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Khitam hon dong diéu: Trai nghiém
sapiosexual trong cac moi quan hé than
kinh khéc biét

Chudng ti an ban thi ba cia cuon 'Hiéu vé AuDHD' cuia Lee
Hopkins

L3i nhan tif Lee: N&u ban tiing cdm thay nhu mot ké ifa dao khi ¢ gang giai thich tai sao
tim ban dap nhanh khi ai d6 chia sé mot y tudng tuyét vai, hodc tai sao ban tha danh ba
gi@ d€ thao luan vé ly thuyét lugng tif hon la xem bd phim bom tan mdi nhat, thi chuong
nay [a danh cho ban. Sau nhiéu ndm nghién cdu va thuc hanh, t6i da hiéu rang trai nghiém
hap dan cla ngugi cé than kinh khac biét - dac biét la hap dan tri tué - vita phd bién han
vla phuc tap han ching ta tung nhan ra.

NOi ¢6 dan khi bi hiéu [am

Gan day t6i va Myrna lai c6 mot cudc goi Zoom khac, va nhu thudng 1€, c6 dy cf bon chon
vdi gbc sb tay trong khi cé gang dién dat bang |8i nhiing diéu d4 lam cd &y béi rdi suét
nhiéu thap ky. "Ai cling néi vé héa hoc vat ly," c6 ndi, "hoac vé cai tia [tfa ma ban dudc cho
la s& cdm thay khi gap ding ngudi. Nhung déi vdi toi, n6 hoan toan khac. Tuan trudc, toi di
hen ho v8i moét ngudi ma ai cling thdy hap dan - ban bé t6i déu ndi vay. Nhung khi anh ay
bat dau ké vé cudi tuan xem bdéng da va phan nan vé cong viéc kj su nham chan cta minh,
toi cdm thay... chang cé gi. Thuc ra con chang bang khéng. Nhung roi tdi gdp mot ngudi
phu nii tai mét héi nghi, ngudi da danh hai mugi phit dé giai thich nghién cliu cta ba vé
mang [udi cdng sinh ré ndm, va t6i da hoan toan bi cudn hat. Khéng chi vé mat tri tué—y
t6i la thuc su bi kich thich. D6 ¢6 phai la binh thugng khéng? '

Kinh nghiém ctia Myrna khong chi la binh thudng—nd ngay cang dudc cong nhan [a mot
kiéu hap dan riéng biét ma cac nha nghién cliu hién goi la sapiosexual. Nhung déi véi
nhiing ngudi cé su khac biét vé than kinh nhu Myrna, ngudi dudc chan doan mac ca chiing
tu ky va ADHD mudn, su hap dan nay dai véi tri tué khéng chi don gian [a thich nhiing
ngudi thdng minh. Dé la vé diéu gi dé phic tap va sau sac han nhiéu: su nhan biét cdc mau
nhan thlc tudng dong, su cong hudng gilia cac hé than kinh x{ ly thé gidi theo nhiing cach
tugng tu, va su nhe nhdm sau sac khi tim thay ai dé cé tu duy di chuyén theo nhiing chiéu
hudng giong nhu ngdi nha.

Nhiing gi Myrna dang mé ta - va nhiing gi t6i da quan sat dugc trong nhiing nam qua -
VUGt xa su hiéu biét thong thudng vé sapiosexual. D6 la diéu ma t6i goi la 'su hap dan phic
tap than kinh': mot su thu hut da dién d6i véi su phic tap tinh than, chiéu sau cam xuc, su
tuong thich cam giac va su cong hudng nhan thic, phan anh cach thic phong phd va



nhiéu l8p ma bd ndo than kinh khac biét trai nghiém su két noi.

Hi€u vé sapiosexuality qua lang kinh nghién cliu

Thuat ngii 'sapiosexual' d3 chuyén tU cac dién dan internet sang cac tap chi hoc thuét, va
nhling phat hién nghién cltu vifa thu vi vifa xac nhan cho nhiing ngugi cam thay nhu ngugi
ngoai cudc trong thé gidi hen ho truyén thong. Nghién cflu dot pha cua Tién si Gilles
Gignac tai Pai hoc Tay Uc da phat hién ra rang khoang 1% dén 8% ngudi tré tudi (tir 18-35
tudi) c6 dau hiéu do lugng dudc cla sapiosexual—thuc su bi thu hit tinh duc bdi chinh tri
tué, chl khdng chi thich ban dgi thong minh.

Thong tin nghién cfu: Nghién clfu cua Gignac, dudc cong bé trén tap chi Intelligence, da
st dung Bang cau hdi vé ngudi cé hiing thu vdi tri tué (SapioQ) dé phan biét gilta nhitng
ngudi chi don gian la danh gia cao tri tué & d6i tac so vdi nhitng ngugi cam thay hung phan
tinh duc tu chinh tri tué. Két qua chinh la gi? Sapiosexuality la m6t hién tugng cd thé do
ludng dudc, ton tai doc lap v8i miic d6 1Q ciia mot ngudi.

Diéu dac biét thd vi la tri thong minh ciia mét ca nhan khong du doan dugc liéu ho ¢6 phai
la ngudi bi hdp dan bdi tri tué hay khdng. Diéu nay cho thay rang sapiosexuality khdng
phai la vé su uu tu tri tué hay su kiéu ngao hoc thuat—dd la vé phan (ng than kinh cu thé
déi vai su kich thich nhan thitc. D6i v8i nhiing ngudi 6 su khac biét vé than kinh, phan Ung
nay thudng lién quan dén nhiéu hé thong cam giac va nhan thiic cing mét luc, tao ra diéu
ma t6i goi [a "su hap dan toan dién", bao gom khéng chi su tuong thich vé tri tué ma con
ca su cong hudng vé cam giac, cam xuc va hé than kinh.

