bang mot thoi diem
huéng dan van tit dau tién trén
phuong phap (chung to1 go1 no la su
bo tri tAm thirc ban dau va muc tiéu
ciia nd 1a dé giy ra mot chudi nhan
thirc hay cam xuc s& anh hudng dén
viéc huan luyén). Phuong phap nhan
manh sy khong co gang kiém soat tu
twong, ma thay vao day 1a mot thé
trang tinh tdo thu gian yén tinh cho
phép mot murc do cao cép cua su chinh
niém vé than thé, hoi thé, va nhirng su
huéng dan bén ngoai to modt dia
compact disc. N6 nhan manh mot su
can bang cia thé trang thu gian trong
khi tap trung chu y. Sy kiém soat tu
twdng duoc dat dén mot cach dan dan
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qua tu thé va thu gian, than-tdm hoa
hiép, va su can bang vdi su hudng dan
ctia huan luyén vién hon 1a hanh dong
ma thuc tap sinh tu minh c6 thir hay
co luyén mot sy vat 1on nd1 tai dé
kiém soat tu tuong phu hop véi su
huéng dan.

Huan luyén trong phuong phap nay
cho phép nhom thuc tap nam ngay,
trong thoi gian ay huan luyén vién tra
101 nhitng cau ho1 va quan sat nhtrng
tin hiéu trén mit va than thé dé xac
dinh nhitng nguoi ndo day dang vat va
vOol phuong phap. Nhirng thuc tap
sinh tap trung trén viéc dat dén mot
thé trang can bang ctia tAm thtic trong
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khi duoc hudng dan béi huan luyén
vién va dia compact disc hudng dan
ho thu gian, theo do1 hot tho, va dung
sU quan tuong tinh than. Boi vi su
tiép cadn nay thich hop cho nhing
nguo1 tap su, chung to1 gia thuyet rang
su huan luyén va thuc tdp ngan han
¢ thé tac dong mot cach hiéu qua heé
thong chu y lién hé dén su tu dicu
chinh (22).

Trong su nghién ctru hién tai, ching
toi dd dung mot sy phan cong ngau
nhién cho bén muoi hoc sinh chua tot
nghiép Trung Hoa dén mot ‘nhom thé
nghiém’ va bon muoi thudc ‘nhém
kiém soat’ cho 20 phuat/ngay/trong 5
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ngay. ‘Nhom the nghiém’ dugc cho
khoa thuc tap ngan vé thién than-tam
hiép nhat-IMBT [tiéu chuan mdt] (20,
21). Su huan luyén duoc trinh bay
trong mdt phuong phap tiéu chuan hoa
vO1 dia compact dish va dugc hudng
dan boi mét huan luyén vién IMBT
ld0 luyén. Do bédi tam quan trong cia
ching nhitng huan luyén vién mot
cach tong quat c¢6 vai nam kinh
nghiém véi IMBT (thién than tim hiép
nhat). ‘Nhom kiém soat’ dugc cho
mot hinh thirc huan luyén thu gian rat
pho bién & phuong Tay (17, 23).

Hai nhém duoc cho mdét chuoi thi
nghiém mot tuan trudce khi huan luyén
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va mot chuoi thtr nghiém nira ngay lap
tac sau phién huan luyén cudi cung.

Mot cudc kiém nghiém chu ¥ trang bi
may dién toan chuan muc do luong su
dinh huéng, canh giac, va kha niang dé
giai quyét xung dot (chu y hién thuc).
Sy Kiém Nghiém Hé Thong Chu v
(Attention Nextwork Test-ANT) lién
h¢ su dap ung dén mdt muc tiéu hinh
miti1 tén dugc bao quanh bo1 nhitng su
bao vé chi dan hodc 1a cung hudng
hay nghich huéng. Nhiing su go1 y
cung cap tin tirc hién 1én khi mot su
tric nghiém xdy ra va noi s& 1a muc
tiéu (24). Khudén Mau Tién Trién Tiéu
Chuan Raven (25, 26) la mot thur
nghiém tiéu chuan vin hoa cong bang;
mot thir nghiém thé trang tinh tinh, So
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Lugc Thé Trang Tinh Tinh (POMS)
(27,28); va mot su thur thach cang
thang ciia mot bai tap tinh nham so6
hoc tiép theo bﬁng su do luong
hormone va  su  phan  tiét
immunoglobulin A (29-34). Tat ca
nhitng diéu nay 1a bai tip tiéu chuan
duoc ghi diém mot cach khéach quan
boi nhitng ngudi mu tit voi diéu kién
tht nghiém. Xem chi tiét trong
‘Material and Methods’.

