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L&i ndi dau
)

4t ca chung ta khong ai la khéng lo 1&ng. Nhiéu ndi lo chi kéo dai
trong chéc lat va tan bién ma khéng can nhiéu né lwc dé gat bd
chung di. Nhwng khi ndi lo c dai déng, no co thé cuwdp di mét sinh
lwe, sw nhiét thanh, nguén nang lwong va dwa ching ta tdi chd suy
sup vé tinh than va thé chat. Cac bac si da chi ra rang lo 1ang man
tinh la tdc nhan dng dang sau nhiéu can bénh, chadng han nhw hen
suyén, di tng, tim mach, huyét ap cao va nhiéu thir bénh tat khac
khéng thé ké hét.

Tam tri lo I&ng khién ta bbi réi, mét tap trung va suy nghi vu vo' vé
nhiéu th&r khdng cé thwe. Chung ta cé thé day Iui ni lo bang cach
ren luyén tam tri minh tap trung vao sy hai hoa, sy an binh, nét dep,
hanh ddéng dung dan, tinh yéu thwong va sw cdm théng — thédng qua
viéc thay thé nhirng suy nghi tiéu cwc bang nhirng suy nghi cé ich.

Ni lo 1y di anh sang trong cudc ddi ctia ching ta. Cach duy nhat
dé vwot qua bong tdi la bat dén 1én. Anh sang lam tan bién béng tbi
twong tw nhw anh dwong 1am tan bién man swong mu. Khi bj vay
boc bdi ndi lo, tAt ca nhirng gi ching ta cé thé lam 1a bat chiéc dén
trong chinh tdm tri minh. Chung ta phai tw nhac nh& ban than rang
minh cé di strc manh dé vwot qua nhirng van d& ma minh dang lo
lang. Chang ta phai tai khdng dinh niém tin vao ban than. Ching ta
phai hoc céch thao tung nhirng néi lo, dat chung dwéi anh sang cua
ly tri, mb x& ching va chia chung ra thanh tirng manh nhé réi tw héi:
“Chung ¢6 thuc khdng? Chung ttr dau dén? Néi lo nay cé sirc manh
khédng? Co6 nguyén tac ndo dang sau ching khéng?”. Chang ta phai
x® ly chiing bang nhirng suy nghi dwa trén Iy tri. Cach nay sé chia
nhd nhirng ndi lo ra va gitp chung ta nhan biét rang ching chi la
nhirng khodang tdi trong tdm tri minh, khéng thwe va chi la do tuwéng.
Khéng thwe, chi 1a nhivng khoang tdi trong tam tri.
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Béng téi khéng ¢ stre manh; vi ndi lo 1a bdng tdi trong tam tri cla
minh nén né cling khéng ¢6 strc manh, khéng theo nguyén tac, va
dang sau no cling khdng chira dwng sy that nao. Chang vi I& gi ma
nguoi ta phat lo vi cai bong tdi khdng cé thye do.

Chung ta phai thay nhirng néi lo bang nhirng suy nght tich cwe va
lap di lap lai nhwng suy nghi do cho t&i khi tam tri ndm bat dwoc sw
that, ttr dé gidi phong ching ta va gitp chang ta tién 1én.

N6 doi hoi mét chut cong stre, nhung ching ta co thé lam dwoc.
Chung ta phai quyét tam lam diéu nay. Chung ta phai tw nha: “Minh
sé chién thang n6. Minh sé& doi mat vai no.

NG la bong tdi trong tam tri minh, va minh sé& khéng cho n6 strc
manh”. Trong cubn sach nay, ching ta s& xem xét nhiéu thi khién
chung ta lo lang. Chung ta sé xem xét nhung ndi lo phat sinh trong
doi song hang ngay va trong cong viéc cua minh. Chung ta sé thao
luan vé cach gidi quyét cang thang, cach phong tranh suy kiét, cach
phat trién va duy tri thai do tich cwc dé tir dé giup thay thé néi lo
bang nhirng suy nghi va hanh déng khang dinh.

Dé tan dung dwoc tbi da loi ich tlr cubn sach nay, truwéc het hay
doc toan bo cac chwong dé hiéu dwoc khai niém chung vé giai
quyét ndi lo va sw cang thang... Sau dé hay doc lai tvng chwong va
bat ddu ap dung nhirng nguyén tdc hwdng dan dé thanh cong trong
tng linh viec dwoc néu ra trong do.

Chung ta khéng bao gi& cé thé hoan toan tranh khai nhirng néi lo,
nhwng ching ta c6 thé gidm thiéu téi da nhivng tac dong tiéu cuc
ctia no, bién lo 1&ng thanh hanh ddng tich cwc, gitp chung ta séng
hanh phuc hon, c6 d&i sbng phong phu hon.

Tién si Arthur R. Pell
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Chwong 1Nhirng hiém hoa do
lo lang gay ra

C

hang ta cé thwéng tinh giac gitra d&m khuya lanh I&o v&i ndi lo vé
mot van dé nao dé minh sé phai déi mat vao ngay hém sau hodc
tham chi vao mét luc xa x6i nao do trong twong lai knéng? Khi dang
vui choi, ching ta c6 thwong dét nhién dirng lai va rdi tam tri nghi
ngay dén mét van dé khién chang ta lo dén phat bénh khéng?

Hau nhw khoé ¢6 chuyén nguwdi ta hiém khi ndo bj triu nang bdi
nhirng ndi lo. Tuy nhién, néu co thdi gian nhin lai, nhirng van de
chung ta phién mudn, nhirng ndi lo ldng khéng dén ndi tré thanh
moét mdi quan tdm nhw chung ta tirng nghi truvdc dé.

Khéng c6 van dé nao dworc gidi quyét bang céach lo l1ang ca. Néu
sinh lwc ching ta s dung (va néi lo chinh Ia mot ké 1am tiéu hao vé
sb sinh Iwc) dwoc huwéng vao nhirng gidi phap hiéu qua dé giai
quyét s khé chiju thay vi c&¢ khw khw véi nd, thi ching ta sé vuot
qua ndi so, sw bdi réi, va sé tré thanh nhirng con ngwdi khéde manh
hon, hanh phuc hon.

DPay khéng 1a mét y twéng méi. Cac triét gia va nha tién tri & moi
thdi dai da dién dat n6 theo nhiéu cach. Dale Carnegie trong cudn
sach Quédng génh lo di va vui séng ciia minh da giai quyét rat can ké
van dé nay. Chi mét vai 1&i khuyén tir cudn sach nay cé thé gitp hau
hét ching ta dat nhirng ndi lo ctia minh vao mdt goc nhin thich hop,
dung vé&i tdm quan trong clia no.

Ba cach dé giam t6i thiéu nhirng néi lo
B&o ai d6 hay théi lo lang 1a diéu dé dang, nhwng lam dwoc hay

khong lai 1a mot chuyén khac. Sau day la mot sd cach thwdng cé ich
cho chung ta:
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(1) Khi d6i mé&t véi mét van dé gay lo lang, dirng c&r mai nghi vé né;
chi nén déi mat mot 1an véi né rdi di téi quyét dinh. Hau hét ndi lo au
nay sinh la do minh khédng dam quyét dinh. Sau khi da dwa ra mot
quyét dinh, hay c theo sat nd. Diéu nay khéng phai luc ndo cling
dung, nhwng thuéng thi thwe hién bat ky mét hanh déng tich cuwe
nao cling tot hon la khéng 1am gi ca. Birng pham sai lam 1a khéng
bao gi® nghi rang minh ¢6 lic sé pham sai lam.

(2) Tim hiéu xem néi lo bat dau xam chiém lay minh tir noi ndo. Nén
nho rang lo lang khong twong tw nhw suy nght. Suy nght thau dao
thi mang tinh xay dwng. Lo lang thi lai mang tinh chat pha hay.

(3) Néu c6 diéu gi ching ta cé thé thuc hién dé giai quyét mot van
dé dang khién ta khé chiju, thi hdy manh dan lam ngay. Chung ta
nén di tirng budc co thé dé vuot qua nd sao cho né khéng con lam
cho chung ta lo Iang nira.

Nhiéu thanh vién cta Trung tdm Céng dan Cao tudi & New York lo
lang vé viéc bj tran 16t trén dwdng di va vé tir Trung tam. Nbi so dai
dang nay khién nhiéu nguoi trong sb ho phai ngdi nha va nhirng
ngwdi khac chi dam di t¢i Trung tam véi ndi lo 1ang tdt cung. Mot
trong sb nhirng ngudi cao tudi nhan ra rang ndi lo nay dang ha guc
tat ca ho va khong ai dam lam gi dé giai quyét nd, ma ho lai cang
thém lo. Bac ta thay dbi suy nght tr khv khw 6m gity ndi lo sang ra
tay hanh dong. Két qua Nhiéu ngudi gom ca cac bac trai Ian bac
gai cung nhau di qua "khu virc nguy hiém” nay vao moét gio an dinh
mOi ngay Suy nghi xay dwng thay vi lo lang mang tinh ch4t pha hay
da giai quyét dwoc van dé.

Khi dbi mét véi mot van dé, trude tién hay tw hdi: Piéu xau nhét cé
thé xay ra la gi? Hay san sang chap nhdn hoan canh nay va, sau
do, hay tién hanh cai thién diéu xau nhat do.

Dale Carnegie

St dung quy tac trung binh
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Khi b hoc dai hoc, nhw nhiéu ban tré thudc thé hé ctia minh, Mike
quyét dinh di nh xe vong quanh nwdc M§. Me anh phat dién. Nhiéu
dém ba tran troc lo 1&ng vé moi diéu co6 thé xay ra cho anh. Anh cé
thé bj giét, bat coc, té xubng mot muong nwoc, bi bat gir, nga bénh,
bé ban v&i ké xau... Ba khong ngu dugc trong nhiéu tuan khong an,
khéng thé tan hudng bét ky niém vui nao cua cudc séng. Tat ca
nhirng gi ba lam chi 1a lo Iang.

Ba xin |15 khuyén tlr mét nguwoi ban, va dwgc nhac nhé rang cling
da c6 hang ngan thanh nién lam diéu twong ty. C6 bao nhiéu nguoi
trong sO ho thwc sw gap rui ro va bat hanh?

Nguw®i ban nay khuyén ba nén tim hiéu thém théng tin ttr phia canh
sat, qua bao chi va mét sé co quan xa hoi. Nhirng ngudn nay xac
nhan rang co rat it thanh nién gdp nguy hiém khi lam nhw vay. Theo
quy luat trung binh, nhléu kha nang cau con trai nay sé quay tr& vé
ma khoéng gap rac rbi gi. Mot khi me ctia Mike chap nhan diéu nay,
tam tri ba thw gian, khéng con cam thay lo lAng nira va cudc sbng
cda ba binh thwdng tré lai. Chac chan thinh thodng ba ciing co6
nhirng suy nghi buén phién, nhwng né khéng con chi phéi cudc
séng cua ba nira.

Bung luc d6, cau con trai quay vé va trd lai trwong hoc. Néu nguoi
me khong dat tinh canh nay dwdi mét goc nhin dung dan thi stre
khée va sw can bang ndi tai ciia ba co thé da bi pha huy.

Song véi thwe tai

Trong cudn sach Quadng ganh lo di va vui séng ciia minh, Dale
Carnegie trich dan nhirng I&i nhan xét dwoi day cta bac st William
Osler, mét trong nhivng bac si phiu thuat va triét gia vi dai nhat dau
thé ky 20, t mét bai dién van cla 6ng trwdc mdt nhém sinh vién
trwdng Dai hoc Yale.

Bac si Osler nhan xét rang trén mét chiéc tau ché khach 16n vuot

dai dwong, vién thuyén trwdng co quyén phong tda cac khu vuc trén

tau néu chung c6 thé gay nguy hai cho toan bd con tau. Sau do, 6ng
6i: “Hién tai, méi ngwdi trong sb cac ban la mét té chire tuyét voi
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hon nhiéu so v&i mét con tau to 1&n, va dang di trén mot chuyén hai
hanh dai ngay hon. Téi tha thiét khuyén ban nén hoc cach kiém soat
c6 may sao cho cé thé chi sbng v&i nhivtng can buéng déng chat kin,
xem day nhw la cach chac chan nhat dé ddm bao an toan subt
chuyén hai hanh(1). Hay dtrng trén dai chi huy dé nhin thay rang it
nhat ¢cd may khdng 16 nay hién dang van hanh suén sé. Hay cham
tay vao mot nut kiém soat dé nghe thay, & tirng khia canh clia cudc
d®i minh, nhirng canh ctra clia ngan tau dang dong lai nhw dé gat
bd qua khir sang mét bén — nhirng ngay hém qua da qua mét roi.
Hay cham tay vao mét nut diéu khién khac dé khép lai canh clra sat,
twong lai cling bi ddng chat kin lai nhw qua khtr. Twong lai la hédm
nay... Khéng c6 ngay mai. Sw 1ang phi sinh lwc, sw budn chan, ndi lo
lang ludn lam chun bwéc nhirng ai ban khoan vé twong lai... Hay gat
bd ching qua han mét bén, réi chuén bi vun dép théi quen séng
trong nhirng ngan tau dong chat kin”.

(1) Tac gia str dung &n du & day. Séng trong ngén tau dong chét kin
ham y song va&i thure tai ngay luc nay (ND).

Bac si Osler khéng cé y noi rang chung ta khdng nén chuén bj gi
cho twong lai, nhwng 6ng tiép tuc noi rang cach kha di nhat gé
chuan bj cho ngay mai la tap trung tat ca sy théng minh, long nhiét
thanh ctia minh dé thwc hién coéng viéc clia ngay hdm nay mét cach
xuat sac. D6 la con dwérng duy nhéat dé chuan bj cho twong lai.

Dé giup chung ta dong nhirng canh ctra qua khir va twong lai lai,
Dale Carnegie khuyén chung ta nén tw hoi nhitng cau hoi sau va
viét ra giay cac cau tra l0i:

« T6i c6 khuynh hwéng tri hoan séng véi hién tai dé lo Iang vé twong
lai hoac mét nam nao sau do dé co dwgc “mot ngdi vwdn hoa hdng
huyén bi & cudi dwd'ng chan tréi” khéng?

« Thinh thoang tdi c6 cam thay that vong vai hién tai bang cach héi

tiéc nhirng gi da xay ra trong qua khiv, nhirng gi da qua va an bai rdi
khéng?
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» T6i c6 thirc day vao budi sang va quyét tam “lao vao mét ngay” —
dé tan dung duwoc toi da 24 gi& cua ngay hdm dé khéng?

« T6i c6 thé nhan dwoc nhiéu hon tr cudc sbng bang cach “séng
trong ngan tau dong chat kin” khong?

« Khi nao t6i sé bt tay vao lam diéu nay? Tuan sau?
Ngay mai? Hay ngay hdm nay?

Nguwoi xwa c6 cau: “Quéa khir da qua, ching ta khéng thé thay dbi
duoc no; twong lai 1a diéu chang ta khéng thé biét dwoc, nhung
ngay hédm nay lai la mét tang vat (present) - dé la ly do tai sao chung
ta goi no la hién tai (present)”.

Ba Am nuwéc

Nguwdi ta dé& dang danh mat hy vong khi moi viéc c6 vé khéng ngirng
dién ra sai l&ch. Péi khi bat chap nhirng gi ching ta lam, moi viéc
dwong nhw khong nhw y. Chuyen ngu ngdn sau ké vé mot cach
nhin khac déi v&i cude sbng clia minh.

M6t thiéu nir dén bén me va ké cho ba nghe vé cudc sbéng ctia minh
va moi chuyén tr& nén khé khan véi cb ra sao. Cé khéng biét minh
sé& thu xép moi thtr nhw thé nao va mudn dau hang. Cé6 mét mai khi
phai chién dau va vat 16n. Dudng nhw khi méot van dé dworc gidi
quyét thi mot van dé khac lai nay sinh.

Me c6 dan cbd vao bép. Ba cham nwéc vao ba cai &m roi dat méi &m
trén mot ngon Itra cao. Chang bao 1au nwéc trong ba cai 4m séi lén.
Trong &m th(r nhat, ba cho vao nhirng miéng ca rét, trong am thi
hai ba dat may qua trirng, va trong &m th& ba ba db vao nhirng hat
ca phé da dwoc rang xay. Ba ngdi dé nhin chung séi, khéng néi mot
|&i.

Sau khoang 20 phut, ba tat bép. Ba vot ca rot ra va bo vao mét cai
t6. Ba vot tring ra, tiép tuc dat chung vao mét cai té6 khac. Sau do,
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ba muc ca phé ra va bd vao cai té con lai. Quay sang cb con gai, ba
hoi: “Nay, néi cho me biét con nhin thay gi?”.

C6 tra I&i: “Ca rbt, trirng va ca phé a”. Me ¢b kéo ¢b lai gan hon va
béo cd cham tay vao ca rét. Co lam theo va nhan thay ching chin
mém. Sau d6, ngwdi me bao con cAm Iy mot qua trirng va boc vé.
Sau khi béc vé, ¢ quan sat thy qua trirng da chin ky. Cubi cung,
nguwdi me bado ¢d con gai ubng mdt ngum ca phé. Cé con gai mim
cwdi, vi cd ném dwoc hwong vi thom ngon ctia né. Sau do, ngudi
con gai hdi: “Thé nghia la sao hé me?”.

Me ¢6 gidi thich rang méi moén dé déi mét véi cung mét nghich canh:
nuwdc séi. M&i mon phan (rng khac nhau. Ca rbt thi cirng va khé xat.
Tuy nhién, sau khi bi dun trong nwéc séi, né6 mém ra va dé nhai.
Trirng thi dé v&. Lop vé méng bén ngoai da bao vé phan chat 16ng
bén trong qua trirng, nhwng sau khi dun trong nwdc sbi, phan bén
trong cua no tré nén cirng hon. Tuy nhién, hat ca phé xay thi khac.
Sau khi ching dwoc ndu trong nwéc sbi, ching lam thay déi nwéc
trong &m.

Ba hdi c6 con gai: “Con la loai nao? Khi nghich canh tim dén con,
con dap tra lai ra sao? Con la ca rot, trirng, hay hat ca phé?”

Hay nghi xem: Téi |a loai ndo? Téi la ct ca rdt trdng ¢ vé cing ran,
nhwng trwdc ndi dau va nghich canh, liéu téi c6 yéu di, mém nhiin
va danh méat sirc manh cia minh khéng? Téi c6 1a qua trirng, ban
dau c6 phan long dé dé bién dang, nhwng réi thay ddi vi strc néng
hay khéng? Liéu t6i cé mét tinh than dé thay déi, nhwng sau mét cai
chét, mot 1an chia tay, mot kho khan tai chinh hodc nhirng thir thach
khac, t6i da dworc toi luyén dé tré nén cirng ran khéng? Vo cla toi
tréng van nhw ci, nhwng liéu bén trong t6i cé quyét liét va ran réi voi
mot tinh than clrng chac va mét trai tim dwoc téi luyén khéng?

Hay t6i gibng nhw hat ca phé? Hat ca phé thuc sy thay dbi trong
nwdc néng, cai hoan canh mang lai ndi dau. Khi nwéce séi, hat ca
phé gidi phong hwong thom va vi ngon. Néu ching ta gibng nhu hat
ca phé, khi moi chuyén roi vao tinh huéng xau nhét, chang ta sé tr&
nén tbt hon va thay déi hoan canh chung quanh minh. O vao thoi
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khac den tbi nhat va nhirng thir thach tré nén cam go nhét, liéu
ching ta ¢ tw ndng minh 1&n t&i mot tm cao méi khéng? Chung ta
XU tri nghich canh ra sao? Chung ta 1a mét ci ca rét, mot qua trirng,
hay mét hat ca phé?

Niém hanh phuc nhéat ctia con ngudi khéng nhat thiét chira dwng
diéu tét nhat clia sw viéc; ngudi ta chi tan dung dwoc moi thir khi
ching xay dén v&i ho théi. Twong lai twoi sang nhéat ludn dya trén
mot qua khir da roi vao quén lang; ching ta khéng thé tién tdi phia
trwdc trong cude ddi cho tdi khi ching ta budng bé nhirng that bai
va nbi dau qua kh ctia minh.

Hay séng theo nhw cau ngan ngi: “Khi ching ta dwoc sinh ra,
chung ta khéce trong khi moi nguwoi quanh ta vui swdng. Ching ta
phai séng cudc song ctia minh sao cho dén phut cubi doi, ching ta
la nhirng ngwdi mim cwdi nhdm mat trong khi moi ngwdi chung
quanh ta khéc thwong.”

Gid ma nhitng nguoi lo 1dng vé cac mén ng cia minh nghi vé sé tai
san ho s& hiru, ho sé théi khéng lo lang nira.

Dale Carnegie
Mwéi goi y gitp giam néi lo

D7 nhién, khdng c6 cudc doi ndo l1a hoan toan khéng cé nai lo.
Nhirng van dé nghiém trong ndy sinh sé khién chung ta lo lang,
khéng vui, va cé thé chi phdi cudc doi cla chung ta trong mot quang
thoi gian. Tuy nhién, qua nhiéu nguoi lo lang vé nhirng van dé nho
nhat, nhat thoi hoac tham chi khdng ton tai. Sau day 1a 10 1O
khuyén dé kiém soat néi lo Iang:

1. Chu y téi viéc cua minh
Hau hét chung ta tw tao ra van dé cho ban than minh khi qua
thwdng xuyén xen vao viéc cia ngwdi khac. Chung ta lam nhw vay

vi, bang cach nay hay cach khac, ching ta tw thuyét phuc minh rang
cach cua chung ta la hay nhat, nhirng ai khéng nghe theo suy nghi
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cda chung ta phai bi phé phan va dan dat theo hwéng dung dan,
huwdng cda chung ta. Nguwdi ta hanh déng vi cai tdi cia minh. Ho
cam thay ho ludn dung va str ménh cla ho 1a huwéng ngudi khac
theo huwéng ma ho cho la “con dwérng dung dan”. Néu ching ta cha
y t&i viéc ctia minh va chi cho 1&i khuyén khi dwoc hdi, ching ta sé
it gap phai chuyén khién chang ta lo lang hon.

2. Khong khw khw ac cam

C6 &c cdm v&i ngudi lam minh b& mat hodc cé y hai minh 1a diéu
binh thwéng. Tuy nhién, néu chang ta muén tién t&i phia truwéc,
chung ta can phai vun dap nghé thuat tha thir va quén di. Cudc doi
qua ngan ngui, ta khdng nén phung phi vao nhirng chuyén vt vanh.
Hay quén, tha th, va buéc tiép.

3. Tin vao ban than

Chung ta lo rang nhirng thanh twu ctia minh khéng duwoc ngudi
khac nhin nhan. Nhirng ngudi sép hodc déng nghiép cla ching ta
hiém khi ho&c khéng bao gi¢r khen ngoi ching ta. Chung ta phai
hiéu rang c6 nhiéu nguoi hiém khi khen ngoi ngudi khac ma khéng
vi déng co ich ky. Ho mau man phé binh, nhuwng phét I nhivng
thanh twu clia ching ta. Chung ta quéa chu trong dén cach chung ta
nhin nhan quan diém cda nguoi khac vé minh. Néu ching ta doan
chac vao chinh kha néng va sirc manh ctia minh, ching ta sé it ban
tam hon vé thai dé cia nguoi khac dbi véi ching ta.

4. Canh giac vé&i con quai vat mat xanh

Téat ca ching ta déu tirng ném trai qua cam giac khi 1ong db ky quay
réi sw an binh clia tdm tri. Chung ta cé thé lam viéc siéng nang hon
ddng nghiép clia minh & van phong nhwng ho lai dwoc dé bat, con
ta thi khdng. Céng viéc cla chung ta chi hda vén, nhwng dbi tha
canh tranh ctia minh thi lai phat dat. Chung ta db ky véi ngudi hang
xém vi ho c6 mét chiéc xe hoi méi hon va dét tién hon. Long dé ky
s& khong gidi quyét dwoc cac van dé cla ching ta, ma chi dan téi
su lo 1ang va bét an. Chung ta phai hoc cach chap nhan nhirng gi
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minh cé va lao ddng can man dé cai thién né véi mot tam tri khéng
vwong van sy do ky nguwoi khac.

5. Khéng ngai thay déi

Thay déi 1a diéu khéng thé tranh khoi. Khdng co sw tién bd nao cod
thé xay ra ma khong cé thay dbi. Tuy nhién, qua nhiéu nguwdi trong
sb chung ta so sy thay déi. N6 dwa ching ta ra khéi ving an toan
ctia minh. Néu sy thay dbi 1a mot qué dam thoi vao chung ta, thay vi
lo rdng no sé tac dong tiéu cwe téi minh thi hay tap trung vao viéc
no6 cé thé 1am cho moi sy tdt hon Ién nhw thé nao.

Sw thay dbi khéng bi gi¢i han trong pham vi nhirng gi ngudi khac ép
ching ta phai lam theo. Chung ta can phai ludn luén nghién ctru
xem minh nén lam nhw thé nao, tim cach dé thyc hién chung mot
cach hiéu qua hon. Viéc dé xuét thay déi cé thé dan dén ri ro. Sw
thay ddi cé thé that bai, nhwng nhirng ngu i ty tin hoc dwoc cach
chap nhan rui ro, dd linh hoat va nhanh chéng gwong day dé khéng
lo Idng vé nhirng ci nga ngwa déi khi van xay t&i, roi tiép tuc tién
|én.

6. Hoc chap nhan diéu khong thé tranh khéi

Sau 22 nam lam viéc v&i cong ty, Edith trong cho ngay vé hwu, chi

con 8 nam nira. Khi cong ty tuyen bd sap pha san, cd khong thé nao
tin noi. Tat ca nhirng ké hoach cla cd déu dwa vao mirc dd an toan
ma c6 tirng ky vong & cbng viéc cb dang lam.

Edith khéc tham méi dém khi di ng. Cb luén tw hao vé tinh tw lwc
ctia minh va bay gi® c6 sap tré thanh nguwoi phu thudc vao con.
Trong vong may tuan, Edith thay déi t&r mot nguwdi tw tin va vui vé
thanh ra mét nguwdi rau ri d& mac bénh, véi nhivng con dau nira dau
va rbi loan bao tlr thwdng xuyén. Bac si cla c6 thira nhan rang
thuéc men khéng phai la liéu phap cé can téi. Ong khuyén cé nén
tap trung tdm tri vao nhivng khodnh khac ¢ da tirng dbi mat va
chién thang nghich canh trong doi.
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C6 chap nhan diéu khéng tranh khdi va bat dau cb gang tim mot
cong vi@c [nc’ri va thuc hiép nhirng bwéc tich cwe hwdng téi mét giai
doan ke tiép méi mé va day thu vi trong d&i minh.

C6 hoc cach tan dung nhirng wu dlem minh c6 va phat trién cach
suy nghi rang minh sé& vwot qua van dé nay.

7. Birng c6 gang lam qua nhiéu

Chung ta thwong ¢6 khuynh hwéng nhan 1ay nhiéu trach nhiém hon
kha ndng minh cé thé thue hién. Diéu nay thuwdng la dé théa man
cdi ti cla minh. Vi mubn nguwdi khac nguwéng md minh, ching ta
dam nhan nhiéu viéc hon kha ndng cta ban than. Chung ta phai y
thirc vé nhirng gi¢i han ctia minh. Khi dwoc yéu cau dam nhan
thém mot cdng viéc dac biét Iuc minh da qua tai thi ching ta nén
khéo Iéo tir chéi.

8. Gilr cho tam tri minh luén ban ron

Khi tam tri chdng ta khong mai mé voi nhirng suy nght tich cwec,
ching ta thwong l4p day né bang nhirng ndi lo — thuo’ng lalo vé
nhirng van dé nho nhat hodc tham chi kho co thé xay ra. Chung ta
phai gilr cho tdm tri cta minh luén ban rdén véi nhirng van dé tich
cwe va dang quan tdm. Poc nhirng cudn sach truyén cdm hirng,
nghe nhirng bai nhac hay, hanh thién hodc tap trung vao mét dy an
cdng ddng xirng dang, mot thu tiéu khién mang lai nhiéu niém vui
hodc don gian la suy nghi vé nhirng niém vui va niém hanh phuc
cda cudc doi minh cling sé day Iui nhirng suy nghi lo au do.

9. Lam ngay bay gi®

Trong moi cdng viéc va & hau hét moi khia canh ctia cudc sbdng,
chung ta phai lam nhirng viéc ma minh khéng thich lam. Chung ta
c6 khuynh hwdng tri hoan nhirng viéc dé va tap trung vao lam
nhirng viéc minh thich. Néu chung ta lam céng viéc minh thich
trwde, cudi cung chung ta sé phai lam cdng viéc minh khéng thich.
DPay 1a mot that sach. V& méat tam ly, néu chung ta 1am nhivrng viéc
minh thich trwéc, trong twong lai chung ta sé khong thich lam ching
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nira. Trong sudt thdi gian 1am viéc dé, ching ta nght: “Khi minh lam
xong viéc nay, minh sé phai giai quyét céng viéc khén khé kia”. Néu
chung ta chon lam no trwéece, thi sau dé chung ta lai mong ngoéng
nhirng cong viéc thu vij khac.

10. Rat ra bai hoc tr nhirng sai 1am

Ai cling pham sai lam. Khéng ai qua hoan hao dén dé moi th(r minh
lam déu dan t&i két qua tot dep. Nhw da noi & trén, ching ta phai
chép nhan rui ro néu chang ta mudn tién bd, va mot phan khoéng thé
tach r&i ctia bat ky sw rdi ro nao la kha nang gap théat bai. Chap
nhan rdi ro khéng cé nghia la chang ta phai liéu linh. Nhirng nguoi
thanh céng chip nhan rdi ro tr moi quyét dinh ho dwa ra. Khéng
bao gi® co thé loai trlr dworc rui ro, nhwng ta cé thé giam thiéu téi da
rii ro nho sw phan tich va hoach dinh can trong. Khéng co thanh
cbng nao ma khong phai tra gia.

Khi d6i méat véi nhivng that bai, thay vi lo lang va khw khw gitk 1ay noi
lo, chung ta ph?i nghién ctru ky ly do dan t&i that bai va thwe hién
nhirng bwéc dé stra chira, néu co thé.

Néu,khé‘ng, hay tim mét giai phap khac va phan tich diéu gi da gay
ra van dé sao cho chung ta sé khong lap lai sai lam doé trong twong
lai.

Bam sat vao no

Mot thubce tinh quan trong ctia nguwoi thanh cong khdong phai la ho
ludn thanh céng, ma dung hon la thay vi lo l&ng vé nang lwc cua
minh, ho lai ng bién truwdc that bai hoac tré ngai bang cach guwong
day va réi tang gap ddi nhirng nd lwc ctia minh. Ho rat mau phuc
hdi, mdt phdm chét cltia nhirng ai c6 tri tué cdm xuc cao, biét kiém
soat cang thang va lo au.

Cho du ho thiéu nhirng phdm chét khac, nhung s kién tri — sw
quyét tdm khéng chun bwéc trwdc moi rii ro dé thanh céng — thi
ludn c6 mat trong con ngwoi ho. Cho du mdi trvdng chung quanh cé
bét loi ra sao, cho du ho ddi mat véi ai hoac sw chéng dbi ndo, hay
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phai virgt qua nhitng kho khan khién ho thoi chi, ho van ludn kién
tri. Thay vi phung phi sinh Iec vao noi lo, ho lam viéc khon ngoan
hon va siéng nang hon de dat dwgc nhirng muc tiéu ctia minh.
N&ng Iwc sinh ton la d&c tinh cla tat ca nhirng ai tirng dat dwoc bat
ky,diéu,g‘l I&n 1ao; ho co6 thé thieu mot s6 dac tinh lghé‘c, coO nhiéu
diem yéu hoac tinh cach lap di, nhwng ho khéng dé dau hang.

Duy tri stec manh

Su thanh cong khong xay ra ngay lap tirc. Steve Job va Steve
Wozniak tirng trai qua hét that bai nay té’[ that bai khac truwdc Ighi ho
thanh cong v&i chiec may vi tinh Apple dau tién cua minh. Chac
chan ho da lo lang rang ho c6 thé khong bao gi¢’ thanh céng dwor,
nhwng ho gat ndi lo qua mét bén va tap trung vao viéc vurot qua
nhirng van dé ho déi mat.

Oliver Wendell Holmes, nha tho va triét gia My, dién dat xuat sac
diéu nay:

“Dirng bao gior ddu hang. C6 nhiéu co hdi va nhiéu thay doi,
Giup nguwoi lac quan, 100 én 1;

Va, xuyén qua nhitng hén dén, Tri tué Cao voi sap dat

Sw thanh céng, néu ban biét kién tri theo bam

Khéng bao gic dau hang; vi nhiing nguoi khén ngoan nhat Ia nhiing
nguwoi tao bao nhat,

Biét rdng Chua Troi trén chung vao chiéc céc,

Va trong tat cé nhitng cau cham ngén, nhiing diéu tot dep nhat,
cling nhw cd ky nhat,

La cau khdu Iénh nghiém khéc: ‘Bing bao gior ddu hang!”
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Kién tri theo dudi muc dich Ia mot strc manh. N6 tao ra s tin twdng
vao ngudi khac. Khi mét ngudi kién tri ddm nhan béat ky diéu gi thi
tran danh xem nhw da chién thang dwoc mét nira — khdng chi cho
nguwdi dd, ma con cho tit cd nhivrng ai co lién quan.

Nguwoi kién tri khdng bao gio lo lang liéu ho cé dang thanh cong hay
khéng. Ho dem hét kha nang clla minh vao moi th&r ho lam ma tr do
sé giup ho dat t&i hiéu qua toi da.

Ngay hém nay la cudc séng — cudc séng duy nhat ma ban biét mot
céch chac chan. Hay tan dung ngay hém nay. Hay quan tam téi mot
diéu gi do. Hay tw lay minh day. Hay phat trién mot thu tiéu khién.
Hay dé cho nhiing con gié cia Iong nhiét thanh quét qua minh. Hay
séng tron ngay hém nay véi niém thich thu.

Dale Carnegie
Cwr kién tri theo bam sé dwoc dén dap

Chung ta phai xac dinh rdng minh sé lam va phai lam viéc dé.
Nhirng ai cr mai tri hoan hoac do dy xem viéc nao trong sb hai viéc
can lam trwdc thi sé khong lam dwoc viéc nao ca. Sy kién tri xay
dwng nén nhirng kim tw thap trén cac binh nguyén cua Ai Cap, xay
dung Van ly Trwdng thanh & Trung Qudc, chinh phuc dinh nui cao
cua day Alps, vuot qua nhivng gian nguy cua dai duwong, dinh cuw &
nhirng vung dat méi, va dwng nén nhirng qudc gia vi dai. Nh& vao
suw kién tri, nhirng y twdng sang tao da va dang phat trién thanh
nhirng céng ty thinh vwong. Sw kién tri ciia nhirng con ngudi quyét
tam da lam thay dbi thé gidi bang nhirng phat minh méi, nhirng
kham pha khoa hoc va nhirng dét pha y hoc.

Ngw®i hoan toan dan than vao cong viéc chac chan sé dat duwoc
mét dieu gi do; va neu ho co6 kha nang va lwong tri, thanh cong sé
rat to 1&n.

Néu ban khéng thé ngu thi hay thire day va lam mét diéu gi do, thay
vi ctr ndm madi trén givrong ma lo Idng. Sw lo ldng la céi trimg phat
ban, chir khéng phai s mét nga.
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Dale Carnegie

Benjamin Franklin da minh hoa cho diéu nay. Khi éng bat dau kinh
doanh trong linh vire in an & Philadelphia, 6ng da gdp van phong,
phong ché tac, va noi ngu nghi vao trong mét phong nho. Ong do
hoi va biét rang mot chd nha in khac trong thanh phd dang rap tam
ha guc ong. Ong moi 6ng kia t&i phong ctia minh. Chi tay vao moét
mau banh mi con lai tr bira tdi 6dng da an, éng noi: “Trir phi ban co
thé sdng va&i chi phi ré hon ti, con khdng, ban khdng thé 1am toi
chét doi dwoc”.

Mot ly do khac dan tai that bai 1a két thic qua som. Nguwoi chd clia
mot khu mo & Colorado dao mot dwong ham dai 1 dam xuyén qua
nhiéu tang dat ma 6ng nght c6 chira vang, dau tw 100.000 d6-la cho
no, va sau mot nam rwdi thi that bai trong viéc tim vang, roi 6ng ta
dau hang. Mot cong ty khac niva dao mét dwong ham chi cach cho
dé c6 1 met va da dao thay quang. Theé thi, vang clia cudc song co
thé chi cach chung ta 1 mét ma thoéi.

DPirng dau hang

Khi bi diéu gi gié xui giuc dau hang, hay doc lai bai tho sau cia moét
nha tho khuyét danh. N6 sé gitp chung ta tap trung, khich 1& chung
ta khdng nén dau hang qua sém.

“Khi moi viéc xau di, nhw ching déi khi thuong nhuw vay,

Khi con duong ban dang 1é buéc dudng nhuw 1a di 1én dbi déc,

Khi cac quy can voi va cdc mén no ngay cang nhiéu,

Va ban mubén mim cuwoi, nhung ban phéi thé dai,

Khi &u lo dang de nén,

Hay nghi ngoi, néu ban phai nhw thé, nhung dimng bubng xubi.

Cudc séng théat ky la véi nhing lic thdng luc tram
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Nhuw tat ca chiung ta déi khi hoc duorc.

Va nhiéu sw théat bai dién ra

Khi ho I8 ra da thang loi néu ho kién tri

Pirng dau hang du tée do duong nhw chdm lai

Ban c6 thé thanh cong véi mét ci dam khéac niva.

Thanh céng la sw that bai duoc ddo nguoc

La sdc bac cla nhitng dam may hoai nghi.

Va ban khéng bao gi¢ cé thé bdo minh d& gén né téi mire nao.
N6 c6 thé rét gan khi né duong nhur rét xa

Vi vay, hay theo bam tran chién khi ban bi danh don chi mang

Chinh khi moi sy dwong nhuw xau nhat Ia ltic ban khéng duoc AU
HANG.”

o TOM tat

Dale Carnegie tom lwoc nhirtng nguyén tac co ban cla viéc kiém
soat noi lo nhuw sau:

Khi déi mat véi moét van deé:

« Hay hai: “Diéu xau nhét c6 thé xay ra la gi?”
« Chuéan bj chap nhan diéu xau nhét.

« Cb cai thién diéu xau nhét.

« Nh& cai gia cat cd vé strc khée ma ban cé thé phai tra cho néi lo.
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bé kiém soat n6i lo, hay phan tich n6 la gi ma lai khién chung ta
lo lang:

* Thu thap moi di¥ liéu.

« Can nhac moi di¥ liéu — sau do di t&i mot quyét dinh.

« Mét khi da dwa ra quyét dinh, hay hanh dong!