Nghién cu cling cho thay phu nii cé xu hudng bao cao su hap dan déi vGi ngugi thong
minh hon nam gidi mé6t chat, mac du su khac biét nay khéng dang ké. Quan trong han, cac
nghién cfu cho thay rang mot khi moi ngugi tim thay dd su hdp dan vé thé chit d mot dai
tac tiém nang, tri thong minh sé& trd thanh mot yéu té quan trong trong ca su hap dan
ngan han va dai han—nhung né dic biét dugc danh gia cao ddi véi cdc mai quan hé dai tac
l3u dai.

Su khac biét vé than kinh: su hap dan nhu mot su céng nhan

D6i v3i nhiing ngudi c6 su khac biét vé than kinh, su hap dan déi véi ngugi thdng minh
thudng siu sac hon la sd thich—dd la su cdng nhan. Khi Emma, mot nha phat trién phan
mém 34 tudi mac chiing tu ky va tang dong giam chi y, mé ta su hap dan cla cd dai véi
ban ddi, c6 ndi vé "su dong bo than kinh": "N6 giong nhu tim dugc ngudi c6 bo ndo ndi
cung ngdn ngi v8i ban, nhung bang mdét phuong ngii ma ban khdng biét la ton tai. Khi cé
ay giai thich nhiing van dé phuc tap hoac hao hing vé nghién clfu cia minh, t6i cam thay
toan than minh nhu c6 mét phan ing. Khong chi vi toi thay nhiing suy nghi ctia c6 dy hap
dan—ma con vi cach cé ay suy nghitao ra cam giac nhu dang trd vé nha trong hé than kinh
cUa toi.

Nhan thdc than kinh nay gilp giai thich tai sao (i khuyén hen ho thong thudng thudng
khong hiéu qua v8i nhiing ngugi cé su khac biét vé than kinh. Viéc nhan manh vao nhiing
cau chuyén phiém, ngoai hinh va su an y tdc thi khong tinh dén cac ki€u thu hat phuc tap,
da tang ma nhiéu ngudi cé su khac biét vé than kinh trai nghiém. Nghién clfu vé ching tu
ky va ADHD nhat quan cho thay nhiing nhém dan sé nay x{ ly thong tin xa hoi, cdm xic va
giac quan khac biét - va nhiing khac biét nay mé rong dén cach tinh cam phat trién va
dugc trai nghiém.

Nghich ly vé su phic tap

Mot trong nhitng khac biét dang chd y nhat ma t6i da quan sat dudc la diéu ma t6i goi la
"nghich ly phic tap". Trong khi |Gi khuyén hen ho cho ngudi than kinh dién hinh thudng



nhan manh sy don gian - tin hiéu rd rang, giao ti€p thang than, tranh nhiing ngudi "phdic
tap" - thi nhitng ngudi c6 su khac biét vé than kinh lai thudng khao khat diéu ngudc lai. Ho
bi thu hit bdi su phdc tap vi thé gidi ndi tdm cua chinh ho cling phiic tap. Ho da danh
nhiéu nam dé dong thai trai qua nhiéu l8p kinh nghiém khac nhau: nhan thic, cam xdc,
giac quan va xa hoi.

Nghién clfu dudc cong b6 trén Tap chi Tu ky va Roi loan Phat trién Gng hd quan sat nay.
Cac nghién cltu vé tri tué cam xdc 8 cac nhom ngudi cé su khac biét vé than kinh cho thay
rang trong khi cac thudc do truyén théng c thé cho thay su thiéu hut, cac ca nhan cé su
khac biét vé than kinh thudng thé hién kha nang xd ly cam xuc tinh vi - chi [a khac véi cac
md hinh than kinh dién hinh. Ho c6 thé gap khé khan trong viéc doc nét mat trong cac
cudc trao d&i xd hdi nhanh chéng nhung lai xuat sac trong viéc hiéu sac thai cam xuc trong
cac cudc tro chuyén siu sac va kéo dai han.

Michael, mét nha nghién cliu 29 tudi mac ADHD, da dién ta diéu nay mot cach tuyét voi:
"Hau hét moi ngudi déu mudn cdc moi quan hé cua ho dé dang va cd thé doan trudc duac.
Nhung t6i khdng dé dai hay dé doan, vay tai sao toi lai mudn diéu dé 8 mot ngudi ban dgGi?
T6i mudn mdt ngudi cé thé chap nhan su ma hd, ngudi thay su khéng chac chan thi vi han
la dang sg. T6i muén mot ngudi cd tam tri nhu mot mé cung ma t6i c6 thé kham pha trong
nhiéu nam.

Kich thich giac quan cla su hap dan than kinh phuc tap

Cé |1& khong nai nao trai nghiém vé su hap dan cta ngudi ¢ than kinh khac biét lai ré rang
hon so véi cac thanh phan cam giac cta né. Trong khi van héa chinh théng tap trung vao
su hap dan vé thi gidc va su hoa hgp vé thé xac, nhiing ngudi cé su khac biét vé than kinh
thugng trai nghiém su hap dan nhu mot ban giao hudng cam giac day di—hoac doi khi,
diéu quan trong |3, su vang mat cla su bat hoa cam giac.

Quan sat lam sang: Nghién cliu hinh anh than kinh gan day cho thay 90% ca nhan mac
ching tu ky va 50-64% ngudi mac chiing tang dong giam chi y (ADHD) gap phai nhiing
khac biét dang ké trong x(r ly cam giac. Nhiing khac biét nay khong bién mat trong boi
canh lang man - chldng thudng trd nén rd rét hon, vi cadc maéi quan hé than mat lién quan
dén su tiép xuc giac quan va dé bi ton thudng tang lén.

