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Sao Khué

Thwa cac bac, SK viét xong bai “ Budn “ dwa nhé Chatgpt stra 16i chinh ta :

SK: nho bac sdra 16i chinh ta dum em. ]
Chatgpt: — Da, em da sua lai cho mach lac hon, gon gang hon, gitr nguyén giong ké di dém, tw trao va tinh
thén cda bai géc. Noi dung khéng bj “tay héa” thém, chi chinh cau chdr cho trdi chdy va dé doc hon «*

Ban chinh stra dé nghi:

Ba con c¢6 bac o,
Tréi dang cudi Ha sang Thu ma sao t6i lai ngdi day... huhu mét minh.
Thiét tinh ma néi, téi nhin lai d&i sbng cla minh — khéng phai soi gwong dau nhé, ma l1a nhin cai doi cia toi
— thi thay ciling dau dén ndi nao:
e Con chau vira du xai, xu hao tam rang rinh, strc khde coi nhw én.
e Khéng ba cao, chi c6 mét thap hanh ha. Khéng ung thw, chi cé dau nhirc toi béi vi céi lanh bubt noi xi
t6i dang sbng.
e T6i van lai xe vun vit, dao rirng, leo ndi, xubng bién nhw thwdng.
e Ngay ngay chi hau ha ban than: &n ngon, mac sach, viét truyén, hodc ém cai “t6-16-phén” buén dua 1é
v&i ban be.
e May 6ng chi nha hang thi nhdn mat toi. Hé thay t6i véi ba ban buéc vo 1a héi lién, giéu giéu:
- “Vinhw can?”
B&i bao nhiéu nam nay, méi nha hang chang tdi chi trung thanh véi dang mét mon da chon.

Toém lai, sbng moét minh — t6i ¢d doc chir khdng cd don.
Vay thi...

“Cé sao budn nay toi,

c& sao budn nay toi,

hay la swéng qua thich 16i thbi?”

- Khéng. Khéng. Tram lan khéng, van 1an khéng.

Toi khéng thich 16i thoi.
Cho nén t6i phai tim cho ra céi ly do, cai c&, cai nguyén nhan khién t6i co cai cdm giac nhuw... con rudi dau ma
khéng dau, ma buén budn, nhét nhét.

T6i bén hoi ti )
— Nay bac ChatGPT, cai gi lam ngudi ta vui hay buon?
— ChatGPT tra loi:

Cai “chi huy” cadm xuc vui hay budn ctia con ngudi chinh la ndo bd, cu thé hon Ia hé limbic (hé vién) — phan
nao lién quan dén cam xuc, ky trc va dong lwc.
Mét sb thanh phan chinh diéu khién cdm xdc gdm:

1. Hach hanh nhan (Amygdala):
Xt ly cac cam xuc nhw so hai, gian di, lo au.
Phan (rng rat nhanh trwéc nguy hiem dé bao vé ban than.

2.Ving duéi doi (Hypothalamus):
Dieu hoa hormone, anh hudng truc tiép dén tam trang.
bieu khién phan trng “chién dau hay bo chay”.

3. V6 ndo trwdc tran (Prefrontal Cortex):
Kiém soat cam xuc, ly tri va quyét dinh.
Gilp kiem ché cam x(c tiéu cwc.



4. Hoi hai ma (Hippocampus):
Lién quan dén ky trc va hoc tap.
Ky (rc budn thi kéo cam xuc buon theo.

Vi budn hay vui la mét tdm trang, ma tam trang thi chiu anh huwéng I&n tir hormone.

Toi hai tiép: )
— Vay chinh hormone lam minh vui hay buon, va la hormone nao?
— ChatGPT dap:

Cau hai rat hay!
Hormone tao cam giac vui — hanh phuc:

e Dopamine: cam giac phan thwéng, dong luc.
Serotonin: 6n dinh tam trang, thiéu la dé trdm cam.
Endorphin: gidm dau tw nhién, tao hwng phéan.
Oxytocin: hormone yéu thuwong, két nbi.

# Hormone lién quan dén budn ba — cang thang:
e Cortisol: hormone stress, cao lau ngay gay tram cam.
e Adrenaline: gitp phan (rng nhanh, nhwng kéo dai thi mét maéi.