- Viét ra gidy va tra I&i cac cau hoi sau:

- Van dé la gi?

- Nhirng nguyén nhan cla van dée?

- Nhirng giai phap kha di la gi?

- Giai phéap kha di nhét 1a gi?

Hay tir bo thoi quen lo lang trwéc khi né 1am hai ching ta:
« Hay séng véi thuec tai.

* Hay lubn ban rén.

« Pirng ban tdm t&i nhivng diéu nhé nhat.

« Hay st dung quy luat trung binh dé loai bé nhirng néi lo.
« Hop tac voi diéu khéng thé tranh khai.

* Quyét dinh xem mét mdi 4u lo cé thé dang cho ta lo lang t&i mirc
nao va t chdi quan tam nhiéu hon t&i no.

« Pirng lo l1ang vé qué kh.

Vun dap mét thai d® mang lai cho minh sw an binh va hanh
phuc:
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- Hay 1ap day tam tri minh bang nhirng suy nghf vé sw an binh, long
can dam, strc khée va niém hy vong.

« Prng bao gi®r ¢cb tra dia ké thu.

* Hay ky vong sw bac béo.

« Hay xem trong phuc lanh thay vi nhirng rac réi.
« Prng bat chwéc ngudi khac.

« C6 tan dung loi ich tlr nhirng thét bai.

» Hay tao ra hanh phuc cho ngu¢i khac.

« Prng dau hang khi dbi mat vaéi ndi lo.

« Thé ché nbi lo bang sw kién tri, bén gan.

« Hay phat trién nhirng y twdng sang tao.

« Prng dé 161 phé phan cla ngwdi khac lam nan Idbng minh.
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Chwong 2T bo thoi quen lo
lang

K

hi ban lo l&ng vé& mét hoan canh — cho du né cé thwe hay chi trong
twdng twong, né khéng chi lay di sinh Iwe va lam phung phi ‘nang
lweng ma con tac déng nghiém trong t&i chat lwong cude song va
cong viéc cua chung ta. N6 lam giam di kha nang giai quyét tinh
huéng mot cach thwe té. Chung ta khéng the trai nghiém chét lwong
cudc sbng cao nhat khi tdm tri minh dang rbi ren. Nao khodng thé suy
nght rd rang v&i day du khi lwe va hop logic. Khi cac té bao néo bi
dau doc béi sw lo Au, ching ta khéng thé chi tam dén bét ky thir gi
nhw khi ching dwoc nudi dwdng béi ddong mau thuan khiét va trong
lanh, khéng van duc.

Orison Swett Marden, mét nha tién phong trong triét ly tw cai thién
ban than vao cudi thé ky 19 va dau thé ky 20, da dién dat diéu nay
mot cach day suc tich. Ong viét: “Khéng cé ké thu nao cla sw hai
hoa to I&n hon nhirng ndi lo vun vat va nhirng mdi quan tdm tam
thworng. Chinh nhirng néi bwe minh vun vat, nhirng néi khoé chiu vo
van clia cudc sdng hang ngay lam hoen mé di sw thodi mai va niém
hanh phuc ctia minh, cuwép di clia ching ta nhiéu st/c manh, hon 1a
nhirng rac rdi to I&n ma ching ta Iy hét can dam dé déi mat. N6 1a
tiéng la ray va chi trich lién mién ctia mét con nguwdi cau kinh, hay
hoai toan bd sw an binh va hanh phuc cla nhiéu gia dinh.

“Sw phung phi sinh lwc khé cé thé chdp nhan nhat trong cudc doi
cla con ngwdi chung ta xuéat phat tir théi quen chét nguei la tréng
doi diéu xau, 1a so nhirng gi twong lai s& mang lai; va du trong tinh
hubng nao ciing khéng thé dung hoan canh dé bién minh cho néi s¢
hai hay 4u lo, vi néi s hai, au lo chi c6 trong twéng twong, hoan
toan khéng cé co sé va thiéu nén tang.”
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DPirng lo lang vé nhirng chuyén nhé nhat

Chung ta c6 thé 1am gi dé tor b théi quen lo 1ang? Mot bwde dau
tién rat nén theo la phan tich nhitng chuyén khién chng ta lo lang.
Khi mét nhom nhirng nguwdi hay lo lang dworc hoi ho dang lo Iang vé
diéu gi vao luc d6, mot sb cau tra 1o ho dua ra la nhirng van dé
nghiém trong nhw kha nang bi mat viéc lam, van dé vé sirc khde
hodc mét tinh hudng gia dinh nghiém trong, nhwng da s déu lién
quan dén nhirng van dé twong déi vun vat. Mot sé cau tra 16i khac
nhw sau:

“Téi lo tréi s& mwa vao cudi tudn nay, chuyén da ngoai ctia chung toi
co thé bj hay.”

“T6i lo chiéc 40 dam ctia minh sé& khdng dwoc slra xong dung hen
dé mac di khiéu vi.”

“T6i lo rang cha t6i s& khong cho phép toi str dung chiéc xe hoi cla
ong vao toi nay.”

“Téi lo rang minh sé& khéng thé ndp ban bao cao dung han.”

Chéc chan nhirng cau tra 16i trén ¢ ve quan trong v&i nhibng nguoi
do, nhwng cudc sbng qua ngan ngui nén ching ta khéng nén lo Iang
vé nhirng chuyén vun vat — nhirng chuyén ma du ching co tién trién
thém nira cling khéng quéa phién ha déi véi ching ta.

Pirng ban tam vé nhing chuyén vun vat. buing cho phep nhiing
chuyén vun vat — thudn tay la nhiing con mdi mot ctia cudc séng —
hdy hoai niém hanh phtc cta minh.

Dale Carnegie
Thay thé néi lo bang hanh déng

Thuwong thi sy budn chan, trdm cdm clia chang ta 1a do lo lAng ma
ra. Chung ta lo lang vé nhiéu diéu: vé gia dinh, strc khoe, twong lai
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clia minh — va thwong thi nhikng thi ma chiing ta lo lang sé kho co
thé xay ra.

Jeremy rét lo Idng. Nguwoi ban than nhat cta anh, Gabriel, viva bj dot
quy. Trwdc dé, anh ta dwdng nhw rat khéde manh, va doét nhién, gitra
mot tran tennis, anh db guc trén san va ngwdi ta phai dwa anh toi
bénh vién ngay. Jeremy khéng thé théi khéng lo rang diéu nay cé
thé dé dang xay ra v&i minh. Nhw Gabriel, anh méi & tudi gan 50,
hoi thira can, khéng huat thudc hodc ubng rwou bia qua mire, anh
tap thé duc thuworng xuyén. Anh lo dén doé roi vao mét néi lo au kinh
khiép. Anh chac rang méi con dau nhirc nhé & ngwe minh ciing cé
thé 1a mot chi bao cho mot con dot quy dang chwc chd. Ban ngay,
anh mat tap trung khi lam viéc; ban dém, anh tran troc vi lo lang cho
strc khde cia minh va nhirng gi sé& xay ra véi gia dinh anh néu anh
dét nhién qua doi.

Anh da khéng di kham téng quat trong nhiéu ndm va anh so phai t&i
phong mach vi s¢ réng bac si sé xac nhan anh da bi bénh tim mach.
Vo anh chi ra rang lo 1ang vé mét con dot quy cé kha nang xay ra co
thé 1am mét con doét quy thwe sw sém xay ra hon. Chi thuyét phuc
anh tim t&i mot bac si tim mach gidi, va sau nhiéu xét nghiém téng
quat, vi bac si nay cé thé trdn an anh rang trai tim anh van con khde
va dwa ra 1&i khuyén vé ché dé &n udng va tap luyén dé dam bao
strc khde lau dai.

Hop tac véi diéu khong thé tranh khoi

Déi khi chiing ta ddi mat vé&i nhivng chuyén khoéng thé kiém soat
dwoc trong doi minh. Nhiéu nguwdi dau hang va d& méc cho diéu
nay chi phdi cudc séng ctia ho. Con nhirng ngudi khac thi tim nhiéu
cach dé st dung diéu nay nhw la mot cach dé dat dwoc nhivng muc
tieéu mai.

Michael J. Fox, ngdi sao phim anh va truyén hinh, 1a mét trong
nhirng ngwdi d6. Anh da tirng dat téi dinh cao cua thanh cong trudc
khi anh t&i tudi 30. Anh dwoc nhin nhan 1a mét trong nhirng ngoi
sao hang dau trong nganh cong nghiép dign anh — truyén hinh. O
tudi 30, anh dwoc chan doan 1a mac bénh Parkinson, mét can bénh
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tién trién va lam suy yéu thé chat va tinh than, [am mat kha nang di
chuyén, néi chuyén, va nhirng chirc nang khac. Chwa cé cach chira
tri ndo cho can bénh nay. Fox tlr chdi ddu hang va trong may ndm
sau do6 anh tim cach tiép tuc sw nghiép cua minh, tim cach séng va
lam viéc chung v&i bénh. Tuy nhién, khi bénh tinh tién trién, anh
chon céach r&i bd nghé dién vién va toan tdm toan y vao viéc tro giap
ngwoi khac cling dang bi bénh nhw anh. Anh tr¢ thanh mét nguoi
lanh dao cua phong trao nay dé xuc tién cong cudc nghién ctru té
bao gbc. Bé cb gang tim ra mét phwong thubc hodc it nhat mot cach
kiém soat can bénh nay, anh da thanh lap Michael J. Fox
Foundation for Parkinson Research (Té chirc Michael J. Fox vi cdng
cudc nghién ctru bénh Parkinson). Anh xuét hién trwdc cong chung
rat nhiéu 1an va tng la ‘mGt nhan chirng quan trong trwdc nhirng ay
ban clia Qudc hdi My vé cac van dé stre khoe.

Dale Carnegie da phong van nhiéu doanh nhan hang dau & My va
rat an twong khi biét rang ho khong may au lo nho biet hop tac voi
dieu khong thé tranh khéi. Sau day la mét so vi du:

J. C. Penney, nha sang lap chubi ctra hang mang tén éng, noi: “Toi
sé khong lo 1ang néu tdi danh mét méi déng dé-la téi cé, vi tdi khéng
nhin thdy minh dwoc loi gi khi lo 1ang. Téi lam tét cong viéc bang
hét kha nang ctia minh va bd méac két qua trong ban tay cla cac
thanh than.”

Henry Ford noi: ‘:Khi t6i khéng thé x(r tri cac sy kién, tdi dé mac
chung tw x tri lay chang.”

K. T. Keller, chu tich cong ty xe hoi Chrysler noi: “Khi toi déi mat voi
mét tinh huéng cam go, néu co thé 1am dwoc bat ky diéu gi dé giai
quyét no, t6i s& lam. Néu t6i khéng thé thi don gian la t6i sé quén nd
di. T6i khéng bao gi® lo I&ng vé twong lai vi t6i biét rang khéng co ai
dang sbng c6 thé doan ra diéu gi sap xay ra trong twong lai.”

Mot bai hat ru ¢b xwa tém tat né nhw sau:

“V&i mbi cdn bénh xuét hién
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Déu c6 mot cach chira tri hodc la khéng:;
Néu c6 cach, hdy cé tim ra no;
Néu khéng cé cach, hdy phét I né di.”

Khi chiing ta da chap nhan diéu xau nhat, ching ta khéng c6 gi dé
mat. Va dwong nhién diéu doé co nghia la chung ta c6 moi there dé gat
hai.

Dale Carnegie
Pat gi®i han cho nhirng néi lo

Céac nha méi gi¢i chirng khoan str dung mot ky thuat dé gidm thiéu
tdi da rdi ro thua 16. Vi du, khi ho mua mét 16 cb phiéu véi gia 50 d6-
la méi ¢ phiéu, ho dwa ra “lénh gi&i han 16” 1&n 16 cb phiéu d6 &
murc 45 dé-la. Diéu dé cé nghia la néu gia cb phiéu dé giam xudng
tédi mirc 5 d6-la, no tw ddng sé phai dwgc ban di va nhw vay, gidi
han thua 16 chi & mirc 5 diém.

Chung ta c6 thé ap dung diéu nay d& chAm dit nhirng ndi lo cla
minh ra sao? M6t trong nhirng cach nén ap dung la dat gi&i han thoi
gian cho van dé. Caroline lo rang phong ban ctia minh sé bj sap
nhap v&i moét phong ban khac va cong viéc cua ¢ s€ gap nguy co.
C6 toi cong ty hang ngay nhwng long nang triu v&i néi lo rang day la
ngay minh s& nhan tin xau. Co chia sé ndi lo nay v&i mot dong
nghiép, va chi ta bao c6: “T6i cling lo vé chuyén sap nhap nay,
nhwng khi tin don bat diu xuét hién, t6i nghi rang néu nd xay ra thi
chi trong vong may tuan 1a thy ngay. Vi vay, t6i dep ngay nédi lo qua
mot bén va khi thdi gian qua di ma chuyén sap nhap khéng xay ra,
t6i can gi ma c lo lang vé né nira.”

Dale Carnegie khuyén rang khi déi mat v&i nhirng néi lo, ching ta
nén tw hoi nhirng cau sau:

- Piéu t6i dang lo lang quan trong t&i mire nao dbi voi t6i?
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« T6i nén dat mot 1énh “gidi han 16” cho ndi lo nay & mirc ndo — va
khi nao thi nén quén n¢ di?

« Néi lo nay thwe sw dang dé toi quan tam t&¢i mre nao? Toi cod quan
tdm t&¢i nd hon muc can thiét khong?

Roi thi diéu nay ciing sé qua di

Mot diéu tAt cd ching ta cé thé tin 1a cho du chdng ta lo Iang vé diéu
gi di chang ntra thi né sé khong kéo dai mai mai. C6 mét cau
chuyén ngu ngon ndi tiéng cung xuat hién & nhiéu nén van hoa khac
nhau cé thé minh hoa cho diéu nay. Mét trong nhixng chuyén duwoc
nhac t&i nhiéu nhét 1a chuyén vé vua Solomon.

Vua Solomon bj nhiéu nédi lo quan 14y minh. Cho du 6ng giau co, day
quyén lyc va tham chi ndi tiéng 1a ngudi khén ngoan, dng cling
khéng thé tim ra dwoc mot phat ngoi nghi ndo ma khéng bi ndi lo
am anh. Ong bao céac can than ctiia minh: “Ta s néi budn phién cta
ta c&r mai theo ta va tham chi khi ta cdm thay hai long, ta cling so' 1a
né sé khong kéo dai”. Ong ra l1énh cho cac nha théng thai tim ra mot
cau khau hiéu co thé giup ich cho éng va luén dung, luén thich hop
trong moi hoan canh va thoi diém.

Cac sw g|a tim kiém cau khau hiéu huyén bi nay khap noi trén
vuong thd. Mot ngay kia, ho gdp mét cu gia, ndi tiéng 1a ngudi ludn
cho nhirng ai héi xin minh nhirng I&i khuyén hiru ich. Cu gia nai:
“Hay dwa cho drc vua chiéc nhan nay. Trén chiéc nhan cé khac Ioi
khuy&n ma ngai tim kiém. Khi ngai lo 1ang hodc so hai, hdy bao ngai
doc di doc lai nhirng chi» khac trén d6.”

Vién st gid ndy mang theo chiéc nhan quay vé gap vua Solomon.
Ong ta doc dong chi dwoc khac trén do: “Réi thi diéu nay cling sé
qua di”. Pirc vua deo chiéc nhan vao ngén tay minh va néi: “That la
nhung |1 théng thai! That 1a dang tiéc cho tal That la mot nguon an
Ui bao 1a!”. Sy budn phlen cta éng bién thanh nlem vui va niém vui
cda 6ng chuyén thanh néi budn phién, nhwng rdi ca hai nhwéng chd
cho sy binh an cda tam hon.
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Vwot qua néi lo bang viéc tw néi chuyén

Chung ta luén néi chuyén véi chinh minh. Giong néi nhé bén trong
nao cua chung ta luén vo ve bao chung ta nén nght gi, hanh dong
va phan (rng ra sao, va ty danh gia minh nhw thé nao. Khi chung ta
lo lang, giong noi bén trong nay tap trung vao hanh dong lo lang, va
lam cho van dé ma chung ta dang lo 1&ng tr& nén té hai hon thay vi
lam no diu bét di.

M6t cach dé vuwot qua diéu nay 14 kiém soat giong néi bén trong dé
bang cach tw dong vién ban than. Khi mét déi bong dang bi déi tha
dan trudc & cudi hiep moét, vi huan luyén vién déng vién, khich 1& ho
cb gédng hon nira nham ghi thém nhiéu diém va chién thang tran
d4u. Khi chang ta lo 1ang, ching ta can phai cb6 gang lam theo I&i vi
huén luyén vién do. Mot 1&i ddng vién tbt co thé gat bé nhivng y nghi
lo IAdng qua mét bén va thay vao dé la nhirng y nght khang dinh giup
giai quyét van dé.

Bwdc dau tién trong viéc phat trién sw tw néi chuyén, ddng vién
chinh minh 1a danh gia wu diém, nét tinh cach, va nhirng thanh tuyu.
Hoc cach chap nhan va tran trong chinh minh la viéc rat quan trong
nham chién thang tac déng cua sw lo lang.

Chép nhan chinh minh. D6 1a kha ndng chap nhan chinh cai téi dich
thwe clia minh va tap trung vao mat tich cwc — nhirng phdm chét, wu
diém, nét tinh cach tao nén chinh con ngw®i minh. Khi ching ta tap
trung vao nhirng dac diém lién quan dén hinh anh ca nhan nay, ca
suw tw tin 1an tw trong déu dwoc tac dong tich cwe. Chang ta rat
thworng thay nguwdi ta tap trung vao yéu diém thay vi wu diém.
Chung ta phai tw giup minh va nguwéi khac tap trung vao nhirng birc
tranh tich cwc. Day 1a budc dau tién dé giai quyét néi lo.

Tran trong chinh ban than minh. O day, quan trong la biét tap trung
vao nhirng thanh céng va thanh twu trong qua kh&r cia minh, tran
trong chinh ban than minh vé nhirng diéu tét minh d4 lam trong qua
kher. Khi ching ta danh théi gian suy ngadm vé nhivng thanh céng
chung ta da dat dwoc trong doi minh, quan diém cua chung ta thay
déi, va s tw tin dwoc xay dwng.
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Khi ching ta gép hai diéu néi trén véi nhau, ching ta cé thé tao ra
mot cudc tw néi chuyé&n ddng vién day sirc manh, véi day da bang
chirng. N6 1a mét cudc thdo luan ndi tam ma tat ca chang ta thinh
thodng phai cé dé tiép tuc tin vao chinh minh. Day 1a mét cong cu
dé gianh lai quyén kiém soat vé moét diéu duy nhat ma chung ta cudi
cung sé ludn ludn phai kiém soat — suy nghi clia chung ta.

Nhirng néi lo tai chinh

Khi nguwdi ta dwoe hdi ho lo 1ang nhéat vé diéu gi, mét trong nhirng
diéu dirng diu danh sach la tai chinh. Nguoi ta lo vé kha nang
thanh toan nhirng mon ng,, nhirng mén ng mua xe hoi, nhirng
khodn no thé chap va no ca nhan. Nhirng ngudi khac thi thinh
thodng lo vé kha nang tra tién thué nha, cac hoa don y té, hoac
tham chi mua nhirng nhu yéu pham co ban.

Diéu nay con tré nén xau hon nira khi nén kinh té di xudng, khi cac
cong ty sa thai nhan vién hodc cét gidm gid lam viéc. Nhung lo lang
khéng bao gi® gidi quyét dwoc diéu gi. Trong mét sd hoan canh,
ngwdi ta bi no' nan chi phdi qua nhiéu dén dé chi nhirng bién phap
quyét liét, chang han nhw tuyén bd pha san, la cach duy nhat dé
thoat ra. Hau hét chung ta c6 tranh hanh ddng nhw vay.

Mwoi bién phap dé giam t6i da nhirng méi lo tai chinh

Cac chuyén gia vé quan tri tai chinh khuyén 10 cach sau day dé
kiém soat nhirng thdi quen tiéu tién sao cho chung ta it c6 kha nang
roi vao no xau:

1. Phan tich mau tiéu tién cta minh

Tién dang tiéu vao dau? Hay bat dau véi mot danh sach nhivng
khoan tiéu cb dinh, chdng han nhw tién thué nha, thanh toan no thé
chép, chi tra tién xe hoi hoac nhitng khodn no khac, cac héa don
dién nwéece... Hay thém vao do nhwng khoan chi tiéu kha bién khac:
chi tiéu d& mua dd tap hoa, giat ui, quan 4o, d6 gia dung... Ghi chd
lai xem chuing dwoc trd bang tién mat hay bang thé tin dung. Néu
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chung ta lam diéu nay trong hai hay ba thang, chung ta sé c6 moét
cai nhin tong quat vé viéc tien cia minh dang dworc tiéu vao dau.

2. Chuan bj mét khoan ngan sach

Y twédng l1ap modt khoan ngan sach lam mét sd ngudi so hai. Ho so
nd sé chi lam cho moi viéc thém xau hon vi bay gio ho luén lo 1ang
phai theo sat n6. Ngan sach 1a nhivtng hwédng dan chi dao. Chung ta
|&p ra ngén sach dé giup ta khoéng bi chéch choac. M6t khoan ngan
sach dwoc phan bd tbt sé giup ching ta chi tiéu trong pham vi thu
nhap va cho chung ta thdy minh dang chi tieu qua nhiéu vao khoan
nao dé co thé thuc hién nhirng diéu chinh can thiét. Chung ta thay
rang minh chi qua tay vao quan ao, vi thé, chang ta chéng lai y
mudn mua chiéc 40 dam hodc bd dé vét mai d6. Minh ¢o thé che téi
thang sau. Chang ta biét minh c6 thé cat gidm chi tiéu vao nhirng
khodn ndo ma it cdm thay bat tién, chang han nhw bét di an tiém
hodc thay mét nhan hang dat tién, dwoc quang cdo réng rai trén
toan qudc bang nhan hang ctia mot cira hang nhé.

3. Str dung thé tin dung mét cach khén ngoan

Thé tin dung 1a mét cach rat tién loi @& mua hang, né hap dan ngudi
ta mua nhiéu hon kha nang chi tra, vi ngay lic mua ho khéng phai
trd tién. Chang ta nén s dung thé tin dung nhw chung ta s dung
ngan phiéu vay. Néu ching ta khéng co6 tién hodc phai chd cd tién
vao lic hoa don téi han thi divng mua né. Di nhién, néu cé nhirng
mon ching ta thwe sy can hodc qua dat khdng thé trd ngay 1ap tirc
dwoc nhwng dang cho ta tra cham, sir dung thé tin dung la viéc lam
rat cé co sé&. Mot sw thay thé hoan hao Ia thé thanh toan — cé chirc
ndng nhu mdt ngan phiéu. Moi khoan phai tra dwoc tinh vao tai
khoan ngan hang cua minh ngay lap tirc. N6 la mét cach thuén tién
dé tra tién cho nhirng moén hang ma khéng can mang theo tién mat
bé&n minh hodc phai mac no.

4. Tra dan thé tin dung

Lai suat tinh trén thé tin dung c6 thé cwc ky cao. Néu chiing ta chi
tra mét khoan toi thieu phai tra moéi thang, 1ai suat c6 the cdng don
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thanh mot khoan ng I16n. Hay lap ngan sach nhirng khoan tién I&n
c6 kha nang chi tra dé duy tri so tién ng luén thap.

5. Xay dwng han mure tin dung

C6 nhirng ltc ching ta can tién dé tra cho nhirng khoan chi khan
cép. Chang ta nén cdé mét han mire tin dung. Néu can phai vay no
tor mot td chire tin dung, té chirc ndy sé tham khao va xem xét diém
tin dung cda chung ta v&i nhiéu hang xép hang tin dung khac nhau.
Nhing hang nay xép hang trén co s& hd so thanh toan hoa don
cda chung ta. Néu chang ta tirng ¢6 nhirng mén ng khé doi, thanh
toan tré han, hodc nhirng yéu té tiéu cwc khac, diém tin dung cta
chung ta sé& thap va cé thé bj tr chdi cho vay. Pay lai 1a mét ly do
nira dé chang ta trad cac hoa don dung han.

Ngoai ra, nhiéu t6 chirc cho vay sé yéu cau chung ta thé chap thi
m&i cho vay. CO phiéu, mot so hop dong bao hiém va nhirng tai san
hiru hinh khac thwdng dwgc chap nhan.

Nhirng nguwdi 1am chi mét cadn nha dé nhan dwoc mét han mure tin
dung. M6t han mure tin dung cé thé dwoc trao cho ban dwa trén gia
tri tai sdn cam c¢b 1a can nha. Cho du khéng ¢6 nhu cau can vay no
ngay, nhung dwoc cdp modt han mire tin dung ciing rat ¢ y nghia,
dé khi cé nhu cau, ban dé mwon dwoc tién.

6. Bao hiém trwéc nhirng xui rai

B&o hiém 1a dé bao vé chung ta khdi nhirng chi phi cé lién quan toi
moi loai tai nan hoac nhirng chi phi bat ng® khac. Chung ta cé thé
mua bdo hiém dé chi trd cho nhirng thiét hai do chay, mat cap, tai
nan xe, va nhirng tai hoa khac.

Néu chung ta khéng l1am viéc cho mét cdng ty c6 cung cap béo hiém
strc khée cho nhan vién, hoac khéng duwgc mét chwong trinh chinh
phl bao hiém chang han nhu Medicare, thi ching ta cé thé tw mua
bao hiém cham séc strc khde ca nhan.

7. Tw tra cho minh trwéc
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Hay cb gang tiét kiem mat khoan tién nao dé tr méi lan lanh lwvong.
Chung ta phai tim hiéu k§ khoan ngan sach ctia minh va xac dinh
ching ta co6 thé dé danh ra bao nhiéu. Néu ching ta lam viéc trong
mot cong ty noi cac nhan vién dwoc khuyén 1a nén tiét kiém mot
phan lwong vao mét quy dac biét, va cong ty déng gép mdt khoan
twong duwong vao quy do, thi hay tan dung lgi ich cua viéc nay. Day
la mét cach tiét kiem Iy twédng. Néu chung ta khéng c6 mét ké hoach
nhw thé, ching ta bat budc phai lap ra mét chwong trinh tiét kiém
cho an ninh 1au dai ctia minh. Tién dwoc dé danh ra nén dwoc dau
tw vao mdt ngan hang hodc vao nhirng cd phiéu lanh manh.

8. Pau tw mét cach bao thu

DP4u tw nhirng khoan tiét kiém vao nhirng cd phiéu dwérng nhw hira

hen tang trwdng nhanh va sinh lgi I&n nghe sao hip dan qua. Bung
la c6 nhirng cb phiéu sinh lgi I&n nhw thé, nhwng & mét kia ctia van
dé, kha nang thua 16 ciing ngang bang kha nang kiém I&i. Chung ta
khong thé chap nhan rdi ro vé&i nhivng khoan tiét kiém cia doi minh.
Tét nhat nén xin 1o khuyén cia nhirng chuyén gia tw van tai chinh

nhiéu kinh nghiém dé dwoc huwéng dan chién lwoc dau tw ctia minh.

9. Pirng phu thudc vao hy vong hodc may man

Sandra khéng bao gi® tiét kiem mét xu. C6 tiéu moi déng co kiém
dwoc tr céng viéc va st dung khodn tién cho no tbi da trong thé tin
dung. Khi dwoc cac ban canh bao vé diéu nay, cé noi: “Toi cé mét
&ng chu gidu co va téi 1a ngwdi chau dwoc 6ng yéu mén. Ong da 80
tudi va s& khdng con sbéng bao lau niva, va t6i sé thira hwédng tién
cda clha 6ng”. Nhwng Sandra phai tuyén bé pha san, khi chi cd dé
lai moi khodn tién clia minh cho cac té chire tir thién.

Cecil chac chan anh sé& thang x6 sb. Anh khéng bao gi® tiét kiém
tién, nhwng lai mua 20 t&i 30 vé sé mbi thang. Co may tring xb sb
cda anh 1a cwc ky nhd. Néu anh dau tw tién mua 20 t&i 30 to vé sb
nay vao mot c¢d phiéu hop ly, anh sé tao ra mét khoan tién dé s
dung trong twong lai.

10. Birng c6 dua doi
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Nhiéu ngudi roi vao cadnh dé khéc d& cudi vé tai chinh vi ho ganh ti
v&i ban bé hodc hang xém va chi tiéu nhiéu hon kha nang cta ho
dé 1am chu chiéc xe hoi dat tién nhw chiéc xe ciia mét éng Jones
nao dé, hodc mua nhirng chiéc 4o da hdi may riéng cho minh nhw
cai cla ba Jones nao do.

Ban c6 nhé nhitng chuyén ban lo 1ang cach nay mét ndm khéng?
Chung dién ra va két thuc ra sao? Phai chdng ban da khéng phung
phi nhiéu sinh Iyc vé ich vi hdu hét nhiing chuyén dé? Phéi chdng
h&u hét ching khéng két thuc tot dep sau d6?

Dale Carnegie
Cau nguyén va thién dinh

Nhirng ngw0’| c6 niém tin manh mé vao Chua thay rang mot phwong
thudc gidi quyét hiru hiéu néi lo Iang la nh& vao viéc cau nguyen
Niém tin la mdt cach nghi. N6 la niém tin vao sy dap rng clia Pang
Sang thé — Bang Duy nhat — khi dwoc cau xin.

Bac si Carl Jung, mét trong nhivng nha tam ly vi dai nhat cda thoi
hién dai, khong nglrng lap lai dleu trén. Ong viét: “Trong sudt 30
ndm qua, nhiéu ngudi tr moi qudc gia van minh trén trai dat nay da
xin t6i 1o khuyén. Toi da chiva tri cho hang tram bénh nhan. Trong
sb nhirng bénh nhan ngoai 35 tudi, khéng cé ai khéng tim dwoc cho
minh mot quan diém tén gido trong d®i. Co thé ndi mdt cach an toan
rang tat cd déu cdm thay yéu dudi vi da danh mat cai ma tén giao
séng dong cua moi th&i dai da ban cho nhirng nguwoi theo dao, va
khéng ai trong sb ho thuc sy da dwoc chira lanh ma khéng tim lai
dwoc quan diém tén gido cla minh.”

William James, nha tam ly tién phong ngw®i My, ciing déng y nhw
vay. Ong viét: “Niém tin la mét trong nhirng strc manh ma con nguoi
song nh¢ vao do, va thiéu n6 co nghia la sy sup d6.”

M6t vi du thi vi vé strc manh cla niém tin 1a Jillian, ngudi dwoc

chan doan la mac bénh ung thw giai doan cudi khi moi & gitra
nhirng nam 30 tudi. La moét luat sw rat thanh cong, chi da gianh
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phan thang trong nhitng vu kién ma hau hét dong nghiép cua chi
phal tr bd. Chj nght: “Néu minh c6 thé thanh céng trong sw nghiép
cla minh, thi tai sao minh khéng thé thanh céng trong cudc chién
vOi bénh tat nay.”

Jillian, mét ngwdi sting dao, da nhd tdi viéc cau nguyén. “Dung 1a
nhiéu nguwoi chét vi ung thw giai doan cudi”, chi ndéi, “nhwng toi tw
choi dau hang. Téi tin rang Chua da dat toi trén trai dat nay dé
phung sw cho mét muc dich va t6i cé nhiéu viéc phai lam hon trwéc
khi chét”. Thay vi lo lang vé strc khde, chi cau nguyén bai kinh sau
day moi ngay — khi thire day va mét lan nira trwde khi di ngu:
Chua vinh ctru, ngudn céi ctia moi phép chira lanh

Tir trong néi dau khé ctda con, con céu xin Ngai.

Hay gitp con cam nhéan sw hién dién cua Ngai

Vao luc kho khan nay.

Ngai da guri cho con nhirng moén qua ttr long hao hiép cua Ngai:
Ky nang cua vi bac si cua con,

Sw quan tdm cda nhing ngudi dang tro gitip con, Long trdc an cua
nhirng nguwoi ma con yéu thuong...

Con c&u nguyén con cé thé xirng dang véi moi diéu nay,
Ngay hém nay va nhing ngay sap toi.

Gitp con xua dubi moi néi cay dang;

Xin dirmng dé sw tuyét vong khuét phuc duroc con.

Ha&y ban cho con s kién nh&n vao nhiing lic khac khodi;

Hé’z,y cho con long can dam bét ctr khi nao con bj tén thurong hoac
that vong.
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Hay gitr cho con Iluén tin vao tinh yéu ctaa Ngai, xin Chua.

Hay cho con strc manh ngay hdm nay va hy vong vao ngay mai.
Trong vong tay thuong yéu ctia Ngai, con dét tinh than cda con
Khi ngu cling nhuw khi thire.

Ngai luén & bén con, con sé khéng s¢ hai.

Hay giup con, xin Chua, nhing luc con tuyét vong.

May thang sau, khi Jillian di kham strc khoe, bac si thay can bénh
ung thw nay da thuyén giam. Jillian lai tiep tuc sw nghiép xan lan
cla minh.

M6t cau ngan nglr cd noi rang Chua giup nhirng ai tw giup chinh
minh. Khi ching ta co6 niém tin sau sac, chung ta tré thanh dang cltru
réi ctia chinh minh. Chung ta dap lai I cau nguyén clia chinh minh.
Béat ké nhirng gi chung ta gay an twong 18n tdm tri minh déu dwoc
thé hién bang hinh dang, chrc nang, trai nghiém, va sw kién.

Nhirng gi chung ta thyc sw tin tir day Iong minh la nhirng gi chung
ta trdi nghiém. Néu chung ta tin vao that bai, cho du ching ta cé lam
viéc siéng nang t&i dau, chang ta sé that bai. Ching ta c6 thé rat tkr
té. Chung ta cé thé rat tét véi ngwdi nghéo, di tham bénh vién, cho
tién cac co s& tir thién va tro gidp ngwdi khac, nhung chinh nhivng
gi chung ta tin twr tdn day Iong m¢éi thye sy quan trong, chir khéng
phai 1a nhirng gi chang ta tan thanh trén ly thuyét.

Khi gap phai mot van dé, nhiéu ngudi xem xét van dé do, tranh cai,
noi chuyén vé nd, va phéng dai né 1én. N6 nhan chim ho. Thay vi
vay, hay quay mat khoi van dé do. Hay tap trung vao moét giai phap;
tap trung sw chud y vao giai phap do va niém tin clia ching ta sé dap
ng.

Khong co6 gi cho chung ta sy an binh, hanh phuc va thanh cong
ngoai niem vui thang Igi cia nhirng nguyén tac trong chinh tam tri
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ctia minh. O day, chang ta khéng néi chuyén vé nhirng tin ngwéng,
gido diéu, hoac bat ky thir gi mang ban chéat d6. Co6 nhiéu ngudi
khéng tin vao mét tén gido hoac tin ngwéng nao, nhwng ho tin rang
néu c6 mot linh hén nao dé dan 16i, diéu doé sé giup ho vuwot qua noi
lo Idng va so hai.

Cho du ching ta khéng phai 1a nhirng tin d6 clia mét tén gido co td
chirc, ching ta van cé thé duwoc truyén cdm hirng bdi tinh than, sw
hién dién, va strc manh vo bién dé bén trong chung ta thay vi suy
nght vé moi sw khdng hoan héo trén thé gian. Néu chung ta c&
cham cham vao nhirng thiéu soét, tinh canh bj ngwdi khac bd méc,
thi chung ta dang tao ra nhirng diéu nay trong tam tri minh, co thé
ctia minh, va ca chinh céi vi tién ctia minh. Néu ching ta db ky voi
mot ngudi khac, ching ta dang tw ha thAp minh. Ching ta dang dat
nguwdi dé 1én trén mot bé cao va chip nhan rang ho da strc khién
minh lo au.

Chung ta c6 thé mang méc cdm tw ti. Chang ta c6 thé chi toan tw
trach c&r minh. Chung ta thé hién sw ty ti cGa chinh minh trwéce
nhirng thanh vién cda gia dinh va danh mét long tin ctia ho. Chang
ta khéng thich nhirng gi ching ta nhin thy, nhwng né lai nam & bén
trong chinh minh. Néi cach khéac, chung ta khéng thé nhin thiy né.
D6 14 ly do tai sao Einstein néi: “Thé gidi chung ta nhin thy 1a thé
gi®i ching ta dang hién dién”. Diéu nay la hoan toan dung vé mat
khoa hoc. Chung ta t6 mau moi thir théng qua thai d6, théng qua sw
rén luyén, thdng qua nhirng niém tin, théng qua nhitng khai niém
triét hoc cia minh.

Cho du, vé ban chét hoadc do rén luyén, ching ta khéng sung dao,
cho du chiing ta la nhirng nguwdi rat hay hoai nghi, nhung cau
nguyén co6 thé cé ich cho ching ta. Cau ‘nguyén giup chung ta ndi ra
thanh loi nhirng g| dang lam chung ta bdi roi. No rat gibng nhw viét
nhirng van dé cla minh ra gidy. Néu ching ta cau xin s tro giup
tham chi tr Chua, thi trwédc tién ching ta phai thé hién ching bang
[oR

Cau nguyén cho chung ta y thirc vé sw chia s& ganh nang ctia minh,
vé sw khéng don déc ciia minh. Pa so chung ta qua yéu dudi den
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dd khoéng thé chju dwng nhirng ganh nang mét minh. Déi khi, nhirng
ndi lo clia ching ta mang tinh chat qua riéng tw dén dd ching ta
khéng thé néi vé no, tham chi v&i nhirng ngwdi ban hodc ho hang
than thiét nhat. K& cho ai dé nghe vé nhirng rac rdi ctia minh la mét
cach hivru hiéu dé bat dau qua trinh chira lanh néi dau. Khi ching ta
khong thé ké cho ai khac nghe, ching ta luon co thé ké ra cho Chua
biéet.

Cau nguyén khién cho nguyén tac thye hién tich cwec c6 hiéu luc.
Pay 1a mét bwdc dau tién huwéng téi hanh déng. Cau nguyén da
tirng dwoc goi 1a dang sinh lwc manh mé nhat ma nguoi ta co thé
tao ra. Hay nh& ky diéu nay khi nhirng néi lo chi phbi cudc séng cua
minh.

e TOm tat

« Khi chung ta lo I&ng vé mét hoan canh — cho du né la thuc hay
twdng twong, né sé khién chang ta can kiét sinh lwe, lam phung phi
nang lwong va lam gidm kha nang gidi quyét hoan canh nay mot
cach thuc té.

« Prng dé ndi lo vé nhirng chuyén vun vat lam hiy hoai sy binh yén
cta tdm hon.

« Thay vi lo l&ng vé van dé, hay ra tay hanh dong dé giup giai quyét
no.

» Hay hop tac voi dieu khong thé tranh khéi. Néu ban biét mét hoan
canh nam ngoai kha nang thay doi cua minh, hay san sang chap
nhan va song chung v&i no.