Rachel, mét nhac si 31 tudi mac chiing tu ky, md ta trai nghiém cta minh: "Moi ngudi ludn
ndi vé nhiing tia lfa va phao hoa, nhung d6i vdi t6i, su hdp dan giong nhu... tim dugc
khong gian am thanh hoan hao. Khi toi 3 bén canh ai d6 ma su hién dién cla ho khéng gay
ra nhiéu cam giac, giong ndi cia ho c6 tan s6 khong chéi tai, cach ho di chuyén trong
khong gian cam thay hai hoa hon la gudng ép - d6 la khi t6i biét cé tiém nang. Va khi ho cé
thé hiéu tai sao t6i can rdi khdi nhiing nha hang 6n ao hodc tai sao mot so loai vai nhat
dinh khién t6i khéng thé tap trung vao bat cl diéu gi khac, d6 [a khi su hdp dan sdu sac
thanh tinh yéu.

Kha nang tuang thich cdm giac so vai su thich ing cam giac

Co mot sy khac biét quan trong gitta kha ndang tugng thich cdm giac va su thich ing cam
giac. Su thich nghi bao gém viéc diéu chinh theo nhu cadu cdm giac ctia ngugi khac — giam
am lugng nhac, tranh mot s6 nha hang nhat dinh, chd y dén anh sang. Kha nang tuang
thich con sau sac han: dé la khi hé théng cam gidc cha hai ngudi tu nhién bé sung cho
nhau, khi su hién dién cta ho thuc su diéu hoa thay vi [am réi loan hé than kinh cGia nhau.
Nghién clfu cta Tién si Megan Anna Neff vé cac m6i quan hé than kinh khac biét lam néi
bat cach tudng thich cam giac cé thé [a nén tang cho su thdn méit sdu sac hon. Khi cac dai
tac hiéu rang xir ly cdm gidc khdng chi la s& thich ma la mdt thuc té than kinh, ho c6 thé



tao ra moi trudng ho trg hoat dong téi uu cho ca hai ngugi. Diéu nay cd thé c6 nghia la ¢
anh sang khac nhau & cac phong khac nhau, thiét [3p thgi gian yén tinh hodc nhan ra rang
mot s6 hinh thdc thé hién tinh cam thé xac hiéu qua hon nhiing hinh thdc khac.

James, mot gido vién 26 tudi mac chling ting dong giam chi y (ADHD) va tu ky, da tim
thay diéu nay vdi ban ddi ciia minh: "Chdlng tdi thudng dua rang ching t6i la ngudi diéu
hoa hé than kinh cia nhau. Khi t6i bi kich thich qua muc, su hién dién cta anh dy thuc su
lam diu hé thong cla toi thay vi lam tang thém su hon loan. Va khi anh 3y cam thay mat
két ndi vdi co thé minh, su bdn chén va chuyén dong clia téi bang cach nao dé lai gidp anh
ay cam thay viing vang hdn. Clf nhu thé chidng ta vo tinh tao ra mot hé sinh thai cam giac
hoan hao vay.

Tri tué cam xuc dudc xem xét lai

Mo6i quan hé gilta sy da dang than kinh va tri tué cam xuc phuc tap hon nhiéu so vdi nhitng
gi cac thudc do truyén thdng cho thay. Mac du cac bai danh gia tri tué cam xuc tiéu chuan
6 thé cho thay diém s6 thap hon déi vé6i nhiing ngudi cé su khac biét vé than kinh, nhung
diéu nay thudng phan anh su khac biét trong phong cach xtf ly hon la su thiéu hut vé kha
nang cam xuc.

Nghién clfu dudc cong bo trén tap chi Personality and Individual Differences da xem xét
mai quan hé gilfa cac triéu chiing ADHD va tri tué cam xdc ddc diém & hon 4.700 thanh
thi€u nién va ngugi tré tudi. Két qua cho thay nhiing khé khan trong viéc diéu chinh cam
xdc va quan ly cdng thang thuc su cé lién quan dén cac triéu chiing ADHD—nhung kha
nang x{ ly cdm xuc tinh vi & cac linh vuc khac cling vay.

Su hiéu biét clia Lee Hopkins: Téi d tin rang tri tué cdm xdc cta ngudi c6 than kinh khac
biét khong phai la thi€éu hut—nd chi cé cau tric khac. Nhiéu khach hang than kinh khac
biét ctia toi thé hién su sdu sac vé cam xuc, long trac an va su thiu hiéu phi thudng. Ho cé
thé gdp khé khan trong viéc diéu chinh cam xic trong mai truéng hon loan hodc bé 13
nhling tin hiéu xa hoi tinh té€ trong b6i canh nhém, nhung trong cac cudc tro chuyén riéng
tu, tri tué cam xdc cua ho thudng vugt troi han so véi nhitng ngudi ban clng trang [(fa phat
trién binh thudng.

Piéu nay cé y nghia siu sac d6i vdi su hap dan sapiosexual & nhitng ngudi cé su khac biét
vé than kinh. Ho thugng bi thu hit bgi nhiing ngudi ban dgi ¢ thé thé hién su chinh xac vé
mat cdm xuc - kha nang goi tén nhiing cdm xuc phic tap, chiu dung su mao ho vé cam xuc
va tham gia vao toan bd trai nghiém clia con ngudi ma khong can phai slfa chita hodc don
gian hda ngay lap tuc.