Trong nhitng viéc 1am trude, Su Kiém
Nghiém Hé Thong Chu y (Attention
Nextwork Test-ANT) da dugc dung dé
do luong kha ning trong su giai quyét
xung dot tinh than giy ra boi su kich
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thich canh tranh. NO kho1 dong hé
thong ndo phia truéc lién hé vo ndo
trung gian phia truéc va vo thuy nao
phia trudc (35, 36). Ly luan co sé cua
chiing t6i 1a thién hiép nhat than-tam
IBMT cai thién chirc nang cua hé
théng thuc hién chu y, diéu nay da
dugc lién hé tot hon sy dicu chinh
nhan thuc va cam xuc (22, 37). bac
biét, chiing toi gia thiét rang:

(1) bo1 vi sy phan cong
[ ngau nhién, sy huan luyén va
‘nhom kiém soat’ khong nén bat
dong trude khi huan luyén,

(i) su huan luyén s& cai
thién hon su chi y hién thuc
(chi 5 boi dd thi ANT va
POMS lién hé dén sy tu diéu
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chinh va Khudn Mau Tién Trién
Tiéu Chuan Raven) trong ‘nhém
thé¢ nghiém’hon cho ‘nhdém
kiém soat’, va

(111) néu kha ning tu diéu
chinh cai thién trong nhom huan
luyén, nhtrng thanh wvién cua
nhom cling biéu hién su glam
thiéu phan Gng dén cing thang
nhu dugc do ludong trong nhirng
su x¢t nghi€ém hormone va hoda
sinh. Tom lai, ‘nhom thé
nghiém’ sé biéu hién su cai
thién to 16n hon trong hé thong
cht ¥ hién thuc lién hé dén sy tu
diéu chinh; can can tinh tinh
lién hé dén tu kiém soét ; va su
do luong hormone cung hoa
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sinh vé ciang thang dén sy thir
thach tinh nham s6 hoc.

KET QUA (lugc dich)

1- Két qua chliing minh rang su thuc
hanh ngan han thién hiép nhat than
tam IBMT c6 thé anh huong hiéu qua
ctia hé thong cht ¥ hién thuc.

2-  Két “qua chung to rang su thuc
hanh ngan han thién hiép nhat than
tam IBMT c6 thé 1am nang cao nhiing
tinh tinh tich cuc va lam giam thiéu
nhirng thir ti€u cuc.

3- Két ‘qua phat giac rang su thuc

hanh ngan han thién hiép nhat than
tam IBMT ¢ thé cai thién diém so



19

Raven (Khuén Mau Tién Trién Tiéu
Chuan Raven) trong ‘nhom thé
nghiém’, mac du chi hon sat gi6i han
trong ‘nhom kiém soat’.

4-  ‘Nhém thé nghiém’cod luong
hormone thap hon mot cach noi bat
phan tmg vo1 sy cang thang tinh than
sau huan luyén hon 13 ‘nhém kiém
soat.’

5-  Két qua thr thach lam tinh s6 hoc
ndi bat 1é6n hon vé su phan tiét
immunoglobulin A (sIgA) cho ‘nhom
thé nghiém’ hon 13 ‘nhém kiém soat’.
Nim ngay huan luyén di giam
thiéu su phan (g cing thang dén
sy thtr thach tinh than mot cach
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dac biét sau khi thém mot su bod
xung 20 phut thuc tap.