« Hay dat ra mot “lénh gioi han 16” cho nhirng ndi lo cla minh. Hay
quyeét dinh mot sy viéc chi xirng dang cho minh lo au t&i mot mire
nao do théi — va twr choi khéng cho né thém mét chat lo au nao nira.

» Khi moi viéc trong am dam, hay tré thanh ngwdi tw rén luyén va
gianh lai cam hirng bang mét cudc tw néi chuyén déng vién.
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» Hay giam t6i da ndi lo vé nhitng van dé tai chinh bang cach thuc
hién nhirng budc di chu déng dé kiém soat thu nhap va chi tiéu.

« Khi nhitng néi lo chi phdi cudc sdng ctia minh, hay nhé nhivng cau
chr khac trén chiéc nhan cta vua Solomon: “Réi thi diéu nay cling
sé qua di”.

« Hay cau nguyén. Khi ching ta ¢6 niém tin, ching ta c6 strc manh
dé dwong dau va chién thang nai lo.
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Chuwong 3N6i lo va cdng viéc

N

goai nhirng ndi lo ca nhan, hau hét ching ta lo I&ng vé nhirng
chuyén cd lién quan t&i cdng viéc ciia minh. Chang ta lo lang vé
nhirng nguwdi sép, vé nhirng ky danh gia hiéu quéa cong tac hang
ndm; ching ta lo rang minh khéng dat dwo'c muc tiéu, va thwong lo
rang minh co thé sé bi sa thai hay cho théi viéc. Trong chwong nay,
ching ta s& xem xét mot s trong nhirng ndi lo nay va nhirng gi

chung ta co thé lam dé voi bdt hodc it nhéat gidm tbi da nhirng ndi lo
lang nay.

Dwd&i day la danh sach nhirng khia canh ma cac nhan vién néu ra
khi dwgc hoi nhikng khia canh nao trong cong viéc khién ho lo lang
nhiéu nhat:

 Mat viéc

« Thay dbi chirc nang cong viéc

« Bj doi héi lam viéc nhiéu hon kha nang

* Ap Iy thoi gian

* Th&i han chét

« Nhirng ky vong mo hd

* Nhirng ky vong ngay mét gia tang

« Nhirng méi quan hé véi sép

« Nhirng mébi quan hé véi ddng nghiép

« Xung dét gitra nhan vién v&i nhau
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« Chwong trinh huan luyén khéng phu hop
« Theo kip nhirng thay dbi vé cong nghé

« Thiéu co’ hoi

Trwée tién, hay nhin vao minh

Jack than v&i Phil, ban than cla cau ta, rdng moi thir khdng dién ra

sudn sé trong cong viéc. Sép clia cau ta dodi hdi & cau ta qua nhiéu;
cac dong nghiép khong tro' gitp cau ta; khéong cé ai dé cau ta co thé
nhe t&i. Cau noi: “Toi khdng biét phai lam gi. Téi sé bd viéc, nhung

thi trwérng lao dong lai dang rat khé khan. Téi nén lam gi day?”.

Phil noi: “Jack nay, ban vira ké cho t6i nghe vé nhirng diéu trong
cong viéc gibng y nhw ban da gap phai trudc kia. Co 18 khéng phai
la ong sép hay céac dong nghiép dau. Co |€ la do ban day” Phil noi
tiép: “Trwde khi chung ta d6 16i cho ngudi khac vé van dé cta minh,
chung ta nén tw xem xét ky lai chinh ban than minh truwdc da. ChUng
ta dang lam gi sai dan dén nhirng van dé nay?”. Sau dé, anh ta ké
cho Jack nghe chuyé&n Benjamin Franklin da giai quyét nhirng
chuyén gay ra rac rdi cho éng ra sao.

Mbi t6i sau gid lam viéc, Ben Franklin viét lai nhirng gi 6ng da lam
hoac khong lam vao ngay hém dé va nhirng nguyén nhan cua that
bai dng gap phai. Ong kham pha ra rang 6ng da mac 13 16i nghiém
trong. Dac biét, trong sbé do6 co6 3 diém dang lo: phung phi thoi gian,
khw khw voi nhibng chuyén vun vat, va trai y voi nguoi khac. Ong
nhan ra rang trtr phi 6ng vt qua nhivng thoi quen xau nay, 6ng sé
khong thé tién xa dwoc. Ong quyét dinh méi lic lam mét viéc va ca
ngay, ca tudn chi tap trung vao né hoac bao lau ciing dwoc dé hoan
tat no. Ong ghi chép nhirng g| ong da lam lién quan t&i cong viéc
nay trong hém do6 va két qua ra sao. Ong phai mat 2 nam dé vuot
qua 13 16i nay — va chung ta déu biét ngwdi dan éng tén Ben
Franklin nay da tré thanh ngudi vi dai nhw thé nao.

Jack la mét trong nhirng nguwdi bi trdm cdm va déi khi s8n sang ]
danh nhau chi vi nhirng I&i chi trich vun vat. Anh phai hoc cach chap
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nhan r,éng chi trich khéng phai la si nhuc, ma la mét cach dé giup
anh tién bé.

Walt Whitman tém tat y trén mét cach suc tich nhw sau: “Cé bao gi®
ban chi hoc héi tr nhirng ngu®i ngwdng md minh, diu dang voi
minh va nhwdng dwong cho minh di khdng? Ban chwa tieng hoc
dwoc nhivng bai hoc tuyét voi tir nhivng nguwdi tr chdi minh, chdng
lai minh hoac gianh duwdng véi minh?”

Thay vi cho ké thu chi trich ban hay cong viéc cua ban, hay ra tay
trvdc ho. Chung ta hay tré thanh ngudi chi trich chinh minh nghiém
khac nhét. Hay tim va slra chira nhirtng yéu diém cta minh truéc
khi ké thu c6 co hoi chi trich minh.

Trwdc khi hau hét cac nha khoa hoc cong bd két quéa cac cong trinh
nghién ctru va phat minh cia ho, ho kiém tra di, kiém tra lai, xem xét
that ky lwdng cac két qua cling nhw thwe hién lai toan bd qua trinh
nghién ciru dé — thwdng la nhiéu 1an.

Tinh toan ven, thdng nhéat ctia cdng trinh nghién ctru phu thudc vao
sy tw danh gia cua ho.

C6 nhirng khi ching ta dwa ra cac quyét dinh ma sau dé chung ta
m&i biét 1a sai lam, nhung do tinh ¢b chap cltia minh, chang ta gat di
|&i chi trich tir nhiPng ngwdi chi ra 16i clia chang ta va ct khang
khang tién hanh lam. Chung ta can can ddm thtra nhan minh sai
ldam va dwa ra nhirng thay dbi can thiét.

M6t vi quan trj vién lam dwoc diéu nay la Robert Goizueta, luc do la
CEO cua Coca-Cola. Khi Coca-Cola thay dbi cong thirc clia hang
thanh “New Coke” cach nay may nam, cdng ty da thwc hién sw thay
dbi sau nhiéu thang nghién ctru thj trwérng va thtr nghiém. Du Coca-
Cola da phai b ra khoan tién bac va céng strc khdng 16 dé dau tw
cho viéc hoach dinh san phdm mai nay, céng ching khéng chap
nhan né. L& ra Goizueta da co thé ly luan rang cong tac nghién ctru
thj trvéng 1a dung va tat ca nhivng gi can la thoi gian dé khach hang
lam quen v&i mui vi méi ma théi. Lé ra 6ng da cé thé ¢ bién minh
cho quyét dinh ciia minh bang céch chi ra nhirng sé liéu thdng ké,
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nhirng phan tich, va cac nghién ctu “khoa hoc” da dwoc thwe hién.
Nhwng 6ng khéng lam vay. Goizueta ngay lap tirc tai gidi thiéu san
pham tiéu chuan ci, dat lai tén cho nd Ia “Classic Coke” va bién
nhirng gi 1& ra da c6 thé la mot thdm hoa I&n thanh moét cu tiép thi
ngoan muc.

Hau hét chung ta khéng chao dén 1&i chi trich va ghét thay dbi mot
quyét dinh ma ching ta da hao tam tn tri d& xac dinh. Chung ta c6
thé hy vong né sé thanh cdng theo thdi gian. Khi bj chi trich, chang
ta nhay ngay vao thé phong tha, thuwéng trude khi ching ta lang
nghe nhirng gi nguwdi phé phan sé néi. Chung ta cé khuynh hwéng
oan gian loi chi trich va chao don 1&i khen ngei, cho du [&i chi trich
hay khen ngoi c6 dung va hop ly hay khong. Chung ta khéng phai la
nhirng tao vat cia sw logic; chung ta la tao vat cia cam xuc.

Néu ching ta nghe thay ai d6 néi xau vé minh, hay cb dirng tw
phong vé. Chung ta hay té ra m&i mé, khiém nhuwdng va céi me
chao don nhirng y twdng maéi. Chung ta hay lam cho nhirng ngu &
chi trich minh phai ngac nhién va danh nhirng trang phao tay cho
chinh minh bang cau néi: “Néu trwdc day, nhirng ngwdi chi trich toi
biét vé moi 16i lam khac cla t6i, c6 18 ho sé chi trich t&i nghiém khac
hon nira.”

Dale Carnegie tom tat nhirng quy tac dé khéng té ra lo lang vé
nhirng I&i chi trich nhw sau:

Quy tac thr 1: Ldi chi trich khéng cdng bang thwdng la mot 1o
khen dwoc nguy trang. N6 thwong co6 nghia la chung ta da khuay
dong long ganh ghét va sy d6 ky. Nén nhé rang khoéng ai thém da
mot chu ché da chét.

Quy tac thir 2: Hay lam t6t nhat co thé; va sau do givong chiéc du
cli cia minh Ién va ctr dé cho nhirng giot mwa chi trich chay xudng
gay minh.

Quy tac thir 3: Chung ta hay ghi chép lai nhitng diéu ngé ngan
minh da lam va ty chi trich minh. Vi chung ta khong ai c6 thé hoan
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hdo dwoc, chung ta hay san sang don nhan nhikng 16i chi trich
mang tinh chat xay dwng, hiru ich va khéng thién kién.

Panh gia hiéu qua cong tac hang nam

V&i nhiéu nhan vién, budi danh gia hiéu qua céng tac nlra ndm hodac
toan nam la mét trong nhirng ltc gay lo I1Ang nhét. Eleanor [a mot
trong nhi*ng ngwoi lo lang d6. Phan danh gia hang nam cla co
dwoc xép lich vao ngay hém sau va c6 thi khéng mong doi gi
chuyén phai gap sép cua minh. C6 thdy minh nhw mét dra tré phai
gap thay hiéu trwdng. C6 tham chi con cdm thay hdi hdp va rat so
hai nira.

Hau hét moi ngwdi co loai phan (rng nay ngay ca khi ho biét ho 1am
tét cong viéc cla minh. Ban chat con ngudi 14 lo s¢ mot cude gap
g® ma trong d6 cé nhiéu diéu minh phai phu thudc: twong lai ngay
phia trwdc cua minh — minh sé dwgc nang lvong bao nhiéu; twong
lai 1au dai cua minh —y kién cta sép vé tiém nang cla minh. Va
ching ta biét rang cho du céng viéc minh 1am c¢o tét ra sao, nguoi
sép sé ludn phai ndi mot diéu gi do tiéu cwe. Khong ai thich nhan
duwoc tin tirc khong vui.

Thay vi lo l1ang vé nhing gi nguoi ta noi vé minh, tai sao khéng
danh thoi gian ra dé c¢é géng hoan thanh mét diéu gi dé6 ma ho sé
nguéng md.

Dale Carnegie
Xem lai hiéu qua cong tac cua chinh minh

Theo 1&i khuyén ctia moét tw van vién su nghiép, Eleanor chuén bi
mot cach cé hé théng cho phan danh gia ctia minh. Bé lam dwoc
diéu nay, cd da hoi xin mét biéu mau tréng cta ban danh gia va cé
tw danh gia hiéu qua céng tac ctia minh, sao cho cd cé thé suy nghi
mot cach cé hé théng vé hiéu qua cong tac ctia minh tirng budc mot
twong tw nhw sép clia cd dang lam. Bay gi®, khi cd6 ngdi vao ban voi
ngwoi giam sat, c6 co thé tién lwong nhung gi anh ta co thé sé noi
vé mbdi mot muc va dwa ra nhan xét ciia minh vé chinh minh.
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Liét ké nhirng thanh qua

Céng ty ctia Eleanor st dung bang cham diém, trén dé, nguwdi giam
sat cho diém nhan vién dwa trén nhiéu yéu té va dwa ra nhan xét
riéng vé cac muc. Eleanor cho diém mbi muc dé cb co thé chuén bi
thdo luan nhitng khac biét gira diém co tw cho minh va diém tir sép
cua co. Dé dy phong tredong hop c6 cam thdy ngudi sép khong
cham diém mét cach cdng bang, ¢b 18n danh séach nhirng thanh qua
ma minh dat dwgc trong ndm qua. C6 dwa vao dé moi diéu dac biét
c6 da lam gop phan vao sy thanh céng cua phong ban. Nhirng
thanh qua cd dé cap t&i gébm cé nhivng dé xuat giup day nhanh mot
quy trinh lam viéc, nhirng céng viéc cd lam thém dé giup phong ban
c6 thé kip thoi han chét rat ngat nghéo, bai huan luyén dac biét co
soan danh cho mét cau nhan vién mai trong vai trd mot vi ¢ van —
vi thé gitip cho anh lam viéc ndng suét hon, nhanh hon. Cé liét ké
nhirng cach c6 da lam dé vuwot qua ty 1&é han ngach cdng viéc mot
cach dang k&, nhirng dé xuéat cé dwa ra vé mot cach thu thap théng
tin m&i gitp tang toc dang ké viéc givi nhixng don chao hang, ciing
nhw viéc cd da khoéng bao gi& nghi hodc di tré trong ca nam.

Xem xét nhirng khiém khuyét cia minh

Chung ta khéng hoan hao. Chung ta c6 thé da lam mét sb viéc
khéng hiéu qua va cé mot sd khia canh ma chung ta biét minh co
thé lam tot hon. Nguwoi giam sat clia chiing ta c6 thé sé néu dieu
nay ra trong budi danh gia. Hay nght vé nhirng diéu noi trén va thay
vi tim 1&1 bao chira, hay chuan bj d& xuat nhirng cach dé chung ta
c6 thé vuwot qua chung.

Eleanor nhé lai rang nguw®i giam sat cha co tirng qué trach cé cach
nay vai thang vi c6 da hiéu lam mét 1&i chi dan va phai lam lai toan
bd cdng viéc dwoc giao. Co da réat tirc gian vao luc dé va cam thay
do6 khéng phai la 16i ciia minh. Pon gian la vi nhirng 161 hwéng dan
khéng rd rang. Mac du diéu nay 1a ¢ that, nhwng cb cling nhan thay
minh phai ganh chiu mét sé 16i vi da khéng ¢b gang lam ré nhivng
khia canh con mo hé. Cd da chuan bj thao luan néu diéu nay duoc
néu ra trong budi danh gia — khéng phai bang cach dé 16i cho vién
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giam sat, ma vé cach co dy dinh s dung nhiing phan hoi tot hon
khi c6 nhan dwoc nhirng 161 hwdng dan.

C6 cling quan tam dén niém dam mé may tinh cta nguoi sép. Anh
4y nghi moi van dé cé thé duoc glal quyet bang mot s6 thao tac vi
tinh va Eleanor thi khéng may hiéu biét vé mot sd chwong trinh
phirc tap hon. C6 biét diéu nay thwdng dwoc dé cap téi tai budi
danh gia, vi vay, cé chuan bi nhirng gi sé ké cho sép nghe vé cac
khda hoc cé dang tham gia dé cé thém kién thre.

Viéc nén lam trong budi thao luan danh gia hiéu qua céng viéc

Hay nh& rang viéc thao luan trong mét budi danh gia la mét cudc
phéng van gilra minh va ngudi giam séat. S& khdng xay ra viéc
ngwdi sép bdo minh: “Day la nhirng gi ban da lam tét; day la nhivng
gi ban da lam khéng t&6t”. Cudc thao luan la mot s twong tac hai
chiéu. Chung ta la ngwdi ghi nhan nhiéu hon la ngwdi phat biéu
trong lan twong tac nay — diéu dé dung nhwng y kién cta ching ta
cling rat quan trong.

Hay chu y 1ang nghe. Birng ngat 16i trir phi phai hdi nhivng cau hoi
lam rd. Néu nhirng gi nguwoi giam sat dang néi nhwng khong ro
rang, hay dién dich lai nhirng gi minh vira nghe. “Theo tAi hiéu thi
co dung la y anh mudn noi rang... khédng?”, hodc héi mét cau hdi cu
thé vé 16 phat biéu do.

Chung ta khéng bao gi& nén bat déng hodc cb phan bac. Hay dé
cho ngwoi giam sat ndi xong 161 nhan xeét trwvgc khi chung ta dua ra
y kién cia minh.

Hay t6 ra cé y xay dwng. Di nhién, néu ching ta hoan toan déng y
v&i sw danh gia, hay cdm on nguwdi giam sat nay. Néu khéng thi day
la dip d& dwa ra 1&i phan bac. Néu ching ta da chuan bi ki mét
danh sach nhirng thanh qua cua minh va biét minh c6 nhirng khiém
khuyet gi thi ching ta da san sang dé néu chung ra. Hay bat dau
bang I cdm on sy hd trg’ clla ngudi gidm sat trong nam qua, roi

5i: “Toi hiéu moi thir anh/ chj vira noi va toi biét on sy chan thanh
Ct]a anh/ chi; c6 nhirng thanh qua ma téi rat lay lam tw hao, va anh
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cling da khen ngoi tdi vao ltc do, vay nhwng van con nhirng viéc co
|& anh/ chj chwa xem xét t&i”. Sau dé, hay liét ké nhirng diém nay.
Néu con co6 khiém khuyét, dirng bao chira ma thay vao do, hay dé
cap dén cach thirc dé khac phuc ching. Hay dé xuat ngudi giam sét
can nhac dén nhirng diéu nay trwdc khi két thuc viéc danh gia.

Pé ra nhirng muc tiéu cho twong lai

Tai m6t s cdng ty, mot phan quan trong cla quy trinh danh gia hiéu
qué cong viéc la dé ra nhirng muc tiéu. Néu chung ta da dé ra muc
tiéu cho nam nay vao lan danh gia ndm ngoai roi, hay thao luan
minh d& gan dat dwoc cac muc tiéu t&i mire nao. Néu trong nam,
chung da dwoc thay dbi, hay giai thich hoan canh. Hay thao luan
nhirng muc tiéu cta minh cho nam t&i la gi. Nhirng muc tiéu nay co
thé dwai hinh thirc nhirng muc tiéu cé lién quan t&i cdng viéc cu thé,
chang han nhw gia tdng san xuét, phat trién nhirng dw an mai, hodc
nhi*rng muc ti€u ca nhan co lién quan t¢i cong ty, nhwy hoc mot ngén
nglr m&i hodc chwong trinh vi tinh, hoc dé vao dai hoc hodc dé 13y
bang sau dai hoc.

Hay xin sép chap thuan rang day la nhirng muc tiéu xirng dang va
cam két hoan thanh chung. Néu phu hop, hay xin ngwdi giam sat hd
tro cho nhirng muc tiéu nay. Nhiéu cdng ty khich 1& nhan vién dé ra
va hanh déng hwéng t&i nhirng muc tiéu noi trén ngoai viéc phai
lam t6t cong viéc hang ngay. Biéu nay co thé dan téi chat lwgng
cong tac tét hon va sw thang tién trong cong ty. Eleanor 1ap di l&p lai
mOi quan tdm cua cb vé viéc hoc thém nhirng wng dung vi tinh va
noéi c6 sé chu y t&¢i chinh sach hoan tra hoc phi ctia cong ty cho
nhirng khdéa hoc thém nay.

bung s¢ budi hop danh gia hiéu qua cbéng viéc. bay co6 thé 1a mot
trai nghiém xrng dang va mang lai nhiéu lgi ich. Chung ta c6 thé
lam cho n6 ¢6 gia tri nhiéu hon niva cho chinh minh bang cach
bwdc vao bubi danh gia vdi sw chuan bj day du dé xd tri nd mot
cach chuyén nghiép va mang tinh xay dwng.

Ngan ngtra sw mét maéi va lo lang trong lac l1am viéc
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Khi lam mét cong viéc ddi héi lao ddng chan tay, co thé sé cho biét
khi ndo ching ta mét. Chang ta cé thé giai lao va nghi ngoi mét chat
trwde khi tiép tuc. Ngay nay, nhiéu céng viéc khdng gay suy kiét thé
chéat, chung doi hdi hoat ddng tinh than va co thé chang ta khéng td
d4u hiéu mét maéi. Thay vao dd, qua trinh suy nghi c6 thé cham lai
va hiéu quéa cdng tac cé thé giam sut. Chung ta phai hoc cach thuc
hién nhirng buédc di d& dén dau diéu nay. Sau day 1a mot sb I
khuyén:

Nghi tay truée khi thdy mét. Agnes 1a mot trong nhwng trvdng
phong ludn gay ap Iwc lam viéc Ién thudc cap cia minh. C6 nghi 15
phut giai lao sang, 1 tiéng an trwa, va 10 phut g|a| lao ban chleu la
phi pham thoi gian, vi vay, c¢d gidm thdi gian giai lao sang xudng
con 10 phut, gi& &n trwwa con nira tiéng, va bd gid giai lao chiéu. Két
qud: ndng suat tut gidm. Gid giai lao thwe sw giip nhan vién khoe
khoan tré lai va 1am dwoc nhiéu hon trong ngay lam viéc cta ho.

Hoc céach thw gién trong luc lam viéc. Pung la trong mét s6 céng
viéc, su tinh tao la rat thiét yéu. Vi du, méot nhan vién kiém soat
khéng lwu khéng thé thw gian lay 1 gidy trong khi hwéng dan may
bay l&én va xudng san bay. D6 13 ly do tai sao nhirng lic nghi ngoii
thuwéng xuyén lai can thiét ddi véi ho. Tuy nhién, trong hiu hét cong
viéc, ching ta doi khi cé thé dirng tay va thw gidn dé gidam bét céng
thang. May phut tap thé duc hodc ngdi thién tai ban 1am viéc sé dbi
lai hiéu quéa cong tac tot hon, it lo 1ang vé cdng viéc hon.

Hay ap dung 4 thoi quen lam viéc hiéu qua sau day dé ngadn ngtra
s mét maoi va lo lang trong khi lam viéc:

1. Don dep ngan ndp ban lam viéc ngoai trir nhirng thr cé lién quan
t&i cong viéc hién dang lam. Khi chuyén gia tw van quan tri quan sat
ban lam viéc ciia Max, 6ng tw hdi lam thé nao Max c6 thé hoan
thanh dwg'c moi cong viéc. Khong chi trén ban, ma san nha quanh
ban lam viéc ciing la liét toan Ia gidy bao, hd so, va nhirng van ban
in ra tr may vi tinh. Khéng la gi Max luén lam xong chéam va khéng
thé di ngti ma khong lo I&ng vé viéc chay theo cho kip céng viéc cla
minh.

https://thuviensach.vn



Chuyén gia tw van nay khuyén cudi tudn, Max nén cung 6ng don
dep moi thi trén ban va san nha. Ho phan chia moi loai giéy to ra
thanh 4 loai: tw minh hanh déng, giao viéc cho nguw¢i khac, lwu vao
hd so va virt vao gid rac. Ho phai mat may gi& dong hé, nhung khi
hoan tat, ban lam viéc va san nha tréng rat sach sé, ngan nap.

2. Budc ké tiép 1a chuyén cach tiép can nay t&i nhirng hoat déng
hang ngay cta Max. Tt khi d6, Max luén gitr cho ban lam viéc cua
minh khéng c6 nhirng th&r gidy t& chwa can téi cho cong viéc. Anh
da hoc cach 1ap wu tién cho nhirng gidy t& va hd so che xr ly bang
cach trwdre tien doc xem né thudc vé loai nao trong 4 loai trén.

Vao dau thap nién 1900, Ivy Lee — mdt nha tién phong trong nganh
tw van quan tri — t&i thdm Charles Schwab — luc d6 1a Chu tich cda
Céng ty Thép Hoa Ky. Lee bdo Schwab rang éng cé thé gitip Céng
ty Thép Hoa Ky hoat dong hiéu qua hon. Khi Schwab t6 y hoai nghi,
Lee ndi: “HAm nay t6i sé cho anh mét I&i khuyén, va téi mudn anh
ap dung no trong 1 thang. Vao cudi thdi gian dé, ching ta sé gap lai
nhau, va anh cé thé tra cho t6i bat ky th&r gi anh nghi la bang véi gia
tri clia y twéng dbi véi anh. Néu né khéng ¢o gia tri, anh khéng no
toi gi ca”.

Schwab chap nhan thach thirc nay va thwe hién I&i khuyén cla Lee.
Khi ho gap lai nhau, Schwab dwa cho Lee mdt tAm ngan phiéu tri
gia 25.000 do-la va ndi: “Do6 1a 161 khuyén hay nhéat téi tirng dwoc
nghe. N6 cé ich v&i téi dén dd téi da truyén dat lai cho tat ca nhivrng
trwdng phong thudc cap cla toi”.

Thé thi & khuyén cla Lee 1a gi? Lap wu tién.

Khi chung ta lap danh sach wu tién, hoac dat nhirng viéc can lam
trwéde tién |én hang dau, chung ta da xac dinh mae d6 quan trong
ciia mot van dé trong viéc hoan thanh nhirng muc tiéu ctia minh.
Hay dé cho nhirng wu tién tac dong dén cach ching ta hoan thanh
nhirng céng viéc dang thwc hién.

MGi sang, khi chiing ta bat tay vao lam viéc (hodc mai toi trwdc khi
chung ta vé nha), hay lap mot danh sach tat ca nhirng viéc minh
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mudn hoan thanh vao hém dé (hoac vao ngay hém sau) va sap xép
chung theo thir ty wu tién. Sau doé, bat tay vao muc dau tién va
dirng chuyén qua muc ké tiép cho t&i khi ching ta da 1am xong moi
th(r chung ta c6 thé & muc dé. DT nhién 1a ching ta sé bj gian doan
— khéng cd cong viéc nao la khdng bi ngat quang gitra chirng — vi
vay, don gian la hay x tri sy gian doan, sau dé quay tr& lai nhirng
viéc chung ta dang lam d&. Birng cho phép bat ky sw gian doan nao
lam cho chung ta quén nhirng gi chung ta dang lam.

Chung ta c6 thé sé khong hoan thanh moi muc trong danh sach vao
cudi ngay. Nhung nhirng céng viéc quan trong can dwoc hoan tat.
Hay dwa nhirng viéc con dang d& vao nhirng cbng viéc maoi vira
duwoc phat trién, va soan ra mét danh sach wu tién khac cho ngay
hém sau. Vao cudi thang, chung ta cé thé cha y thay rang c6 nhirng
muc nao do6 van con nam trén danh sach hét ngay nay qua ngay
khac. D6 la mdt dau hiéu cho thdy ching khéng di quan trong dé
lam.

Mot sb 16 khuyén cu thé vé ki nang lap wu tién sé dwoc thdo luan
trong Chuwong 8.

3. Khi d6i mat v&i mot van dé, hay gidi quyét nd ngay néu ching ta
c6 nhirng di¥ liéu can thiét dé dwa ra quyét dinh. Chung ta da phung
phi qua nhiéu th&i gian cho nhirng cudc hop hodc hdi nghi véi cuing
mot van dé dwoc dwa ra thao luan di thao luan lai va rdi lai dwoc dé
cap t¢i trong cudc hop sau.

Khi hoach dinh mét cudéc hop, hay dam bao rang tat ca nhirng nguoi
tham dw déu c6 moi théng tin can thlet vé van dé sap thao luan,

theo sat nhirng di¥ liéu khi thdo luan vé n6 va dat téi mot quyét dinh
trwdc khi gidi quyét mot van dé khac. DT nhién sé& cé nhirng luc can
phai cé nhiéu di¥ liéu hon trwdc khi dwa ra duwoc gidi phap tét nhat,
nhwng v&i sw chuan bj thich hop, nhivng tinh hudng nhw thé cé thé
dwoc giam thiéu téi da.

4. Hoc céach tb chirc, trao quyén, va giao viéc. Chung ta khéng thé

mot minh lam hét moi viéc. Nhirng trwedng phong lam viéc hiéu qua
biet phat trien nhirng nhém thudc cap rat gidi trong céng viéc ho lam
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va c6 kha nang dwa ra quyét dinh. Chung ta phai c6 du long tin vao
nhan vién cda minh dé trgo quyén cho ho thyc hién nhirng bon
phan cta ho ma khéng can t¢i sy quan ly chi li cia chung ta.

Sw mét moi cua chung ta thurong bi gay ra khéng béi céng viéc ma
bdi nodi lo, sw that vong, va sw oan gian.

Dale Carnegie
Xung doét trong khi lam viéc

M6t nguy@n nhan khac khédng kém phan quan trong gay lo lang cho
nhiéu ngwdi khi lam viéc la khéng giao hao tét véi ddng nghiép. Biét
cach xtr ly xung dét mét cach ém xubi thwdng dwoc néu ra nhw mot
trong nhirng kj nang khé khan nhéat dbi véi moi ngudi.

Hau hét cac xung dot ndi bd cé lién quan téi moét hodc nhiéu diém
sau:

Quy trinh — m6t céng ty van hanh ra sao mdbi ngay: Moi cong ty déu
c6 quy ché vé quan hé gilra nhan vién véi nhau. Trong nhiéu cong
ty, nhan vién cé thé giao thiép v&i nhirng thanh vién trong nhém cda
minh mdt cach than mat, nhwng khi twong tac véi nhirng nguoi
trong nhdm hoac phong ban khac thi phai (rng xt&¢ theo mét cach cé
trat tw hon — chang han nhuw thédng qua nhirng kénh cé quy ct. Néu
xung dét gitra cac thanh vién trong cung mét nhém tré nén gay gat,
thi ngudi giam sat cia nhdm do phai giai quyét nd. Néu xung dét
x4y ra v&i cac thanh vién ciia nhém khac, thi can phai cé cach thire
phirc tap hon nham gidi quyét sw vu.

Vai tro — ai lam viéc gi trong céng ty: Cé nhiéu tinh hubng 1am phat
sinh xung dét, khi chung ta nght rang minh dwoc giao cho cong viéc
|é ra la chia nguwoi khac, hoac khi mét dw an chung ta ky vong lai
duwoc giao cho mot ngudi khac. Ching ta cé thé tranh khéi nhirng
xung dét nhw vay bang nhirng ban mé ta cdng viéc ré rang.

Quan hé gitra nhan vién — cach tng xtr gitra cac nhén vién trong
céng ty: MGt nhdm co t6 chire dwge hinh thanh tr nhirng ca nhan —
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moéi nguwdi cd tinh cach, tai nang, sw 1ap di va thoi quen lam viéc cla
riéng minh. Thwdng thi cac thanh vién ctia mét nhém co thé bat
ddng vé cach thuc hién mét céng viéc hodc nghiém trong hon 1a c6
nhirng déi khang ca nhan. Mét nguyén nhan chinh gay lo lang bat
nguodn t& nhitng hoan canh nhw vay.

Vi du, Amy va méot ngudi cung nhém cuda cd, Susie, ludn bat déng.
Susie la mét trong nhirng nguwoi ha hlep, ludn nght minh la dang va
ho thwong xuyén cai va vé nhirng van dé khoéng chi lién quan dén
céng viéc ma con lién quan dén ca nhan. Trong méi trwéng l1am viéc
nay, Susie dwdng nhu thang tién trong cdng viéc, con Amy mét ngl
vi né, so di lam mbi ngay, va né bat dau anh hwéng téi sirc khde
cua co.

Connie, Ianh dao nhdm, nhan ra day Ia mét van dé déi véi nhém cda
minh va héi y kién vi gidm déc nhan sy vé viéc nay. C6 thuyén
chuyén Amy qua mot nhém khac va thé ché c6 bang mét phu nir co
céa tinh manh hon va c6 thé qua lai binh dang véi Susie.

Phwong cach — cach cong ty hoat dong dwa trén nhirng quy trinh
thao tac chuan (SOP — Standard Operating Procedures): Hau hét
cac cong ty I&n c6 nhirng nbi quy néu ré phuong phap trng xtr co
hé thdng trwée nhivng sw vu hang ngay. Nhirng quy trinh thao tac
chudn nay cung cip sw huwdng dan cho nhan vién va giam sat vién
vé nhirng Iinh vwe dé, vi vay dwa ra va tai dwa ra nhivng quyét dinh
vé cac hoat ddng hang ngay la diéu khéng can thiét. Néu nhirng
hwéng dan nay rd rang va dé hiéu thi c6 thé tranh dwoc nhiéu xung
dét. Trach nhiém cua trwdng phong la dam bao nhan vién cia minh
lam theo nhung quy trinh thao tac chuan do va giai quyét nhirng
khia canh ctia céng viéc ndy sinh nam ngoai quy trinh chuén.

Bén ngoai — nhiing yéu to quan trong khac, chang han nhu thoi
gian va tién bac, c6 thé tac déng qué mirc dén cdng ty: Cac cong ty
khéng hoat déng trong vung chan khéng. Cho du ching duoc to
chtre tét nhw thé nao di nira, nhirng yéu td bén ngoai cé thé phat
trién gay ra xung dot can phai giai quyét. Mot sé yéu té bén ngoai cod
thé dan t&i xung dot bao gébm nhirng thay déi Ién vé cong nghé, suy
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thoai kinh t&, bat déng v&i cong doan, viéc ban hanh luat 1& moi
hoac nhirng hanh déng cua chinh phu anh hudng t&i cong ty.

Nhirng chién lwoc gitp lam giam xung dot

Trong khi lam viéc, chiing ta co thé co xung dot vai dong nghiép.
Duai day la mot so loi khuyén co ich khi doi mat véi nhivng xung dot
ké trén:

« C6 nhin moi viéc thdng qua nhan quan cta ngudi khac. Ho nhin
s viéc nay ra sao? Co6 nhirng khac biét gi so v&i quan diém cua
t6i?

» Hay str dung thong diép “t6i” va “chung ta” thay vi théng diép
“ban”.

« Néu c6 mot sw khéac biét vé gia tri, hay ludn di theo gia tri I&n hon.
« Pwa ra nhirng cam két chan thanh.

« Hay hoéi: “T6i cé thé kiém soat chuyén nay t&i mirc nao?”.

« Hay chon cudc chién diu ndo xirng dang véi cai gia clia no.

» Hay dua hét sinh lwc vao nhirng viéc chung ta “co thé lam” thay vi
than phién vé nhirng gi chung ta “khéng thé lam”.

« Lam mét viéc gi dé tét cho ngudi khac.

« Duy tri quan diém va y thirc vé muc dich.

* NG6i chuyén v&i ngwdi minh tin cay.

Néu chung ta la ngwdi giam sat hoac tredng phong thi nhirng xung
dot co thé xay ra trong phong ban cua chung ta. Cong viéc cla

chung ta Ia giadi quyét ching. Sau day 1a mét sb 16 khuyén:

* Hay tw héi minh co quyen klem soat sy viéc nay t¢i mirc dd nao.
Hay nhan dién ngudn gbc ctia van dé va phan tich co hoi cai thién.
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« Thu thap moi théng tin c6 thé vé van dé. Lam rd van dé. Noi ,
chuyén voi nhirng nguoi c6 lién quan. Thwong thi nhirng nguoi doi
l&p nhin ban chat thwe sw cua van dé rat khac.

« Hay hdi xin I&i khuyén ctia nhirtng ngudi cé lién quan vé cach gidi
quyét van dé. Hay lam viéc v&i ho dé di toi mét sy dong thuan sao
cho ca hai bén déu thda man.

« Néu cac bén lién quan t&i van dé khéng thé dat téi mot thda thuan,
hay dé xuat mét gidi phap va mét ké hoach hanh déng kha thi. Hay
dé ra mot thdi gian biéu cho méi bwéc clia gidi phap dwoc dé xuét
doé va kiém tra tién do.

« Mét khi ching ta gidi quyét dwoc van dé, tét hon hét 1a Iui lai moét
bwdc va phan tich chuyén nay da dwoc giai quyét ra sao. Hay xac
dinh vai trd clia chang ta trong cach giai quyét nay cé hiéu qua ra
sao so v&i nhirng ngudi co lién quan khac. Hay hoi:

- T6i ¢6 chiu trach nhiém vé viéc lam rd vai trd ciia minh véi nhirng
ngwoi co lién quan khac khéng?

- Nho kinh nghiém nay, t6i ¢o san sang thay doi nhan thirc vé vai tro
cua minh trong viéc giai quyét nhirng xung dét trong twong lai
khéng?

- Nhan vién cla t6i cé nhan biét va ddng tinh rang téi luén sén long
linh hoat trong viéc dat dwoc nhirng muc tiéu cta céng ty khéng?

- Thanh kién va thién kién ca nhan clia t6i anh hwdng toi hanh dong
va quyet dinh cua t6i t&i mirc nao?

- T6i c6 thé thay ddi hanh vi gi dé gidm bét nhiing xung dét trong
twong lai tai phong ban cua minh? Hay cam két luén duy tri nhirng
thay doi nay trong it nhat 3 thang.

- Hay héi nhirng ngudi ¢ lién quan khac réng & ra t6i da co thé giai
quyét xung doét nay nhw thé nao. Hay khuyén khich nhirng I&i gép y
chan thanh.
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- T6i nght thé nao vé quan diém clia ho trvéc nhivng cam két clia toi
nham giam b&t xung dét trong phong ban?

Hay bén roén. Ludn ban ron. Déy la loai thudc ré tién nhat trén qua
déat nay — va la mot trong nhirng thor thudc tot nhat.

Dale Carnegie
So’ mat viéc

So méat viéc co 18 1a nguy&n nhan nghiém trong nhat gay ra sw lo
lang. Chuang ta khéng thé dam bao mét cdng viéc bat ky ndo 1a an
toan. Ngay ca nhirng ngwdi gidi nhat va trung thanh nhét ciing co6
thé méat viéc khi nén kinh té tr& nén xau di.

Trir phi cong ty sap dong ctra vinh vién, ho phai gitr chan mét so
dang ké nhan vién dé no ton tai. Nhirng don dat hang van dang
dwoc glri vé va can duwoc glal quyét. Khach hang khong bién mét
hét. Chung ta c6 thé lam gi dé tr& thanh mét trong sé nhivng nhan
vién dwoc gilr lai khi ngudi khac bj sa thai? Kha nang ton tai cua
ching ta cé thé cai thién néu chung ta thwc hién nhirng budc sau
dé ndi bat 18n nhw 1& mot nhan vién co gia tri.