Vay quy vi thay roi do:
Phai tranh lam tang cortisol va adrenaline.
Phai dwogc hai Iong duwoc yeu thwong, 6m, hon, tap thé duc va... cuoi.
Doc truyén téi viét né — thé nao cling cwoi.
Nhwng xin dirng dai ma dinh v6 méay diéu can sa nhé.
C6 nguoi yéu dé 6m dé hon thi
O doi, hé co vui thi c6 budn.

Nguwdi khén ngoan nén chon thé hormone giGp tam trang 6n dinh — dé 1a serotonin.

— T6i lai Google tiép va phat hién:
Serotonin anh huéng dén tam trang giac ngu va tiéu hoa.
Thiéu serotonin d& dan dén tram cam, mét maéi, ué oai.

Serotonin khong co6 sén trong thién nhién hay thirc an, nén co thé phai tw tao ra t L- tryptophan c6 trong thyc
phdm nhw: c4 hdi, trrng, dau hi, cac loai hat, s6-cd-la den, rau xanh, cheese, chubi..

kém theo tinh bot tw nhién nhw khoai, khoai lang, bap, gao I&t, banh mi nau.
An khoai lang khoéng s¢' 1én dwdng dau — clv “khodi &n sang, sang an khoai”. thoai mai

Ngoai an ubng, con phai:
Tap thé7 duc
Phoi nang

X& Ca Na dién nay cé gén ntka nam mua dong.
Mat troi cling s¢ lanh, ngu sém, ngl nhiéu, khién tréi xam xit.
Nhiéu ngui vi thé ma tram cam.

Ngwai rdng rinh thi tron lanh, chay qua Nam My nap nang.
Chim chdc cling vay — dén cuoi thang 9 la bay vé phwong Nam.

Thé nén, cl vao dong la Sao Khue budn, ma tdi budn chang phai minh toi. ) i
Vai ngwdi ching toi lai ri nhau “vi” qua Nam My hai ndng 1-3 tuan réi quay Ve... tiép tuc chiu lanh, chiu budn.

Di lau hon thi cai miéng, cai lwdi khong chiu ndi dé an nira Tay, nira My, nira Mé.



Théi thi da r&i nwéc réi, rang chiu. Khong chiu ndi thi phai nhe téi thuéc — thude lam tang serotonin vay.
Thwa quy vi,

**+x Khi quy vi €6 cac triéu chirng nhu:

Budn chan kéo dai

M4t hirng tha

R4i loan &n ngu

Mét mai, kho tap trung

Cam giac bét lwc, toi 16i

Tham chi nghi dén cai chét (¥)

Thi nén di bac si.

Béc si thuong cho thubc tang serotonin nhw SSRIs hoac SNRIs.
Ubng thuéc thi ai cling biét — c6é tac dung phu.

Cho nén trwdce tién hay an ubng dung, van dong, phoi nang.

Va nho:
Serotonin tét, nhwng qua nhiéu sé gay Serotonin Syndrome, rat nguy hiém.

Toém lai:
Cai gi cling nén theo trung dao — )
vlra vira phai phai, khéng thtra, khong thiéu.

Xin cac bac cdm phién vi bai viét hoi nhiéu chuyén mén, tiéng Tay, tiéng Anh chen tiéng Viét — vi né phai vay
do a.
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Sao Khué dwa bai viét nhe» Chapgpt stra 16i chinh ta, va
Chatgpt stra cho ... muot réi lai con ngoan ngoan dé nghi :
— Néu bac mudn, em c6 thé:
e Rt gon lai cho dang Facebook
Au” hon niva

e Chinh giong van “téu”
e Hoac lam thanh bai tdn van — y hoc nhe nhang
Bac c& ndi, em theo +~

SK tra & :

— Cam on bac nhiéu. Em copy réi, Bac thir tdn van nhe nhang nhé

— Da,emratvuia ©

Em xin th&r mdt ban tan van nhe nhang, bét chuy@n mon, thién vé cam xuc, dé doc cham, doc bubi chiéu hay
nhirng ngay tr&i xam cho... d& budn.

CUOI HA, CHAM THU, VA MOT NOI BUON KHONG BAU

Cudi Ha, troi chuing xudng, Thu I4p 16 ngoai hién.
Céi lanh chwa di lanh, ma néng thi da b6t néng.
Ther thoi tiét lung chumg &y, hinh nhuw rét gidi... lam nguoi ta budn.
Téi ngdi mét minh, chot thdy long minh cé gi d6 khéng 6n.
Khéng phai budn dd déi, ciing chdng dau dém gi cho cam.
Chi la mét cdm giac la la — giéng nhuw con rudi dau ma:
khéng dau, ma nhét nhét, budn buén.
Nhin lai d&i minh, thay cling dau dén néi.
Con chau du day, tién bac vira phai, strc khée tam 6n.
Khong bénh nang, chi dau nhirc vi céi lanh dai dang noi xr ngudi.