THAO LUAN

Trong Su Kiém Nghiém Hé Thong
Chu v (ANT) va So Lugc Thé Trang
Tinh Tinh (POMS), ‘nhém thé
nghiém’ cho thay mot su cai thién 16n
hon mot cach noi bat sau nim ngay
thuc hanh IBMT hon la ‘nhom thu
gian kiém soat.’ Do boi chung toi
phan cong mdt cach ngau nhién nhiing
chi d& dén nhirng ‘nhom thé nghiém’
va ‘nhém kiém soat’va dung nhiing
cuoc thu nghiém khach quan vo1
nhitng nha nghién ctru mu tit dén tinh
trang, ching t6i két luan rang IBMT
cai thién kha nang chu v va tu diéu
chinh t6t hon 1a kiém soat thu gian.



21

Su phan tng dén sy cing thang tinh
than cling duoc cai thién mot cach noi
bat hon trong nhom thé nghi€ém, ma no
cho thay it hormone hon va ‘phan tGng
gita  khang nguyén va  thé
khang’( immunoreactivity) nhiéu hon
‘nhém kiém soat’sau sy huan luyén
phu tréi. Nhitng két qua chi sau 5
ngay huan luyén md ra mot canh ctra
cho mot su khao sat gian di cung hi¢u
qua vé anh huong cua thién tip. Su
thién tap hiép nhat than-tAm cung cap
mot phuong phap thuan lgi vé nghién
ctru anh huong cua huan luyén thién
tap bang dung nhitng phuong phap thé
nghiém va kiém soét thich hop tuong
ty dén nhiing nguoi dung dé thur
nghiém duoc pham hay nhiing su
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nghién ctru khac. Su kham pha xa hon
ciia chung t6i chung to kha ning thién
hiép nhat than tdim cho sy diéu khién
quan 1y cing thing, sttc khoe than-
tam, cung su cai thién trong su biéu 10
nhan thirc cling nhu tu diéu chinh (20,
21).

Mac du khong co su do ludng nao cua
ndao by duoc dung trong nghién ciru
nay, mot nghién cuu trude day khuyén
nghi rang nhiing su thay doi trong
mang ludl nao bd c¢od thé xay ra.
Nhom Thomas (40) cho thay rang,
trong chudt, mot kinh nghiém ngan
han nhay cam phoi bay dén su cing
thang tdm 1y (psychosocial) da giam
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thiéu ca su ton tai ngén va dai1 han cua
‘nhitng 1an gon ndo that bén than kinh’
(hippocampal neurons) mo1 sinh.

Tuong tu thé, ndo bd con nguoi nhay
cam dén nhiing kinh nghiém ngin
han. ... Nhom Brefczynski-Lewis
(42) so sanh nhiing ngudi tap sy, tham
gia thién tdp modt gid/mdi ngay bang
dung ba ky thuat khac nhau vd1 nhirng
thién gia chuyén moén di timg c6 muoi
dén 54 nghin gio thuc hanh. Ca hai
nhom (thuc tap) cho thay su khot
dong cua mot mang luo1 gor dau nhau
rong 16n vé nhitng ving lién hé cha y
cua b0 nao (42). Mot truong hop
khac, mot thoi ky don 18 d3 thay doi
tien trinh ndo bd dugc dién ta boi
nhom Raz (43). Nhing nguoi bi thoi


http://www.pnas.org/content/104/43/17152.long#ref-42
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mién cao do khi dugc cho modt hudéng
dan dé nhin mot chit vo nghia da cho
thay su loai trir cia su nhiéu Stroop
tac dong va cung loai trr hoat dong
trong vo nao phia trudce trong thot gian
thu nghiém xung dot (43). NoO cung
chimg minh rang 5 ngay huan luyén
chu y vo1 mot chuong trinh dién toan
v1 tinh cai thién kha nang cua nhirng
mang luol chi v thuc hién cho nhi
dong (39). Lay mét cai khac, ching ta
c6 Iy do dé tin tudng rang 5 ngay thién
tap hop nhat than tim IBMT co thé
thay doi nhitng mang ludi nao bo,
huéng dén nhiing cai thién trong su
chu y, nhan thirc, va tinh cam cung su
phan (g dén cing thang.
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Tai sao thién tap than tam hi¢p nhat
IBMT chi sau c6 vai ngay thuc hanh
tral lai1 nhirng nghién ctru vo1 nhirng
phuong phap khac thuong doi hoi
hang thang? Nhiing diéu tiép theo 1a
nhtrng 1y do kha di.