Lam t6t nhirng viéc minh lam

Doi hdi dau tién la tinh hiéu qua. Day la I&i khuyén can ban cho moi
nguwoi. Néu chang ta khéng lam tét cong viéc ctia minh, moi ké
hoach chung ta lap ra dé tru lai v&i cdng viéc déu sé tan tanh.
Chung ta phai hoc hdi hét mire cé thé tat ca nhivng gi lién quan dén
cbng viéc cua minh, nhirng céng viéc khac trong phong ban, va
nhirng muc ti€u ma cong ty ky vong chung ta dat dwgrc. Nhwng do
chi mé&i la khéi dau. Chang ta phai lam nhiéu hon 1a chi lam t6t céng
viéc clia minh; ching ta nén dé xuat can cai thién cong viéc ra sao.
Trén hét, chung ta phai dat ra nhirng tiéu chuan cao cho chinh minh
va cho nhirng nhan vién ching ta giam sat — va dén déc dé dat
dwoc nhivng tiéu chuan dé.

Theo kip cong nghé
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Trong thé gi&i ndng ddng ma ching ta dang séng, moi sw ludn thay
ddi. Diéu nay dé nhan thay trong nhirng céng viéc ky thuat va
chuyén mon, nhwng moi nguwdi — khéng chi nhirng ngwdi dang lam
cong viéc ky thuat truyén théng — phai theo kip v&i nhirng tién bod
trong Iinh vwe cta minh. Vi du, Diane, mét giam sat van phong,
dang ky mua nhiéu tap chi cé bai viét vé quan trj van phong. C6
thwdng téi nhirng cudc trién 1am thiét bi van phong. Két qua la co
gilp cong ty tré thanh mét trong nhirng cong ty dau tién tan dung
mot s6 hé thong va thiét bi méi cé trén thj trwong, trong dé cé viéc
dai tu nhirng thiét bj truyén théng ctia cdng ty. Khi céng ty cd cling
cb mét sd phong ban, nhiéu vién giam sat bj sa thai, nhwng khéng ai
phan dbi viéc gitr lai Diane.

Mé réng cong viéc

Kevin, mét trong nhirng diéu phdi vién ban hang, chiju trach nhiém
theo sat mot don hang tlr khi méi chét cho t&i khi giao hang. Néu
khach hang cé van dé véi sdn phadm sau khi nhan hang, ho phai lién
hé giai quyét v&i phong dich vu khach hang, la noi thwéng phai tim
t&i Kevin dé xin théng tin can thiét. Kevin phat trién mot hé théng dé
cling cb diéu nay. Viéc phat trién hé thdng nhw thé khién Kevin phai
lam nhiéu viéc hon, nhung cling 1am gia tang gia tri cla cau voi
cong ty.

Luén ndi bat

Nhiéu nhan vién gidi khéng dwoc ngudi khac trong cdng ty biét toi
ngoai ngudi sép truc tiép ctia minh. Khi phong ban cta Tracy duwoc
hop nhéat véi mot phong ban khac, nguwdi giam sat ctia ¢d dwoc
thuyén chuyén qua moét khu vuwc khac. Bé xac dinh can gitr lai nhan
vién nao, ngudi giam sat cla phong ban tiép quan nhoém cla Tracy
da thao luan vé médi thanh vién ctia phong bi sap nhap véi nhirng vi
quan tri vién cap cao cla cdng ty. Khéng ai thuc sy biét Tracy, vi
vay, cho du cé da lam réat tét cong viéc cla minh, cé van bj cho thoi
viéc.

D& Iudn ndi bat, chiing ta phai dam bao cac trwdng phong thay vi
nguoi sép truec tiep cia minh biét vé minh. Mot cach dé ndi bat la
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phat biéu y kién trong cac bubi hop. Nhiéu ngudi c 1&n tdm vi dé
dat, khdng tham gia tich cwc trong cac budi hop va khéng phat biéu
y kién cia minh. Mét cach khac 1a xung phong nhan céng tac dé co
co hdi gép g& cac trudng phong khac, chdng han nhw nhirng dw an
can sy twong tac gitra nhiéu phong ban véi nhau.

Hanh déng tich cwc

Khi Shirley nghe néi céng ty cd dang c6 ké hoach thu hep qui mé,
co tr& nén hoan toan tiéu cwec. Cod cho rang minh sé bj sa thai va suy
nght tiéu cwc nay dwoc phan anh qua céng viéc ma cb lam. Thai dé
cua cb la: “Tai sao tw minh lam minh suy kiét thé nay, minh sé s&ém
ra khéi noi nay chang?”. Cé 1am viéc cham lai, mac 16i, chi trich moi
thr ma ngudi giam séat cla co khuyén cd lam va vé mat tm ly c6 da
nghi viéc trong tién lwong vé viéc sa thai.

DPdng nghiép cta cb, Vicky, thi tich cwe hon. C6 ta nghi: “Minh gidi
giang trong cong viéc, vi vay, minh co thé sé dwoc gilr lai”. Co l1am
viéc siéng nang hon va hiéu qua hon. Khi c6 cong viéc dac biét can
tdi ngwoi phu trach, c6 khong ngan ngai lao vao. Cé tiép tuc déng
gop moi no lye, nang lvgng, va sy cam két V@i cong viéc cia minh
nhw trwdc day. it ai trong ban giam dbc d&t van dé ai trong sé hai
ngwoi nay cong ty nén gitr lai.

Linh hoat

Elliot da quan ly clra hang trong 2 nam va tw hao bao v&i moi ngudi
rang anh 1& mét quan trj vién. Rui thay, do suy thoai kinh t&, cong ty
thdy can dong clra clra hang ctia anh. Elliot dwoc giao cho vi tri tror
ly ctra hang trwdng mot ctra hang khac. Elliot nght: “Minh nén nhin

nhan sy giang chirc nay nhw thé nao day? Lam sao minh cé thé noi
v&i ban bé rang minh hién khéng con quéan ly cira hang nira? Co 18
minh nén tim mot vj tri quan ly & mot chudi ctra hang khac vay.”

Sau khi suy nght ky, Elliot nhan ra rang anh dwoc cong ty hién tai
tén trong va biét on, va nho biét cach linh hoat, anh méi cé thé tén
tai qua khéi sy suy thoai tam thoi nay cho t&i khi anh ¢co thé tré lai
v@i con dwdng sw nghiép theo de nghi cda cong ty.
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Nhan mét céng viéc khac so véi cdng viéc da lam hoac thuyén
chuyén sang mét khu vuwe khac c6 thé dan tdi vai diéu bat tién hoac
tham chi khién thu nhap gidm sut, nhwng né van tét hon I1a khéng co
viéc lam hodc di t&i mot cong ty khac, noi minh chi vé danh tiéu tét
va phai lam lai t& du.

Chuan bj tim mét céng viéc khac néu can

Béat ké dang lam cong viéc gi di nira, ching ta van cé thé khéng
tranh khoi chuyén bj mat viéc. Ching ta nén san sang tim mét céng
viéc mai. Chung ta nén chuan bi mét ban ly lich, trong d6 nhan
manh nhirng thanh twu ctia minh trong céng viéc ma minh da va
dang lam. Chang ta nén xem lai nhirng méi lién hé ma ching ta da
cé trong sw nghiép ctiia minh dé phat trién mot mang lwéi sao cho
nd c6 thé dan chung ta t&i nhivng cdng viéc khac.

Khéng co ly do gi dé cdm thay co6 16i, khéng xirng dang hoac bbi rdi
néu chung ta mét viéc do cong ty quyét dinh thu hep quy mé, tai tb
chire, don toi m(f)t dia diém khac hoac pha san. Chung ta nén lam
hét minh dé giam thiéu t6i da rii ro, nhwng thwong thi dieu nay nam
ngoai tam kiém soat clia ching ta. Lo lang sé khong dwa chung ta
t&i mét codng viéc khac. Thay vao do, hay chuyen phan strc lwc
chung ta dung dé lo I1Ang sang hanh déng kiém viéc lam.

e TOm tat

» Chuing ta hay ty la ngwdi chi trich minh nghiém khac nhat. Chiing
ta hay tim va chira tri moi yéu diém cua minh truwdc khi ké thu co dip
chi trich minh.

« Pirng dé |&i chi trich cha nguoi khac khién minh lo 1ang. Nhivng 1&i
chi trich bat cong thwérng dwoc che gidu dudi vé boc 1a 1&i khen
ngoi. N6 thwdng coé nghia 1a ching ta tirng khudy dong sw d6 ky va
ganh ghét. Hay lam tét nhat co thé; va rdi giwong cao chiéc du cii kj
va gilr cho dong nudc nhirng I chi trich khéng thé chay xubng
lwng ctia minh.
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« Vi chuing ta khéng thé tr& nén hoan hao, hay dén nhan nhirng 1&i
phé binh v6 tw, hiru ich va mang tinh xay dwng.

» Hay chuan bi cho mét budi danh gia hiéu qua cong tac bang cach
tw cho diém hiéu qua cbng tac cua minh moét cach khach quan, viét
ra giay ph&ng thanh twu minh dat dwoc, va dwa ra dé xuat vé cac
bw&c dé cai thién.

» Giam mét mai tr nhirng céng viéc hang ngay:

- Thinh thoang nghi giai lao

- Thw gidn khi nhitng cang thang bat diu phat trién

- Gitr ban lam viéc khéng 16n xén vi nhirng gidy t& khéng dung toi
- Lap tht tw wu tién

- Gidi quyét van dé nay trudc khi gidi quyét moét van dé khac

- Té chirc, trao quyén, giao viéc

» Khi 1am viéc, chiing ta c6 thé c6 xung dét véi dong nghiép. Sau
day la mét so o1 khuyén co ich cho chung ta khi déi mat véi nhirng
xung dot nhw vay:

- C6 nhin moi viéc bang nhan quan cla nguwdi khac

- Str dung théng diép “t6i” va “chung ta” thay vi théng diép “ban”

- Néu c6 sy khac biét trong gia tri, luén di theo gia tri cao hon

- Pwa ra nhirtng cam két chan thanh

- Chon cudc chién xtrng dang v&i cai gia cla nod

- D6n stre lwe vao nhirng viéc minh “coé thé 1am” thay vi than phién
vé nhirng gi minh “khéng thé lam”
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- Khi @i mat v&i kha nang bi mat viéc, hay qua quyét trong viéc cai
thién co may minh dwoc gitr lai
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Chwong 4Phat trien mot thai do
tich cuc

T

rong Sach Cham ngdn cua kinh Thanh c6 cau: Vi han twéng trong
long thé nao thi han qua thé ay”.

James Allen, mét nha van va triét gia My thé ky 19, chi ra rang cau
cham ngén nay dung v&i moi hoan canh va diéu kién cta nd lwc con
ngwdi. MBI nguoi trong ching ta chinh la ngwdi ma ching ta nght,
tinh cach ctia ching ta 1a sw tdng hop tron ven tat ca nhirng y nghi
cla minh.

Allen viét trong sach clia 6ng mang twa dé As a Man Thinketh (Khi
Nguwoi ta Tw duy):

“Chuing ta nght ra sao thi chiing ta la nhw thé ay. Néu tam tri nghf toi
nhirng y nght xau xa, chung ta sé chiu dwng ndi dau; néu y nghi
thanh khiét, niém vui sé t¢i sau do.”

“Nhan qua la tuyét déi va bat bién trong suy nghi cling nhw trong thé
gioi vat chat hiru hinh. Nhan cach tét cia minh khéng phai la mét ky
x40, no 1a két qua tw nhién cta nd lwc khéng ngirng va suy nghi
dung dan. Mot nhan cach xau xa, cling theo quy trinh twong tw, la
két qua cla sw nudi dwéng khédng ngirng nhixng y nghi té hai.”

“Chung ta dwoc tao ra hodc bj hly diét béi chinh minh. Bang nhirng
y nghi cia minh, ching ta hun duc nén vi khi, nhwng v&i chung,
ching ta cling c6 thé tw hay diét minh. Twong tw, ching ta cling tao
ra nhirng cong cu giup chung ta xay dwng cho chinh minh nhirng
lau dai tuyét tran tor niém vui, strc manh va sw an binh.”

“Nhé& sw chon Iwa va ap dung dung dan nhirng y nght, chung ta
thanh céng, nhan duwoc sy tan thanh va niém hanh phuc; néu lam
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dung va ap dung sai léch y nghi, chung ta tré thanh nhirng con
nguwdi that bai, nhirng tao vat khén khd va hén mon. Gitra hai thai
cwe nay la nhivng cip dd cta nhan cach. Chang ta la nhivng nguoi
tao ra va ciing la chud nhan cda chinh minh.”

“Cudc chién cla doi ngudi, trong hau hét moi trworng hop, 1a cude
chién gian kho. Néu khong cé kho khan thi sé khong cé thanh cong;
néu khéng co gi dé gianh giat, thi sé khong co gi dé dat dwoc.
Nhing khé khan co thé lam Ngu o yéu thé hoang so, nhwng chung
c6 gia tri nhw mét déng lwe dbi véi nhivng nguol co sw quyét tdm va
long can trwéng. Con ngwdi 6 thé vwot qua ca tién trinh phat trién
da phan nh& vao hanh vi iing x& tét, long nhiét huyét chan thanh,
su tich cwce, tinh kién nhan, va trén hét, 1a nh& quyét tam vuot qua
thach thire, va can dam chdng choi lai nhirng bat hanh.”

“Con dwérng di tdi thanh céng ¢ thé la nhirng dbéc dirng kho leo, va
né thir thach sinh lwc cia nhirng ai sé leo t&i dinh. Nhwng theo kinh
nghiém, chung ta nhanh chéng nhan ra rang minh sé vuot qua
nhirng tr& ngai trwé'c mat bang cach tim ra giai phap cho ching, va
rang sw tro giup hiéu qua nhét trong viéc nhan biét muc tiéu da dé
ra |a niém tin v& mat tinh than rang chung ta co6 thé va sé dat dwoc.
Vi vay, nhirng kho khan thwdng tan bién trwde khi ta ha quyét tam
vwot qua chung.”

Chuing ta khong thé biét minh co6 thé lam gi cho ti khi chiing ta thiy
nghiém. Tuy nhién, hau hét chung ta khong c6 lam hét strc cho t&i
khi chung ta bi budc phai lam.

Chung ta khdng bao gié» bi danh bai néu ching ta khéng nghi céng
viéc nay la khéng kha thi.

Dale Carnegie
Ra tay hanh ddéng

Mot so nguwdi co rat it niém tin vao chinh minh dén d6 ho s¢ ngay ca
viéc cd dat t&i nhirng muc tiéu nhé nhoi nhat. Nhiéu nguoi trong sb
nhirng nguwdi nay co tai nang va nang lyc khéng duoc tan dung vi
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ho khong tin ho cd kha nang ddi mat vé&i nhixng thach thire trong
cong vi§c vé, cubc song cua minh, cho du chung sé dwa ho t¢i mét
cudc song tét dep hon.

Nhirng nguoi co long tw trong cao tin rang ho ¢6 kha nang thanh
cdng cao hon trong hau hét nhirng viéc ho lam. Ho tw trong va biét
rang nguoi khac cling tén trong ho. Diéu nay khéng c6 nghia Ia ho
ludn lac quan vé& moi thiy, luén vui swéng va mim cwdi. Tat cd ching
ta déu co nhirng ngay té hai va trai nghiém nhirng lic moi viéc
dwong nhw khéng sudn sé. Nhirng nguwoi coé 1ong tw trong cao co
thé chap nhan diéu nay va khéng dé né 1am ho choang ngop.

Rui thay, nhiéu nguoi khédng danh gia cao nang lwc cia minh. Ho
xem minh la con nguoi that bai va khi ho thanh cong, ho xem no6
nhw mot diéu may. Ho ¢6 nhirng hoai nghi manh mé vé nang lwc
ctia minh. Trong nhirtng khéa huén luyén, Dale Carnegie day rang
moi ngwdi ching ta phai tin rdng ching ta cé thé lam duwoc viéc
trwdc khi bat tay vao lam. Chung ta 1am dwoc réat it néu chang ta
hoai nghi vé& nang lwc ctia chinh minh. Néu muc dich cla chung ta
dwoc hau thuan bang mot niém tin cao ca va mét hoai bao cao quy,
chung ta s& khéng tim thy sw thodi mai, thanh than va thod man
cho t&i khi chung ta dat t&i muc tiéu caa minh.

Chia khda dé thanh céng bt dau bang long tin vao chinh minh.
Nguwoi cé sy tw tin cao tin rang ho cé thé thanh cdng hon trong hau
hét nhirng viéc ho 1am. Ho tw trong va biét rang ngudi khac tén
trong ho.

Hau hét nhirng nguei thanh céng khéng dwoc sinh ra véi gen thanh
céng duoc cly vao ho. Cac cau chuyén vé nhirng con ngudi vi dai
nay thuwéong cho thay cach ho phai vt qua nghéo kho, budn chan,
va nhirng xui rui to l&'n trwée khi ho dat dwge nhirng muc tiéu cua
minh.

Ho lam diéu nay bang cach thay déi hinh anh ctia ban than ho tw

tiéu cwe sang tich cwc va réi bang sw quyét tam, tan hién, can cu,
ho bat dau c6 nhirng thanh cong ma ho da phac hoa ra.
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Tat ca ching ta co thé thuc hién budc nay. N6 doi hoi sir tan hién
va no lwe khdng ngng, nhwng néu mudn leo ra khoi cai ho do thi
ban van cé thé, thwc ra ban phai ra tay hanh dong.

M6t s6 bwdc ban can thuc hién:

« Hay tw yéu chinh minh. Néu chung ta khong thwrc sw ton trong
chinh minh, chung ta cling khéng thé ky vong ngw¢i khac yéu
thwong va tén trong minh.

« Tin cdy vao chinh ban thadn minh. Birng do dy dwa ra nhirng quyét
dinh vé cudc d&i minh. Néu chang ta dé ra nhirng muc tiéu va cé
long tin rang chung ta sé thanh céng, ching ta sé khéng can phai so
dwa ra quyét dinh giup minh dat t&i nhirng muc tiéu do.

« Nhdn manh vao diéu tich cure. DT nhién, ching ta cé thé gap mot
sb théat bai trong subt cudc hanh trinh, nhwng dirng khw khw gidr 13y
chung. Hay tap trung vao nhirng thanh twu chung ta dat dwgrc hang
ngay va long khao khat mudn thanh céng sé dwoc hun ddc thém.

* Long tw trong khong thé tan lui. N6 phai lubn dwoc nudi duwéng va
cung c0. Long ty trong dwec nudi duwdng bdi ngdn tir, hanh dong,
thai d6, trai nghiém va cam két ctdia chinh minh.

« Chung ta nén doi héi rat nhiéu & chinh minh. Du chang ta dat
dwoc mét thanh cdng nhd thi dé cling chwa phai la luc chung ta cé
thé tw man. Hay xem nhirng thanh cong nhd nhw sy déng vién dé
tim kiém nhirng thanh twu I&n hon.

« Ganh dua véi ngudi thanh céng. Hay doc sach viét vé tiéu sir cla
cac Vi nhan, rut ra nhirng bai hoc va lay cdm hing tir nhirng tan
hién cGa ho. Hay tim kiém nhirng anh hung dwong thdi va cd hét
minh cho bang ho.

Hay nghi nhirng y nght tich cwc. Hay thwe hanh thay thé nhirng
ngdn tr tiéu cwe trong ddu minh bang nhivng ngdn tir tich cwe. Thay
vi nhirng I&i tuyét vong, hay str dung ngdn tir hy vong; thay cho
nhirng 1&i that bai, hay st dung ngdn tlr thanh cong; thay vi noi
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nhirng 16 thua cudc, hay s dung nhirng ngdn tir chién thang. Thay
cho nhirng 1&i lo I&ng, hay ndi nhirng 16 khich 1&. Thay vi nhirng I&i
lanh dam, hay st dung nhirng I&i nhiét thanh. Thay cho nhirng i
ghét bd, hay ndi ra nhirng ngén tir tinh thwong, nhirng 1&i tw trong.

Chuing ta hdy lap day tam tri minh bang nhiing y nghi an binh, can
trirong, stre khoe va hy vong, vi cudc sobng cua chung ta la nhieng gi
chung ta nghi ma thanh.

Dale Carnegie
Strc manh cta ching ta nam bén trong chinh minh

M6t trong nhirng diéu budn nhat trong doi la nhin thay nguoi ta
danh mét hoai bao khi roi vao nghich canh. Nhirng ngwdi bat dau
v&i trién vong twoi sang nhwng lai dé cho y twéng ctia minh lu mo
di, nhirng chudn muec bj ha thap xudng, tham vong bj chiing xudng,
ngon Itra sinh lwc bi suy kiét va long nhiét thanh bi ngudi lanh vi ho
da méat hy vong.

Khéng c6 pham chét nao doi héi nhiéu sy cham séc, bao vé, vun
x&i hon hoai bdo. N6 sé& khéng sbng va I&n 1én néu khéng duoc
nudi dwdng; va khoanh khac ching ta bat dau xem nhe né Ia Iuc
chung ta bat dau trwot dbc. Sinh lwe cua chung ta suy kiét; chung ta
dan danh méat di phong do, tw cach di xudng, va 101 an tiéng noi sa
sut. Chung ta tré nén cau tha trong &n mac, bat can trong thai do,
clr chi va trong cong viéc, cho t&i khi cudi cung ching ta danh mét
sw tw hao vé chinh minh va trwot nhanh vao vuc sau.

Néu chiing ta khong gitk duoc tron ven hoai bao, néu no Iic thé nay
lic thi thé khac, néu nd cé khuynh hwéng chung xuong dac biét do
nan long, thi chung ta nén nang no Ién va cung c6 no6 bang moi
cach. Cach duy nhat dé leo 1&n cao la luén nhin thang vao ngdi sao
ctia minh. Chang ta phai hinh dung ra ching ta muédn tré thanh
nguwoi nhw thé nao; luén ghi nhé diéu do trong tam tri va cb gang
hién thwe héa né bang moi stre luc.
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Mbi ngay ching ta phai quyét tam lam viéc tét hon minh da lam
trwdc do6. Chung ta nén budc di nhw thé ching ta dang tién toi
thdng loi va tao an twong rang chang ta 1a nhirng nguwdi day hoai
b&o va nhét dinh sé& thanh céng. Chung ta phai theo kip tiéu chuan
thanh céng, vé mat thé chét, tinh than, va dao dirc. Hay ludn lwu y
t&i dau hiéu nhd nhéat cho thiy sw suy gidm hoac budéng xudi cac
tiéu chuén, b4t ky sw sut gidm gia tri hoac ha thap chinh minh nao.
Bang cach clr mai sbng v&i mét ly twéng cao dep, hoai bao cua
ching ta s& khéng bao gi®& chung xudng.

Ra tay hanh ddéng

Mot khi chung ta quyet tam khéng dé cho nghich canh hoac that bai
chi phédi cudc song cdia minh, chung ta phai quyét dinh can phai lam
nhirng gi ngay dé nang ching ta 1&n va thoat khdi sw budn chan.
Sau d6 hay bat dau ra tay hanh déng ngay!

Chi hoai bao don thuan, tham chi vé&i quyét tm manh mé nhét,
quyét liet nhat mudn thwe hién mét ké hoach, sé khéng lam ching ta
manh mé dwoc, trie phi ching ta bat tay vao thye hién ké hoach
hodc duw an. Trén thuc té, hoach dinh, quyét tam Iam moi viéc, cho
du ¢6 1&n lao bao nhiéu, néu khéng bat tay vao thwe hién ciing sé
lam chudng ta suy yéu di. Ching ta c6 thé dirng trong mot phong tap
thé duc va quan sat nhirng thiét bj va bd dung cu luyén tap ngay
nao chung ta con séng, nhwng diéu d6 khéng bao gid [am cho mét
phan t& ndo cda co thé dwoc manh mé hon. Rong roc, ta nang, ta
tay va xa kép chi phat trién hé théng co bap clia ching ta khi chung
ta luyén tap v&i chung. Chinh khi thwe sy lam mét viéc gi do, chung
ta méi gia tang dwgc strc manh cua nghi lwc, lam manh mé thém
cho quyét tdm cuia chung ta, va lam cho hoai bdo ctiia minh dwoc
virng chac hon.

Tr& lai lwng ngwa
Du trong kinh doanh hay trong nhitng khia canh khac cuia cudc doi,
viéc mét ndi that vong to I&n lam suy giam tinh than lam viéc va

giang mcf)it dbn,thét manh’véo sw tw tin cda chinh chung ta kh(‘)ng
phai la dieu hiem thay. Néu chiung ta khéng lam ngay mét dieu gi do,
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ndi that vong nay sé co thé tré thanh sy tw thuvong hai, mét that bai,
va moét n6i bat hanh.

Nguwoi xwa c6 cau: Néu ching ta nga ngwa va néu chung ta khéng
leo |én lai trén lwng con ngwa do thi ngay lap tire, ndi so cwdi ngwa
sé I&n 1én cho t&i khi n6 lam cho chung ta mai mai e s¢ nguwa.

DPirng dé ké thu ché ngw chung ta

Clyde la mét trong nhirng nguwi ludn tire gian trwdc nhivng 1&i cdng
kich, I&i chi trich xiic pham, hoac sw xem thwd'ng cia nguwdi khac,
du do la chuyén c6 that hay chi theo cam nhan cua anh. Clyde bé ra
rat nhiéu thoi gian va sinh lwc dé tim cach tra dia.

Khi ching ta dé cho sy ghét bd “ké thu” chi phdi suy nghi ctia minh,
ching ta dang cho ching sirc manh dé ché ngyw chinh minh. N6
khién ta &n khéng ngon va ngti khéng yén, lai con lam tang huyét ap
nira. Sy ghét bd khong lam tén thwong ho, ma 1am cho ching ta
khén khd ca ngay 1an dém. Khi chang ta tap trung vao viéc tra thu,
chang ta lam tén thwong chinh minh nhiéu hon 1a ho 1am tén
thwong ching ta. Nhirng ké thu dé sé nhay cang 1én vui swéng néu
ho biét rang sy ghét bd cla ching ta dbi véi ho dang 1am cho chiing
ta suy kiét, mét mai va buwc doc, huy hoai strc khée va cé |€ con rat
ngan tudi tho ctia minh niva.

Chung ta c6 18 khéng du thanh thién dé yéu thwong ké thu cla
minh, nhwng vi chinh strc khoe va hanh phuc cua minh, chung ta
hay it nhat tha thir va quén ho di.

Chung ta ding bao gic cé tra diia ké thu ctua minh, vi néu nhw vay,
chung ta sé tw lam ton thwong minh hon la ho lam ton thuong chung
ta.

Dale Carnegie

Néu c6 mét qua chanh, hay pha mét ly nwéc chanh
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Sam & mét trong nhirng ngwdi dau hang khi moi viéc dién ra khoéng
sudn sé. Anh chd doi sw that bai va khi nd xay ra, Sam nhun vai va
ndi: “Téi thua réi. Cai sb tdi da nhw vay, IGc ndo cling vay. Cudc doi
lai trao cho t6i mét qua chanh nira”. That bai nhw mét qua chanh
chua chat, nhwng khi nhirng nguwoi suy nghi tich cwe dwoc trao cho
mot qua chanh, ho néi: “Téi cé thé rut ra bai hoc gi tlr sw xui rai
nay? Téi co thé cai thién hoan canh cia minh ra sao? Tdi c6 thé lam
gi dé bién qua chanh chua chat nay thanh mét ly nwéc chanh ngon
ngot?”.

Dale Carnegie ké cau chuyén vé mot nong dan & Florida, nguoi biét
bien mot qua chanh ddc hai thanh ra ly nwéc chanh ngon ngot:

Khi ngwdi néng dan ndy mua mot néng trai, éng da rat that vong.
D4t dai can cdi dén mirc khéng thé tréng cay an trai hodc nudi heo
dwoc. Khéng ¢6 gi sdng ndi & dé ngoai trir bui gai va nhirng con ran
rung chudng. Réi 6ng ndy ra mot sang kién. Ong bién mot moén no
thanh mot tai san. Ong tan dung nhirng con ran rung chuéng nay.
Trwdc sy ngac nhién ctia moi nguwdi, dng bat tay vao déng hop thit
ran. Ngoai ra, 6ng con ban da ran dé lam giay va tui xach. Noc déc
cda ran dwoc 6ng ban cho cac phong thi nghiém dé ché tao thudc tri
noc ran. Viéc kinh doanh cla éng tré nén phat dat. Hang ngan du
khach t&i tham ndng trai cia 6ng. Tw duy tich cwc cua 6ng da tao ra
mot nganh cdng nghiép. Ong da bién mét qua chanh chua chat
thanh ra mét ly nwé'c chanh ngot ngao.

Lich st c6 rat nhiéu tAm guwong vé nhirng ngudi biét khac phuc béat
loi vé thé chét va tinh than dé tré thanh nguwdi thanh dat. Nhirng
dira tré dwoc sinh ra trong gia dinh nghéo kho biét vwon 1&én dé tr&
thanh triéu phu. Milton lam tho hay hon sau khi 6ng bi mu va
Beethoven soan nhirng ban nhac tuyét v&i hon cho du éng bi diéc.
Sw nghiép sang chéi ciia Helen Keller dwoc truyén cadm hirng va
thang tién du ba bj mu va diéc. Lich st kinh doanh Hoa Ky c6 vé sb
nhirng cau chuyén vé nhirng nguwdi dan 6ng nhw W. Clement Stone,
ngwdi tirng ban bao khi con 1a mét dira tré dé nudi gia dinh, va vwot
qua v6 s6 nhirng tré ngai trwde khi tré thanh triéu pha.
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C6 nhirng ltc chung ta c6 thé cam thay qua nan long dén do cho
rang minh khéng con hy vong co thé bien qua chanh thanh ly nuéc
chanh. Duw¢i day la hai ly do chung ta nén c6 gang du thé nao di
nira:

Ly do th&r nhat: Chung ta cé thé thanh cong.

Ly do thir hai: Cho du ching ta khdng thanh céng, nd lwc mudn bién
mot dau trir thanh diu cong cling sé khién cho ching ta nhin tai,
thay vi quay dau nhin lui. N6 sé& thé ché nhirng y nghf tiéu cuwc bang
nhirng y nghi tich cwc; né sé gidi phong sinh lwc va thiac day ta tré
nén ban rén dén do khdng cé thdi gian cling nhw y dinh than khoc
vé qua kh(r va nhirng gi da mai mai qua di.

Chung ta phai vun x&i mot thai dé sao cho né mang téi cho ching ta
s an binh va niém hanh phuc. Birng dé cho nhirng qua chanh
chua hay hoai cudc séng clia minh; ching ta cé thé, néu biét cd
gang, bién chung thanh ly nwéc chanh ngot ngao.

e TOM tat

« Nam diéu dan dén that bai cé thé dwoc phan loai dai khai nhw sau:
truvdc tién la sw lwdi biéng, dac biét 1a lwdi biéng vé tinh than; thir
hai 1a thiéu niém tin vao tinh hiéu qua cta coéng viéc; th&r ba, dwa
vao sw may rui; thr tw, thiéu long can dam, sang kién va s bén
gan; th& ndm, tin rdng cong viéc cla minh sé& anh hwéng téi vi tri
ctia minh, thay vi chdng ta c6 strc manh dé tac déng 1én vi tri cong
viéc cia minh.

» Néu chuing ta chwa bao gio» hoan thanh mét dieu gi khac trong doi,
hay loai bo nai lo. Khdng co ké thu nao cua sw hai hoa to Ion hon
nhirng noi lo vun vat va nhirng moi quan tdm nhoé nhat.

« S phung phi ndng lwong dang trach nhat trong doi nguoi thwong
Xuat phat twr viéc lwong trwde nhivng chuyén xau, tr ndi so nhivng
gi sé xay ra cho minh trong twong lai. Thwong thi néi s hodc sw lo
lang nay khéng thé 1ay ly do hoan canh dé bién minh. N6 1a néi lo,
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ndi s¢ twdng twong, hoan toan khéng coé co sé va khéng co can c.
Nhirng gi chung ta so luén la mét dieu gi do6 chwa xay ra.

« Néu chuing ta té ra hoai nghi va nan chi, ching ta sé la nhirng
nguoi that bai. Néu ching ta mudn tranh khdi ndi tuyét vong, chung
ta phai gitr cho tam tri minh luén hoat ddng va sang tao. Bé lam
dwoc diéu nay, chung ta phai suy nghi nhirng y nghi tw tin, vui twoi,
va sang tao. Chung ta phai nhin thdy mét thé gi¢i mai trude khi
ching ta co thé sdng trong dé.

« Khéng c6 gi dang hd then khi minh ganh chiu sw that bai khéng
tranh khdi. Sw hé then nay ndm & ché minh da khong lam hét sirc
dé khién cho hoan canh t6t hon. Chung ta chi nén xau hd vé nhirng
that bai ma chung ta cé thé ngan ngira duwoc, khdng chi vi né 1a sy
phan anh vé kha nang ctia minh va sé lam cho nguoi khac coi
thwérng minh, ma con vi sw xau hé do sé 1am cho ching ta ty coi
thwdng chinh minh.

« Cach duy nhat dé leo 1&n cao la luén nhin thang vao ngdi sao cua
minh. Hay hinh dung ra con ngwdi ma ching ta mudn minh tré
thanh; luén ghi nhé trong dau va khéng ngirng lam viéc hét sire vi
diéu do. Biéu quan trong la luén cé mét déng lwc thuc day dang sau
cobng viéc ctia minh, mdt muc tiéu truyén cdm hing & phia trudec,
mot diéu gi d6 to Ién, mot diéu gi dé huy hoang dé huéng tdi, mot
diéu gi d6 sé kich thich hoai bao va sé lam thda man khat vong cta
minh. Hay xem nhitng that bai nhw nhirng tré ngai tam thi, khong
thé ngan chung ta khdi nhirng khat vong ctia minh.

« Strc manh clia nghj luc 1a két qua cla viéc vwot qua nhirng kho
khan. Nhirng ngwdi khdng phai vat 16n va chién dau véi nhivng tré
ngai dé phat trién 1ong can dam hodc strc chiu dwng khéng thé cé
dwoc sirc manh do. Cudc ddi 1a mot phong tap thé duc khéng 16, va
khéng ai chi ngdi trén mot chiéc ghé, nhin nhirng chiéc xa doi va
nhirng thiét bj luyén tap khac ma cé thé phat trién dwoc co bap va
surc chiu dwng.

« Hay lam viéc siéng nang dé duy tri nhirng tiéu chuan thé Iwc, tinh
than, va dao dirc lubn & mirc cao. Hay tinh tao véi nhirng dau hiéu
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nho nhat cho thay c6 s hiy hoai hodc tir bé nhirng tiéu chuan.
Chung ta phai luén song v&i nhirng ly twdng cao dep dé hoai bao
cua minh khéng bao gi¢ chung xudng.

« Viéc mét ndi that vong to I&n khién tinh than lam viéc di xudng va
giang mot don that dau vao s ty tin cta chung ta khong phai la
diéu hlem xay ra. Néu ching ta khéng bat tay 1am mét diéu gi do
ngay, néi that vong nay co thé tré thanh sy tw thwong hai, that bai,
va bat hanh nira.

» Birng phung phi sinh Iyc vao viéc co gang tra dia “ké thu” cia
minh. Chung ta tw lam ton thwong minh nhiéu hon [a minh lam ho
dau.

» Mot trong nhirng di chirng bi thadm clia sw that bai va that vong 1a
roi vao tram cam, budn chan. Chung ta khong bao gio nén ty xem
minh la nguwoi that bai.

Nhirng gi ching ta lam da théat bai, nhwng ching ta khéng 1a nhivng

ngwdi that bai. Bat ky ai tivng sbng trén céi doi nay déu da gap that

bai. Chung ta bay gi®r cling van 1a con ngw®i manh mé, théng minh,

tw tin nhw tr trwvde t&i nay. Hay gach bé tw that bai di, rat ra bai hoc
to no, va tién tdi nhirvng thanh céng mai. Hay bién nhivng qué chanh
thanh mon nwdc chanh ngot ngao.

https://thuviensach.vn



Chwong 5Chién thang ndi so

C

ai bao trum nh4t ciia moi trang thai tinh than u am va phan anh sw
bat hanh trén co thé con nguoi la néi so' hai. N6 ¢6 nhiéu cung bac
— twr trang thai cwc ky lo au, s¢ hai hoac kinh hoang, cho t¢i sy kho
chiu vé cai xau dang chwc chd. Nhwng diéu nay dan téi nhivng phan
trng trong hé than kinh; dén lwgt minh, nhirng phan (rng nay co thé
ngan tr& nhirng chirc nang séng binh thuwong. N6 co thé gay ra su
trdm cam vé tinh than, dao dirc, tdm linh, dan t&i sw suy yéu va doi
khi suy sup vé tam ly.

No6i so hiy hoai sw sang tao

M6t bai phdng van 2.500 ngudi da cho thay rang ngudi ta cé hon
7.000 ndi s¢ khac nhau. Néi so’ dwoe ghi nhan nhiéu nhat 1a so
chét, so mét viéc, so ndi chuyén trwéc dam déng, so nghéo kho, so
bénh truyén nhiém, s mot sb can bénh di truyén tiém an, so sirc
khde suy gidm, so' di may bay, va nhiéu ndi s¢ do mé tin khac.

C6 nhiéu ngudi don gidn so sdng, hai hung dén chét vi so minh sé
chét. Ho khong biét lam thé nao dé vwot qua nhirng ndi s’ 1am ho
khiép via. Pi v&i hang ngan ngui, ndi so cai ac chuwe chd luén
hién hiru trong ho. Niém hanh phuc ctia ho bj van duc vi lo so, dén
murc ho khong bao gid thay vui v& hodc thodi mai trong bat ky diéu
gi. N6 khéc s&u vao cugc song cua ho va ngan khong cho ho hoan
thanh nhitng no lwe xirng dang clia minh.

M6t s& ngwdi hau nhw s moi thir. Ho so' mao hiém trong kinh
doanh vi s¢ thua 16 tién bac. Ho qua s¢o nhirng gi hang x6m nghi vé
ho. Toan bd cudc sOng cua ho chat chira day nhirng ndi so, s, va
SQ.

Khi chung ta so, hay suy nght vé nhiing gi chung ta phai lam. Va
néu chung ta chuéan bj ky Iténg, chung ta sé khong so.
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Dale Carnegie
So’ néi s nudi duwdng nodi s

So hai va lo 1ang khién chung ta thu hat nhivng thir chung ta so'.
Théi quen so hai nay hiy hoai strc khde, rut ngén cudc doi va lam
té liét tinh hiéu qua. Hoai nghi va s¢ hai cé nghia la théat bai; niém tin
la mét nguwdi lac quan, ndi s¢ 1a moét ké bi quan.

Khi mét ngudi trdi qua cdm giac s hai hoac linh tinh vé ndi so, diéu
nay sé anh hudng t&i moi thir ho lam trong céng viéc va trong
nhirng khia canh khéac ctia cudc sbéng. Néi s bép nghet stre sang
tao, Idng can trwdng, sy tdo bao; no giét chét tinh cach ca nhan, va
lam suy yéu moi qua trinh tinh than. Nbi s¢’ ludn chi ra yéu diém, sw
hién dién cta tinh hén nhat.