Lisa, mdt nhan vién x& hoi 33 tudi mac chiing tu ky, giai thich: "Tdi cé thé biét ngay trong
vai phat liéu ai dé ¢ von tir vung cdm xiic ma t6i goi la khdng. Khong chi la kha nang néi
rang ho budn hay vui, ma con la kha nang phan biét gitia ndi bubn man mac va noi dau
budn, giifa su phan khich va su lo lang, gilta cdm gidc chodng ngdp va cam giac thiéu kich
thich. Khi ai dé cé thé dién dat rd rang nhiing khac biét tinh té trong trai nghiém ndi tam
cla ho, diéu d6 cuc ky hap dan déi véi toi. Diéu d6 cho thay ho da no luc tim hiéu ban
than.

Su than mat khi dugc chiing kién

Cé |& khia canh manh mé& nhat cta su hap dan than kinh phic tap [a cdm gidc dugc ching
kién thuc su—khong chi dugc chap nhan bat chap su khac biét than kinh cia mot ngudi,
ma con dudc danh gia cao vi goc nhin doc ddo ma né mang lai. Biéu nay vugt xa su khoan
dung hay thich Ung, hudng tdi su ton vinh thuc su nhitng cach ton tai khac biét vé than
kinh.



Nghién cltu vé ching tu ky va cdc moi quan hé nhat quan cho thay nhitng ngugi tu ky cé
thé hinh thanh nhiing mé&i quan hé siu sac, bén viing khi phong cach giao tiép va nhu cau
cam xdc ctia ho dudc hiéu va tran trong. Diéu nay cling dung véi nhiing ngusi mac chiing
tang dong giam chi y (ADHD), nhiing ngudi thudng mang dén su sang tao, tinh tu phat va
cudng do dam mé vao cac méi quan hé, cung v8i nhitng khé khan trong viéc diéu chinh sy
chiy va kiém soat xung dong.

David, mdt kién tric su 35 tudi mac ching tu ky va tang dong giam chi y, da tim thay diéu
nay vdéi ngudi ban dGi [du nam cta minh: "C6 dy khong chi chiu dung nhiing sd thich dac
biét ctia tdi—cb dy con thay ching thuc su hdp dan. Khi téi bat dau giai thich cac nguyén
tac todn hoc dang sau viéc xay dung nha thg Gothic, mat c6 dy sang lén. Khdng phai vi cd
ay thich kién tric, ma vi ¢6 dy thich cach t6i suy nghi, cach t6i nhin thay nhitng mau hinh
va su két ndi ma ngudi khac bo (8. D6 la diéu quyén rii nhat ma toi tung trai qua.

BUc tranh danh gia: xac dinh cac mau thu hut ctia ban

Hiéu rd ki€éu hap dan cta ban than - du la sapiosexual, neurocomplex hay hoan toan khac
- c6 thé thay déi cudc song chia nhiing ngudi ¢ su khac biét vé than kinh, nhitng ngugi
cam thay béi r6i hoac c6 lap bdi nhitng [Gi khuyén hen ho thong thudng. Chia khoa la phat
trién su hiéu biét sdu sac vé diéu gi thuc su thu hit ban dén véi ngudi khac, vugt ra ngoai
nhling ky vong xa hoi hoac sd thich ly thuyét.

Cau hdi tu danh gia vé su hap dan cia phuc hop than kinh

Thay vi chi dua vao cac cdng cu danh gia chinh thdc (mac du ching c6 thé hiiu ich), t6i
khuyén khich khach hang tham gia vao su tu suy ngadm sau sac vé cac kiéu thu hdt clia ho.
Hay xem xét nhifng cau hoi nay theo thdi gian, trong cac bdi canh khac nhau va khong
phan xét vé nhiing cau tra I3i "nén" la gi.

Dau tién, hdy nghivé su két n6i tri tué. Khi ban cdm thay bi thu hat nhat bdi ai d6, diéu gi
dang dién ra trong cudc tro chuyén? Ban bi thu hut bdi kho kién thic, quy trinh tu duy, su
to mo hay diéu gi khac cia ho? Ban thay minh bi thu hat hdn bdi nhitng nguai thach thicy
tudng clia ban hay nhiing ngudi cé suy nghi tugng déng véi ban? Viéc ai d6 cd thé tugng
tac v8i nhiing sd thich dac biét hoac linh vuc tap trung cao do cua ban quan trong dén
muc nao?

Tiép theo, hdy xem xét sy cong hudng vé mat cam xdc. Theo ban, tri tué cdm xic trong
thuc té€ biéu hién nhu thé nao? Ban bi thu hut bdi nhitng ngugi thé hién cam xic hay nhiing
ngudi kin dao han? Viéc ai d6 c6 thé chiu dung cudng dd cam xuc ctia ban hodc hiéu nhu
cau vé khong gian cam xdc clia ban quan trong dén mdic nao? Ban can nhiing ngudi ban
d@i c6 thé thao ludn cam xtc mét cach rd rang, hay ban cam thay thoai mai hon vdi su
hi€u biét cam xdc ngam dinh?

Cudi cung, hdy suy ngam vé kha nang tudng thich cam giac. Nhiing trai nghiém gidc quan
nao tang cudng hodc lam gidam cam giac hap dan ctia ban? Ban c6 bi thu hit bgi nhiing
ngudi co giong ndi, cli chi hodc su hién dién thé chat mang lai cdm giac binh tinh hodc tran
day nang lugng khong? Qua tai cam giac hoac thiéu kich thich anh hudng dén kha nang
két noi v3i ngudi khac cua ban nhu thé nao? Ban can nhitng ngudi ban ddi c6 cung sé thich
cam giac véi ban hay nhiing ngugi c6 thé bé sung cho ching?

