Khoa hoc chitng minh: Trdi nghiém séng khién ta hanh phic hon nhiéu so
vdi giau co vat chat

Nhitng mén do du dat gia va ban dau khién ta thich thuy, théa long dén dau
cling sém trd nén that binh thwong, nham chan, nhung nhitng ky c, trai
nghiém quy gia ti nhitng chuyén di sé mai bén ta, mang lai cho ta cdm giac
man nguyén lau dai.

Tai sao nhiéu nguwdi lai thich di mua sam ngay khi c6 tién trong tdi? Cua cai
vat chat mang lai cho ban hanh phiic, nhwng cling chi tam thdi ma thoi. Chi
vai ngay sau khi mua mot mén dé méi, cam giac hoi hop, thich thi va muén
tan hwdng sé bat dau mo nhat dan.

Khoa hoc chitng minh: Trdi nghiém séng khién ta hanh phtic hon nhiéu so
V@i giau c6 vat chat - anh 1

Dbau tur vao tradi nghiém séng gitip ban hanh phiic 1au dai hon s@ hitu cta cai
vat chat. (Anh qua The Healthy Archive)

Khi tré nén quen thudc v6i mon do da mua thi mitc do hai long ctia ban vé
ching sé dan giam xuong, khién ban cam thay muén mua nhitng mén do thu
vi khac. Va roi, cai vong luan quan “mua r6i chan” ct thé 1ap di 1ap lai.

Van deé vdi loai nghién nay chinh la ban dang c6 gang mua hanh phtc. That
khong may, tién chi c6 thé lam cho cudc song dé dang va it cang thang hon,
chit khong thé khién ban théa man 1au dai.

I

Mua sam khong mang lai cam giac vui vé dai lau

Theo mé6t nghién cttu dwoc thye hién tai Pai hoc Cornell, c6 mot cach cé thé
pha v& chu ky gay hai do. Tién si, Gido su tam 1y hoc Thomas Gilovich da
tiét 16 rang moi ngwoi thuwdng c6 cung mitc dé hanh phiic khi mua dé méi va
khi di du lich. Biéu quan trong 13, trong khi niém hanh phtic cé dugc tir viéc
mua hang gidm dan theo thdi gian, thi nhitng ky @rc vé chuyén di ban dugc
trdi nghiém van gitip ban cam thay hanh phtic trong mot thgi gian dai.
Nhung tai sao lai nhu vay?

Gido su Gilovich giai thich rang sy thich nghi chinh la yéu t6 gay ra hién
twgng nay. Ban mua nhitng thit khién ban hanh phiic nhwng né chi c6 tac
dung trong choc lat. Chang may chdc, ban sé dan thich nghi v&i nhitng thit da
tirng mang lai hanh phuc cho ban.

Khoa hoc chitng minh: Trdi nghiém séng khién ta hanh phic hon nhiéu so
vdi giau co vat chat - anh 2



Chi m6t thoi gian ngan sau khi mua mot mén do mdi, cam giac thich thi sé
dan md& nhat khién ban muén mua mén khac. (Anh qua bandt.com.au)

Vay dau la bi quyét dé cé6 dugc hanh phic bén vitng?

D06 chinh la trai nghiém.

Madc du mua dé méi c6 thé mang lai cho ban cam giac mdi la, nhwng né van
thiéu di mot thanh phan quan trong dé duy tri hanh phic.

Nhu Tién si Gilovich néi, trdi nghiém chinh la mot phan trong con ngudi ban,
16n hon nhiéu so v&i nhitng mon dé vat chat. Cé thé ban thyc sy thich mén
d6 dé dén mirc nghi rang no6 da trd thanh mot phan cda ban, tuy nhién, ching
lai tach biét v&i con nguoi ban. Mat khac, trai nghiém du lich chinh la mot
phan ctia con ngudi ban.

Nhitng ky niém dang nhé va dang tran trong nhat khong dén tiv hang hoa vat
chat ma ban da mua, thay vao dé la kinh nghiém s6ng ma ban da trai qua.
Hanh phiic bat nguon ti sy két noi

Du lich dwa ban dén vdi nhitng nén van hoa va nhitng noi chén mdi. Trong
moi treong mai la nhw thé, moi thi xung quanh tré nén phong pht hon. Bo
nao va co thé sé dong thdi quén mat khai niém thdi gian vi ban qué chid tdm
vao viéc tiép thu nhitng diéu ma&i mé.

Khi ban tam r&i khoi moi tredng quen thudc dé dén véi mot méi tredng mai
mé khdc sé tao ra nhitng ky c hanh phiic 1au dai, kho cé thé quén va thay thé
duoc.

Robert Waldinger, ngurdi dan dau mét nghién ciru 80 nam tai DPai hoc
Harvard, kha am hiéu vé hanh phuic. Két qua tir mét nghién cttu cho thay,
nhitng ca nhan két n6i nhiéu nhat véi gia dinh, ban be, cong dong va nhitng
ngwoi khac 1a nhitng nguwdi khée manh va hanh phic nhat.

Nhitng ngwdi két noi nhiéu nhat véi gia dinh, ban be, cong dong... la nhitng
ngudi khde manh va hanh phiic nhat. (Anh qua Inner Engineering)

Vi két qua dé, Waldinger néi rang ban can nudéi dudng moi quan hé véi moi
nguwoi xung quanh sdu dam hon bang cach cung ho trdi nghiém nhitng diéu
m&i mé. Ong tiép tuc gidi thich rdng nhitng trai nghiém cé kha nang két noi
ban véi nguwdi khac theo cach ma nhitng thit vat chat khong thé lam duoc.
DPo6i v&i Waldinger, mot so trai nghiém quan trong nhét trong cudc doi 6ng
chinh 1a du lich. Ong bat mi, di du lich di dwa dng xich lai gin hon véi gia
dinh.

Nhitng thit khac cé thé gitip ban hanh phic lau dai



Tham gia cdc mon thé thao, hoc cac k¥ nang méi hodc di dén cac su kién md&i
la sé mang dén niém vui va nhitng diéu dang hoc hoéi cho ban. Mot chiéc xe
hoi hay m6t mén dé tién ich mdi cubi cung ciling trd nén that binh thuwong, cii
k¥ va 10i thoi. Trai lai, nhitng ky (?c ban c6 dwgc lai tré thanh nguén hanh
phtic thye sy di theo ban su6t cude doi.

Vi vay, hay dau tw khodn tién minh vat va kiém duwgc vao nhitng trdi nghiém,
nhw vay sé dong nghia vGi viéc ban dang dau tw cho hanh phtc va s man
nguyén lau dai cua minh.

Bao San (Theo The Healthy Archive)