Nbi so lam suy yéu hoat dong tinh than binh thuwéng, va khién
chung ta khéng c6 kha ndng hanh déng khén ngoan trong ltic khan
cép, vi khdng ai cé thé suy nghi rd rang va hanh ddng khén ngoan
khi bi té liét b&i ndi sor. Khi chung ta bj tram cdm va thdi chi vé
chuyén cta minh, khi trong 16ng tran ngap ndi so’ minh sé that bai,
va chung ta bi am anh b&i bong ma nghéo doi, trwde khi ching ta
nhan ra no, chung ta thu hut cai ma chung ta s¢, va sy thinh viwegng
bi hat vang ra khdi cong viéc kinh doanh ctia ching ta.

Tw lap trinh minh dé danh bai néi s¢

Néu, thay vi dau hang néi so, ching ta c& bén bi suy nghi vé thanh
cbng, chon mét thai dé hy vong va lac quan, va diéu hanh cong ty
ctia minh mét cach cé hé thdng, tiét kiém va biét lo xa, thi thuec su,
that bai twong dbi khé xay ra. Nnwng khi chuing ta nan long, khi
chung ta danh mat con tim va bj day vo b&i néi s hai, ching ta sé
khéng thé thwc hién dwoc nhivng cd gang can thiét dé di t¢i thang
loi. Thai dé tinh than cda chung ta 1am suy yéu sinh lwc, gidm sirc
dé khang, gidm tinh hiéu qua, va hly hoai tinh than kinh doanh cta
minh.
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M6t trong nhirng sw so hai té hai nhat 1a linh tinh vé nhirng tai hoa
sap xay ra. Mot sd nguei ludn chiu dwng giai doan ky la nay cla nbi
so hai. Ho lo rdng mét sé bat hanh to I1&n sép xay t&i cho minh, rang
ho sap thua 16 hodc méat vi tri; hodc ho so mdt tai nan, mot can bénh
chét nguwdi nao do dang phat trién trong co thé. Néu con ho dang &
xa, ho sé thay chung dang gap du moi loai tai wong — may bay roi,
dung xe hoac bénh tat chét ngwoi. Ho ludn hinh dung ra diéu xau
nhat. “Ban khéng bao gi®& cé thé ké ra dwoc nhirng gi sé xay ra,” ho
noi, “va tét hon la hay chuan bj cho diéu x4u nhét.”

Thé ché néi s bang niém tin

Chung ta c6 kha nang dé dang pha bg, trung hoa ndi s don gian
bang cach thay déi y nghi. Néi so’ gay budn chan, kim ham, va khién
chung ta nghet thé.

Orison Marden tém tat diéu nay nhw sau:

“Nb6i so’ tan pha khaing khiép tri twéng twong, khién tam tri hinh
dung ra toan nhirng diéu t& hai. Niém tin la mot phwong thuoc hoan
hao. Trong khi n6i sg’ chi nhin thdy bong tbi va bong dém, thi niém
tin nhin thay khia canh tich cwc, mat troi dang sau man may mu. NOi
so' nhin xudng va tréng chd diéu té hai nhat; niém tin thi nhin 1&n va
tréng doi diéu tét dep nhat. Néi so thi bi quan; niém tin thi lac quan.
Nbi so ludn tién doan théat bai; niém tin tién doan thanh céng. C6 thé
s& khdng co ndi s nghéo khd hoac that bai néu tam tri minh dwoc
niém tin dan dat. Sy hoai nghi khéng thé tdn tai khi c6 sy hién dién
cda niém tin. Niém tin cao hon tt cd moi nghich canh. “Mét niém tin
manh mé la mot cach tuyét voi gilp kéo dai tu6| tho, vi n6 khong
bao gi¢ lo Iang, no co thé nhin thay xa hon ndi buc minh, sw bét
doéng, chuyén rac rbi tam th&i; nd nhin thdy mat tréi dang sau may
mu. N6 biét moi viéc sé sudn sé, vi nd nhin thay rd muc tiéu ma mat
ching ta khéng thé thay.”

Lo I&ng Iam sinh Iyc cha ching ta chung xudng, hiy hoai va lam
gidm di nang lwc san xuéat. Niém tin ngan khéng cho ching ta lo
lang va gitp ching ta st dung tinh than kinh doanh, sw sang tao
ctia minh & mae thi wu.
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Nhirng ngudi lo 1dng man tinh 1a ngwdi thiéu niém tin. Mot niém tin
manh mé vao kha nang vuwot qua nhirng ndi s¢ sé gitip ching ta
virng vang khi déi mat véi ndi sg. Khi sw that vong, mat mat, bat
hanh, tai wong xay t&i v&i ching ta, sy can bang tinh than khéng bi
lay chuyén vi niém tin cda chung ta vwot 1&n trén ndi bat hanh va
nhin thay mat tréi dang sau nhirng dam may mu, thang loi vwot 1én
trén that bai.

Nhiéu ngwi that bai vi ludn dirng lai dé tw héi cudi ciing minh sé ra
sao, minh co6 thanh cong hay khong. Sy tra van khong ngng vé két
qua cua viéc minh lam tao nén sw hoai nghi rat tai hai cho thanh
twu.

Néu chung ta mubn tré nén can dam hon, hdy lam céng viéc ching
ta so’lam va ctr mai lam n6 cho téi khi chung ta c6 dwoc nhiing trai
nghiém thanh céng. D6 1a cach chién thdng nbi so nhanh va chéc
chan nhét.

Dale Carnegie
Vwot qua noéi s¢ néi chuyén trwérc dam dong

Chuing ta thwong thay rang khi mot ngudi vurot qua dwoc néi sg &
mot linh vwe, thi ngudi dé sé dé dang vuot qua dwoc nhirng noi s¢
khac cua ho.

Qua nhiéu ndm thwc hién khao sat vé nhirng gi khién nguoi ta so,
noi chuyén trwdc dam déng luén dworc liét vao mét trong sb nhirng
ndi so hang dau. Céng ty Dale Carnegie & Associates da day hang
ngan ngudi cach lam thé nao dé giam téi da ndi so va sw lo au cla
viéc néi chuyén trwdc dam déng. Bang cach lam theo nhirng I&i
khuyén sau, ban cé thé biét cach chién thang néi lo s¢' phd bién nay.

1. Hiéu biét vé thinh gid. Hay tim hiéu cang nhiéu cang tét vé nhirng
nguwoi ban sé néi chuyén trwdc khi gédp g& ho. Hay tim hiéu xem ho
mudn biét diéu gi va chuan bj bai néi chuyén sao cho phu hop véi
nhu cau dé cda ho.
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2. Chuén bj, chuén bj, va chuan bj. Ngay ca dién gia co6 kinh nghiém
nhat cling phai chuan bi ky bai néi chuyén cia minh de lam cho n6
thanh cong.

3. Tw tin. Biét vé muc dich ctia bai néi chuy&n ctia minh.

4. Birng hoc thugc long bai néi chuyén. Hay biét ré vé nd dén do
ban nhw thé lam chu né.

5. Tim hiéu vé dé tai hon mirc cén thiét. Ban cang biét nhiéu bao
nhiéu, ban cang tw tin khi thao luan vé n6 bay nhiéu.

6. Phat trién mot loi mé dau &n twong. Ban phai thu hut sy cha y
cua thinh gia ngay lap tuc.

7. Phét trién mét phan két co tac déng manh. Ban mudn thinh gia
nh& nhirng gi minh vira néi va thuwong xuyén hanh dong vi nhirng
dieu doé.

8. Tap duwot bai noi chuyén. Luyén tap trwdc mot tAm gwong hoac
ghi hinh bai tap dwot cia minh.

9. Thyre hanh voi nhitng thiét bi va hinh dnh minh hoa. Hay q’ém bao
chung hoat dong tot va sudn sé triwdc khi budi néi chuyén bat dau.

10. La chinh minh. Hay xem nhw minh dang ndi chuyén véi ban be
va dirng qua cau toan. Thinh gia sé bd qua nhirng sai s6t. Hay mim
cwoi va noi nang tw nhién.

11. Toi som. Hay gap treéc mot sb thinh gia. Trong khi néi chuyén,
hay néu tén vai nguoi trong sd ho va luén giao tiép bang mat voi
mot vai nguoi.

12. Nh& 3 diéu sau:

a. Xtrng dang véi sy mong madi — hay noi chuyén vé diéu minh biét
va biét roé diéu minh biét
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b. S&n sang chia sé — hay noi vé diéu gi d6 ma ban thic sy khao
khat mudn dwgc chia sé vai thinh gia

c. Phén khich vé dé tai — hay noi vé mot diéu gi d6 ma ban dam mé
13. Kiém soéat sw héi hdp, lo du bang cach:

a. Hit th& that sau, vwon vai va lam vai déng tac thé duc

b. Tw n6i chuyén v&i chinh minh I,é mot cach dé dwa noi dung cua .
bai n6i chuyén vao mét khuén kho va tin thinh gia ca minh dang co
vl minh

c. Str dung nhirng ct chi tw tin

d. Hinh dung ra mét bai néi chuyén thanh cong

14. Gitr khéng khi vui nhén.

I\/I(_?t khj ban vwot qua noi SQ noi chuyén trwdc dém déng, ban sé~
thay dé vwot qua nhirng n6i so khac hon. Hay khac phuc twng noi
s@ moét va lap chwong trinh dé chién thang chung twong ty nhw
cach ban lam v&i viéc néi chuyén trwéc dam dong.

Bi quyét ctia thanh twu la sw tap trung

Bat ky loai lo Iang va s hai nao cling déu rat nguy hiém cho s tap
trung tinh than va giét chét kha nang sang tao.

Du Ia mét nha khoa hoc, r]ghé si, nha phét minh hay tai phiét kiQh
doanh, nguwoi ta khdng thé tap trung néu trong long tran ngap noi
s@, lo au, hay bat an.

Khi c& hé than kinh dang run rdy vi nhitng cadm xuc trai chiéu nhau,
sw hiéu qua 1a diéu khong thé c6. Nhirng diéu lam sinh lwc cla
chung ta suy yéu, khién chung ta gia trwdc tudi va twdce di niém vui
cla chung ta khéng phai la nhirng diéu thuc sw xay ra.
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Chung ta cé bao gi®& nghe néi vé bat ky diéu gi tot dep xay t&i voi
nguwdi ta nhd sw lo 1ang chwa? Né cé bao gi® gitp cho strc khde
cua bat ky ai tré nén tét hon khéng? Khéng phai né luén — moi luc
moi noi — xay ra ngwoc lai, tre 1a 1am suy yéu sirc khée, lam suy
kiét sinh lwc, lam giam tinh hiéu qua hay sao?

Ca su thanh céng va niém hanh phac déu phu thudc vao viéc chinh
chung ta tan dung dwoc hét mc céd thé nhirng ngudn sinh lwc cia
minh. Chung ta nén nudi dwéng trong tm tri minh rang néi so' la ké
thu cla sy thanh céng va niém hanh phuc. Chang ta phai ttr bd thoi
quen de trwdc nhirng tai wong khéng bao gid xay téi. Lo au, bwc
doc khéng chi twde di khdi ching ta sw an binh ctia tdm hoén, strc
manh va kha nang lam viéc, ma con lay di ca nhitng ndm thang quy
bau clia cudc doi minh nira.

Céng viéc khdng giét chét mét ai, nhwng ndi lo da va dang giét chét
nhiéu ngwdi. Khéng 1am ciling gay tén hai cho chang ta nhiéu nhw 1a
so lam — khéng chi s¢ 1am chung trong tinh than, ma lai con ky vong
mot diéu khéng vira y trong khi thue hién ching niva.

No6i s’ dan t&i sw that bai

Mot trong nhikng ndi lo lang té hai nhat 1a &p G sy that bai. N6 hly
hoai hoai bao, lam lu mo muc dich va lam tiéu tan doi twgng trong
tam mat ctia ngwdi mac chirng hay lo.

M6t s& nguwdi co thoi quen khéng may Ia cir mai suy nght vé qua
khr, tw d6 16i vi nhirng thiéu sét va khuyét diém cla ho, cho t&i khi
toan bé tdm nhin ctia ho bi quay nguorc lai thay vi hwéng téi phia
trwde, va ho nhin thay moi thi trong anh séang bi bop méo, vi ho chi
dang nhin vao khia canh tiéu cyc.

Blrc tranh xui rdi nay cang duy tri cang lau trong tam tri thi né cang
han sau & dé bay nhiéu, va cang kho loai bd no ra.

Moi khoanh khac lo 1ang 1am giam kha nang thanh cong va khién sy
that bai cang dé xay ra; moi mét chut lo lang, bwc bdi de lai dau vét
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cda né trén than thé, lam gian doan sw hai hoa gilra strc khde tinh
than va sy manh khée veé thé chat, va lam té liét tinh hiéu qua.

Viéc lo l&ng rang ndi s¢' ctia minh sé bj ngudi khac biét 1am gia tang
kha nang chung sé bj ngwdi khac nhan ra. Qua nhiéu nguwdi clr mai
cho phép nhirng ndi lo nhd bé, nhivtng bwe bdi vun vat, va nhivng
xich mich khéng can thiét chi phdi cudc sbéng clia ho.

Mary la mét phu ni lo lAng vé moi thtr. Theo 1& khuyén cia mét
nguwoi ban, cd Iap ra mét danh sach nhirng sw kién xui rii c6 thé xay
ra ma cd cdm thay chac chén la sé xay ra va la nhirng tai wong. Mot
thdi gian sau do, khi xem lai, c6 kinh ngac nhan ra réng khéng mot
tién doan xui xéo nao trong toan bdé bang danh sach tai wong dé
bién thanh hién thuc.

Chung ta hay lam nhw Mary da lam. Hay viét ra moi th& chang ta
nghi la sé tré nén té hai, va rdi dat danh sach nay qua mét bén. Khi
chung ta doc lai né vao mét luc nao do trong twong lai, chung ta sé
nhan ra hau nhw khéng cé diéu dau bubn thuc sy nao da xay ra.

Tir bd nhirng diéu gay so’ hai khéng bao gio xay ra

Chung ta phai c¢d gang tir bd lo 1ang cling nhw bét ky thoi xau nao
da va dang khién chang ta dau khé. Chung ta phai 1ap day tam tri
clia minh bang sw can dam, niém hy vong va sy ty tin, dirng cho
cho t&i khi nhirng y nght so hai bam ré trong tam tri va tri twédng
twong cta minh. Khi d&i mat véi néi so, hay st dung ngay thube
gidi, va ké thi do sé bd chay. Khéng ¢ néi s¢' hai nao to Ién hoac
bam ré sau trong tam tri dén do diéu nguoc lai véi ndi s¢ dd khéng
thé trung hoa hodc loai trir nd hoan toan. Nhirng I&i khuyén nén lam
nguoc lai sé tiéu diét chung. Hay nho téi 101 cua Franklin D.
Roosevelt: “Diéu duy nhat chung ta phai so 1a chinh ndi s¢.”

NGi so hai la ké hiép dap, mét tén hén nhat; va tat ca nhiing gi
chung ta phai lam dé chién thang ndi sg' la quén sw ¢6 mat cua no
di. Chung ta co thé lam dwoc diéu nay.

Dale Carnegie
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Vwot qua noi so

Khi muén vuwot qua néi s, trwde tién chiang ta phai hiéu ching ta
s céi gi. Pay hau nhw ludn la mot diéu gi dé chwa xay ra; ¢o nghia
la n6 khéng ton tai. Rac rdi 1a mot diéu gi d6 ma chung ta twéng
twong ra, va kha nang cé thé xay ra cia né khién chung ta so.

Hau hét moi ngudi so di bd & mot noi hep va cao hon mat dat. Néu
cling cai khdng gian hep dé dwoc danh dau trén mét 16i di bé rong
rai trén mat dat, ho cé thé di bén trong pham vi d6 mét cach dé dang
va khéng bao gi® nghi la s& danh mat sw thang bang. Biéu nguy
hiém duy nhét cla viéc di bd trong mét noi nhw thé 1a ndi so nga.
Nhirng ngudi binh than don gian la khéng s¢; ho khdng cho phép y
nghi vé sy nguy hiém c6é thé xay ra chién thdng duwoc ho, va ho ludn
kiém soat hoan hdo sirc manh thé chat cia minh. Mot dién vién xiéc
phai chién thang ndi s¢’ dé biéu dién nhirng tiét muc ngoan muc lam
ngat ngay ngudi xem. Mot s6 tiét muc doi héi qua trinh tap luyén
dac biét va sy phat trién co bap hodc d6i mat va sy phan doan,
nhwng mot cai dau lanh va khéng biét so 1a tAt cd nhirng gi can cho
hau hét moi nguoi.

Hay 14y vi du vé mot ndi so rat phd bién — ndi s’ mét viéc. Nhirng
nguoi lam cudc sbng cla minh khdn khé vi lo 1ang vé néi bat hanh
nay thi chwa bi mat viéc; hién tai, ho khong chiu dwng gi ca, khéng
c6 nguy co thiéu thén. Vi thé, hoan canh hién tai khién ho thda man.
Néu sép dén ky phai trd dit no nan, thi viéc lo 1ang t&i han tra no
da mudén mang, va moi lo lang trwdc dé c6 18 chi thuan tay Ia 1ang
phi céng strc, vo ich, ma khéng nhirng vay, ching con lam suy yéu
minh di khi phai chat vat dé tai can bang tré lai. Luc dé, diéu khién
minh lo 1ang sé lai la mdt ndi lo khdng co thwe niva. Néu ndi lo 1a co
thwe, moi ndi lo sé lai 1a vo ich. Khéng thé dung hoan canh dé bién
minh cho néi lo d6. Bbi twong cta ndi lo luén 1a moét hoan canh
twong lai khéng cé that. Nhw duwoc de cap trong Chwong 4, thay vi
lo I&ng vé chuyén mét viéc lam, chung ta nén ra tay hanh déng tich
cuwc dé gidm rii ro va chuan bij, néu can thiét, tim mét cong viéc méi.

Bé vuwot qua nhirng ndi so' hai khac nhau, hay xem xét tirng noi s¢
mot dé di t¢i moét két luan hop ly riéng cho n6 va ty thuyét phuc

https://thuviensach.vn



minh rang vao luc nay, nhirng ndi lo khdng tén tai trong tri twéng
twong cua chuang ta. Du chung co6 xay ra trong twong lai hay khéng,
ndi s¢' clia chuing ta chi la sw 1ang phi thoi gian, sinh lwe, va strc
manh thé chét va tinh than. Hay tt bd lo 1ang cling nhw minh ti bd
an hodc ubng mét mén ma minh cdm thay chac chan 1a da khién
cho minh dau 6m trong qué khir. Néu ching ta phai lo lang vé mot
diéu gi do, hay lo lang vé nhirng tac ddng kinh khiing cla sw lo 1ang;
diéu d6 cé thé gitp chang ta tim ra dwoc cach chiva tri.

Néu chi don thuan tw thuyét phuc minh rang nhirng gi ching ta so
déu la twdng twong thi van chwa du, cho téi khi ching ta rén luyén
tinh than ctia minh thoat khéi nhirng diéu khién ching ta lo s, chién
dau véi moi y nght dan t&i nd. Piéu nay cd nghia 1a can cé mét nd
lwe tinh than luén canh giac va chud y. Khi nhirng y nght lo 1ang bat
dau nay sinh, chang ta khéng nén khw khw 6m gilr va cho phép
chang I&n 18n, ma hay thay déi chang, va tap trung tam tri vao
hw&ng nguoc lai.

Néu chung ta so that bai ca nhan, thay vi nghi minh nhd bé va yéu
&t, chwa chuan bj sén sang cho cong tac quan trong nay, hay cho
rang minh rat dé théat bai, thi ching ta nén nghi minh manh mé va
du kha nang, minh da tirng thanh cong trong nhirng cdng viéc
twong ty ra sao, chung ta sé tan dung kinh nghiém qua khi cta
minh va bat l1ay co hdi hién tai nhw thé nao. Sau dé, chung ta sé
thwe hién thang loi céng viéc nay, va sén sang cho nhirng cong tac
kho khan hon nira. Chinh thai d6 nhw trén, du co y thirc hay khong,
sé dwa chung ta t&i nhivng tdm cao mai.

Nguyén tac gat bd ndi s¢' hai twong tw nhw trén ciing nén dwoc ap
dung dé loai trir moi loai s¢ hai hang ngay va hang gi® vay quanh
chung ta, béng cach suy nght tw tin, hy vong, va lac quan. Trwéc
tién, viéc thay dbi dong y nght, théi khédng sbéng vé&i nhirng diéu u am
va budn ba sé Ia diéu rat khé. Nguoi ta thwdng khuyén nén tim mot
sy trg giup cho qua trinh nay. Mét sy thay doi cong viéc doét ngot
qua mét céng viéc khac doi hdi sy tap trung tam tri thwdng coé chire
nang nhw mot chiéc céng tac.
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Nbi so ludn khién ching ta mai mai vat 16n chdng lai nhivrng dip may
thay vi viot qua chang. N6i so nay dén tiv niém tin sai l&ch la minh
khéng cé kha nang dwong dau véi cude séng, chude 1y van dé, nbi
s rang minh sé khong thé tw nuéi séng minh hodc gia dinh minh
dwoc. Hay bién ndi so d6 thanh ra niém tin va réi ban sé khéng that
bai.

Y nghi so hai, ké thu clia nhan loai, cé thé bi loai bd ra khéi thoi
quen suy nghi — tham chi co thé loai bé né tan gbc — chi bang céach
d6i mat véi nd. Emerson c¢6 viét: “Hay 1am nhirng viéc ban s¢ lam
va chac chan ban sé két liéu dwoc ndi sg.”

Dale Carnegie tlrng cung cap cho chung ta mot sb |&i khuyén co
ban cho viéc chién thang néi lo va ndi so:

Tir bé théi quen lo lang trwwéc khi né huy hoai minh

1. Gilr cho minh luén ban rén.

2. Birng lo l1ang vé nhirng diéu vun vat.

3. Hay str dung quy luat trung binh dé loai bd nhirng néi lo.
4. Hop tac véi nhirng diéu khéng thé tranh khoi.

5. Quyét dinh xem nén lo 1&ng cho mot diéu gi dé dén mdrc ndo va
tr choi lo lang nhiéu hon vé no.

6. Brng lo lang vé qua khi.

Vun dap mét thai d6 mang lai cho minh sw an binh va hanh
phuc

1. LAp day tdm tri bang nhirng y nghi an binh, can dam, strc khoe,
va hy vong.

2. Birng bao gi® ¢b tra diia ké thu.

3. Ky vong sw vo on.
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4. Xem trong phuc lanh chir khéng phai nhirng rac ri.

5. Birng bat chuwédc nguwdi khac.

6. Cb tim ra nhirng diéu co6 ich tlr nhirng méat mat, that bai.
7. Tao niém hanh phuc cho nguwdi khac.

DPirng lo vé nhirng 1&i chi trich

1. Nén nho rang 10i chi trich khdng cong bang thwong la mét i
khen dwoc che giau.

2. Lam hét strc ¢o thé.

3. Phan tich 16i ctia minh va tw chi trich minh.

Ngan ngira sw mét mai, lo lang, gitr virng sinh Iwc va tinh than
1. Nghi ngoi trudc khi cdm thay mét.

2. Hoc cach thw gian trong khi lam viéc.

3. Bao vé strc khde va dang vé ctia minh bang cach thw gian tai
nha.

4. Ap dung 4 thoi quen lam viéc hivu ich sau:

a. Gilr cho ban Iam viéc khéng cé nhirng gidy t&, hd so chwa can xi
ly ngay.

b. Giai quyét cdng viéc theo mirc dd quan trong clia chung.

c. Khi dbi mat vOi mot van dé, hay giai quyet ngay néu ban cé
nhirng di¥ liéu can thiét dé dwa ra quyét dinh.

d. Hoc céch t chirc, trao quyén, va giam sat.

5. Dem hét nhiét tinh vao cong viéc.
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6. Birng lo mat ngu.
* Tom tat

« Pé thanh cdng, chang ta phai can d@m. Tuy nhién, nhiéu ngudi cé
tai, théng minh, ham mudn thanh céng khéng bao gi® thanh cdng
dwoc vi ho bj té liét bdi ndi so. Chung ta khéng can thiét phai so.
Chung ta c6 kha nang vuot qua ndi so'.

* S¢ dwéi nhirtng dang thé hién khac nhau nhw lo au, tic gian, dé
Ky, rut ré, 1a ké thu I&n nhat ctia con ngudi. Chang ta co kha nang
tiéu diét, trung hoa ching dé dang bang cach don gian thay dbi suy
nghl ctia minh. Nbi so kim ham, dé nén, va bop nghet. Néu né duoc
ap 0, n6 sé& lam thay dbi mot thai dd tich cwe va sang tao thanh mot
thai do tiéu cwc va phi ndng suét va diéu nay rat nguy hiém cho sy
thanh cong.

« N&i s¢ 1a bi quan, con niém tin la lac quan. N&i s¢ ludn tién doan
suw that bai, con niém tin thi tién doan thanh céng. Lo lang vé viéc
nhirng néi so’ ctia minh bj ngudi khac biét dwoc chi lam gia tang
kha nang minh sé bj phat hién. Hay tir bd lo 1ang nhw ching ta tir bd
nhirng thoi quen xau khién ching ta chiu dwng.

» Thay vi dau hang n6i so, hay tiép nhan mot thai do lac quan va
tran tré hy vong.

« Khi chuén bi vot qua ndi so, trwdec tién, chung ta phai hiéu minh
so cai gi. N6 ludn la mét dieu gi dé chwa xay ra; c6 nghia la n6
khéng ton tai.

« Sy can dam bat dau véi viec vt qua ndi sg va con hon ca thé.
N6 c6 nghia la dam chiu rui ro — vé tién bac, twong lai, tham chi
mang sOng ctia minh nira.

« Cach duy nhat dé loai bd ndi so la dbi mét véi no.

Emerson co6 viét: “Hay lam viéc ban so 1am va chac chan ban sé két
lieu dwoc ndi so.”
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« Hay can dam dwa ra quyét dinh. Nhirng ngu®i cé sw quyét tam
khéng chd t&i khi thuan Igi; ho khéng quy phuc sw kién; sw kién quy
phuc ho.
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Chwong 6Khac phuc stress

S

tress, hay si cang thang, 1a mét phan ctia moi cong viéc. Néu
khong co stress, ching ta c6 | sé budn chan lam. Nhwng khi si
cang thang tré thanh sy chan nan thi chdng ta phai ra tay hanh
dong.

Stress |14 phan &ng cua co thé trwdc mdt hoan cadnh ndo d6. Bac si
Hans Selye, dwoc nhiéu ngwdi xem la cha dé trong linh vwe nghién
clru vé stress, dinh nghia stress nhw la “sy dap wng khong cu thé
cda co thé dbi voi bat ky doi hoi nao dbi vai nd”. Selye co viét:
“Stress la mot nd lwc cla tinh than va co thé nham thich nghi voi
mot hoan canh dang thay ddi bang mot dap &ng tir hé than kinh, hé
tudn hoan, hé mién dich, va nhiéu bd phan khac cta co thé ching
ta.”

Nhirng yéu té gay stress

Nhirng yéu t6 gay stress bao gébm cac hoan canh dang thay déi ma
ching ta gap phai va budc co thé phai phan tng lai dé thich nghi,
trong do co nhirng tinh huéng nghiém trong nhw vira bi chan doan
mac bénh nang hodc thay dbi viéc 1am ngoai y muén. Chung cling
c6 thé la nhirng chuyén don gidn nhu ket xe hodc mét van dé vé
may vi tinh tai noi lam viéc.

Bac si Selye ghi nhan rang c6 3 dang stress:

Eustress — Stress cé ich (+)

Khong phai moi loai stress déu xau. Stress co ich 1a mét thanh phan
thiét yéu giup khich 1€ chung ta thwc hién xuat sac cong viéc. bay la
sy cang thang tich cwc cung cap sinh lwc va gia tang sw tap trung

cla ching ta. Loai stress nay bat nguén tr nhixng hoan canh ching
ta cam thay minh cé thé kiém soat dwgc & mot mire d6 nao do, nhw
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moét bai thuyét trinh hodc mét budi biéu dién am nhac. N6 c6 khuynh
hwdng nang cao tinh sang tao va nang suat néu duwoc kiém soat.

Distress — Stress xau (-)

bay la phan tng trwéc sy cang thang nhwng mang tinh huay diét va
tiéu cwe. Loai stress nay bat nguon tur phan &rng cla chung ta trong
céac tinh hudng nam ngoai sw kiém soat va tac dong cla ban than.

Khi ching ta cam thay bi de doa hodc so hai, co thé gidi phong cac
chéat dé kich hoat mét chudi nhirng hoat ddng lam gia tang nhip tim.

Hyperstress — Stress siéu xau (- -)

Day la trang thai stress xau vinh vién, dan t&i nhirng &nh hwéng tiéu
cwe |én cac moi quan hé, strc khde va hiéu qua lam viéc. Loai stress
nay dan t&i sw suy kiét, viém loét, bénh tim mach va suy sup tam ly.

Céam thay tiéc cho ban than va diéu kién hién nay cta minh, khéng
chi la mgt s phung phi thoi gian, ma con la mét thoi quen toi té
nhat ban co thé co.

Dale Carnegie

Méi quan hé gilra cac mirc do stress va hiéu qua lam viéc Cé nhiéu
loai stress c6 ich dbi v&i cong viéc. Néu thiéu stress, cong viéc cé
thé dwoc thwe hién mot cach vé td chire hodc tham chi khéng bao
gi® dwoc hoan thanh, vi ngudi thwe hién dé mat tap trung, mac phai
thiéu sét, hodc ngu gat.

Néu stress qua manh liét, ngwdi nay co thé qua xao nhang hoac
qua tap trung vao mét khia canh cua céng viéc va gap khé khan
trong viéc xac dinh thdi gian va phwong thirc hanh dong. Hiéu qua
cong tac bi han ché.

Stress nghiém trong cling c6 thé lam suy gidm sw phdi hop va sw
tap trung. Khi bi stress cwe d6, mot nguoi co thé bi néi s hai lam
cho té liét. Ngoai ra, nguoi nay con cé thé tré nén tic gian, hoac
hiéu qua cdng tac co thé bi gidam di do thworng xuyén vang mat
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khéng cé ly do chinh dang. Trong tredng hop dé, nguwdi nay chi bi
ché ngw b&i ndi hodng s¢ va phai bd trén khdi tac nhan gay ra
stress. Néu tinh trang stress kéo dai qua lau, né co thé gay ra nhiéu
can bénh vé tinh than va thé chat. Stress nghiém trong kém theo su
tuyét vong cé thé dan t&i viec mot sé ca nhan tim toi cai chét.

Cai gia cua stress tai noi lam viéc

Nhirng con sb théng ké va nhirng két qua nghién ctru dwoc trich ra
sau day la tr cdng bd clha Vién Nghién clru Québc gia (Hoa Ky) vé
An toan va Strc khée Nghé nghiép (National Institute for
Occupational Safety and Health — NIOSH).

Vé mit tai chinh

Stress trong céng viéc ciing bat nganh céng nghiép Hoa Ky phai tra
mot gia rat dat, wée tinh hon 300 ty dé-la méi nam. Pay la két qua
cda nhirng tai nan, vang mat khéng cé ly do chinh dang, nhan vién
thdi viéc, ndng suét gidm, chi phi bao hiém, y t&, phap ly truc tiép,
tién dén bu céng nhan, cling nhw vi pham vé mat dan sw va nhirng
xét xt&r hanh chinh.

Hay xem xét nhirng con sb théng ké sau:
* 40% cua ty |& bién dong nhan sv |14 do stress ma ra.

« Thay thé mét nhan vién trung binh ngay nay c6 gia tw vai ngan do6-
la cho mét nhan vién lvong thap cho téi hang chuc ngan dé-la cho
mét ky thuat vién, chuyén vién va nhan vién cap quan ftri.

« 60% t&i 80% sb tai nan khi dang lam viéc co lién quan tGi stress va
mot sb tai nan cé thé anh hwéng téi khu viec cach noi xay ra tai nan
hang ngan dam, nhuw sw cd hat nhan tai Three Mile Island &
Pennsylvania (1979) va & Chernobyl, Ukraine (1986), hay vu tran
dau tlr thdm hoa Exxon Valdez (1989).

- O California, s6 vu cong nhan doi boi thwdng vi stress gia tang
gan bang 700% qua 8 nam.
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« Trong 10 nd3m qua, California d trd nhiéu ty dé-la chi riéng cho chi
phi phap ly va y t& do nhirng van dé cé lién quan tdi stress, nhiéu
hon sé tién ma hau hét cac bang khac chi tré cho cac khoan bbi
thuwéng theo mirc phat cta tdoa an. Diéu nay da lam tang sb tién boi
thuwérng cho cdng nhan méi nam 1én 2 con sb.

Hé luy thwdng dwoc bao cao nhat phat sinh tir nhirng cong viéc gay
cang thang va cé tac dong truc tiép 18n nang suét, bao gém:

Tam ly

« TrAm cadm

* Mét mai

* Lo &u man tinh

* Xung dot ca nhan ngay cang tang do suy nght tiéu cwc, khong kién
nhan, tho o, tirc gian, va thu nghich

« Suy kiét: kiét strc, budn chan, séng khép kin
* Thé chét
« Huyét ap tang va nhirng van dé vé hé tim mach

« Da day va rudt co bép qua mirc — dw axit, viem loét, rudt dé bj kich
thich, tiéu chay

« Nhirc dau

* Phat ban, ngra ngay

* Mét khéng ré nguyén do

« Lay nhiém gia tang do hé mién dich bj suy yéu

« Nhirng van dé vé rang miéng do nghién rdng va ham vi cang thang
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Hanh vi (nhirng van dé ca nhan)

* Phan &rng Vo ly trwéc nhikng 16 phat biéu hodc hanh déng cla
doéng nghiép

« Héng hach

* B6c phat nhirng con gian dir

« Tai nan c6 thé xay ra do thiéu sy tap trung

« Lai xe liéu linh

« Gia tang s dung thubc an than, rwou va thubce 14

« Cuwoi khéng dung ché

Giai quyét nhirng hoan canh gay stress ctia chinh minh

Téat ca ching ta d6i mat voi stress tai noi lam viéc va trong cudc
sbng cta minh. Stress khéng nhat thiét 1a xau. Nhw da néi & trén,
stress thwdng 1a nguén déng lwc gitip ching ta hoan thanh nhirng
viéc duwong nhw 1a khéng thé hoan thanh. Chang ta quan tdm hon
vé stress nhw mét yéu td dang ngay cang tré nén vuot qua kha
nang x& ly cla chung ta, va co thé dan téi sy suy yéu vé thé chat va
tam ly. Chung ta hay cung nhau xem xét mét s hoan canh khién
ching ta bj stress va mét sé I&i khuy&n ma cac nha tam ly, chuyén
gia y té va cac quan tri vién thwc dung da dwa ra dé gitp chung ta
khéng bi stress trong cong viéc:

Chung ta phai lam xong viéc vao mét thdi han da cho va bay gio da
gan t&i han chot do réi. Nguoi tro ly thwdng gidp chung ta khéng
thay xuat hién. Sép dang thuc bach chiing ta hoan tat dung han.
Chung ta dau dau dén d6 khong thé suy nght hop ly. Bay gio, chung
ta c6 thé 1am gi nham lam dju sw cang thang d6 dé co thé it nhat bat
dau thyc hién cdng viéc?

May thay, nguoi ta cé thé dwong dau voi nhirng hoan canh cang
thang nhat bang cach ap dung mét hoac nhiéu cach ng pho voi
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stress dworc liét ké dwéi day:
Ky luat tw giac

M&i ngwdi trong sb chuing ta c6 cach lam diu bét sw céng thang
riéng. Mot ngwdi dan éng cho biét rang khi anh ta bj stress, anh di
t&i chiéc xe hoi ctia minh, ngdi vao trong, déng hét moi canh cira lai
va la thét that to. Mot ngwdi phu nir, may man c6 mot van phong
riéng, thira nhan rang cach lam gidm cang thang cla chj la nh& thue
hanh yoga trong vai phut. Nhirng nguw¢i khac tim sw trg giup tw
thién dinh ho&dc cau nguyén.

Tinh clGia Ben da gay ra cho anh nhiéu van dé trong cudc séng cua
minh. Anh dé& ndi cau va bat ky khi nao anh twong déi cang thang,
anh quat thao bat ky ai di’ng gan day. Diéu nay thwdng gitp lam diu
di s cang thang trong ngwdi, nhwng lai gay cang thang cho nhirng
ngwoi chung quanh.

Khi Ben bj sép nhac nh& rang néu anh khéng thé kiém soat dwoc
tinh néng nay cua minh, twong lai cda anh trong cong ty sé gap
chuyé&n. Anh nhan ra rang nhirng gi anh xem nhw mét cach lam diu
stress — xua dudi stress ra khéi ngwdi minh bang cach quat thao —
khéng chi gay ra nhitng van dé véi ngwdi khac, ma con lam con
stress clia minh t& hon. Y thirc vé diéu nay dan téi mot quyét tam 1a
Ben sé kim nén nhirng con bdc phat cam xuc. Ben xem xtr tri stress
nhw mét hoat ddng mang lai niém vui, bang cach tw thwédng cho
minh mét phan thwédng nhé méi khi anh thanh cdng. Anh ciing tim
cach chong lai ndi cam dé mudn quat thdo. Cach nay khong chi lam
giam di s6 1an ndi néng ma con gitp anh s&n sang hon trong viéc
chip nhan nhirng van dé gay néng gian, gidm su cang thang cla
cong viéc.

Cham chut 1ay minh

Tw cham séc minh 14 viéc rat quan trong dé co stre khoe tét va
nguwoi co strc khde tot thi it cd kha nang bi stress.
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Beverly bj thtra can, huyét ap tang nhe va dwéng nhw ludn bj cang
thang. Moi thir déu lam ¢ bwc minh, ¢6 thwdng xuyén bj nhirc dau
va gap nhirng van dé thé chat khac. C6 luc nao cling ludm thudém, it
chl y t&i quan 4o va vé bén ngoai ctia minh. Co db 16i tt ca diéu
nay cho ap Iwc cdng viéc. Bac si clia cd khuyén rang ap lwc va sw
cang thang cé dang trai qua co thé thue sw 1a két qua cda viéc
khéng tw cham soc 14y ban than. Ong dé ra cho cd mot ché do giam
can va kiém soat huyét ap. Két qua la cé gidm can, cdm thay khoe
manh hon, va bat dau quan tdm hon t&i vé bé ngoai ciia minh. Co
thay ddi kiéu toc va mua mét sé quan 4o maéi. Bang cach tw cham
chat lay minh, Beverly da tré nén it cang thang hon va cé thé
dwong dau véi nhiéu khia canh clia cong viéc ma trudce kia tirng
gay ra stress.