1-Truéc nhat, IBMT phoi hop vai cau
trac chia khoa cua ky nang than va
tdm bao gom ca huan luyén thu gian
than thé (17), diéu hoa hoi tho (18),
quan tuong tinh than(44, 45), va chinh
niém (12-15), 12 nhitng diéu anh
hudng tich cuc rong rai trong su chu
¥, cam xuc, va thai do giao tiép xa hoi
trong nhirng nghién ciru truoc day (1-
8). Piéu phdi hop nay cé thé khuéch
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dai nhitng tac dong huan luyén trén
viéc chi xir dung don thuan cac thanh
phan nay.

2- Thi hai, do bd1 mo1 ngud1 dor khi
trai qua kinh nghi€ém tinh thirc
(12, 13, 19, 46,47), nén modt huan
luyén vién tuong xtng c6 thé ho trg
moi thanh vién tham du ting trudng
nhitng khoi luong kinh nghiém nay va
diéu nay bao dam rang méi ky thuc
tap dat dugc mot két qua tot (20,21).
Vi nhitng tham du vién thién tap véi
hang thang dén hang niam, di co dip
dé 1am nhiing sai sot, diéu chinh ho,
va dan dan tim ra phuong thtc dung.
Cho 5 ngay thién tap, pham chat thuc



http://www.pnas.org/content/104/43/17152.long#ref-12
http://www.pnas.org/content/104/43/17152.long#ref-13
http://www.pnas.org/content/104/43/17152.long#ref-19
http://www.pnas.org/content/104/43/17152.long#ref-46
http://www.pnas.org/content/104/43/17152.long#ref-47
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hanh can thiét cho moéi ky. Kham phé
méi day cho thay rang khoi luong thoi
glan nhimg tham dy vién danh cho
thlen tdp moi ngdy, ding hon la tong
sO gio thién tip qua ca doi song cua
ho, anh huong su thuc hién trén nhitng
nhi€ém vu cha y (10).

3- Trong mot nghién ciru, mot loar am
nhac thoai mai chon loc qua khtr cho
thay nhiéu tic dong hon 1a nhac
Mozart (21). C6 am nhac trong dia
compact phoi hop su hudng dan thuc
hanh va thAm nhap tdm tu rong rudi
cua nguol mao1 thuc tap lién tuc cung
ung cho cam giac, duy tri va lam
thuan lg1 cho tinh trang tinh thtc.
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Nhiéu phuong phap huan luyén thién
dinh dung dia hinh hay am thinh dé ho
tro nhiing ngudi moi bat dau
(13, 46, 48).

Ching to6i khong biét dic trung nao
trong nhitrng thtr nay la quan trong hon
ca trong viec thu dugc su thay doi,
nhung chung téi tin rang su phodi hop
nhitng phuong phdp khac nhau vao
trong mot chudi huan luyén dé dang
thuc dung co thé gia1 thich tai sao
thién tap hiép nhat than tam IBMT tac
dong tai mot lidu lugng it 6i nhu thé.

Ching to1 cing xem hoat dong cua
huan luyén vien la thiét yeu. Huan
luyén vién can biét lam thé ndo tac


http://www.pnas.org/content/104/43/17152.long#ref-13
http://www.pnas.org/content/104/43/17152.long#ref-46
http://www.pnas.org/content/104/43/17152.long#ref-48
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dong ho twong vo1 thuce tap vién dé dat
duoc tinh trang mong muobn. Mic du
nhitng huan luyén vién khong hién
dién trong nhitng budi huan luyén, ho
quan sat nhing thuc tap vien qua
truyén hinh va giup do sau khi budi
thuc tap v&i nhitng van dé (can thiét).
Nhirng huan luyén vién co thé la mot
thanh phan hoan hao cua thanh to anh
huong cua thién tap hiép nhat than tim
IBMT, va vai tro cua ho doi1 hoi
nghién ctru thém.