Luu y chuyén mdn: Nhiing cau hoi tu danh gia nay khéng phai [a cong cu chan doan—
ching dugc thiét ké dé€ gitp ban phat trién von tif vung cho trai nghiém cda riéng minh.
Né&u ban thay khé tra |Gi nhiing cau hoi nay hodc néu cac mau hanh vi cia ban dudng nhu
luén cé van dé, hdy can nhac lam viéc v8i mét nha tri liéu cé kién thiic vé su da dang than
kinh, ngugdi cé thé gilp ban kham pha nhiing cau hoi nay trong mot bdi canh ho trg.



CG dd va cd xanh trong su hap dan phc tap than kinh

Giéng nhu bat ky kiéu hap dan nao, su hap dan d6i véi ngudi thong minh va su hap dan
phtc tap than kinh ¢ thé [anh manh hodc khéng lanh manh tly thudc vao cach ching
dudc thé hién va trai nghiém. Diéu quan trong la phai phan biét gilia su hap dan lam
phong phi thém cudc séng va cac madi quan hé clia ban véi nhiing khuén mau khién ban
6 lap hodc tao ra nhiing ky vong khong thuc té.

Su hap dan cua cac phiic hgp than kinh khde manh ¢6 xu hudng bao gém han la loai tru.
Ban bi thu hut bdi su phdc tap vé tinh than va chiéu sdu cam xuic, nhung ban khdéng coi
thudng nhiing nguai thé hién tri théng minh khac vdi ban. Ban coi trong su két ndi tri tug,
nhung ban cling danh gia cao cac hinh thdc than mat va tudng hgp khac. Ban bi thu hut
bdi nhitng ngugi thach thic ban, nhung ban cling cam thay an toan khi bdc 16 diém yéu
vdi ho.

Cac kiéu hanh vi cé van dé cé thé bao gom viéc stf dung su vugt trdi vé tri tué nhu mot
cach dé tranh su than mat vé mat cam xuc, chi bi thu hat bai nhiing ngugi xac nhan quan
diém thé gidi clia ban, hodc ¢ nhiing yéu cau qua cu thé dén mdc ban loai bd nhiing d6i
tac tiém nang trudc khi cho cadc méi quan hé cd co hdi phat trién. Néu kiéu thu hit cia ban
lién tuc dan dén su cd lap, phan xét ngugi khac hodc khéng c6 kha nang duy tri cac maéi
quan hé, cé thé dang dé xem xét liéu ching c6 thuc su t6t cho ban khong.

Nghién c(u tinh hudng: sic hap dan than kinh phuc tap trong thuc té

D& hiéu rd hdn vé cach cac khai niém nay dién ra trong cac maéi quan hé thuc té, ti xin
chia sé mét sé nghién clu tinh huéng (tat nhién la da thay doi chi tiét dé bao vé tinh bao
mat).

Nghién clfu tinh huéng 1: M&i quan hé chdm ma chac

Alex, mot nha khoa hoc nghién clfu 28 tudi mac chiing tu ky, dén tri liéu vi cam thay tan vd
bdi cac ing dung hen ho. "Moi ngudi déu mong dgi su an y ngay lap tdc," c6 giai thich.
Nhung t6i can thgi gian dé€ xem liéu tam tri ca ai dé cd tha vi vdi téi khdng. T6i chi bi hap
dan vé thé xac sau khi hiéu cach ngugi khac suy nght.

Kiéu mau cua Alex phd bién & nhiing ngudi c¢d su khac biét vé than kinh - diéu ma cac nha
nghién clu goi [a "ban tinh" thudng trung l3p vdi su hap dan than kinh phdc tap. C6 ay can
nhiing cudc tro chuyén siu sac va su tugng tac tri tué trudc khi nhitng hinh thiic hap dan
khac cd thé phat trién. Diéu nay khién cd mau thuan véi van hda hen ho vén nhan manh su
rung dong tuc thi va ra quyét dinh nhanh chéng.

Budc dot pha dén khi Alex tham gia mot cau lac b6 thién van dia phugng—khéng phai dé
gap g8 moi ngudi, ma la dé theo dudi sd thich thuc su clda cd. Trong vai thang, c6 nhan
thay minh bi thu hat b&i mot thanh vién khac, Jamie, nguai c6 cach dat cau hoi tiét 16
nhiing gdc nhin hoan toan mdi vé cac khai niém quen thudc. "D khong phai la tinh yéu
sét danh," Alex hoi tudng. B4 la tinh yéu ngay tu cai nhin dau tién. Khi Jamie chira rang &
nhiém anh sang khong chi la viéc mat di cac ngdi sao—ma con la viéc mat di su két ndi cua
ching ta vdi thgi gian vii tru—t6i cdm thay mot su thay doi trong [6ng nguc minh. Nhu thé
thé gidi quan cua t6i dang md réng va su hap dan cla toi cling vay.

Mai quan hé clia Alex va Jamie phat trién cham rai, théng qua su ngac nhién chung va
kham pha tri tué. Nu hon dau tién cta ho dién ra sau cudc tro chuyén kéo dai ba gig vé
nhiing ham y triét hoc clia da vii tru. D6i v3i Alex, dong thai gian nay khdng phai la mot 16i
trong hé thong hap dan cta cé dy—dd la mét tinh nang. C6 ay can thiét lap su két ndi nhan
thic trudce khi cac hinh thic than mat khac cam thay chan thuc hodc hap dan.

Nghién cltu tinh hudng 2: Su khong khdp vé cudng do



Ngudc lai, Marcus, mét nha van 32 tudi mac chiing tang dong giam chiy (ADHD), lai gép
kho khan véi cudng d6 clia su hap dan than kinh phdc tap cia minh. "Khi téi tim thay ai d6
kich thich tri tué, t6i trd nén am anh," anh thita nhan. Téi muén biét moi th( vé cach ho
suy nght, ho doc gi, nhiing y tudng nao khién ho hao hiing. Nhung su nhiét tinh cda toi lai
lam moi ngudi sg hai.