Thw gian

Hau hét cac chuyén gia nghién ctru vé stress déng y rang khi nguoi
ta bj stress, thw gian 13 liéu phap tirc thoi cé hiéu qua nhat. Cach
nguwoi ta thw gian tly thudc vao hoan canh dan téi stress va nhirng
phwong phap khac nhau phu hop véi tirng ca nhan va hoan canh.
Trong mot khao sat méi day, mot nhom ngwdi da dwoc héi rang ho
lam gi dé thw gian khi ho bi ap Iwc trong céng viéc.

Khi Charles cdm nhan ap lwc qua mdc, anh cb tw tach minh ra khoi
hoan canh gay ra ap lwc trong mét chéc lat. Anh réi ban lam viéc,
khoac 4o khoac va di ra khéi tda nha. Mét cudce di dao ngan chung
quanh khu nha hod&c bai dé xe trong vong 10 phut — chr khéng phai
la 1 tiéng ddng ho — sé& lam anh héi phuc lai, giup anh khéi phuc sw
trAm tinh dé co thé tiép can van dé cda minh hiéu qua hon.

Carly Iam viéc & khu sam uat nhat cta thanh pho. Khi c6 cam thay
bi stress, c6 cling roi khai toa cao 6c cua minh va thw gian bang
cach di t&i mot siéu thi gan day dé ngam hang hoa.

Sép cua Stan khdng chap nhan nhan vién minh rdi khéi noi 1am viéc
trong gio lam viéc. Vi vay, khi anh bj stress, anh tim mét cong viéc
|4t vat dé lam & mot noi khac cla tdoa nha. Ty tach minh ra khdi noii
gay ra stress sé& cho tam tri moét co hodi dé tw 1am méi chinh no.

https://thuviensach.vn



Ngérrj canh vat khac — cho du n6 chi la mét can phong khac — ciing
c6 thé giup lam giam boét sw cang thang.

Mo mang. Hay dé& cho tam tri minh tap trung vao mét ky &rc dé chiu.
Hay nghi vé mdt chuyén di nghi hé tirng cho chiing ta nhiéu diéu thu
vi, mot canh twong hoac btrc tranh dep, mot trai nghiém hanh phdc.
Hay tan hucrng nhirng giay phut do. Hay song lai nhirng giay phut
d6. Hay nguri hoa, ném khong khi man cua bién, hit th® khi tr&i mién
ddi ndi, ngdm vwon hoa thuy tién vang o6ng. Khi nao b6 dwoc
chuyén ra khéi hoan canh gay cang thang va suy nght vé nhiéu diéu
vui twoi, dau 6c sé duoc thw gian va stress sé tan bién.

M6t s& ngudi trdn khéi sw cang thang hién tai bang cach mo mang
trong vai phat vé nhirng thanh céng trong qué khr. Chang ta co 1&
trng déi méat véi nhirvng van dé thudc loai nay trwdc day va da giai
quyét dwoc chung. Bang cach nhé lai nhirng thanh twu trudce kia,
chung ta hinh thanh nén nhitng y twdng vé cach x tri van dé hién
tai — va néu khéng dac biét co ich, né ciing gitp nang cao tinh than
lam viéc vi chung ta dworc tiép strc khi biét rang nhirng van dé khac
lam ching ta céng thang trong quéa khir da dwoc khac phuc.

M6t cach khac dé 1am diu bét sy cang thang 1a thay déi tée do. Tat
ca chung ta c6 nhiéu hon mét dw an dé [am vao bat ky thoi diém
nao. Néu ap luc tré nén qua Ién véi cdng viéc hién tai, hay chuyén
qua mét hoat dong khac trong mét quang théi gian.

Heather qua quan tam t&i viéc lam cho kip thdi han dén do c6 khéng
thé tap trung vao cong viéc. Co thay minh dwa ra nhixng phan doan
sai lAm va mac nhiéu I5i. Co6 dat dy an nay qua mét bén, cho du co
thwe sw cam thay minh can moi thoi gian minh c6 dwoc dé lam
coéng viéc nay, va lam nhirng cdng viéc khac trong nira gi déng hd.
Khi cé quay tré lai véi dw an ma cd wu tién, tam tri cd minh man tré
lai. C6 lai chd tdm vao nhivng khia canh méi ltc ndy con I1an tranh
c6 va cb khdng chi 1am dung thdi han ma con ndp cho sép mét cong
trinh xuat sac nira.

Tap thé duc
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Tap thé duc 1a mot cach gidm stress tuyét hay. Néu ching ta lam
viéc trong mot can phong cung véi 20 ngudi khac, thi tap thé duc
ngay gitra phong 1a diéu khdng nén. Tuy nhién, c6 nhiéu bai tap
nguoi ta co thé 1am ma khéng gay phién. Tap hit thé dé thwc hién
va khéng 1am phién ngu®i khac. Thé sau qua mii va thd ra cham
cham bang miéng. Thwc hién diéu nay nhiéu 1an va chi y xem toan
thé than thé minh phan &ng ra sao va bat dau thw gian. Nhirng bai
tap thw gian khac cé thé dé hoc va ap dung khi can.

Céng ty ciia Ted cé mét phong tap thé duc véi nhiéu thiét bj tap
luyén khac nhau. Khi Ted bi ap lwc, anh di xuéng do, leo Ién trén
mo&t may tap dap xe tai ché va tap trong 5 t&i 10 phat — khéng da dé
ra mo héi, nhung vira di dé gidm stress.

Steve, mdt quan trj vién tai chinh tai mot cdng ty dau tw, méi ngay
phai dwa ra nhitng quyét dinh co thé kiém dwoc hodc Iam mat di
hang triéu do6-la cho cdng ty. Anh thwong tlr cong ty vé nha, b
stress dén dé anh thuwong la mang con cai va cai nhau véi vo. Con
anh phai chay trén khi ching nghe thdy tiéng xe hoi chay vao nha.
Theo I&i khuyén clia mét chuyén gia tw van, anh gia nhap mét cau
lac bd strc khée. Thay vi di thang vé nha sau gi® lam viéc, bay gid
Steve choi mét van quan vot san twdng tai phong tap. Luc anh vé
nha, moi sy cang thang tan bién va mét cudc sbéng gia dinh @m 4m
duwoc khdi phuc lai.

Néu ban lo lang, khéng c6 cach nao dé loai bé chiing la di by. Chi
can dwa chung di by cung véi minh. Chuang sé cat canh bay di.

Dale Carnegie

Oc khéi hai

Khi 4p lwc ha guc ching ta, ching ta kho 16ng nhin thiy bat ky sw
khoi hai nao trong hoan canh do6. Tuy nhién, khi chang ta nhin lai

nhirng thtr da gay ra stress cho minh trong qua kh, chung ta
thwong cwdi vao chung.
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Sép cua Karen vira ray la cd. Chéc chan la cd da hiéu sai I&i 6ng
dan va méc phai moét 16i quan trong trong dw an, nhwng & ra 6ng da
nhan thay rang néu nhirng 1&i dan cta éng ré rang hon, diéu nay sé
khéng xay ra. Karen cdng thang, khéng hanh phtc va cam thy
khéng dwoc dbi xtr cong bang. Tuy nhién, thay vi d& cho diéu nay
chi phdi phan con lai ca ngay hém dé, co nght: “Khéng phai trong
sép nhw mot tén ngd ngén vOi khudn mat do trng kia hay sao; va 0,
nhin kia, cai cach 6ng nhay cang |&én!”. C6 bat dau cuwdi va sy cang
thang bat dau tan bién khi cé bat tay vao stra chivra dw an.

Nhiéu bac si da tirng khuy&n nén cwdi nhw 1a mét phwong cach 1am
gidm ndi dau thé chét cling nhu stress. Nguoi cé 6c khéi hai it co
khé nang bi stress hon la nhirng ai thiéu né. Tim kiém mot diéu gi
d6 dé cwodi vao hoan canh sé gidp lam gidm stress.

Paul c6 mét cudn truyén tranh vui trong ti sach ctia minh. Khi anh bj
choang ngop bdi cong viéc, anh “nghi giai lao cwdi”. Anh xem luét
qua cudn truyén, sau do cwdi mim, cwdi khuc khich va tham chi 1a
cudi hd hd. Cach nay lam tam tri anh sang stia hon va dat anh vao
mot cach tiép can it cang thadng hon t&i cdng viéc.

Tim sw tro’ giup tir ngwoi khac

Marylin tim thdy cach tuyét nhat dé giam stress Ia nghi giai lao bang
cach goi dién thoai. C6 goi dién cho mét ngwoi ban tot dé tam s ve
van dé cta minh. Mac du cd khéng ky vong nguwoi ban nay sé giup
giai quyét né, nhwng ndi ra nhirng gi c6 trong dau minh cho mét
nguoi khac nghe sé gilp lam ré nhivng gi thuo’ng |&n tranh cé.
Ngoai ra, may phut néi chuyén ban bé lam gidm di sw cing thang.

Déi khi sy cang thang vwot qua mire dén dd chang ta khéng thé tw
dwong dau mdt minh. Chuang ta cé thé tim t&i cac chuyén gia tw van
chuyén nghiép, cha x&, chuyén gia trong nhitng linh virc dac biét dé
xin sw tro giup. Khi chdng cta Judith qua doi, c6 qua budn ba dén
dod c6 khéng thé [am viéc dwoc. May thay, cd biét la minh can tim sw
tro’ giup tr mot chuyén gia tri liéu, ngudi sé giup cd dwong dau voi
hoan canh.
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Nén nhé rang ban khéng don doc. Mot sd cdng ty 1ap ra Chwong
trinh Tro giip Nhan vién dé giup nhan vién minh vwot qua nhivng
van dé ca nhan gay stress cho ho. Phung sw cdng dbng va cac
nguén tw nhan luén dwoc 1ap ra & hau nhw moi noi.

Mbi ngui nén phat trién nhiéu hoat ddng giup minh thw gian khi
chiu &p lwc dé cé thé tién hanh céng viéc. Tham chi mét vai khoanh
khac thw gidn cling cé thé gitp lam gidm stress va khién chung ta
quay tré lai v&i cdng viéc trong s twoi méi va sén sang giai quyét
no.

DPlrng dé stress ha guc ching ta. Bang cach ap dung mét hoac
nhiéu I&i khuyén trén, ching ta cé thé thyc hién nhivng bwdc gitp
minh dwong dau véi cac van dé dang tao ap Iwc cho ching ta va
gilp chung ta quay tré lai véi mot cude sbng binh thwong, hiéu qua.

Giam stress khi giai quyét van de

Téat ca ching ta phai gidi quyet nhiéu van dé va dua ra nhirng quyét
dinh trong cong viéc. Qua nhiéu nguoi trong s6 chung ta bi stress
khi nhirng van dé ngay mot chong chat. Chung ta cé khuynh hwéng
loay hoay quanh mét van dé thay vi tap trung vao chung va diéu nay
khéng chi khéng c6 ich cho viéc gidi quyét van dé ma con lam gia
tang stress va sw cang thang.

Bang cach theo mét cach tiép can co hé thdng dé giai quyét van de,
chung ta c6 thé giai quyét chung ma it bj cang thang va cung luc
dwa ra nhirng quyét dinh tot hon. Hay thir cach tiep can 4 bwéc sau:
1. Thu thap moi dir liéu

Hay viét ra gidy chinh xac nhirng diéu dang khién minh lo lang.
Charles Kettering, nha phat minh va nha cong nghiép vi dai, trng

5i: “Mot van dé dwoc néu rd 1a mot van dé da dwoc gidi quyét mot
nl’ya.”

2. Phan tich di¥ liéu
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Hay nghi vé nhirng cau tra 1&i hodc gidi phap kha di cho nhirng di¥
liéu. Blrng quén can nhac vé sw phirc tap cta méi lwa chon. Hay
can nhac khéng chi dén viéc no sé giai quyét dwoc van dé hay
khéng, ma con vé anh hwéng cla né téi nhivng ngudi lién quan.

3. Di t&i mot quyét dinh

Hay nght di nght lai vé tat ca cac chon Iwa, sau do quyét dinh xem
giai phap hoac hanh déng tot nhat la gi.

4. Hanh dong trén quyét dinh

Hay bat ddu hanh dong ngay trén quyét dinh. Lam nhw vay sé dat

chung ta vao thé kiém soat dwoc hoan canh gay stress. That dang
ngac nhién 1a khi chung ta chi can bat tay vao hanh dong thi stress
sé gidm xubng.

Trwée tién hay tw hdi: “Diéu xau nhét cé thé xay ra la gi?”, rbi chuén
bi chap nhan né. Sau do, tién hanh cai thién diéu xau nhat do.

Dale Carnegie
Cong nghé - thir tao ra stress hay lam giam stress

Budc vao thé ky thr 21, nhirng tién bd trong cdng nghé ma ching
ta dung trong cong viéc cua minh dwong nhw gia tang nhanh hon so
v&i kha nang chung ta co thé theo kip.

Hién ching ta co thé 1am viéc 24 gid mbi ngay, 7 ngay mot tuan.
biéu nay dudng nhw khién chung ta hoan tat dwoc nhiéu hon méi
ngay va tré nén thanh cong hon ky vong. Nhwng né ciling lam gia
tang stress va sy cang thang trong cdng viéc va trong cudc sdng.
Dwéi day la mot sé 1&i khuyén dé gitp ching ta khée manh vé mét
tam ly ma van lam viéc nang suat trong thé gidi cdng nghé cao.

1. Nglrng kiém nhiém nhiéu céng viéc cung lic va lam viéc 24/7

May vi tinh cua ching ta c6 thé chay sudt ngay, nhwng chang ta thi
khéng the; vi vay, dirng c6. Vi du, ding an trwa tai ban lam viéc, va
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dirng bo qua gio giai lao dé tra I&i e-mail. Nghi ngoi khéng phai la la
ca cho nay cho kia ma la tai nap nang lvgng.

2. Pé ra mét so gi®i han gitra cong viéc va gia dinh

Coéng nghé co thé cho phép chung ta l1am viéc tai nha, nhwng déi lai,
diéu nay lam cho chung ta khé thoat khéi cong viéc. Trong thuat ngir
ky thuat ngay nay, ngudi ta thuworng ndi dén chuyén dwng Ién mot
blrc twdng Itra gitra thé gidi bén ngoai va mang lwdi vi tinh trong
cbng s&, nhwng viéc dwng Ién mot birc twdng Itra gitra cong viéc va
gia dinh trong suy nghi ciia minh, mét hao nwéc ao chung quanh
lau dai clia minh, cling can thiét khong kém.

3. Thwong xuyén ngat két néi hoan toan

Rut day cam dién thoai ban, tat dién thoai di dong, Blackberry,
iPhone, may tinh xach tay va may tinh dé ban. Sau dé thw gian va
tan hwdng sw yén lang.

4. Pirng noi chuyén dién thoai suodt

Dé dién thoai di ddng & nha khi di t&i rap chiéu phim (Vui long 1am
diéu nay, chung t6i sé biét on ban!). Thinh thodng hay kiém tra e-
mail va tin nhan thoai thay vi luén luén, nhw chung ta lam v&i mo
thw tor ria bo hang ngay cla minh. Bang cach nghi gii lao dé tai
nap nang lwong, chung ta sé thwe sw hiéu qua hon khi bat tay tré lai
cong viéc, va nhirng tin nhan thi cling van con & dé.

5. Chung ta khéng thé lam ngay moi thir

Khéng phai 1a tat ca moi th&r déu can phai dwoc hoan tat ngay. Néu
doi hdi nay xay ra thwérng xuyén, va néu ching ta chac minh khéng
tri hoan, thi ho&c la cdng nghé rat khéng phu hop véi cong viéc,
hodc 1a céng tac hoach dinh va quan ly thi gian can duoc giai
quyét trong pham vi cong ty.

Chi vi ching ta c6 thé gt fax, e-mail, hodc van ban vao phat cudi
thi khdng cb6 nghia la chung ta nén tao ra théi quen lam nhw vay.
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Hay 1én ké hoach trdc va gitip nguoi khac lam diéu twong tw bang
cach giai thich rang moi ngwoi can lén lich lam viéc. N6i cach khac,
hay chon mét téc dé cham hon khi c6 the.

Tai sao mét viéc don gian nhw duy tri sw ban rén lai gitip chung ta
gat b mbi lo 4u? Theo mét quy luét — mét trong nhing quy luét co
bén nhét ttrng dwoc nganh tam ly hé 16 - thi: V&i bat ky mét bd ndo
con nguoi nao, du la tai gidi dén may, hinh dung ra nhiéu hon mét
diéu vao cung mét luc Ia hoan toan khéng thé.

Dale Carnegie
« Tém tat

Hau hét chang ta s& hiru bén trong chinh minh kha nang kiém soét
stress trong moi khia canh cudc sdng ctia minh. Chang ta phai y
thire diéu gi gay cang thdng cho ching ta va nhan dién nhirng diu
hiéu ban dau dé chung ta co thé ra tay ngan ngira — hodc néu né da
bi déy t&¢i mét mire d6 nghiém trong, hay stra sai.

Sau day 1a mét sb 16 khuyén gitp ching ta thuc hién dwoc diéu noi
trén:

« Phan tich xem chung ta thwéng cdm thay stress hon trong nhirng
hoan canh ndo. N6 c6 thé la nhirng ky han trong cdng viéc, ciing cé
thé 12 nhirng ap Iuwc tr ngudi sép, thudc cip, khach hang hodc tur
nhirng yéu td khac. M6t khi chung ta nhan biét nhixng dau hiéu bao
trwdc 1a minh sép bj stress, chung ta co6 thé x tri ching trwéde khi
ching phat trién t&i mire 1am ching ta choang ngop.

» Giam sat cubc tw néi chuyén cda minh. Chang ta ludn ludn noéi
chuyén v&i chinh minh — tuy khéng thanh tiéng 1&n, nhwng giong noi
nho bé trong tam tri nay ludn tac déng téi cach chung ta tiép can voi
cobng viéc va cudc song. Néu chung ta cir duy tri tw néi chuyén voi
minh, chung ta sé bj stress, chung ta sé bi choang nggp, chung ta
sé tat yéu di t&i that bai, réi sau dd, chang ta lai stress, lai choang
ngop, va lai that bai. Khi nhirng y nghi tiéu cwc nay len vao tam tri
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chung ta, hay gat chung ra bang nhirng y nght tich cue, bang nhirng
ké hoach khac phuc van dé, va stress sé bi thé cho b&i sw tw tin.

* Khi ching ta cam nhan stress dang t¢i, hay vach ra tredc mot ké
hoach dbi pho trong dau trwdre khi né tré nén qua sire chju dwng.
Hay lam theo mét sb 161 khuyén néu ra trwéc chwong nay vé sy thw
gian, thay dbi téc do, tap thé duc va éc khéi hai.

« Hay luén nhin nhan van dé moét cach toan dién. Stress tam thdi co
thé lam lu m& suy nghi cia minh.

« Mét van dé khan clp gay ra stress can dwoc can nhéc, sau khi
xem xét nhirng gi la thyc sy quan trong.

« Hay phat trién thoi quen di “nghi hé tinh thAn” ngan nguii.

« Hay lam binh tdm bang nhing y nght an binh hodc am nhac thw
gian.

« Két hop suw thw gidn va/ hodc nhirng ky thuat thién dinh thanh ra
théi quen cua minh.

« Tim kiém thoi gian yén tinh va mét minh.

« Ngl du gidc: Ngu khdng du gide co thé 1am suy yéu kha nang co
thé dwong dau voi stress. Trong khi khéng ai gidng ai vé thoi lwong
gidc ngl can thiét dé hoat dong & murc tdi wu thi ngd du gidc 1a hét
strc quan trong dé cé duoc strc khde tdt va cdm xuc tét.

« Ngu trwwa: Dale Carnegie, trong cubn sach twa dé& Quang ganh lo di
va vui sdng cé dwa ra 1o khuyén that hay sau. Hay thir xem: “Néu
ban khéng thé ngu trwa, ban ¢ thé it nhat cd ma ndm nghi trong
mot tiéng dong hd trwdc bira an tdi. Néu ban cé thé nghi ngoi trong
mot tiéng, ban sé& thém mot gid tinh tdo vao mot ngay.”

» Tham gia nhi*ng hoat dong thé chat nhw tap thé duc, dap xe, boi
16i, chay, va nhirng thu tiéu khién vui thich.
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« Hay phat trién y thirc vé sw thanh cdng trong nhirng linh vwe khac
cda cudc sbng. Trai nghiém suw thanh céng trong nhirng cong viéc
thién nguyén, cdng déng hodc hoat dong tén gido, co thé giup giai
quyét sw thiéu kiém soat minh co thé gap phai tai noi lam viéc.

« Phat trién mot nhom hé tro. Stress cé thé thuwong co 1ap chung ta
khoi ngucri khac va gia tang stress. Nhirng thanh vién trong nhém
ho tro cla chung ta cho phep chung ta dwa stress ra trwéc bao
nguoi dé cung ddi mat va giai quyét no.

« Stress bj chl quan héa c6 thé tdng dan 1én t&i mirc nguy hiém va
bdc phat theo nhiéu cach khéng lanh manh va khéng dem lai hiéu
qua gi. Nh& nhirtng nguwdi quan tdm téi minh lang nghe minh ciing
twong tw nhw mot chiée van an toan déi véi ap lwe ndi tai cla
stress.
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Chwong 7Tong khir suy kiét

S

uy kiét 1a diéu thuwérng gap nhat & noi lam viéc, nhwng cé6 mot sw
khac biét gitra mot hodc hai ngay lam viéc chang ra gi va sw suy
kiét do céng viéc. Hau hét chung ta c6 nhirng ngay bi qua tai, chan
chwdng va khdng duoc ai danh gia cao; nhirng ngay tung hirng
nhirng trach nhiém khéng duwoc ai chu y t¢i, chwa ndi gi toi dwgc
khen thwdng; va nhitng ngay phai can téi mot siéu quyét tam maoi
co thé kéo 1é than xac minh t¢i noi lam viéc duorc.

Suy kiét & noi lam viéc khéng nhuw stress & noi lam viéc. Suy kiét co
thé 1a két qua cla viéc khéng ngirng bj stress, nhwng né ciing
khéng gidng nhw bi stress qua murc. Khi ching ta bi stress, ching ta
lo 1&ng qua nhiéu, nhwng khi ching ta bi suy kiét, ching ta khéng
nhin thay cé hy vong cai thién. Chung ta khéng mudn cham t&i diém
do.

Con nguoi khdng phai 1a nhivng chiéc bong dén tron. Mot béng dén
tron phat sang va dét nhién... bup! N6 chay. Ngudi ta suy kiét mot
cach tir tir va thwdng 1a khong dé nhan théy. Du mét sb loai suy kiét
c6 thé dan t&i suy sup vé thé chéat, chang han nhw dau tim hodc
viém loét, hdu hét déu mang tinh tdm ly. Nguwi ta mat sy nhiét tinh,
sinh lwc, va déng lwe, va nd xuat hién dwdi nhiéu dang. Ho ghét
cong viéc, khéng chiu nbi nhirng ngudi cling 1am viéc véi minh, ngd
ve ngudi sép, va so di lam mbi sang.

Suy kiét co thé bj gay ra b&i qua nhiéu stress, nhung d6 khéng phai
la ly do duy nhat. N6 ciing cé thé 14 hé qua cua sw that vong. Ching
ta nhan dwoc nhiéu nhw da dwoc hra, hodc chung ta bi loai ra khoi
mot dot dé bat hodc nang lwong ma minh hang ky vong. Mot sb
nguoi lanh dao va trrdng phong suy kiét vi ap lwc phai dwara quyet
dinh, ma néu quyét dinh d6 té hai thi c6 thé gay ra nhirng van dé tai
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hai. Nhirng nguoi khac thi suy kiét do phai lam viéc qua nhiéu gid
hoac lam viéc ma khéng c6 sw dén dap.

Trong chwong nay, chung ta sé phan tich nhirng khac biét gitra
stress va sy suy kiét tai noi lam viéc. Chung ta sé néu ra nhirng
cach giup minh cé thé tranh khai suy kiét, quan ly stress trong cong
viéc, va lam viéc nang suét hon. Chung ta cling d6i mat v&i van dé
qua tai céng nghé va lam cach nao dé thuan héa va quan ly né hiru
hiéu hon.

Sw khac biét gilra stress va suy kiét

Stress, noi chung, lién quan nhiéu t&i sy qua nhiéu: qua nhiéu ap
lwe ddi héi & chung ta qua nhiéu vé mét thé chéat va tam ly. Khi
chdng ta bj stress, chuing ta ¢6 thé van hinh dung ra rdng néu minh
c6 thé kiém soat dwo'c moi thiv, minh sé tét hon. Con suy kiét lai co
nghia la cdm th4y trdng vang, thiéu dong lwc va khéng dwoc cham
séc. Nguwoi tréi nghiém su suy kiét thwong khéng nhin thay hy vong
sé& c6 thay débi tich cwe trong hoan canh ctia minh. Néu stress qua
murc twong tw nhw viéc chim trong nhirng trach nhiém, thi sy suy
kiét 1a bi khé can, héo mon.

Sau day la moét sb sy khac biét gitra stress binh thwdng khi lam viéc
va su suy kiét:

Pdéc diém cua stress:

« Tao ra sy khan cap va hoat ddng qua mirc

« Mat sinh lwc

« C6 thé dan t&i nhivrng rdi loan lo 4u va suy sup

« C6 thé dan t&i viém loét, dét quy, va nhirtng bénh vé thé chéat khac
P&c diém cda sw suy kiét:

» Tao ra sy vO vong va vb phuong
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« M4t dong luc

« C6 thé dan t&i sy tach biét va tram cam

» Thiét hai chinh la & mat cam xuc

« C6 thé 1am cho cudc sbng duworng nhuw khéng dang sbéng

» Théi dd phd bién la:

- M6i ngay di lam la mét ngay té hai.

- Quan tam t&i cong viéc dwong nhuw la mét sy phung phi sinh lwc.

- Phan I&n thi gian trong ngay 1a chi dé lam céng viéc chang vui
thu gi hoac nham chan.

- Téi bi kiét strc vao cudi ngay.

- Khéng ai coi trong nd lwc cla toi.

- Vj trudng phong dé ra cho téi nhirng muc tiéu khong thwe té.
- Moi nguoi ludbn mudn mot diéu gi dé tir toi.

- Ly do duy nhét tdi dang lam viéc nay la dé kiém tién tra cho nhirng
hoa don.

Ngan ngira sw suy kiét trong céng viéc

Céch ngan ngtra suy kiét hiéu qua nhat 1a ngwng lam nhirng gi minh
dang lam va lam mét viéc khac. Ddi khi né cé nghia 1a thay dbi cong
viéc hoac nghé nghiép. Bbi véi hau hét ching ta, day la mot bién
phap cwc doan va khéng phai la mét chon Iwa ching ta nén chon.
Chung ta nén y thirc vé mdrc do stress va sy qua tai co thé dan toi
suy kiét va thwc hién maot sb bién phap phong nglra nhu:

» Lam r6 nhiing ky vong cua cbng viéc. Hay lam viéc voi tredng
phong hodc ngudi giam sat de cap nhat ban mé ta céng viéc cua
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minh. Khi thdo luan, ching ta cé thé chi ra rang cé mét sé viéc
chung ta dwoc ky vong lam nhwng khong phai la mot phan cua ban
mo ta cong viéc va chi nhan dwoc rat it quyén loi, va rang minh da
lam viéc vwot qua nhirng thdng sb clia cong viéc.

» Xin mét sy thay doi. Néu noi lam viéc dd rdng, ching ta co thé don
toi mc}’g chd, van phong, hoac pr!bng ban khac. Tham chi mét sw .
thay doi quang canh cling co thé giup minh c6 dwgc mét quan diém
moi.

« Xin duoc giao nhing trach nhiém khac. Néu ching ta lam mai mét
cong viéc trong mét thdi gian dai, hay xin thir strc & mot didu gi do
m¢&i mé: mot khu vwee ban hang khac, mét dw an khac, mét vai tro
khac trong cong ty.

» Hay nghi ngoi. Néu sw suy kiét dwong nhw 1a diéu khong thé tranh
khoi, hay xin nghi dai han. Di nghi he, st dung phép dau 0m, hoac
xin nghi tam thoi. Ching ta phai lam mot dieu gi do dé kéo minh ra
khoi hoan canh. Hay st dung th&i gian nghi dé tai nap nang lvong
va co cai nhin hep ly hon véi cong viéc.

Ngan ngira mét méi, lo lang va giir virng sinh lwc, tinh than
Hay doc lai Chwong 6 dé nho lai nhirng |oi khuyén vcfa cach lam
giam bot stress. Day la bwdc dau tién dé giam toi thieu kha nang
stress bién thanh suy kiét. Chung ta hay nhac lai & day mét s6 cong
cu quy bau nhat giup giam stress:

1. Nghi ngoi tredc khi mét

2. Hoc cach thw gian trong luc lam viéc

3. Bao vé strc khde va vé bén ngoai ctia minh bang cach thw gian
tai nha

4. Ap dung 4 thoi quen lam viéc c6 ich:
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a. Gitr cho ban Iam viéc clia minh khéng c6 nhirng gidy t& hd so
minh chwa x& ly t&i ngay.

b. Lam viéc theo thi ty quan trong.

c. Khi ching ta d6i mat voi mot van dé, hay giai quyet nd ngay néu
ching ta cé nhirng dir liéu can thiét dé dwa ra quyét dinh.

d. Hoc céach té chirc, trao quyén va giam sat.
5. Nhiét thanh v&i cong viéc.
“T6i qua mét dén do téi khong thé suy nghi logic!”

Nghi ngoi c6 thé chira mét mai thé xac, nhwng hau hét moi nguoi
thworng dé bi mét vé tinh than hon 1a vé thé chét trong khi lam viéc.
Tap thé duc c6 thé 1am gidm mét va stress cho nhirng ngudi lam
viéc v&i may vi tinh hodc trong nhirng c¢dng viéc cang thang vé tinh
than khac. Mét sb cach dé thuc hién dwoc diéu nay 1a di bd vao gio
an trwa, di boi, chay bg, hoac choi thé thao sau gio lam viéc.

Néu coéng ty cé mdt phong tap thé duc, hay st dung xe dap tai chd
hqéc tap ta mé’y vao gi\(‘)’ an trwwa hoac sau gio lam vié‘c. Ngu’c‘)ii an
uong va tap thé duc dieu doé it cé kha nang mét maéi ve tinh than
hon.

Giup ngwei khac xwr ly sw suy kiét

Khi ching ta nhin thay mét trong nhirng nhan vién hoac dong
nghiép t6 dau hiéu suy kiét, chung ta nén hd tro ho vwot qua né.
Mot sb diéu chung ta c6 thé lam dé giup ngwdi ddng nghiép bi suy
kiét hoi phuc lai la:

« T ra minh la mot ngwdi hé tro. Hay chirng minh sw quan tam
chan thanh ctia minh bang cach khuyén nguwdi dé néi vé nhivtng méi
quan tam cla ho, danh gia nhirng médi quan tdm d6 va dwa ho tré
vé v&i bbi canh thuec tai.
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« Néu chung ta c6 quyén thay dbi chirc ndng cdng viéc clia ngudi
do, giao nhirng cdng viéc va trach nhiém khac hoac thuyén chuyén
ho t&i mét phong ban khac sé gidp 1am thay déi bau khéng khi lam
viéc ctia ho, goi mé nhirng 16i ra méi cho cdm xuc, y twéng va sinh
lwc, dé tir dé khoi day déng lwc cua ho.

« Hay cho ngu®i d6 mot co hdi dé hoc nhirng ky nang méi. Diéu nay
khéng chi giup ho tap trung vao viéc hoc thay vi vao nhirng van dé
dan toi sw suy kiét, ma con nang cao gia tri gia tri ciia nguwoi do véi
cong ty.

« Néu ho van khéng tién bo, cho du chung ta da nSJuc ra sao, hay
manh dan khuyén ho nén tim kiém chuyén gia tw van nghé nghiép.

Khi ¢6 qua nhiéu viéc phai lam

La nhirng ngwoi lanh dao, trach nhiém clia chung ta la dam bao
rang nhan vién ctia minh ludn lam viéc v&i nang lwe tbi wu. Néu ho
dang suy kiét, nang suat sé bj anh hwdng. Diéu nay thwong xay ra
dbi v&i nhivng nhan vién con lai sau mot dot thu hep quy mo va tai
td chirc cong ty. Nhan Iyc it hon, va moéi ngudi trong s6 ho dang lam
viéc nhiéu gi®& hon va cat lwc hon. Trwdce khi tiép can nhém cua
minh, hay phan tich ky nhirng hoat ddng ma nhém dang lam. Hay
chi ra nhan vién can danh bao nhiéu thoi gian cho mai dw an, va xac
dinh tam quan trong cua mdi dw an so véi cac muc tiéu cla phong
ban. Hay tai xem xét va céng tac v&i cac thanh vién ctia nhom duwa
trén thir tw wu tién. Cung voi déng nghiép ctia minh xac dinh xem
ho c6 thé 1am gi dé tac nghiép théng minh hon thay vi cat lwc hon.

Sau sw phan tich nay, néu ching ta van cdm thay rdng nhém nay cé
nhiéu céng viéc hon kha nang x& ly hiéu qua cta nd, hay duyét lai
nhirng két qua va cb tai xac 1ap lai thir tw wu tién ctia nhém. Co thé
phai tri hoan mét s6 cdng viéc doi héi nhiéu thdi gian vi cé nhivng
cong viéc khac quan trong hon; hay giao lai mét sd céng viéc cho
nhirng nhém khac, hodc trao quyén thém cho nhan vién.

bai khi, ap Iuc,dén tlr nhirng nhdm hoac phong ban khac ma chung
ta phoi hgp. Néu dung la vay, hay gap ngudi lanh dao cda nhom kia
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dé co tim ra mét lich lam viéc sao cho gidm bat di ap Iwc. Néu
khéng thé dat t&i sw nhat tri, hay dwa van dé nay Ién ngudi tredng
phong la lanh dao clia ca hai nhém.

Dai khi, ap lwe dén tlr nhom tw nguyén lam nhirng dw an dac biét.
Chuing ta khdng can phai s’ noi 10i tir choi nhiing yéu cau nhw thé.
Hay dam bao rang moi dong nghiép cua chung ta y thtre vé nhirng
wu tién cGia minh, va chi ra rang néu ho t& chdi nhirng yeu cau tinh
nguyén vi nhirng dy an dac biét bén ngoai hoat ddng cua nhom, thi
do khéng phai la modt dau hiéu chi ra sy lwdi biéng hodc khéng s&n
long hop tac.

Qua trinh suy kiét
Mot sb dac diém ma ngudi dang cdm thay suy kiét thé hién ra:

» Ho ¢6 khuynh hwéng 1am viéc siéng nang hon kha nang thé chat
hoac tinh than cho phép.

« Ho lo' 1a nhi'ng nhu cau ca nhan cta minh, gia dinh va nhirng hoat
dong khac cua minh dé ho c6 thé dap irng dwoc nhirng doi hdi cla
cong Viéc.

« Ho gidm nhirng tiép xuc xa hoi t&i mure tbi thiéu.

* Hanh vi ctia ho thwdng khé doan trwéc dwoc.

« Ho cdm nhan su tréng trai trong cudc sbéng.

« Ho roi vao trang thai trAm cam sau sac.

Néu ching ta bat dau biéu 16 mét vai trong sbé nhivng dau hiéu trén
cua chirng suy kiét hoac chung ta nhin thay ching & cac dong
nghiép, chung ta can thwc hién ngay vai bién phap truwéc khi nhirng
bieu hién nay vwot qua mere chiu dwng.

C6 nhiéu cach ma ca cac ca nhan 1an cong ty cé thé xt tri sy suy

kiét. Nhiéu van dé lién quan t&i sw suy kiét cé thé dwoc gidm nhe
bang cach xem xét lai cac cong viéc co lién quan va diéu chinh
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chuiing, hodc bang cach trg gitip cho nhirng nhan vién bén trong
cong ty.

Cho moi ngw®i nhiéu quyén kiém soat céng viéc ctia ho hon

Khi cac cdng nhan co thé kiém soat phan nao cach ho lam céng
viéc clia minh, ho sé it cé kha nang phai ganh chiu sw suy kiét hon.
Céc cong ty trao quyén cho nhan vién tham gia vao viéc dua ra
quyét dinh vé phwong phéap, han ngach, thdi gian, va nhirng yéu té
cong viéc khac thi ho thay duoc dén dap dwdi dang tinh than 1am
viéc cao hon, sb 1an nghi viéc khong co ly do hop ly va ty suét bién
ddng nhan su thap hon, va nang suat cao hon. Stress va sy suy
kiét dwoc giam t&i mirc ti thiéu.

Khich 1& nhan vién hoc héi vé céng viéc ctia ho cang nhiéu
cang tot

Buwdc dau tién trong viéc hoan thanh dwoc diéu nay la cd dat nhan
vién vao nhirng céng viéc phu hop voi tai nang va sé thich cua ho,
va huan luyén ho lam chl cdng viéc clia minh. Khi Sal gia nhap
cong ty, anh dwoc giao lam ngudi dwa van thw va thuw ky & phong
coéng van. Cdng viéc thi nham chan va anh ra vé méi ngay voi
nhirng con nhirc dau nhw bua bd, cam thay that vong, khong hanh
phuc, va trdm cdm. Anh mudn bé viéc. Nhwng anh can cdng viéc dé
nudi sdng gia dinh. Trong qua trinh lam viéc, anh phai glao tai liéu
tdi phong vi tinh. Anh dwgc dao tao doi chut vé vitinh & truo’ng va
ndi chuyén v&i nhibng nguoi & phong nay vé cong viéc cua ho. Al,
vién giam sat vi tinh, nhan thay mbi quan tam cua Sal vé vi tinh va
yéu cau chuyen anh ta sang phong cua minh. Al dong vién Sal hoc
moi th&r cé thé vé thiét bj va phan mém. Sau méy thang, Sal tré nén
c6 kién thirc nhw bat ky ngudi nao khac trong phong. Anh yéu cong
viéc nay, cam thay thodi mai va ty tin. Chirng dau dau cda anh bién
méat va anh mong ngoéng t&i gi® di 1am mdi ngay.

Khich Ié sw tham gia

Cac nha khoa hoc hanh vi tirng ‘bénh vurc cho sw tham gia ctiia cébng
nhan vao viéc quan tri trong nhieu nam. Ho da chi ra rang khi ngu&i
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ta tham gia vao nhirng quyét dinh c6 anh huong toi cong viéc cua
ho, ho sé co kha nang cam két hon vao sy thanh cong cua nhirng
quyét dinh dé va it cé kha nang chong lai viéc tuan thu nhirng tiéu
chuan.