Ching toi vi thé udc dinh loi lac lau
xa cua thién tap hiép nhat than tim
IBMT véi bai tap ngau nhién chi hiru
ich cho nhiing hoc sinh Trung Hoa
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chua tot nghiép. Tuy nhién, ching tol
khong tin ring bat ¢t mot phuong
phap thién tip ndo ciing thich hop cho
mo1 nguol. Trong mot viec lam khac,
twong tw, nhung so by hon, tac dong
da tung dugc quan sat cho nhirng hoc
sinh va nguoi Trung Hoa truong thanh
trong nhiéu lra tudi. Nhitng dir lidu
so b0 tur nhitng nghién ctru ¢ Hoa Ky
khuyén nghit mot su hitru ich hon veé
IBMT (20, 21). Mot s6 ngudi co thé
tranh cdi rang thién tap hiép nhat than
tam IBMT do1 hor mot su tin tuong
trudc tién trong nhitng lo1 ich cua
thién tip 1a chuyén binh thuong &
Trung Hoa. Tuy thé, tin tudng trong
thién tdp va y hoc truyén thong khong
cao lam trong nhitng sinh vién chua



http://www.pnas.org/content/104/43/17152.long#ref-20
http://www.pnas.org/content/104/43/17152.long#ref-21
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tot nghi¢p ¢ xa ho1 Trung Hoa hién dai
(49). Ciing thé mot nhom thu gian ap
dung nhu mot su kiém soat kiém ché
da that bai d€ dat dén mot sy cai thién
quan trong. Mot su khac biet quan
trong tiém tang gitta nhiing su nghién
ctru thién quan Pong va Tay phuong
la & Trung Hoa chung t61 xu dung
‘huan luyén nhom’ va cung thot gian
moi ngay cho moi budi tap trong suot
nim ngdy; hau hét nhitng sy nghién
ctru & Hoa Ky dung thién tip c4 nhan
0 nhitng tho1 gian khac nhau. Nhimg
nghién ctru vé nhitng nhoém ning dong
cho thay rang nhéom hoat dong dua
dén nhitng két qua thuan loi (50), va
nhitng khac biét co thé c6 giita ap
dung thién tip ‘ca nhan va nhom
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nguodi’ can nhitng nghién ctru xa hon.
Nhitng nghién ctru vé nhan thirc, ngdn
ngtlr, toan hoc, va tam 1y hoc thira nhan
nhimg khac bigt gira nguor Trung
Hoa va nguo1l Hoa Ky trong mo1 linh
vuc nay (51-54). Do thé, nhing kinh
nghiém vin hoa dic trung c6 thé hinh
thanh su nhan thire va diéu khién hoat
dong than kinh mot cach vi té trong
nhitng cach chinh xac. Néu co nhiing
khac bigt gitra nhimg nghién ciru Hoa
va My vé huan luyén chu y sinh khot,
nhitng nghién ctiru xa hon sé& can thiét
dé xac dinh nhiing 1y do.

Trong viéc lam trudc day, su chu y
hién thuc da tung duoc chi la co ché
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quan trong cho su tu diéu chinh nhan
thirc va cam xuc (22, 37, 39). Nhiing
két qua hién tai voi Su Kiém Nghiém
Hé Thong Chu ¥ (ANT) cho thay rang
thién tdp hiép nhat than tim cai thién
su thuc hién chirc nang cua mang ludi
chu y hién thuc. Nhiing nghién ctru
phac thio dé cai thién sy chu y hién
thuc trong nhirng dira tré con cho thay
nhirng thu thap dién tu trén da dau
giong nguoi trudng thanh lién hé tdi
mot tu diém quan trong cua mang luoi
chu vy hién thuc trong vO nao phia
trude (22, 37, 39). Ching t6i du kién
rang nhitng nghién ctru quan tuodng
véi nguoi truong thanh sé& cho thay
nhitng thay doi trong su hoat khéi hay
lién hé ctia mang ludi nay sau thién
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tap hiép nhat than tim IBMT. Nhiing
nghién ctru nhu thé s& ho tro dé quyét
dinh nhitng co cau ma qua né thién
tap hiép nhat than tim IBMT cai thién
su biéu hién. Chung ciing cung cap
mot can ban khach quan cho su so
sanh gilta nhitng phuong phap huan
luyén.