Kinh nghiém clia Marcus lam ndi bat mét thach thdc pho bién doi vdi nhitng ngugi c6 su
khac biét vé than kinh: xu hudng tap trung cao dd c6 thé ma rong sang cac méi quan hé,
tao ra cam giac nhu "tan cong tinh cdm" nhung lai xuat phat ti su say mé thuc su ch
khong phai la su thao ting. Nghién clfu vé ADHD va cac moi quan hé thudng cho thay mé
hinh nay, trong dé phan thudng hda hoc than kinh ti su két n6i mdi la, kich thich tri tué sé
kich hoat su tap trung va hing thi manh liét.

Lam viéc vdi Marcus bao gom viéc gitp anh ay hiéu rd cac mé hinh cia ban than va phat
trién cac chién lugc dé diéu chinh cudng dé ma khong kim nén su nhiét tinh chan thuc cla
anh ay. Anh hoc cach nhan biét khi su say mé tri tué ctia anh vdi ai d6 tré nén qua mdc, va
anh phat trién nhiing cach dé€ chuyén héa sy manh liét cia minh thanh két ndi bén viing
thay vi su say mé khong bén viing.

Diém mau chét dai véi Marcus la hiéu rang su hap dan than kinh bén viing doi hoi su tugng
ho. Anh 3y bi thu hit bgi nhiing b6 6c thong minh, nhung dé duy tri cdc méi quan hé bén
viing, sd thich tri tué va cach tu duy cta anh ay phai hap dan nhu nhau déi véi doi tac cha
anh ay. Diéu nay da chuyén hudng su tap trung ctia 6ng tl viéc theo dudi nhiing ngugi gay
an tugng vgi 6ng sang tim kiém nhiing ngugi c6 su to mo [an nhau vé thé gidi tinh than cua
nhau.

Nghién cltu tinh hudng 3: Ngi trd an giac quan

Cé |& nghién clu tinh hudng cam dong nhat la vé Claire va Sam, ca hai déu & do tudi dau
50, da tim thay nhau sau nhiéu nam that bai trong cdc méi quan hé. Claire, ngudi mac
ching tu ky va cé su khac biét vé xuf ly cam giac, ludn gap kho khan vdi su than méat vé thé
xac do nhay cam véi xtc gidc. Sam, ngudi mac chiing tang déng gidm chi y (ADHD) va ¢
su khac biét trong xU ly thinh giac, thdy rang phong cach giao tiép cta hau hét moi ngugi
qua tai hodc khong da—qua nhiéu kich thich hoac khong dd chiéu sau.

Khi ho gdp nhau tai mot quan ca phé sach yén tinh, su két néi ban dau ctia ho dua trén tro
chdi song song—ho ng6i gan nhau, doc nhitng cuén sach khac nhau, thinh thoang chia sé
nhling doan van tha vi. Tudng tac it kich thich, nhiéu néi dung nay la hoan hao cho ca hé
than kinh ctia ho. Trong nhiéu tuan, méi quan hé cta ho phat trién thong qua viéc doc
chung, giao tiép bang van ban va dan ting cudng su than mat vé cam giac khi ho tim hiéu
vé vung an toan clia nhau.

"Moi ngugi nghi rang su ldng man phai that nong nhiét va choang nggp," Claire nhan xét.
Nhung ddi véi téi, diéu ldng man nhat ma Sam [am (3 nhd rang tdi thich giao tiép bang van
ban han doi vdi cac chu dé phic tap, va t6i can thdi gian chuyén doi gilia cac cudc thao
ludn tri tué va su gan giii vé thé xac. Anh ay khéng chi dap ing nhu cau cam giac cia toi
ma con thay ching thd vi thay vi ganh nang.

M&i quan hé cta Claire va Sam minh hoa cach su hap dan phdc tap than kinh cé thé tao ra
khong gian cho nhiing hinh thic than mat khong dugc cong nhan rong radi hodc danh gia
cao trong van héa chinh thong. Su két ndi clia ho dugc xay dung trén su déng diéu vé tri
tué, su tugng thich vé cam giac va su ton trong siu sac ddi véi su khac biét vé than kinh
cta nhau. Thay vi ¢d gang phu hdp véi cdc khuén mau quan hé than kinh dién hinh, ho da
tao ra mo hinh riéng dua trén nhu cau va sd thich thuc té ca minh.



Cac chién lugc thuc té cho hen ho phuc tap than kinh

Néu ban nhan ra minh trong nhiing mé ta nay, ban cé thé dang tu hoi lam thé nao dé diéu
hudng hen ho va cac mai quan hé tir gbc d6 than kinh phuc tap. Chia khda [a phat trién cac
chién lugc ton trong mé hinh hap dan dich thuc cia ban dong thai xdy dung két néi chan
thanh vdi nhitng nguai phu hap.

MGi trudng va béi canh

Dia diém va cach ban gdp gd moi ngudi c6 anh hudng rat Idn dén su hap dan phdc tap vé
than kinh. Nhiing dia diém hen ho truyén thdng—quan bar 6n ao, tiéc déng duc, su kién
hen ho nhanh—thudng [a can ac mong vé cam giac déi vdi nhitng nguai c6 su khac biét vé
than kinh va khdng cho phép c6 nhiing cudc tro chuyén kéo dai dé xay dung su két noi tri
tué.

Thay vao do, hdy xem xét nhiing moi trudng tu nhién loc ra nhiing sd thich va phong cach
giao tiép cua ban. Cac budi thuyét trinh, héi thao, cau lac bd sach, cadc nhém sd thich dac
biét va cac hoat dong tinh nguyén tao ra nhiing cc hoi tu nhién cho kiéu tro chuyén
chuyén sau, tap trung vao chu dé, cho phép su hap dan than kinh phic tap phat trién.
Nhiing cai dat nay cling c6 xu hudng than thién v8i cam giac hdn va it tap trung vao héa
hoc vat ly tic thi.