M6t linh vrc ma trong d6 diéu nay dwoc minh ching la rat hivu hiéu
la viéc thiét Iap nén han ngach. Trong nhiéu céng viéc, han ngach la
mot yéu tb thiét yéu. Cac cdng nhan nha may dwoc giao cho han
ngach san xuét theo gi®& hodc theo ngay; han ngach do lwdng nguoi
Xt ly van ban va nhan vién nhap di liéu; dai dién thwong mai cé
nhirng han ngach theo tuan hoac thang. Thwéng thi ngudi sép hoac
mot ngudi cap trwdng phong khac dé ra nhirng han ngach nay. N6
c6 hiéu qua hon khi chung ta dwa nguwdi lam cong viéc do vao trong
quy trinh.

M6t sb trwdng phong lo rang néu ho cho phép nhan vién dé ra han
ngach riéng cho minh, ho sé dé ra thp dé ho co thé dé dang hoan
thanh. Diéu nay khdng dung. Khi cac trwdng phong va nhan vién
cung nhau nghién ctru nhirng ddi hdi ciia cdng viéc, thdi biéu va
nhirng yéu tb khac, nhitng han ngach hop ly sé dwoc dé ra, thuwong
cao hon la khi chi dwgc mot minh vién trwdng phong xac dinh. Khi
nguwdi ta cd mot vai tro trong viéc dé ra han ngach, ho té ra cong
bang va cam két véi viéc dat dwoe chung.

Khich 1&é nhan vién dé xuat nhirng cai thién

Hau hét moi ngwdi cdm thay rang ho cé quyén kiém soat cong viéc
cta minh khi nhirng dé xuat va y kién ctia ho dwoc coi trong. Khéng
ai ky vong rang moi dé xuét ciia minh sé dwoc chap nhan, nhung
ho thwec sw ky vong rang ho sé dwoc coi trong.

Sw phat trién ctia nhirng y twdng mdi nén dwoc khich 1&. Chang ta
nén thuyét phuc nhan vién dwa ra dé xuét va khi ho trinh bay, hay
danh gia khach quan; néu dé xuat dé kha thi thi nén thir nghiém.
Nhan vién dwa ra dé& xuat nén dwoc phan héi vé tinh trang cda
nhirng déng gop cuia ho va dwoc khen thwdng néu dé xuéat duoc
chap thuan.
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Ban c¢6 chén sbng khéng? VAy thi hdy lao minh vao mét sé céng
viéc ma ban dét tron Iong tin, séng tron v&i né, chét vi né, va ban sé
tim thdy niém hanh phic ma minh nghi c6 thé khéng bao gi¢ Ia niém
hanh phuc ctaa minh.

Dale Carnegie
Chworng trinh tror giup nhan vién

Chwong trinh trg giup nhan vién (Employee Assistance Programs —
EAPs) duworc thiét ké dé giup nhan vién trong viéc gidi quyét nhirng
nguyén nhan chinh cua stress. Khi nhan vién té dau hiéu bj stress
va suy kiét, cong ty sé ludn cé san dich vu tw van va hé tro tam ly.
Nhan vién co thé tinh nguyén xin dwgc trg giup hoac cac vién giam
sat co thé dé xuét rang ho nén sir dung nhirng tién ich nay. Dé
chwong trinh nay c6 hiéu qua, moi van dé dwoc thao luan phai
dwoc gitr kin va nhan vién phai tin rang muc dich cta né la dé giup
ho gidi quyét nhirng van dé cla ho — khéng phai la mdét phwong tién
cla cdng ty dé kiém soat ho.

Huan luyén quan ly stress

Trong nhirng ndm gan day, nhiéu cdng ty da té chirc cac khéa Huén
luyén Quan ly Stress (Stress Management Training — SMT) nhuv la
mot cach dé giup nhan vién viot qua hoac quan ly mirc do stress
cta ho, nhirng thir cé thé dan t&i nhirng trwdng hop suy kiét nang
hon.

Cac chuyén gia tam ly dwoc moi toi cong ty dé thwc hién nhirng
budi seminar vé stress va suy kiét nhuw mot bién phap phong ngwra
dé nhan vién c6 thé nhan dién nhirng triéu chirng ctia chinh ho va
hanh ddng dé stra chiva chung trwdc khi ching bién thanh sw suy
kiét. Trong mét s chwong trinh, tw van ca nhan luén san sang khi
can.

Nhirng I&i khuyén giup tranh suy kiét

« Danh thoi gian ra dé suy nghi
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» Khi chiing ta thay minh tién dan t&i tinh trang qua tai thi da toi lic
manh tay s&r dung chién lwgc cia minh dé tranh né.

« Pirng nhan nhiéu hon kha nang cta minh. Hau hét cac cong viéc
c6 ban mé ta coéng viéc, xac dinh ré cong viéc gi minh dwoc cap trén
ky vong lam. Tuy nhién, ching ta thwérng dwoc yéu cau dam nhan
thém dé giup nhirng ngwdi khac hodc xung phong lam nhirng céng
tac dac biét. Trwdc khi chadp nhan nhirng céng viéc nhw thé, hay
phan tich xem minh sé sr dung th&i gian cla minh ra sao. Dé tranh
suy kiét, chung ta phai hoc cach st dung th&i gian cia minh mét
cach tdi wu va khdng dam nhan qua nhiéu viéc khéng mang nhiéu y
nghia dbi v&i viec hoan thanh nhirng muc tiéu cda minh.

« Nhiéu nguoi trong sb chung ta tham gia vao nhirng hoat déng bén
ngoai noi lam viéc. Co thé dé la nha the, té chirc cdng déng hodc
thu tiéu khién ca nhan. Nhirng viéc nay rat quan trong véi ching ta,
nhwng phai d&t ra mot gi¢i han I&n théi gian danh cho ching; néu
khéng, ching cé thé lam ching ta choang ngop va lan vao nhirng
cam két cong viéc ctia minh, dé rdi co6 thé dan téi sw suy kiét. Bén
canh dé, chung ta nén lap ra mét théng sé chung quanh nhirng
khéng gian ca nhan trong cudc séng ctia minh va khén ngoan chon
nhirng hoat ddng giup chung ta hoan thién hon la lam chung ta kiét
qué.

« Téc d6 cham lai; loai bd sw hap tap, voi va. Téc dd nhanh la diéu
binh thwéng, nhanh hon ciing 1a diéu binh thwdng, nhwng qua
nhanh thi khéng dwoc. Khi chang ta kéo cang khung th&i gian cua
minh t&i gidi han, chung ta véi va hon 1én. Chang ta hy sinh chét
lweng cdng viéc va gay ra stress cho nguwoi khac cliing nhw cho
chinh minh.

« Hay quan tam t&i moi ngwdi. Hay nuéi dwéng cac mdi quan hé va
vun x&i mét mang lwdi nhirtng ngwdi ban biét cham séc. Nhiéu
nghién ctru da cho thay rang c6 nhirng ngu®i ban tét 1a mét yéu tb
quan trong dé séng tho va c6 mot cudc sbng khée manh. Kevin
Sheridan, CEO cta HR Solutions, khang dinh rang sw hai long cla
ddng nghiép thwdng bi xem nhe. Két ban tai noi lam viéc va vun dap
mot bau khéng khi vui twoi va cham séc 18n nhau lam gidm bét sw
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suy kiét, cai thién sw gén bé va trung thanh cia nhan vién, va lam
gidm ty suét bién dong nhan sw. Khi ching ta cé nguwdi dé chia sé
nhirng y nghi ctia minh, ndi lo, sw thanh céng va that bai ciia minh
thi né sé lam gidm rui ro bj suy kiét t&i mirc toi thiéu.

Thuan héa céng nghé

Vé&i nhiéu ngudi trong s ching ta, dién thoai, e-mail, may nhan tin,
may fax, tin nhan déu doi hdi ching ta chd y ngay. Diéu nay co thé
dan t&i cdm giac bi choang ngop béi ap lwec khdng ngirng 24/7.
Thay vi céng nghé nhw trén giup céng viéc cta ching ta dé dang
hon, ching ta lai tré thanh nhirng né & cia né. Thay vao dé, ching

don nén, ngon va nudt lay thoi gian. Dé bien cong nghé thanh dong
minh thay vi ké thu, chung ta phai thuan héa né.

7 cach dé thuan héa céng nghé

1. Ngat ket n6i mét cach co chon loc. Khi can co sw tap trung, hay
tat dién thoai, dong chwong trinh e-mail lai, va di t&i mét noi ytén
tinh hon.

2. Xac dinh nhirng luc hop ly dé tra 1o e-mail va ci theo sét lich
nay.

3. Tat Am thanh bao hiéu cé e-mail m&i.

4. Dat bao hiéu tw ddng cach quang dé kiém tra tin nhan, e-mail
maoi.

5. Thay doi cau chao héi trén hop thw thoai dé bao cho biét minh
san sang tra loi. S dung théng diép “vang mat” cho e-mail.

6. Hay chi giai quyét mdi lan mot birc e-mail.

7. Coi trong con ngwoi hon cong nghé. Néu dang néi chuyén véi ai
dé thi hay dé cho cubc goi khac chuyén vao hép thw thoai.

8. birng la no 1€ cua Blackberry, iPhone hodc may tinh xach tay.
Chung ta phai tw dat minh vao ky luat chi kiém tra nhirng moén do
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cong nghé doé theo trng quang thoi gian da chon trudrce.
Pa nhiém

ba nhiém (multitasking) la khi mét ca nhan cb gang xt ly nhiéu cong
viéc cung mot luc. Thuat nglr nay bat nguén t& nganh vi tinh. Cac
may vi tinh dwoc 1ap trinh dé lam nhiéu cong viéc cling mét luc,
nhwng con ngudi thi khéng. Pa nhiém c6 thé dan téi cong viéc thiéu
sw cham chut hodc tham chi mac 16i quan trong, va nghiém trong
hon la bi suy kiét.

Gail tw hao vé kha nang da nhiém clGa minh. Cé tuyén bd minh c6
thé giai quyét nhiéu tinh hudng cung mét luc. Trong khi ndi chuyén
dién thoai v&i mot khach hang, cdé go e-mail tra 1&i cau hoi ttr mot
khach hang khac va nhan tin trén Blackberry. Trong khi “tham dy”
mot cudc hop & noi lam viéc, co kiém tra e-mail trén may tinh xach
tay clia minh va tra 1&i mét tin nhan tir cau con trai. Cd quy chirng
nhirc dau thwdng xuyén va cdm giac budn nén ctia minh cho nhirng
van dé y té twéng twong va bj sbc khi bac si bdo rang cé dang & bo
vire cla sw suy kiét.

Nhiéu ngudi trong sb ching ta co thé gidi quyét nhiéu hon mét cong
viéc trong cing mét lic, nhwng kha nang tinh than va thé chét cla
ching ta cling c6 gi¢i han. Bé tranh suy kiét, ching ta phai tim hiéu
minh ¢c6 thé hoan thanh nhiéu t&i mirc ndo va tir d6 dé ra nhirng
muc tiéu. C6 lam qua nhiéu, qua s&m c6 thé dé dang dan t&i lam
qua it, qua tré — va lam qua té.

* Tom tat

Suy kiét 1a mot nguy co' nghé nghiép tac dong toi tat ca nhirng ai bi
choang ngdp bdi doi hoi cua cong viéc — co the la phai co kip thoi
han chot, hoan thanh nhirng han ngach bat hgp ly, gang lam vira

long mét ngudi sép kho tinh, hodc lam viéc dwdi ap lwe cuc Ion.
Mot sO cach cé thé giam toi thieu rdi ro bi suy kiét la:

« Thay déi vi tri trong cong ty. Trong mot cong ty Ion, cd nhiéu sw
chon Iwa, chung ta ludn can phai y thirc vé nhirng co héi trong cac
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phong ban hoac linh viec khac véi phong ban hoac [inh viee minh
lam.

* Hay tim kiém nhing nguwoi cung chung chi huwrdng. Khi chung ta co6
thé chia sé nhung van dé, ndi that vong, cling nhw niém vui va
thanh twu ctia minh véi cac ddng nghiép, ching ta cdm thay minh
giam bt cang thang thwéng xuét hién so véi khi minh cr gidr kin
nd. Hay tim nhirng ngwdi chia sé mét 6¢ khéi hai va nhirng nguoi
minh c6 thé tin cay hoan toan.

« Tim kiém nhing dw édn ngdn han. Thwc hién cung cong viéc, dbi
mat v&i cung nhivng van dé, giai quyét véi cung nhivng con nguoi
trong mot thoi gian dai c6 khuynh hwdng bop nghet 6¢ sang tao va
sw ham thich v&i cong viéc, co6 thé dan téi sw nham chan, va co thé
la bwéde dau tién dan téi sw suy kiét. Néu ching ta co6 co héi, thinh
thodng hay tim nhirng dw an ngan han, 1am viéc véi nhirng nhém
khac nhau.

* Hoc thém. Tai nhiéu cong ty, khdng co nhiéu co hoi dé budc ra
khoi vi tri ¢l thi de dan t&i suy kiét. Hoc thém nhirng ky nang moi
m¢& ra nhieu co hdi cho sw thuyén chuyén té&i nhirng vi tri tha vi hon.

» Hay tw hao vé céng viéc. Hay tw hao vé tam quan trong ctia cong
viéc minh lam. Hay y thuc vé nhung déng gop cua minh cho sy
thanh coéng clia cong ty ra sao, cai thién cac mbi quan hé véi khach
hang nhu thé nao, hoac lam gia tdng phuc loi ctia cdng déng ra sao.

« Pirng ché. Néu chang ta bat dau trai nghiém sw suy kiét, ching ta
khéng thé ché cho t&i khi nd anh hwdng téi cong viéc ching ta lam.
Thay vao dé, hay cb thwc hién nhirng thay déi tich cwe trong cdng
viéc hién dang lam. Chung ta nén noi chuyén vai vién giam sat clua
phong nhan sy va thao luan nhirng thay déi cé thé thue hién dwoc
sao cho ching ta cé thé tranh suy kiét va tai nap nang lwong cho
chinh minh va tr& thanh nhirng nhan vién hanh phuc va c6 nang
suéat hon.

Ngoai ra, hay xem lai va ap dung nhirng |01 khuyén giup giam stress
¢ Chuong 6.
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Chwong 8Giam ap lwc théi gian

M

6t trong nhirng nguyén nhan phd bién nhat cla stress trong céng
viéc la ap lwc ludn phai hoan thanh kip th&i han, theo dung lich trinh,
va duwong dau véi vo sb nhirng gian doan khién ching ta khéng lam
dwoc nhirng gi minh hy vong sé hoan thanh dung thdi han cua
minh.

Quan ly thoi gian bat ddu bang nhirng muc tiéu. Néu chang ta cé

mot cai nhin ré rang vé cac muc tiéu, ching ta cé thé so sanh tam
quan trong cta nhirng gi chung ta d&i méat v&i viéc né phu hop ra

sao v@i nhirng muc tiéu.

Néu chung ta khéng biét minh mubn hoan thanh nhirng gi, thi khéng
c6 cach gi do lwvong dwgc minh dang quan ly thdi gian ciia minh
hiéu qua t&i mirc ndo. Chang ta nén tw hdi cu hdi sau vé moi thiy
chung ta lam: “Liéu nhirng gi t6i dang lam c6 giup t6i dat t&i muc
tiéu hay khong?”. Néu cau tra | 1a khong, chang ta dang phung phi
thoi gian.

Plrng dé cho diéu nay lam chung ta hoang so. Cau tra 1o 1a “khéng”
s& nhiéu hon 1a “c6”. D6 la vi chung ta thudng bi budc phai lam
nhirng viéc khdng c6 nang suat. Vi du, trong moét cong ty I&n, nguoi
ta mat thoi gian nhiéu hon binh thwdng dé ghi chép lai nhirng gi ho
lam cho ngu®i khac biét ho dang lam gi. Diéu nay cé thé la dé kiém
soat, nhwng né khéng l1am tang thém chut nang suét nao. Bé quan
ly th&i gian cia minh hiéu qua hon, trwédc tién chung ta phai xac
dinh liéu nhirng gi chung ta dang lam c¢ lién quan t&i muc tiéu
khéng, va néu khéng, ching ta nén xac dinh liéu co thé bj loai bd né
khéng. Néu diéu nay la khéng thé, ching ta phai gidm lwong thoi
gian can danh ra cho né sao cho ching ta cé thé danh th&i gian cla
minh cho nhirng van dé lam tang nang suét thuc suw.
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Nhirng nguyén tac chi dao dé thiét 1ap nhirng muc tiéu RO
RANG

Pé lam cho cac muyc tiéu co tinh thye té, chiing ta phai co 1am cho
chung cu thé, co thé dat dwoc va trén hét la RO RANG.

Dua ra nhirng muyc tiéu ré rang. Hay chira béng ngon tw ré rang
nhung gi chung ta mudn hoan thanh. Vi du, “dé cai thién chéat lwong
cla san pham” la qua mo hd. Thay vao do, hay cu thé: “Trudc cudi
nam tai chinh nay, sé lwong hang bi tra vé sé gidm 23%.”

Gidi han pham vi. Néu céc muc tiéu c6 kha nang dat dwoc mot cach
hop ly, dé ra chung la diéu vé nghia. Hay chia n’h(’) nhirng muc tiéu
dai han ra thanh nhirng muc tiéu nhé hon co6 thé dat dwoc. Vi du:

* Muc tiéu dai han: Phat trién mét chwong trinh cham séc strc khée
cho cong ty trwéc ngay 31 thang 12.

* Muc tiéu trung gian: Thu thap du thong tin cho nhirng ké hoach
thay thé trwéc 31 thang 6.

« Muc tiéu ngdn han: Hoan tat ban phan tich ké hoach hién tai trwéc
31 thang 1.

P&t nhiing muc tiéu cé nhdn ngang bang véi muc tiéu céng ty. Muc
tiéu chung ta dé ra cho chinh minh va phoéng ban minh phai phu hop
v&i nhirng muc tiéu cta cdng ty. Néu khéng, ching ta sé phung phi
th&i gian cda minh. Cho du cac muc tiéu ctia minh c6 dang tan
dwong dén thé nao di chang nira, néu ching ta khéng lam nhirng gi
céng ty mudn, ching ta sé& khéng c6 nang suét cao.

Huwéng téi sy linh hoat. Cé nhirng lUc ching ta khéng thé dat dwoc
cac muc tiéu dwoc dé ra. bay khong phai I luc that vong va dau
hang. Hay duyét lai nhirng gi da xay ra, danh gia hoan canh, va
thwe hién nhivng diéu chinh can thiét.

Chéng lai st tty man. M6t khi chung ta dat téji muc tiéu ctia minh roi,
hay dé ra mot muc tiéu khac sao cho né khién ching ta phai cang
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strc, tiép tuc cai thién va phat trién.
Bai tap phan tich th&i gian

DPé xac dinh chung ta sé sir dung thdi gian ra sao, thyc hién mot
ban phan tich th&i gian sé rat cé ich. Mot cach don gidn dé 1am diéu
nay la vé ra mét biéu dd, trong d6 ngay cdng dwoc chia ra thanh
nhirng doan dai 15 phut va liét ké trong m6| hoép nhirng gi da lam
dugc trong quang thoi gian do. Gilr tam gidy ghi chép nay trong
nhiéu ngay. Tét nhat 1a khédng s dung nhirng ngay lién ké nhau, vi
chung ta thwong c6 mot dw an khac xen vao nhirng ngay nay. Bang
cach chon 2 ngay mét tuan trong khoang 3 tudn, chung ta c6 thé cé
dwoc mot cai nhin tong quat hon va biét dwoc thoi gian dwoc s
dung ra sao.

Bang cach nghién ctru nhirng t& phiéu trén, ching ta cé thé danh
gia tinh hiéu qua trong cdng tac quan ly thdi gian ctia minh. Nhiéu
nguwdi bi séc khi biét ho phung phi théi gian nhiéu ra sao cho viéc
lap lai cdng viéc, 1am nhirng cong viéc gidy t& khdng can thiét, qua
ky trong viéc kiém tra va tai kiém tra cong viéc va tham gia vao
nhirng hoat ddng xa hadi lat vat ma khéng co lgi cho nang suat. Mot
két qua rat quan trong ctia ban phan tich thdi gian nay la nguoi ta
nhin théy dwoc co bao nhiéu sy gian doan xen vao cong viéc da
dwoc hoach dinh va nhirng gian doan nay dén twr nhirng noi nao.

M6t trong nhirng van dé cla viéc thwe hién phan tich thdi gian 1a déi
khi chung ta qua ban rén lam viéc dén do chung ta quén ghi vao ban
phan tich th&i gian. DT nhién t6t hon hét 1a chang ta ghi chép vao
cudi mdi khoang thoi gian cu thé d6, nhwng néu chang ta ban ron
trong céng viéc va khdng ghi né vao thi hay lam diéu nay sau.
Chung ta cé thé phai nght lai va tham chi bd quén mét diéu gi dé.
D6 chinh xac thi khéng quan trong béng thu hai dwoc mét cai nhin
rd vé thdi gian clia minh dwoc st dung ra sao.

Bay gi¢, chiing ta hay xem xét mot s6 trong nhiéu van dé gay stress
khi c6 gang hét sirc dé sir dung thdi gian mét cach cé nang suat.
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Truéce tién, hdy lam nhing cdng viéc khé. Céc cong viéc dé sé tw
dau vao do.

Dale Carnegie
Ky vong diéu minh khéng ky vong

Trong mbi cong viéc, nhirng diéu minh khéng ky vong phat sinh subt
ngay. Lira can phai dwoc dap tat; may moc hodc may vi tinh bj hdng
hoc; 6ng sép cd mét dy an dac biét; mot nhan vién mang tdi mét
van dé. Chung ta ky vong nhirng diéu nay sé xay ra, nhwng chung
ta khédng bao gio biét n6 sé 1a gi va khi ndo né xay ra.

Dé tranh nhirng diéu tai hai nay lam anh hwéng t&i tién do cua
minh, hay xay dwng trong k& hoach mét lwong thei gian dé xa ly
nhirng diéu minh khéng mong mudn. Bang cach phan tich nhirng
hoat dong trong ngay cta minh qua mét quang thoi gian, nhw da dé
xuat trong phan trwdc, ching ta sé co thé xac dinh méi ngay chung
ta can sir dung bao nhiéu thoi gian dé giai quyet nhirng van dé
khéng mong ma cé dé. Vi du, néu trong 8 tiéng ddng hd tiéu biéu
cia mot ngay, 2 gio dwoc st dung cho nhirng chuyén khan cap, thi
hay hoach dinh mét ngay chi ¢6 6 tiéng ma théi. Theo cach dé,
nhirng viéc ngoai mong doi tré thanh nhirng gi dwgc mong doi va
chung ta cé thdi gian dé quan ly chang.

Khé c6 chuy&n mét ngudi nao dé cé thé hoach dinh mét ngay va
thwc hién chinh xac nhw da hoach dinh. Tai hoa sé ludn hién dién,
chuwc che pha hdy mét ngay dwoc hoach dinh tét ciia minh. Bang
cach y thirc vé nhirng ké danh cép thoi gian nay, ching ta co6 thé
giam thiéu tbi da nhirng mat mat thdi gian quy bau va tién gan hon
t&i viéc tan dung hét thoi gian ctia minh.

Tri hoan
M6t trong nhirng van dé thuwéong xay ra nhéat gay ra stress trong viéc

quan ly thoi gian 1a tri hodn. N6 1a mét 16i ma hau hét moi nguoi
phai vat 16n. Ly do nguwoi ta tri hoan thi khéng ai gidng ai.
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Cal khong c6 van dé khi anh chi cé mét dy an dé thwe hién, nhung
khi doi mat vé’i,nhiéu dw an, anh lai tri hoan nhirng céng viéc ma
anh thich it nhat, thdm chi khi chung dwoc wu tién phai lam trwéece.

Nhiéu nguwdi trong s ching ta twong tw nhw Cal vay. Néu ching ta

cé 2 viéc phai lam cé th tw wu tién twong dbi ngang nhau, ching ta
sé& lam viéc nao trwdc? Hau hét moi ngudi sé lam cdng viéc ho thich
hon — va d6 1a mot sai 1am. N6 la mét sai 1am vira vé mat thuc dung
vira vé méat tam ly.

Néu ching ta lam céng viéc chung ta thich truwéc, cudi cung, ching
ta sé& phai lam cong viéc ching ta khéng thich. Néu chang ta khéng
thich no, rat co kha nang chung ta sé khéng lam tét. Va cubi cung,
khi chung ta phai bat tay vao lam, chung ta lai gap kho véi thei han
chot. Bay gioy, chang ta cé 3 ndi khd. N6i khd thtr nhat: ching ta
khéng thich no; ndi khd thir hai: ching ta khdng lam no that tot; noi
khé th ba: thdi han chét. Qua 1a té! Tuy nhién, néu chang ta bé
cong viéc khdng thich qua mét bén, thi gi& day, ching ta d6i mat voi
van dé thoi han chét; do né la céng viéc minh thich va lam tét, vi
vay, chung ta chi c6 mét ndi khé — thei han chét — va ching ta sé
hoan thanh duorc.

Vé mat tdm ly, néu ching ta lam cdng viéc chung ta thich trudc,
chiing ta s& tham chi khéng tan hwéng niém vui khi lam né. Vao luc
chung ta thyc hién no, chung ta sé nght: "Khi minh lam xong viéc
nay, minh phai giai quyet cai cong viéc khdn khé kia.” Néu chang ta
lam xong cdng viéc khdén khd nay trwée, chung ta cé thé mong lam
t&i cong viéc minh thich lam kia.

Pirng so déc hét sirc minh vao nhitng céng viéc duong nhw nhé bé.
Mbi khi ban chinh phuc dwoc mét céng viéc, ban sé cam théy manh
mé hon. Néu ban lam tét nhitng céng viéc nhé bé, nhitng céng viéc
I6n sé co6 khuynh huéng tw chdm séc lay ching.

Dale Carnegie

So that bai
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M6t ly do phd bién giai thich cho viéc dirng lai la néi so that bai. Mot
vi du la Kim, ngu®i dwdng nhu khdng bao gior cé thé bat tay khi sw
mot dy an. Co tim hang tram 1&i bao chira dé tri hoan. C6 1& Kim
lwdi biéng, nhung rat co thé cd cd mét ly do trong tiém thire dé tri
hoan khéi sw. Cé 1é c6 khdng thich cong viéc nay. Hoac cé 1é cb s¢
minh sé& khéng lam tét nd, ¢ dung lai. Kim la mét trong nhirng
NQuoi khong dam chép nhan rdi ro, vi vay c6 thuwong khdng bao gio
khéi sy gi ca cho t&i khi cd bi sép thuc. Néu cé cé hoai nghi gi vé
modt cong viéc dwoc giao, c6 sé khdong khéi sw cho t¢i khi cd6 cam
thdy hoan toan an toan. Ngoai mat, nhirng hoai nghi nay chang cé y
nghia gi, nhwng néu Kim khéng cé chat tw tin vao kha ndng cua
minh, c6 sé khéng bao gi& vwet qua sw tri hoan.

Swrc y

Sép cua Patti quan tdm t&i viéc c6 thuwdng xuyén khodng kip thei han
chot. Mbi sang, Patti danh nhiéu thei gian ra dé “té chirc” cong viéc.
C6 sap xép ho so giay t&, viét nhan cho méi tap hd so — bang nhiéu
mau sac khac nhau. Khi lam xong, cd di ubng ca phé, tan gau voi
ddng nghiép va cudi cung ngdi vao lam viéc.

Trong budi danh gia hiéu qua cdng tac cudi ndm, sép co chi ra rang
day 1a mot van dé ma co phai cai thién. Ong budc c6 phai lam viéc
siéng nang va nhay bén hon. Vi vay, Patti chd tam lam viéc cham
chi hon, nhwng ¢6 van khéng kip thei han chot. Tai sao? Ca Patti va
sép cd déu xem xét nguy&n nhan vi sao — khong kip thei han chét
va ho nhan thay nguyén nhan thuwc — mat qua nhiéu thdi gian maoi
kh&i sw — s tri hodn cla cd. Bang cach khéi sw sém hon, ¢ sé ¢
nhiéu thdi gian hon dé kip thei han chot.

Pé khac phuc strc ¥ nay, Patti phai nghién ctru nhitng gi o lam
trwede khi khdi sy mot dy an. Cach nay sé giup co y thire vé thoi
gian bi l1ang phi vao viéc “td chirc”. Ly 1& ctia cd 1a néu cb td chire ky
coéng viéc ctia minh, né sé sudn sé hon va gilp ¢6 hoan thanh nhiéu
hon vé sau nay. Quan trong la phai t& chirc cong viéc, nhwng cé da
td chirc qua dang. Co phai hoc cach chuén bi it chi li hon. M6t cach
dé lam dwoc diéu nay 1a dé ra thoi han choét cho méi giai doan cla
dv an thay vi chi mét thdi han chét vao luc hoan tat toan bod cbng
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viéc. Thoi han chét quan trong nhat véi Patti sé 12 t6 chirc du an.
Theo cach nay, c6 c6 thé do lvong co phai mat bao nhiéu th&i gian
cho cbng tac chuan bi va chu y liéu minh cé dang vwet qua hay
khéng.

S tri hoén khong phai la khong kip thoi han chot. Nhw chang ta da
thay trong vi du vé Patti, sw tri hoan la khéng bat tay khéi sw.

Cach ma Dick tiép can cbng viéc duoc giao la mét vi du khac nira
vé diéu nay. Nguoi sép giao cho Dick mot dw an. Théi han chot la
tam tuan ké tlr bay gi¢. Dick nghi: “Tam tuan la con nhiéu thdi gian”,
vi vay, Dick ném né vao trong ngan ta cung v&i nhirng dy an dai
han khac. May tuan sau, Dick quay lai xem xét nd. “Nhiéu th&i gian
cho dw an nay I&m”, anh nghi va lai ném né vao trong ngan kéo. Mot
ngay kia, anh 16i nd ra va nhan thiy thdi han chot da gan ké va anh
thdy minh dang chay dua dé hoan thanh né.

Khi dwoc giao mot cdng viéc dai han, hay nghién ctru n6 ngay. Bua
vao nhirng wu tién khac cua minh, nhirng ngudn lwc c6 san, nhirng
van dé chung ta co thé d6i mat dwa trén kinh nghiém trwéc do voi
loai cong tac nay — va dé ra ngay khéi sw. Ching ta wéc lwong day
la mét dw an 6 tuan, vi vay, chang ta dé ra ngay khéi sw phu hop.
Néu c6 thé, chung ta cling nén dé ra nhirng théi han chét trung gian
cho mdi phan ctia dy an nay.

Bay gi®, chung ta c6 thé quén né cho téi ngay khéi sy da dé ra do,
ching ta hay giad du la ngay dau thang sau. Khi ngay do t&i, ching
ta xem lich va nhan thay minh phai kh&i sy dw an. Thé thi ching ta
c6 kh&i sw n6 khéng? Khéng, néu ching ta la nhivng nguei thich tri
hoan! Chung ta sé& tim ra dG moi 1&i bao chira twédng twong dé
khéng khéi sw. Chung ta can ai dé dé thic ching ta khéi sw.

Ai sé la ngwdi thuc ching ta day? Chac chan khéng phai 1a 6ng sép.
D6 khong phai la mét bwédc di khén ngoan. Cling khéng phai mét
ngwdi nao trong sd nhirng thudc cap cda chung ta, nhw thé cling
chdng khén ngoan gi. Chung ta phai tim mét nguoi tri hoan khac va
tr& thanh déi tac trong van co thac day khéi sw. Ching ta va dbi tac
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ctia minh sé& cb sao chép lich lam viéc cla nhau. Khi ngay 1 t&i, déi
tac cua chung ta sé tim t&i va hoi:

“Ban da khéi sw dw an chwa?”
“Chwa. T6éi ¢ nhiéu viéc khac phai lam.”

“Hay khai si dil” — ddi tac clia ban khan khoan — va ching ta lam
diéu twong ty voi nguoi ay.

Tw cho minh mét sw khuyén khich

M6t cach tiép can khac la tw déng vién chinh minh. Carol c6 2 16i
lam hai toan bd cudc doi thanh nién ctia minh. C6 la mét nguoi
thich tri ho&n va c6 phai duy tri mot ché dd an udng kiém soét can
ndng — va cd Ilra dbi: “T6i thich nhitng mén trang miéng mém,” co
tw tha, “va téi Itva dbi day”.

Dé giai quyét diéu nay, cd gan nhirng giai phap clia minh vao ca 2
sw that bai trén. Bay gi&, c6 chi tw cho phép minh an mét mén trang
miéng néu co kip thdi han khéi sw va thdi han chét trung gian cla
nhirng dw an c6 lam. C6 néi: “Téi khdng ¢6 nhiéu dw an dén thé vi
vay t6i Itra dbi it hon nhiéu, nhwng bay gi® khi tdi nhin thdy mot dw
an trén to lich lam viéc, toi biét néu téi lam no vao ngay da dinh thi
tdi nay t6i sé c6 moén trang miéng.”

Khéng nhét thiét phai 1a thire &n, nhwng néu ching ta tw hira cho

minh mdt phan thwdng, ching ta rat cé thé sé dem hét nd lwc ra dé
vt qua s tri hoan.

Dtrng tiép strc thém cho sw tri hoan cua thudc cap
Luc d6 la bubi sang thi ba. Karen giao mét cdng tac cho Nancy.
“Nancy nay,” ¢b noi, “cong viéc nay chi nén mat 5 hoac 6 tieng ma

thdi, nhwng chi can no truwdc trwva thir sau nay”. Van dé: Né 1a loai
cbng viéc ma Nancy khéng thich.
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Vao th&r ndm, Karen kiém tra. “Em lam cdng tac nay t&i dau roi,
Nancy?”

“Em chwa khoi sw.”
“Em chwa khéi sy w?”, Karen héi voi vé ngd vuec.

“Em van con dang lam céng viéc chj giao cho trwée khi chi giao em
cbng viéc nay.”

Karen hoang hét: “Tra né lai cho chi. Chj sé giao cho Amanda lam.”

Karen vira chuyén cho Nancy mét thong diép. Néu ban khong thich
mot diéu gi do, hay dirng lai — va ngudi sép sé lay lai n6. Nhirng gi
Karen I€ ra nén lam la noi: “Dirng cai viéc c6 dang lam. Téi sé giao
Amanda hoan tat né va béat tay vao viéc nay ngay”. Nancy |& ra da
nhan dwgc moét thdéng diép khac.

Ngwei ta khong thé tranh dworec moi rac réi

Harry biét rang dw an anh dwoc giao toan 1a nhirng qua bom nd
cham. Lan truwdc, anh c6 mét dy an twong tw, nhiéu van dé nay sinh
& moi bwdc tien hanh. Anh ghét phai doi méat véi nd mét lan niva.
Anh c& khdng mudn khéi sy v&i hy vong rang nd sé bi hdy hoac tri
hoan. Nhuwng day la mot diéu kho xay ra. Cudi cung, trwée khi anh
kh&i sw, anh cd rat it thdi gian d& dwong dau véi nhivng phire tap va
khéng hoan thanh kip th&i han chot.

Tét ca chung ta déu biét dwa vao kinh nghi@m clia minh rang khéng
c6 dw an nao khéng ndy sinh van dé va nhirng chuyén khéng ai ngo
t&i. Diéu nay nén dwoc xem nhw thach thive thay vi 14 tré ngai va
nén dwoc can nhac khi dé ra khung thoi gian.

Khi d6i mat v&i modt hoan canh twong tw, Naomi xem lai cong tac
trwdc ma trong do cd tirng dbi mat véi nhiéu van dé phirc tap. Co
liét ké ra nhirng linh viec ma trong dé nhirng yéu té twong tw cé thé
phat sinh va |I&n ké hoach phai khac phuc dwoc ching.
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Thay vi khw khw v&i nhiing kho khan cua hoan canh va tri hoan
khoi sy n6, Naomi da str dung thoi gian dé chuan bi nam virng
nhirng khé khan dwoc tién liéu trwdc khi chung xuat hién.

Khi chung ta khéng thich céng viéc

Keith 1a mét vi trwdng phong ban hang cap khu vwc, tréng coi 3 tiéu
bang. Anh ta lam viéc tir nha. Anh tréng coi viéc ban hang hau het
thoi gian ctia minh, nhwng phai danh khoang 4 ngay vao cudi mbi
thang dé viét mot bao cao ban hang phire tap. Day 1a phan duy nhat
cua cbng viéc ma anh thwc sy khong thich. Tuy nhién, khéng cé ai
dé anh giao lai cdng viéc nay. Mbi thang, Keith cir hay tri hoan viét
ban bao cdo nay. Anh phai lap ra nhirng dw an khac dé ciing phai
duoc thwe hién. Trwdc do, sép anh da bao cho anh biét rang éng ta
s& khdng chap nhan viéc anh ndp bao céo tré niva.

Keith biét rang viéc anh khéng thich khéng thé [a mét I&i bao chiva
dwoc. Anh phai tim ra mét cach nao do dé tao ra Iong nhiét tinh
danh cho viéc viét bao cdo di dé co thé bat tay vao viét né. Khi anh
doc thdy mot chwong trinh vi tinh gitp chuyen doi sb liéu thong ké
thanh ra nhirng biéu d& mau sac vui mat, anh thuyét phuc sép anh
cho phép ndép cac ban bao cao duwdi dinh dang nay. Phan khich
trwdc cdng nghé mai, anh bién nhirng gi tirng 1a mét cong viéc
nham chan va dang s¢ thanh ra mét céng viéc déy thach thirc va
dang thyc hién.

Néu ban chuwa thanh cong & mét viéc ma ban phai lam, dimg dau
hang va chap nhan thua cudc. Hay thL:F mot viéc khac. Ban c6 nhiéu
hon mét ky nang hay mét ké hoach dé str dung t6i khi can — ban co6
thé kham pha ra ky nang hay ké hoach do.

Dale Carnegie

Ké quay rdi trong ndi bd

M6t trong nhirng thir luén 14y di thoi gian hang ngay cua minh la
khay céng van dén, diéu ma hau hét chung ta phai di mat mbi sang
khi chung ta t&i noi lam viéc. Du n6 la mét in-box trong may vi tinh

https://thuviensach.vn



hay la mét khay dwng cong véan t&i trén ban lam viéc thi né ludn day
nhirng ban ghi nhé ndi b, thw, bao cao, t& bwdm, va vd sb nhirng
loai gidy t& khac. Tham chi khi ching ta nghi minh kiém soéat dwoc
viéc nay thi mot 16 gidy t& cdng van hodc e-mail van cir do toi.

Khi chung ta nhin vao khay c6ng van dén ngap tran gidy t& trén ban
gidy hoéc tat ca nhirng e-mail ghi nhan “chwa doc”, ching ta cé thé
cam thay minh dang san sang dau hang chung. Khi cdng viéc cu
chdng chat méi luc méi cao hon, chung ta tw hdi minh co thé it nhat
tac déng ra sao Ién khdi lwong céng viéc ngay cang gia tang nay.