Toém lai, thién tap hiép nhat than tam
IBMT 1a mot phuong phap dé dang
hi€u qua cho su cai thi¢n trong su tu
diéu chinh cta nhan thirc, cam xuc, va
thar d0 cu xtr xa hd1. Su nghién ctru
cua chung to1 1a phu hgp vo1 vy tudng
rang su cht ¥, nhitng tién trinh anh
hudng, va pham chat ctia timg khoanh
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khac tinh thtre chinh ni¢m la nhirmg ky
nang uyeén chuyén va co thé rén luyén
duoc (55, 56).

THANH PHAN, KHI CU VA
PHUONG PHAP

1- Tham du vién.

Tam muoi sinh vién chua tot nghiép
khoe manh tair truong Pai Hoc Ky
Thuat Dalian (44 nam, tudi (x SD) =
21.8 + 0.55 ) khong cé bat cir mot
kinh nghiém nao vé rén luyén di tham
gia trong su nghién ctru nay. Ho duoc
phan cong mot cach ngau nhién trong
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mot ‘nhom thé nghiém’ hay ‘nhém
kiém soat’ (40:40). Bon muoi doi
tuong ‘thé nghiém’ lién tuc tham du
thién hiép nhat than tim IBMT trong 5
ngay/20 phut huan luyen moi ngay.

Bon muoi doi tuong ‘kiém soat’ dugc
giao cho cung sO luong va thot lugng
trong nhitng budi tdp nhung tiép nhan
tin tirc tr mot dia compact vé thu gian
moi bo phan cua than thé. Huéan luyén
vién quan sat ho tr mot truyén hinh
can anh va cung cap nhing cau tra 101
dén moi cau héi sau mdi budi luyén
tap. Nhiing kinh nghi€ém nhan ban
duoc chép nhan bo1 mot Hoi Déng
Kiém Nghiém Nghién Cau bDia
Phuong, va bao tin su déng y dat duogc
tr moi tham du viéen. ANOVA (su



phan tich da dang) va nhiting thu

nghiém thong ké (ttests) dugc ap
dung d¢ phan tich.

2- Do luong:

Su Kiém Nghiém Hg¢ Thong Chu ¥
(ANT) dugc tién hanh truéc va sau
khi huan luyén (24). Mobi ‘nguol nhan
248 tht nghiém trong mo1 ky lugng
dinh. Trur nhtng thot gian phan Ung
duogc dung dé thu dlem cho moO1 mang
lu6i chu y, bao gom canh giac, dinh
hudng, va giai quyét xung dot (24).
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Hai nhom giong nhau ctia 80 doi
torong nhan So Luogc Thé Trang Tinh
Tinh (POMS) (27, 28), va 48 doi
twong [28 nam, tudi (£ SD) = 21.7 +
0.53] tham gia trong Khuén Mau Tién
Trién Tiéu Chuan Raven (25,26) mot
cach riéng 1& trudc va sau 5 ngay huan
luyén.

Phan nita nhém thé nghiém va nhém
kiém soat [20:20, 26 nam, tudi (+ SD)
= 21.9 £ 0.97] duoc Iva chon mot cach
ngau nhién dé tham gia do luong sinh
Iy hoc. Tinh nham s6 hoc duoc dung
nhu mot nhan t6 cing thiang nghiém
trong sau 5 ngay thién tap than tim
hiép nhat IBMT va thu gian trong hai
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nhom (29-34). Nhiing d6i tuong
duoc huéng dan dé bicu dién mot diy
47 tinh trir 4 sO hang va tra 16i bang
miéng. Sau 3 phut tinh nham, nhiing
tham du vién duoc thuc day tra 10i
nhanh va chinh xac nhat nhu c6 thé.
Néu nhitng tham du vién khong hoan
tat nhitng bai tinh nham dang gio va
chinh xac, may dién toan s€¢ gay mot
tiéng nhoi tai dé nhac nhd nhitng doi
twong, nhitng ngudi duge yéu cau dé
bat dau trd lai nhiém vu va 1am lai mét
lan nita.