Hen ho truc tuyén cd thé hiéu qua doi vdi nhitng ngugi c6 su khac biét vé than kinh néu
dugc ti€p can mot cach chién luge. S dung cac nén tang cho phép tao ho s chi tiét va
nhan tin ma& rong trudc khi gap truc ti€ép. Hay néi rd vé sd thich va cach giao tiép clia ban.
Hay tim nhiing ngugi c6 hd sd thé hién su sau sac, td mo va kiéu tu duy ma ban bi thu hit.
Chién ludc giao tiép

Phong cach giao tiép khac biét than kinh thudng truc tiép, chi tiét va manh mé hon so véi
cac chuan muc than kinh dién hinh - va diéu nay c6 thé la mot Igi thé trong viéc xay dung
cac két ndi chan thuc véi nhiing ngudi phu hdp. Thay vi ¢d gang lam chd nhiing cau
chuyén xa giao hodc giam bdét su nhiét tinh cda ban, hdy tap trung vao viéc tim nhiing
ngudi danh gia cao phong cach giao tiép tu nhién cda ban.

H&y néi rd rang vé nhu cdu va sd thich ctia ban ngay ti dau khi tim hiéu ai d6. Day khong
phai la chia sé qua mic—day la cung cap thong tin gitp cac déi tac tiém nang hiéu cach
két ndi thanh cong vdi ban. Giai thich rang ban thich tin nhan van ban hoic email hon déi
vdi cac chu dé phic tap, hodc ban can thgi gian dé suy nghi trudc khi tra |Gi cac cu hoi
lién quan dén cam xdc, hodc ban cam thay thoadi mai nhat trong méi trudng yén tinh dé c6
nhling cudc tro chuyén quan trong.

H3y nhd rang nhitng ngudi phu hop sé thay su thang than clia ban sang khoai thay vi khé
chiu. Néu ai d6 cam thay kho chiu v8i phong cach giao tiép ctia ban, thi cé € ho cling
khong phu hgp véi ban - va d6 la théng tin quy gia dé biét sém.

Xay dung cuong do bén viing

Mt trong nhitng thach thdc cta su hdp dan phuc tap than kinh la quan ly cudng dd - ca
cla ban than va ctia ngudi khac. Khi ban gap mot ngudi thd vi vé mat tri tué, that tu nhién
khi ban mudn tugng tac sau sac va thudng xuyén. Nhung cdc mai quan hé bén vitng doi
hoi nhip diéu va téc do phu hgp véi ca hai ngudi.

Phat trién nhan thiic vé cdc mau hanh vi cta riéng ban. Ban c6 xu hudng tap trung qua
mUc vao nhiing méi quan hé lang man mdi khong? Ban cé can su kich thich tri tué thudng
xuyén dé duy tri su hap dan khdng? C6 nhiing dau hiéu canh bao nao cho thay ban dang
lam ai d6 choang ngdp bdi su nhiét tinh cia minh khéng? Hiéu ré cac mau hanh vi ctia ban
cho phép ban dua ra nhiing lua chon cd y thiic vé cach thé hién su quan tam va hap dan



céia minh.

Giao tiép ré rang vé cudng do. Mot s6 ngugi phat trién manh mé nhd su két ndi tri tué sau
sac va thudng xuyén, trong khi nhitng ngugi khac can nhiéu khéng gian hon va su phat
trién dan dan. Ca hai cach tiép can déu khong ding cling khong sai, nhung sy tudng thich
doi hoi phai tim dugc ngudi cé nhip diéu phu hgp véi ban hodc ngudi ma ban cé thé
thuong lugng dé dat dudc su can bang bén viing.

Su tién hda cua su hiéu biét

Khi tdi viét chuang nay, toi rat an tuogng bdi su phat trién trong hiéu biét cia ching ta vé
cac mai quan hé than kinh khac biét - va su phat trién ma né van can dat dudc. Khi toi bat
dau su nghiép bén mugi nam trudc, nhiing ngugi cé su khac biét vé than kinh - néu ho
tham chi dugc cdng nhan la nhu vy - thudng dudc bao rang nhiing khé khan trong méi
quan hé clia ho la hdu qua khéng thé tranh khoi cta su khac biét cia ho. Trong tam la gidp
ho thich nghi vdi cac chuan muc quan hé than kinh dién hinh han [a hi€u va ho trg cach
két n6i chan thuc caa ho.

GiG day, ching ta dang bat dau nhan ra rang cac kiéu quan hé khac biét than kinh khong
phai a thiéu hut—chuing chi khac biét. Nghién clfu vé sapiosexuality xac nhan diéu ma
nhiéu ngudi cé su khac biét vé than kinh ludn biét: su hap dan dai véi tri tué va su phic tap
tinh than la mot hién tugng hgp phap va c6 thé do ludng dugc. Ngay cang ¢ nhiéu nghién
cliu vé cac méi quan hé than kinh khac biét cho thdy rang vdi su hiéu biét va ho trg, nhiing
ngudi ¢ than kinh khac biét cé thé xay dung nhiing méai quan hé déi tac siu sac, bén viing
va mang lai su hai long.

Nhung ching ta van con viéc phai lam. Phan [8n nghién cltu vé cdc mai quan hé than kinh
khac biét tap trung vao nhiing thach thic va thi€u hut hon la nhitng diém manh va déong
gbp ddc dao. Van hda hen ho van chi yéu hudng dén sd thich va phong cach giao tiép cla
ngudi than kinh dién hinh. Nhiéu chuyén gia siic khde tdm than van thiéu dao tao vé cac
phudng phap tri liéu mai quan hé khang dinh su da dang than kinh.