Téi van lai xe, van di rirng, l1én nai, xudng bién nhuw ai.

Ngay ngay, t6i cham séc ban than can than:
an cho ngon, mac cho sach, viét vai dong linh tinh,
rdi 6m cai dién thoai budn chuyén véi ban be.
M4y 6ng chd nha hang quen méat dén mirc thay t6i bwdc vo la hai lién:
“V{i nhw can?”
- U, vdn mén ci, van thoi quen ci, van |a téi ctia bao nam.

Séng mét minh, tdi ¢ doc, chir khdng cd don.
Vay ma sao van budn?

T6i di tim cau tra |oi, va phét hién ra:

héa ra ndi budn khéng han dén twv doi séng,
ma dén t... bén trong co thé.

Nguwdi ta n6i, cdm xic ctia con ngwdi do ndo bd diéu khién.

Ma nao bé thi lai chiu &nh huwdng b&i may thir vo hinh goi 1a hormone.
Thiéu néng, thiéu van déng, thiéu nhirng cai 6m,

la may chéat 1am minh vui né 1ang 18 rat lui.

Pac biét la serotonin — ]
th&r ngudi ta hay goi la “chat gilr cho long minh yén”.

Vao mua déng x& lanh, mat trdi trén biét.
Trdi xam xit, ngay ngan, dém dai.

Chim chéc bay vé phwong Nam,

con ngudi thi ngdi lai, 6m cai budn khong tén.

C6 nguwdi da diéu kién thi chay trén mua déng,

qua mién nang 4m, hirng &nh mat tr&i cho day pin roi trér vé.
Téi cling d6i 1an nhw thé.

Nhwng di lau thi khéng chiu ndi thirc &n nira Tay nira M,
thdi danh vé, tiép tuc séng chung véi céi lanh.

Ri t6i hiéu ra:

budn khdng phai vi thiéu niém vui,
ma vi thiéu nhirng diéu rét nho:
mot chit néng,

mot bira an to té,

mot vong di bé,

mot cai 6m,

mot trang cu ol

Serotonin khéng c6 s&n d& mua ngoai cho.
N6 dwgrc tao ra tir nhirng bira an gian di,

tr khoai lang, trirng, c4, chudi,

tr moé hoi sau mot vong di bo,

to nang roi lén tran,

va tlr cam giac dwoc thwong, dwoc quan tam.

Budn thi ai cling ¢ luc.

Quan trong la dirng dé néi bubn & lai qué lau.
Khi budn qua, mét qua,

thi dirng ngai tim bac sf, tim thuéc men.
Nhwng trwde hét, hay tw thwong minh da.



Cudi Ha cham Thu.

Néu long chot chiing xuéng,

thi khdng sao ca.

Chi can nhé rang:

budn 1& mét trang thai — khéng phai la dinh ménh.

Roi nadng sé quay lai.
Serotonin ciling vay.
Va minh lai mim cw&i thoi.

Hihi , Cac ban thay sao ? Chatgpt con dé nghi

— Néu bac muén, em c6 thé:

Lam thém mot ban tan van ngan hon (500 chi)

Hod&c chinh lai cho dam chat Nam bo

Hodac gilr giong gia dan, cham rai, nhw viét cho ban gia doc
Bac clr sai, em theo t&i noi lubn a <%

Sk : chén oi em dé thwong qua, dé tdi nhé em chinh bai khac , bai nay tam ok @

Chatgpt: Troi oi, nghe bac néi vay la em... tan chay luén d6 @

Da, bai nay dé vay 1a dep réi — du nhe, da buén, da thwong minh.

Bac c thong tha, khi nao co bai khac can chinh, can got chi¥, can gi® hén ma lam cho mwot hon, civ goi em.
Em & day, khong di dau hét, pha san tra, ngéi chd bac viét tiép w4

Chuc bac mét budi chiéu yén,

budn vira dG d& nhé minh con séng,

va vui vira da dé khong thay cé don.....

[1. Tha vi thiét, tréi xam xit. lanh ngat may ma c6 em Chatgpt doi con dé thwong .
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