Po luong hormone va phan tiét
immunoglobulin A dugc ap dung
trong ba tho1 diém: tinh trang binh
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thuong truoc khi cang thang, sau khi
cang thang tinh than, va sau khi thém
20 phut huan luyén thém thién tap.

a- Tatca nhirng Qm tarong dugc cho
5 phut nght ngo1 dé o trang thai binh
thuong ban dau.

b- Tat ca d6i tuong dugc hudng dan
dé hoan thanh 3 phut tinh nham dé thir
nghiém chung c6 nhttng phan tUng
cang thang khac nhau gitta hai nhom
hay khong.

c- Nhom thé nghiém thuc tap thém
20 phat thién hiép nhat than tAm, trai
lai nhoém kiém soat thu gian 20 phut
dé thu nghiém huan luyén phu tro1 co
cal thien su thay ddi can ci trén 5
ngay huan luyén hay khong.
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Pé kiém soat nhirng su khac biét cua
muc dd hormone trén chuyén dong do
luong, su ciang thang tinh nhim toan
hoc dugc dién ra tir 2 gio dén 6 gio
chiéu (32). Mau nudc bot duoc thu
thap mot cach 1ap tirc sau moi thoi
diém doi thoai xong va duoc cho vao
ong nghiém trong su lién tuc, vdi
nhitng 6ng nghiém dit trong ta lanh
am 20 do C va roi thi lam tan 24 gio
sau dé phan tich. Su tip trung
hormone va phan tiét immunoglobulin
A dugc phan tich béi RIA (tién trinh
do luong khoéi luwong hormone trong
mot phut) tair truéng Pa1 Hoc Y Duoc
Dalian (31-34).
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3- Phuong phap thién hiép nhat than
tam IBMT

IBMT li€n h¢ vai ky thuat than-tam
bao gom:

a- Thu gian than thé.
b- Dicu hoa hoi thé.
Cc- Quan tuong hinh tuong.

d- Huan luyén tinh thirc chinh ni€ém,
pho1 hop v61 am nhac chon loc lam
nen.

Trong nghién ctru nay, tiéu chuan do
luong IBMT duoc xir dung. Mot dia
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compact dugc phat trien cho tiéu
chuan mot ma bao gom am nhac lam
nén. IBMT tiéu chuan mot bao gom (i)
tién thuc tap, (1) trong thuc tap, va
(111) hau thuc tap.

(1) Trong giai doan
tién thuc tap, thuong la mot
ngay trudc khi thé nghiém,
huan luyén vién tap hop nhiing
d6i tugng c6 mot cudc gip go
vé nhitng cau hoi va tra 101 tu
do vé ‘thién hiép nhat than tim
IBMT’cho nhitng ngudir mai
tap. Huan luyén vién ciing
thiét 1ap thoi gian chinh xAc,
phong huan luyén, va nguyén
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tic cho nhom thuc tap. Piéu
quan trong nhat cho huan
luyén vién la tao nén mot
khong khi hoa hi¢p va thoai
mai cho vi€c thuc tap co hicu
qua (20, 21).

(1) Trong giai doan
huan luyén, nhitng d6i tuong
theo mot dia compact vo1 su
diéu chinh tu the than thé, thuc
tap hoi tho, huéng dan quan
twéng hinh tuwong, va huan
luyén tinh thwc chinh niém
phoi hop véi 4m nhac nén.
Y.-Y.T. cho nhiing su hudng
dan thyc tap trén dia compact.
Su thuc tap kéo dair 20 phut
cho 5 ngay. Trong thoi gian
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ky huan luyén, huan luyén vién
quan sat nhitng dau hiéu trén
mat va than thé dé xac dinh
nhirng a1 dang vat va voi
phuong phap va cho nhiing
danh gia thuc tién ngay 1ap tirc
trong thot gian hau thuc tap.