Nhin vé tugng lai: Nghién clfu va ho trg cdc moi quan hé than kinh khac biét phai tap trung
vao tiéng ndi va kinh nghiém cuta nhiing ngugi c6 su khac biét than kinh. Ching ta can
nhiéu nghién c(fu hgn vé cac méi quan hé thanh cong cta ngugi cé su khac biét than kinh
trong nhu thé nao tU bén trong, nhiéu tai nguyén han cho viéc hen ho va hgp tac cia ngudi
c6 su khac biét than kinh, va su cdng nhan van hda nhiéu han rang c6 nhiéu cach hogp 1€ dé
hinh thanh va duy tri cdc moi quan hé than mat.

Mén qua dugc cong nhan

Myrna, khach hang ma t6i da dé cap & dau chudng nay, gan day da gli cho t6i mot email
cap nhat. C6 ay da ¢ moi quan hé dudc tam thang v8i ngudi ma co ay gap tai mot hoi nghi
vé chinh sach méi trudng. "Chlng t6i da danh budi hen dau tién dé thao ludn vé cac chién
lugc hap thu carbon va triét ly dao duic st dung dat," c6 viét. Toi biét diéu d6 nghe c6 vé
rat mot sach, nhung d6 [a budi téi lang man nhat trong ddi toi. Lan dau tién, tdi cam thay
dudc nhin nhan khdng chi [a mdt con ngudi, ma con la loai ngudi cu thé ma tdi la - mot
ngudi tim thay vé dep trong nhiing y tudng phuc tap va cadm thay phan khich khi tim hiéuy
nghia cla thé gidi.

Cau chuyén clia Myrna nam bat diéu gi dé thiét yéu vé su hap dan phuc tap than kinh: dé
khong chi la thich nhitng ngudi thong minh hodc danh gia cao cudc tro chuyén tri tué. bo
la viéc tim mot ngudi cd tam tri dong diéu v8i ban & tan so tao ra su hai hoa thay vi tinh
dién. D¢ la vé viéc dudc chiing kién su phic tap clia ban thay vi bi don gian hda dé dé tiéu
thu hon. D6 la viéc tim thay ngi trd an trong cach ton tai cia ngudi khac trén thé gidi.



Qua l4u roi, nhiing ngudi cd su khac biét vé than kinh d& bi néi rang kiéu hap dan ctia ho
qua kén chon, qua manh liét hodc qua phdc tap. Nghién clu lai ké mét cdu chuyén khac:
su hap dan sapiosexual [a mét hién tugng c6 that, xiing dang dugc hi€u va tén trong. Su
hap dan phuc hdp than kinh - véi nhiéu |8p tuong thich vé nhan thic, cdm xic va giac
quan - phan anh cach phong phd va da dang ma nhiéu bd nado than kinh khac biét trai
nghiém sy két noi.

Mén qua cua su hiéu biét nay la su gidi phdng khdi viéc ¢ gang phu hgp véi cac khudn
mau quan hé than kinh dién hinh von khdng bao gid dudc thiét ké cho ban. Thay vi ép
budc ban than phai cam thay su hoa hgp ngay lap tlc hodc uu tién su hap dan vé thé xac
hon két n6i tinh than, ban cé thé tén trong nhiing ki€u hap dan chan thuc cia minh va tim
kiém nhitng méi quan hé ton vinh thay vi chi chdp nhan nhiing cach yéu khac biét than
kinh cua ban.

Nhu mot trong nhiing khach hang clia t6i da ndi rat hay:

T6i da danh nhiéu ndm dé nghi rang minh bi tén thuang vi khong thé cam thay bi thu hit
bdi ngudi khac theo cach ma t6i nén cam thay. Gig téi mdi nhan ra t6i khong hé tan vé—
toi chi dang tim kiém mot loai phép thuat khac. Su ky diéu cia nhitng tdm hén gap gé
nhau, cta nhiing hé than kinh nhan ra nhau, cta viéc tim thady moét ngugi nghi bang nhiing
mau sac ma ban khdng hé biét |a ton tai. Pang dé chd ddi.

Qua that la vay. Trong mot thé gidi thudng ton vinh nhiing két néi nhanh chéong va su hai
long tiic thi, cé diéu gi dé sdu sac mang tinh 14t d6 vé su hap dan can thdi gian dé phat
trién, doi hoi su sdu sac dé duy tri va tén vinh su phic tap day du clia su két ndi gilta con
ngudi. D6i véi nhitng ngudi ¢ su khac biét vé than kinh, day khéng phai la su chap nhan it
hon - ma la nhan ra rang ban xing dang véi mdt ngugi thay tam tri ciia ban hap dan nhu
ban thay tam tri cta ho.

Nghién clfu nay xac nhan diéu ma nhiéu ngudi trong ching ta luon biét: cé nhiéu cach yéu
nhu ¢ nhiéu tdm hon dé yéu. Con dudng clia ban khong sai ddu—chi la nd dang chd dudc
céng nhan ding dan ma théi.

V@& tac gia: Lee Hopkins |& mdt nha tam ly hoc ngudi Uc 66 tudi, cé kinh nghiém c& nhan vé
tam ly hoc than kinh khac biét. Chudng nay dugc trich tif an ban th ba cuén sach cla éng
vé trai nghiém, chién [udc va chién thuat doi véi AuDHD. D& cé thém tai nguyén va ho trg,
hay truy cap trang web clia 6ng dy—mindblownpsychology.com—hoac két noi vdi cac
cong dong than kinh da dang dia phuong.
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