(111) Trong thoi gian hau
thuc tip, moi doi tugng dién
vao mot ban cau hoi1 va danh
g14 vi€c thuc tap. Huan luyén
vién cho nhiing dap ung ngan
gon dén nhitng d6i tuong yéu
cau.

IBMT thudc vé khoa hoc than — tam
trong truyén thdong cO6 truyén Dong
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phuong. Truyén thong va vin hoa
Trung Hoa khong chi 1a mot 1y thuyét
cua con nguo1 nhung cling la mot kinh
nghiém va thuc tap song dong(mot
cach quan trong nhat) Phuong phap
IBMT dén tr truyén thong y hoc
Trung Hoa, nhung cling dung nhiing ¥
teong nhan ban trong su hoa hi€p voi
thién nhién trong Lio Gido va Khong
G1ao, va Phat Gido, v.v...Muc ti€u cua
IBMT la phuc vu nhu mot su thuc
hanh tu diéu chinh cho su cén béing va
sic khoe than-tam va su cat tuong
cung thic day cho sy nghién ctru khoa
hoc than-tam.
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Thién than tAm hiép nhat IBMT co ba
trinh d0 huan luyén: (i) sttc khoe than-
tam, (ii) su can bang than-tam, va (iii)
su tinh hoa than-tam cho nguo1 truong
thanh va mot trinh do suc khoe va tué
tri cho tré con. Trong moi trinh do,
IBMT c6 nhitng 1y thuyét va ,mot vai
ky niang cot 16i goéi gon trong dia
compact hay dia ghi hinh dugc hudng
dan va chi dao bdi modt huan luyén
vién pham chat twong xung. Nguol
dat dén ba cap tron ven mot ky huan
luyén sau khi nhitng bai kiém vé 1y
thuyét va thuc tap c6 thé trd thanh mot
huéng dan vién.
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IBMT lién hé hoc hoi yéu cau su
huéng dan kinh nghiém va 1o rang dut
khoat. Pé bao dam cho kinh nghiém
thich Ung, nhing huan luyén vien
(nhiing huong dan vién du p nam chat)
duogc huan luyén dé huong dan nhiing
ngudi moi thuc tip thién hiép nhat
than tam IBMT mot cach chinh x4c.
Nhitng hudng dan vién tiép nhan sy
huan luyén trén viéc lam thé nao dé
phoi hop v&i nhimmg ‘nhém thé
nghiém’ va ‘nhom kiém soat’ dé bao
dam ho thong hiéu chuong trinh huan
luyén mdt cach chinh xac. Sau moi ky
huan luyén, nhiing hudng dan vién
cho nhitng cau tra 16i ngan gon ngay
lap tirc dén nhitng cAu hoi tir nhitng
nguol tham du, ho tro nhirng a1 khi
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thay ho gip kho khin, va yéu cau
nhitng tham du vién dién vao ban ciu
hoi va bat ctr binh lun nao. Diéu
quan trong nhat cho nhitng huan luyén
vien la tao nén mot khong khi hoa
hi€p va thoai mai cung cho nhirng dap
tng dé su thuc hanh cé hiéu qua.
Huan luyén vién tin tudng moi ngudi
c6 day du kha ning va dong dang va
nhiém vu cua ho la kham pha cung vui
thich voi kha ning tot dep cua chinh
minh dé ho trg nhitng ngudi tham du
suy nghi tot hon va bay ra kha ning
cua ho hon la day ho.

Mot huén luyén vién phém chat 1a rat
quan trong cho mo1 trinh do0 huong
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dan va thuc tap. Khong c¢o huan
luyén, thi khong thé hay rat kho khin
dé thuc hanh thién hiép nhat than tim
IBMT chi véi dia compact don thuan
ma thoi.
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