Pé ra thir tw wu tién

DPé quan ly khdi lwong cdng viéc hiéu qua hon, can phai thiét 1ap thi
tw wu tién. Diéu nay ndi d& hon lam. Nhirng gi ching ta c6 thé cho
rang c6 mirc do wu tién cao thi cé thé it quan trong hon trong con
mat clia sép. Can hiéu biét rd vé nhirng gi dwoc ban 1anh dao cép
cao mubn trwde khi ching ta 6 thé xac dinh tdm quan trong twong
dbi clia dy 4n ma chung ta dang tham gia.

M6t c¢d chuyén gia quan Iy thi gian khuy&n nén phan loai céng viéc
can phai hoan tat thanh cac loai A, B, C. “A” 1a quan trong nhét; “B”
la ké do, va “C” 1a cac codng viéc thwdng ngay. Moi van dé nay sinh
dwoc phan loai “D” va cé thé tri hoan, giao cho nguwoi khac, hoac
phét 10 hoan toan.

Vi du, khi Diane t&i noi lam viéc méi sang, ¢ lwédt qua cac cong
viéc nam trén ban cldia minh va cac e-mail dang ch& cb xac dinh thw
tw wu tién cda chung. Mét bire thw hoac e-mail quan trong tir khach
hang thi dwoc gan loai “A”; tin nhan dién thoai t mét nha cung cap
mot s6 mén hang méi cé thé khién quan tdm thi dwoc gan loai “B”;
ban bao cao ban hang thang thi dwoc xép loai “C”; cac t& bwém,
ban tin, théng bao, v.v. dwoc dan nhan “D”. C6 lam viéc nay khéng
quéa 10 phut. Bay gi®, co cé thé tap trung vao nhirng cdng viéc
mang nhan “A” va mét khi 1am xong, c6 sé& lam tiép t&i nhirng viéc
loai “B”, v.v...
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Tap trung vao ndi dung théng diép chir khéng phai phwong
tién gwi

Khi Diane xét duyét nhirng viéc quan trong, ¢ nhan thay hai trong
s6 do 1a van ban fax. Phan rng dau tién cta Diane Ia cho chidng wu
tién cao. Trén hét, ching la cac van ban fax. Nhung réi cé nhé bai
huén luyén ctia minh vé 1ap wu tién. Birng phan doan dwa trén cach
théng tin dwoc gri; hay phan doan né theo ndi dung.

Larshall McLuhan, mét chuyén gia vé truyén théng, canh bao rang
chung ta khéng nén qua bi anh huwdng b&i phwong tién g&ri ma qua
do, chung ta nhan dwec thong tin, ma nén tap trung vao ndi dung
théng diép.

Chi vi thw tir dworc nhan qua e-mail, tin nhan, chuyén phat nhanh,
fax, hodc mot sd hé thdng chuyén phat khac thi khdng cé nghia la
nd quan trong hon thw tin dwgc giri qua nhirng kénh théng thuwdng.
Ngay nay, nhiéu nguwdi va cdng ty st¢ dung nhirng hé théng chuyén
phat nhanh cho nhirng viéc théng thuwdng. Hay doc ndi dung va giai
quyét né theo tdm quan trong thyc sy clia no.

Nhirng gian doan

Sau khi da thiét 1ap nhirng thi tw wu tién, Diane bat dau bat tay vao
danh séach “A”. Trong khi lam viéc trén may vi tinh, ¢6 nhan nhiéu
thong bao c6 e-mail mgi. M6t ngudi it co tinh ky luat hon Diane sé
dirng moi thir lai va mé e-mail chwa doc ra. Diane tirng tw rén luyén
ban than phai hoan thanh mét dw an bat ky nao cé thé trwdce khi di
toi mot dy an khac. Co du viéc gay ra gian doan, tlr cac cudc goi
dién thoai dén nhirng cudc thdm V|eng ca nhan cla 6ng sep hoac
ngwdi khac ma ching ta khéng thé tranh khéi, nhwng nhiéu céng
viéc giéy t& hoac e-mail thwdng co thé cho duoc.

Khi c6 hoan tat xong nhirng gi cé dang lam, co sé ra soat cdng viéc
mé&i va mau chdng phan loai chung. Néu mét viéc gi dé khan cap
dwoc gtri t&i, cd sé cho nd moét wu tién cao hon so v&i mot sb thong
tin c6 da phan loai trwvdc do.
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M6t s ngudi than rang ho khéng bao gidr ¢ thé 1am té&i nhivng
cong viéc & dudi day cha khay héd so t¢i hodc hop thw e-mail téi.
“Ngay khi t6i dwérng nhw 1am xong mét sé viéc thi mot 16 cdng viéc
méi lai ndy sinh”, ho than phién.

Rui thay, diéu nay khéng phai la khéng phd bién. Hau hét cac cong
ty bi tran ngap boi cong viéc qua dén dd cac cdng nhan va trwdng
phong khong thé hoan thanh hét dwoc. Dai khi thém nhan sw co thé
gilp gidi quyét diéu nay. Tuy nhién, trong mét méi trwéng kinh
doanh dang ngay cang chu y t&i chi phi thi cach nay khéng phai luc
nao cling kha thi. Chung ta phai hoc cach lam viéc khén ngoan hon.

Ngay nay, nhiéu cong viéc hanh chinh cé thé dwoc gidm bét hodc
tham chi hdy bd néu biét xem xét lai mot cach cé sang tao nhirng
cong viéc dang thwc hién.

Duoi déy la mét s6 167 khuyén vé cach gidi quyét nhanh chong hon
nhirng cbng viéc chat chdng trong khay ho so:

« Ding tré loi mot ban ghi nhé bang mét ban ghi nhé khac. Chung ta
nhan ban ghi nh& tr mét vi trwdng phong khac trong cong ty yéu
cau ching ta cung cép théng tin nao dé. Thay vi tra 161 v&i mot blre
thw khac, hay tra Ioi vao dong cudi cha birc thw gbc. Néu chung ta
can mot ban sao, sao chép né va cat vao hd so.

* Giao viéc thuw tin cho nguwoi khac. Thuwdong thi théng tin dwoc yéu
cau trong mot birc thu hodc e-mail phai dwoc 1y tr mot thanh vién
khac ctia nhém. Chung ta sé tiét kiém dwoc vo sb thoi gian néu giao
viéc nay cho ngudi khac va thay vi cung cap théng tin cho chung ta,
hay bao thanh vién nay tra I1&i trwc tiép cho ngudi givi no.

- Thiét 1ap thir tw wu tién. Bang cach thiét 1ap the tw wu tién va theo
sat ching ma 1am, ching ta sé tré thanh bac thay trong viéc xr ly
cac cong viéc co trong khay céng viéc thay vi la nhirng ké né |é.
Bang cach phan doan nhirng ndi dung ctia céng viéc trong khay
theo théng diép chr khéng theo cach chung dwoc giri t¢i, ching ta
s& dwa ra nhirng quyét dinh tét hon dwa trén thr ty wu tién sao cho
c6 thé hoan tat trvéc nhivng viéc c6 wu tién cao trwdc. Bang cach
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tai danh gla mot cach sang tao nhirng phwong phap chung ta st
dung dé xu tri cdng viéc gidy t& va cac e-mail, chung ta co thé loai
bd thdi gian Iang phi va tré nén c6 nang suat hon.

E-mail, tin nhan, va blog

Trong nhirng nam gan day, khay cong van dén co ban duoc thay
thé béi phwong tién lién lac dién to. Ngoai viéc phai giai quyét
nhirng cdng viéc trong khay coéng van dén truyén théng, ching ta bi
tran ngap béi cac e-mail, tin nhan, va nhirng dir liéu dién tl khac.
pé duy tri sw kiém soat dbi v&i diéu nay, hay lam theo nhirng quy
tac gibng nhw khi gidi quyét céng viéc gidy t&. Nén nhé — nhw da noi
trén — la hay tap trung vao théng diép chur khdng vao phwong cach
lién lac.

Pirng so giao viéc, trao quyén

M6t trong nhirng cach tranh stress do cong viéc qua tai tot nhat 1a
giao viéc cho nhan vién. Bé lam duwoc diéu nay, chuing ta phai cé du
long tin vao nhan vién ctia minh dé biét rang ho sé thwc hién cong
viéc mot cach théda man va khan trwong.

Ché&c chan Ia chung ta chiju trach nhiém vé moi thir xay ra trong
phong ban clia minh, nhwng néu chang ta ¢b tw 6m dém lam moi
viéc m6t minh, chung ta sé phai lam viéc t&i 12 tiéng hodc hon moi
ngay. Diéu dé cé thé dan t&i suy kiét va viém loét, hoac tham chi la
dot quy va suy nhwoc than kinh.

D7 nhién cé mét sé th ma chi chung ta mai co thé lam duorc,

nhirng quyét dinh ma chi ching ta mé&i cé thé dwa ra, va nhirng linh
Ve quan trong ma chi ching ta méi cé thé giai quyét. B6 1a noi
ching ta mwu sinh. Tuy nhién, nhiéu trong s nhirng hoat déng
chung ta thwc hién co thé va nén dwoc 1am béi ngudi khac. Sau day
la mét sb ly do chung ta cé thé do dw khéng dam giao viéc:

« Chuing ta c6 thé 1am né tét hon cac déng nghiép. Piéu dé la dung,

nhwng thdi gian va sinh lwc cda chung ta nén dwoc s&r dung vao
nhirng viéc quan trong hon. Chung ta thué nhan vién vi ho co tai
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nang va ky nang déng gop cho céng viéc chung ctia nhém. Bang
cach giao viéc, chung ta da cho ho co hoi dé st dung nhirng ky
nang dé. Giao viéc gilp ching ta dat ding cdng viéc vao ding cap
chiu trach nhiém, giup ca ching ta lan nhém cia minh mé rong ky
nang va gia tang sy dong gop.

» Chung ta nhan duoc nhiéu sy hai long tr mét khia canh nao dé
cla cdng viéc va do dw khéng mubdn tir bd né. Tt ca chung ta tan
hwéng nhirng diéu gi dé tr cong viéc ctia minh va do dw khéng
mudn giao ching cho ngudi khac. Hay xem xét cdng viéc mot cach
khach quan. Cho du chdng ta co6 mét dy an nho, chung ta phai giao
né néu thoi gian clia minh cé thé dwoc sir dung dé g|a| quyét nhirng
hoat dong khac hién dang thudc phan trach nhiém cua chung ta
trong cwong vi tredng phong.

« Chung ta lo rang néu minh khong tu tay lam 14y né, né sé khéng
dwoc lam dung. Bang cach thué, huén luyén, va phat trién nhirng ky
ndng cda nhan vién, ching ta da cung cap mét ddi ngl dich thuc va
c6 thé rat tw tin s& hoan thanh nhirng gi can phai hoan thanh.

Né6i “khong”

Khi Sally dwoc yéu cau ddm nhan mot cong tac md&i hoac giup moét
ddng nghiép, cé luén chap nhan. Theo thdi gian, cd bat dau sa lay
vao nhirng cdng viéc dac biét nay dén dé chinh cdng viéc clha co
phai ganh chju anh hwéng va cb tré nén cang thang, mét mai, va
bén b& virc suy kiét.

May thay, vi trwdng phong nhan sw nhan ra van dé va khuyén cé:
“Sally nay, c6 dang qua tai”, chj ta néi. “Thang trwdc, ngoai khoi
lwong cdng viéc nang né cda chinh cd, c6 con déng y gitp Sam
trong dy an cla anh ta va xung phong lam viéc trong Gy ban té chirc
picnic ctia cbng ty nra.”

Sally dap: “Nhwng Sam can s tro’ gidp va khi anh 4y nho téi, i

khong thé ndi khong. Con vé Uy ban t6 chirc picnic, t6i tham gia né
nam ngoai khi 6ng chad tich maoi téi, t6i cam thay minh phai dong y.”
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“Sally nay, c¢d c6 hao y, nhwng néu ¢d mudn déng gop hét sirc minh
cho cdng ty va cung luc duy tri strc khde thé chat va cam xudc cla
minh, c6 phai hoc cach néi “khong”.

Sally nhan thay dwoc ngudi khac yéu thich hodc cdm thay co6 nghia
vu phai dam nhan coéng viéc khéng thich hgp v&i muc tiéu ctia minh
va ctia phong ban minh 1a ty hai minh. Can phai c6 ky luat véi chinh
minh va sy dodng vién tlr ban be, va cd da hoc cach tw chéi khéo
nhirng yéu cau nay.

o TOM tat

M6t trong nhirng ly do gay stress dwo'c nhiéu nguwdi néu ra nhat khi
lam viéc la ap Iwc thoi gian. Cho du la kip thdi han chét, hoan thanh
nhirng dw an dac biét, hay don gian la dwong dau véi lwong céng
viéc moéi ngay, trir phi thdi gian dwoc quan ly hivu hiéu, con khdng
thi né sé bao mon chung ta.

Béng cach lam theo nhirng bai thirc hanh co ban sau, thoi gian cé
thé dwoc quan ly hiru hiéu hon va giup giam stress trong khi lam
viéc:

« Pé ra nhirng muc tiéu thwc té va day y nghia.
» Lap thu ty wu tién. Hay phan loai cong viéc theo tdm quan trong

cla chung dbi v&i viec hoan thanh cac muc tieu dwoc cong ty, cac
sép va chinh minh dé ra.

» Hay danh gia cach chang ta sir dung thoi gian. Thwe hién bai phan
tich xem nhirng ngay cia minh dwgc dinh ky st dung ra sao. Hay
rat ra két luan nhirng hoat déng gi c6 thé duoc loai bd, cai thién,
hodc giai quyét hiru hiéu hon.

* Hay nhan dién nhirng gian doan nao gay hai cho chung ta va cd
giam thiéu chung toi da.

* Tranh sw tri hoan. Sy tri hoan la khong hoan thanh mét dy an
dung han; né la khéng bat tay khéi sy no.
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* Birng s¢ ndi “khéng”.

« Khi xt tri cdng viéc gidy t& hanh chinh, e-mail, tin nhan... hay dé
ra th& tw wu tiégn trén co s& ndi dung théng diép chir khéng trén
cach thirc truyén thong diép do.

« Hay giao viéc. Chung ta khéng thé tw 1am moi viéc mét minh —
ching ta khéng nén. Hay phat trién mét nhém nhirng nhan vién co
nang lwc dé& ching ta co thé tw tin rang nhixng gi dwoc giao sé duoc
thyc hién tot.
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Chwong 9Doi mét véi sw thay
doi
K

hi d6i mat v&i nhivng thay ddi trong cach sinh hoat ddi séng ca nhan
hodc trong cdng viéc, ching ta lo 1ang. Chung ta quen lam moi viéc
theo mét cach va bay gid chung ta dwoc yéu cau lam né theo mot
cach khac. Pay 1a ndi lo dac thu trong cdng viéc, noi hiéu quéa céng
tac ludn dwoc cac sép xem xét va danh gia. Chung ta da phat trién
sy tw tin vao phong cach lam viéc, va gi¢ day, chung ta lai dwoc yéu
cau thay dbi.

Chung ta tham chi con lo hon khi khéng biét minh cé thé thwc hién
nhirng thay dbi nao. Diéu nay dac biét gay lo 1ang khi ching ta cé
mot ngudi sép méi, dwoc giao cho cdng viéc méi hodc phong ban
minh dwoc tai t churc.

Vé mat ca nhan, ching ta cé nhiéu phan &ng véi sy thay déi, tuy

vao cach chung ta nhin nhan chung anh hudng ra sao t&i minh va
céng ty ctia minh. Chang ta phai d6i mat véi thach thirc phai thay

ddi dé thich nghi vai sy thay ddi trong cong ty bang cach thay doi

thai do, cam xuc, va chinh ban than minh.

Hau hét chung ta trai nghiém ndi so' & médt mire do nao do trong moi
trdng lam viéc dang thay déi. Chung ta khéng biét sy thay dbi nay
sé anh hudng téi chung ta mét cach tich cwc hay tiéu cye. Chung ta
khéng biét twong lai cia minh sé hoa nhap ra sao vao ké hoach
quan ly méi cha cong ty. Ching ta khéng biét liéu cong viéc ching
ta dang lam sé& dwoc danh gia la thanh cong hay khéng. Bé thanh
céng trong nhirng luc thay déi, chung ta phai tim ra nhiéu cach lam
viéc vuot l1én trén ndi so’ clia minh.

Vung thoai mai
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Chung ta sbng trong mét vung thodi mai nao dé tai noi lam viéc. Co
nhirng khia canh clia sy nghiép ma minh cdm thay thoai mai va tw
tin. Co nhirng trach nhiém khac mang lai sw lo au, va khién chung ta
cam thay minh & bé&n ngoai ving thodi mai clia minh. Nhirng nguoi
thanh céng ludén sé&n sang bi day t&i b& vwe clia vang thodi mai khi
ho dwa thém vao trai nghiém va trach nhiém ctia minh, va khi ho cb
thich nghi v&i sw thay déi tai noi lam viéc.

X0 tri v&i sy thay déi khdng dé. Diéu nay thwdng cé nghia 1a budng
bd cach suy nghi cii vé céng viéc ctiia minh. Vai trd clia ching ta cé
thé tré nén rat khac so véi twdng twong cla chang ta. Vi sw thay
dbi dé thanh céng trong toan céng ty, moi ngwdi can cang linh hoat
nhiéu bao nhiéu cang tét bay nhiéu. Déi khi, diéu nay co thé 1a mot
thach thire to 1&n cho ching ta, dac biét néu ching ta cdm thay
minh bj thic day theo hwéng minh khédng muén, hodc tham chi thut
Ui vao mét quang thoi gian trong sw nghiép cda minh.

Kiém soat thai do

Thai d6 cta ching ta nhan mét don dau trong subt thoi gian thay
dbi. Chung ta khéng chi cdm thiy khéng an tam va khéng thoai mai,
chung ta d6i khi con c6 nhitng van dé thuc sy voi sy thay doi nay
va khong cam thay tich cwe gi vé né ca. Vao mot ngay no, chung ta
cé thé giai quyét no tét. Vao mot ngay khac, néi so' va sw oan gian
cua chung ta bao trdm nhirng suy nghf tich cwc cia minh, va chung
ta danh mét sw kiém soat déi vai thai dd ctia minh. Khi d|eu nay xay
ra, chiing ta déng gop rat it hodc khéng gi ca vao qua trinh thay dbi.

Subt sy nghiép clia minh, vai trd va trach nhiém cuta chung ta luén
thay déi. Lanh dao ddi ngii, chii toa nhirng budi hop, truyén dat tdm
nhin va sr ménh cGa minh, tat ca déu 1a nhirng thach thirc phai ddi
mat khi sy nghiép ctia ching ta tién 1&n. Trong toan canh sy nghiép
ludn thay dbi nay, kha nang thwc sy thich nghi quan trong hon béat
Ky k¥ nang nao trong viéc xac dinh sy thanh cong dai han va lau
bén clia ching ta. Nhirng nguyén tac sau sé giup chung ta suy nghi
lai mot cach cé ich nhirng mau clia minh:

1. Thay déi nhirng ky vong
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Chung ta tirng hy vong dwoc dé bat trong nam nay, nhwng nhirng
diéu kién kinh té rat té hoac coéng ty dang dbi méat véi nhirtng van dé
ndi bd. Chang ta phai diéu chinh nhirng ky vong ctia minh dbi véi sy
dé bat kia sang ndm t&i hodc lau hon nira.

Chung ta cé mbi quan hé tuyét voi véi ngudi sép. Chi ta danh gia
cao cong viéc chung ta lam, déng vién chung ta cai thién hiéu qua
cong tac va hoc thém nhirng k¥ nang khac co thé dan toi sw thang
chirc. Bay gid®, ching ta biét rang chi ta sap dwoc thuyén chuyen va
chung ta sé khéong con dwéi quyén chj ta nira. Chung ta lo rang
ngwoi trrdng phong maéi sé kho lam viéc cung va rang ching ta sé
khéng quan hé tét v&i anh ta. Thay vi lo Iang chung ta phai nhan
biét nhirng khac biét trong phong cach quan ly clia nguwdi sép moi
va tr d6 thay ddi phong cach lam viéc ciia minh sao cho phu hop.

2. Mong doi nhirng thay déi c6 thé cé trwéc khi ching tré
thanh hién thwc

Pay Ia mét chién lwoc tha vi va dang bd céng sirc nham thich nghi
v&i sy thay dbi. Hay ludn gia dinh rang sw thay déi chi sép xay ra
thoi. Ai la ngwdi ma ching ta sé mudn biét hodc biét rd hon, néu sw
thay d6i d6 xay ra? Hay bat tay phat trién nhirng méi quan hé nay
ngay bay gi® va xay dwng moét mang lwdi rong hon nhirvng nguwdi hé
tro va déng vién minh.

3. Thwe hanh sw kién nhan

Khi noi t&i sw thay dbi, nhiéu 1an ching ta mudn hoan thanh no va
tién 18n cang nhanh cang tét. Chu ky ctia sy thay dbi tai noi lam viéc
thworng mét nhiéu thdi gian hon so véi chang ta ky vong. Suw thay
dbi phai dwoc truyén dat, tich hop, va can cé thdi gian cho moi bd
phan chirc nang, phong ban trong toan céng ty thich nghi. Cac ca
nhan ciing can thdi gian dé thich nghi véi nhirng méi trwdng 1am
viéc dang thay dbi.

4. C6 tinh mao hiém
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Hay xem sy thay déi nhw 1a mot thach thire. Ngudi tteng xir tri thanh
céng nhirng thay ddi trong cdng viéc ho lam I1a nhirng ngu®i san
sang chap nhan rai ro. Chang ta phai sdn sang lao minh vao hoach
dinh va chuén bi, gan két nguwdi khac vao trong qua trinh, va phac
hoa ra nhirtng dwérng chan tréi sy nghiép maéi co thé xuat hién nhw
la két qua cla su thay dbi.

Standley la mét chuyén gia kiém soat chat lwong trong cong ty 8
ndm qua. Anh gidi viéc va ky vong dwoc dé bat trong phong ban
minh khi t&i han. Anh theo kip nhirng phat trién trong Iinh virc cla
minh béng cach doc bao nganh va dw cudc hop cua cac chi nhanh
dia phwong cua Hoi Chét lwong Hoa Ky. Tai mét trong nhirng cudc
hop nay, anh hoc héi duwoc vé phwong phap kiém tra chat lwong
Sau Sigma, ma cong ty General Electric va nhléu cbng ty khac dang
st dung véi hiéu qua rat cao. Anh doc nhiéu vé phwong phap maoi
nay va thuyét phuc céng ty gri anh toi nhung seminar vé dé tai nay.
M4y nam sau, cdng ty anh quyét dinh st dung phwong phap Sau
Sigma, anh la ngw&i cé da nang lwc nhéat cho viéc dé bat vao viéc
thiét 1ap va quan ly no.

5. BAt man cé tinh cach xay dwng

Chung ta tirng nghe cau noi: “Néu né6 khéng hw thi dirng stra no”.
Cau nay té ra rat thlen can. Diéu nay khéng co nghia la moi thtr
chung ta lam déu can stra chiva, nhwng khéng co tién bd nao sé
duoc thwe hién néu ching ta khéng it nhat thinh thodng xem xét
nhirng gi minh lam va tw hdi: “Téi c6 thé thay ddi ra sao dé cé duoc
diéu t6t hon? Cong ty t6i co thé thay dbi nhw thé nao dé dat duwoc
diéu tét hon?”. Thay vi t6 ra bat man moét cach pha huy théng qua
viéc lam x6i mon nhirng cé gdng mudn thay déi, chung ta nén mé
réng d& don nhan nhirng y twéng, phwong phap, va cach tiép can
maoi t&i cong viéc.

6. Thir nghiém moét diéu gi d6 mé&i méi ngay
M6t khi ching ta dan than ra khdi viing thodi mai, ching ta cé

khuynh huéng cb xay dwng moét vung thoai mai méi cang nhanh
chéng chirng nao cang tot chirng ndy. Bau la y nghia cua viéc pha
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bd nhirng birc tworng cii d& xay dwng nhirng blrc twong mai? Méi
ngay, hay tw thach thlrc minh thtr nghiém it nhat mot cach thich nghi
maoi voi sy thay doi. Hay bién né thanh ra mét no lyc tich cwec va co
ich.

7. Héi xin gép y

Nhirng ngudi khac trong cong ty cé thé hiéu biét thau dao vé cach
ching ta co thé thich nghi tét hon véi sy thay déi. Hay héi xin y
twdng va 1o khuyén, va xin phan hoi vé viéc ching ta dang thich
nghi ra sao v&i nhirng thay déi. Nhirng giai doan thay déi la nhirng
luc dé xay dwng nhirng chiéc cau, chir khéng phai nhixng birc
twdng. Chung 1a dip dé té ra cau thi, tiép nhan nhirng gép y, chi
khéng phong Vvé.

Chung ta cé thé tim kiém I&i khuyén hodc dé xuét tir bat ky ai, cho
du nguwoi do khong lam viéc trong cong ty. Hay xay dwng mdt mang
lwdi nhirng ngwdi cung cap théng tin. Khi Dorothy nhan lam céng
viéc dau tién ctia minh trong vai tro mét tro’ ly nhan sy, ¢é gia nhap
chi nhanh dia phwong ctia H6i Quan ly Nhan sw. Tai méi cudc gap
g® cd tham du, thay vi ngdi vé&i nhivtng nguwdi ¢d quen biét, co gia
nhap nhirng nhém khac nhau. Sau budi gap g&, cé ghi chép vé méi
ngwdi trong sd ho va dwa ho vao hd so mang lwdi clia minh. Theo
nam thang, khi di méat véi mot van dé, cé6 mé hd so nay ra xem dé
tim nguoi tirng thao luan nhirng van dé twong tw tai mot budi gap
g® va goi dién cho ho dé thao luan hoan canh minh dang géap. Cach
nay cho Dorothy mét ngudn tai nguyén réng I&n khi co tién I&én phia
triwd'c trong sy nghiép cda minh.

Puirng cho phép bét ky diéu gi lam ban nan Iong. Hay tién téi. Ping
bao gi¢r dau hang. DAy la cach cw xtr khén ngoan cta hau hét
nhing nguoi da timng thanh céng. Di nhién sw nén Iong sé toi. Piéu
quan trong la vuot qua né. Néu ban lam duwoc diéu nay, thé gi6i sé
la cua ban.

Dale Carnegie

DPirng so d6i mat véi sw thay doi
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Khi chung ta d&i méat véi sw thay déi, ching ta dé suy nghi rang
minh khéng muédn thay dbi, hodc khéng can t&i thay dbi; rang minh
khéng thé thay dbi, hodc rang minh don gidn sé khong thay déi. Méi
ngay chung ta gap nhirng con ngu¢i tai noi minh lam viéc la nhirng
nguwoi thé hién thai dd nay. Chung ta rat thuéng thay ho trong
nhirng ltc thay dbi. Thai dd nay khdng mang lai ndng suét va khéng
thé dan t&i nhiéu thanh cdng hodc sw ghi nhan cho ching ta. Bé
thich nghi v&i thay déi, ching ta can déi mat véi nhirng thai dé lam
cham bwéc di clia ching ta lai, va thay thé ching bang thai dd chap
nhan sw thay déi dang xay ra.

DPéng co cho sw thay doi

biéu nay bat dau vao luc cong ty tim thay mot dong lwc dé thay doi.
Péi khi nhirng van dé bén ngoa| thuc day sy thay ddi, nhw tai td
chire, nhirng thay dbi vé quan ly, chuyén ché, hodc mua ban/ sap
nhap cong ty. Nhirng luc khac, nhirng lwc bén trong thuc day suw
thay dbi, chang han nhw cong nghé dwoc nang cap, cong ty mao
réng va phat trién, hodc cai tién lién tuc. Dé thyc hién nhirng thay
dbi c6 hiéu qua, hay lam theo nhirng nguyén tac chi dao sau:

Phan tich tinh hudng

Hay thwe hien moét bai phan tich ky lwdng nhirng rdi ro va co hoi co
lién quan t&i sw thay doi dang dwoc dé xuat. Hay hoi:

« Nhirng loi ich tiém nang khi thwc hién sw thay dbi nay la gi?
* Chi phi la bao nhiéu?

« Nhirng rti ro cla viéc thay déi la gi?

« Nhirng rui ro cla viéc khéng thay déi la gi?

Hoach dinh sw thay doi

Mot khi xac dinh dwgc rang nhirng co hoi ¢o gia tri hon nhirng rdi ro
néu chung ta thay doi, thi mét ké hoach dwgc phat trien dé thyc
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hién thay d6i. Nhiéu sy thay dbi trong cong ty khoi mao cho that bai
vi thiéu hoach dinh can trong va toan dién. O buéc nay, nén tang
cho thanh céng hay that bai cla sy thay d6i sé dwoc thiét lap.
Nhirng yéu td ctia ké hoach nay can phai bao gém:

» Hoach dinh cho téc,dc}ng cua s thay doéi trén nhirng nguwdi sé bi
anh huwédng nhiéu nhat.

* Hoach dinh tac dong cua sy thay dbi trén cac hé théng trong cong
ty sé bi anh hwdng nhiéu nhat.

- Mét ké hoach trng buére dé tich hop sw thay dbi vao trong céng ty.
Thwc hién sw thay déi

Tuy vao loai va pham vi, viéc thay déi bén trong céng ty co6 thé dién
ra tt tlr hodc gap rat. Nhirng thay déi chang han nhw sa thai hoac
mua ban céng ty thwdng duwoc thye hién véi it dau hiéu bao trwoc,
trong khi xay dwng ddi ngii nhan vién, tai té chirc, hodc nhirng thay
dbdi cong nghé cé thé dwoc chia ra thanh nhiéu giai doan trong mot
quang thoi gian. Vai trd quan trong nhét cia déi ngi trong buwédc nay
cla qué trinh thay déi 1a duy tri nhirng kénh théng tin c&i mé va
chan thanh va&i nhau.

» Xac dinh trach nhiém ca nhan.

« Cong bd va dwa ra sw thay doi.

« Theo sat thdi biéu.

« Quang ba nhirng lgi ich dwoc ky vong cla su thay dbi.

Danh gia hiéu qua

Mot khi sy thay q’éi dwoc thuc hién, chung ta phai giam sat rthPng
thanh qua cua cau tric va hé thong mai. Ching ta khdng the gia
dinh rang sw thay doi sé tién trién chinh xac nhw da hoach dinh,

hodc rang moi ca nhan bj anh hwéng béi sy thay ddi sé phc:’m ng
nhw ky vong. Vai trd ciia ching ta la xem xét nhirng moc kiém tra
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cho thay liéu sw thay di co dang dién ra nhw mong doi khong va co
dang tao ra nhirng thanh qua nhu mong muodn khoéng.

« Thiét 1ap nhirng cach do lwdng thanh qua.

« Théng tin nhirng tiéu chi xac dinh nhirng két quéa thay ddi thanh
cong.

« Két hop gitra thu thap va do lwéng tac dung cla sw thay dbi.

* Luon théng bao nhat quan cho nhirng thanh vién chinh cta déi
ngl trong sudt qua trinh xem xét.

Tich hop sw thay déi vao nhirng chuan mwc cda coéng ty

Khi viéc thyc hién sy thay déi dwoc danh gia xong va da thanh cbng
nhw hoach dinh, sy thay déi dwoc nhan rong, va trd thanh mot phan
trong chuan mwc mai clia cong ty. Qua trinh danh gia khéng bao gi®
c6 hdi két, nhung nd chuyén tiép téi viéc giam sat khéng ngirng
nhirng hé thdng da dwoc thay dbi va nhirng mbi quan hé bén trong
cbng ty. Chung ta nén tw hoi:

« Sy thay dbi dap Ung ra sao toi nhirng thanh qua dwoc hoach
dinh? Toi da dieu chinh theo hién trang m&i dung t¢i mdrc nao?

« Nhirng khia canh cla sy thay déi nao chwa dap trng nhirng ky
vong?

» Vai trd cla tbi la gi trong viéc lam cho nhirng khia canh nay tré nén
thanh cong hon?

Tao ra sw diéu chinh can thiét

Néu qua trinh danh gia ket luan rang sw thay dbi khong c6 hiéu qua
nhw da hoach dinh, thi can phal c6 nhirng diéu chinh dbi v&i viéc
thwe hién sw thay dbi. Gia s ban phan tich va ké hoach cho sw
thay déi ciia chung ta da dwoc thwe hién chinh xac, thi cé thé ching
ta nén diéu chinh viéc thwc hién nhirng thay dbi cong ty dé dat dwoc
nhirng thanh qua chung ta mong mudn.
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« Xac dinh noi nao thanh qua gidm sut, thiéu ké hoach.

« Pwa nhirng ca nhan quan trong vao cdng tac xac dinh nhirng diéu
chinh can cé.

« Duy tri nhirng ké&nh théng tin mé& v&i tat ca nhirng nguwdi co lién
quan.

« Diéu chinh qua trinh danh gia ciing nhw viéc thwe hién sw thay dbi.

Nguoi di xa nhét thuong la ngudi sén sang lam va mao hiém. Mot
con tau qua lo lang vé sw an toan sé khéng bao gi¢r di xa khoi bo.

Dale Carnegie
Nhirng loai thay déi trong cong ty

Khi céng ty tién hanh thay dbi, moi nguwdi trong bd phan dwoc thay
dbi clia cong ty bi anh hwéng. Bang cach luén théng tin t¢i ho vé
phan viéc nao clia ho chiu sy thay doi, chiing ta s& giam toi da ndi
lo IAng cta ho vé nhirng tac dong cua no Ién cong viéc ho lam.
Nhirng thay déi thweng thdy nhat & noi lam viéc bao goém:

Thay déi trong cau tric céng ty

Diéu nay bao gdbm nhirng thay ddi trong trach nhiém, nhirng ciu
tric bao cao dwoc slra doi, nhirng sw chuyén ché vat ly, va nhirng
thay ddi quan trong nhw sap nhap va mua ban cong ty. Nhirng thay
dbi nay thwerng khién nguwoi co lién quan cam thay bij bién viva
khong thoai mai. Giao tlep va sy hd tro ca nhan la nhivng yéu té
chinh dan dat loai thay dbi cong ty nay.

Nhirng san pham, dich vu, quy trinh mé&i hodc dwoc cap nhat

Thém nhirng dong san pham va dich vu ma&i 1a mét sy thay dbi tich
cuwc dbi vai cong ty, nhwng no tac ddong tdi moi ngudi tr khau san
xuat t&i khau Iwu kho, tén kho, dich vu va ban hang. Cap quan ly
phai duy tri nhirng k&nh théng tin mé& va kha nang tiép can nhirng
théng tin maii.
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Thay déi trong ban lanh dao

Khau tb chirc tiéu biéu ngay nay la mot giai doan chuyén tiép khéng
nglrng cla viéc dé bat, thuyén chuyén, hwu tri, sa thai, va tai t
chirc. Tt ca nhirng diéu trén dan t&i nhivng sy thay dbi trong khau
quan ly. Thach thirc trong viéc quan ly nhirng thay doi nay Ia tim ra
maoi quan hé gitra ban lanh dao va nhan vién, va xay dwng long tin
cang nhanh chong chirng nao cang tét chirng nay.

Coéng nghé méi

Vi cdng nghé tién tién héa véi mot tde dd ngay cang nhanh, cac ca
nhan va déi nhom vat I6n dé di trwdc moi sy thay doi. Cac ca nhan
c6 thée roi vao cam giac bi choang ngop va thiéu kha nang.

Quan ly ban than trong khi céng ty thay doi

La nguwdi lanh dao, ching ta dwoc ky vong 1a tAm gwong vé nhirng
cach dap tng thich hop voi sw thay dbi. Nhirng ngudi khac trong
céng ty nhin vao ching ta dé xem minh phan &ng ra sao vé&i sy thay
dbi tai noi 1am viéc. Néu ching ta dwdng nhu lo 1dng hodc bi stress
v&i nhirng sw thay dbi, nbi s¢ clia chinh ho sé bi nhan déi. Chang ta
phai nhé ludn duy tri sw kiém soat [&n nhitng hanh dong va thai do
cua minh.

1. Tranh tw néi chuyén tiéu cwe. Hay dién dich lai nhirng y nght oan
gian hoac s¢ hai thanh ra nhirng y nght I&n 1én va co hdi ca nhan.

2. C&i ma vé nhitng moi quan tam clia minh. Hay cho phép nguoi
khac hiéu tdm trang cda minh.

3. Hay t6 ra thuc té vé nhitng thach thirc clia viéc dwong dau thanh
cong vai sy thay doi.

4. Hay thu thap thong tin thong qua nhirng cau hoi va sy tim toi
nghién ctru. Nam cang rd vé sy thay ddi nhiéu bao nhiéu thi cang
tét bay nhiéu.
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5. Cang lam viéc nang suét bao nhiéu cang tét bay nhiéu trong vai
trd hién tai cia minh. Tap trung vao nhirng céng viéc td chirc va ghi
chép, sao cho chung ta sdn sang chuyén giao nhirng trach nhiém
hién tai cho ngwoi khac. Hay san sang chirng minh ban Iinh cda
minh.

6. Hay cho nhitng y twdng ma&i mot co hdi. Birng voi hinh thanh nén
nhirng phan xét vé cac mdéi quan hé m¢i. Luén duy tri mét thai do
c®i mo.

7. Hay thwe hanh nhirng chién Ivoc quan ly stress hiéu qua.

8. Hay nang céap kién thirc va ki ndng ctia minh khi can dé tiép tuc
dwoc xem la thanh vién linh hoat va quy bau cta ddi ngd.

9. Hay can nhéc tiép xuc v&i nhirng tai nguyén cta cdng ty, chang
han nhw cac vi chuyén gia tw van va co van.

10. CO gang la mét ngwdi 1anh dao chap nhan va tao diéu kién cho
thay dbi.

Céam thay tiéc cho minh va cho diéu kién hién tai ciia minh khéng
chi la sw 1ang phi sinh lrc ma con la thoi quen té hai nhat ban cé thé
co.

Dale Carnegie
Pwoc nhan vién chap nhan

M6t khi nhirng phan chinh ciia mét nd lwc thay ddi dwoe thue hién,
can co s tap trung dé chuyén t&i giai doan cudi cung: chién lwoc
cuing ¢d, tang cwdng va khdng ngirng tinh chinh nhirng phwong
phap ma&i. Cac vi trudng phong khdng dwoe gia dinh rang vi sw thay
dél sé mang lai lgi ich cho cong ty, cho nén n6 sé dwoc nhan vién
san sang chap nhan. Thwdng thi nguoi ta chdng lai sw thay dbi.
Thach thire 1 vuot qua sw chdng dbi do.
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Chuing ta dirng bao gi& quén rang thwong thi hau hét moi nguoi sé
chong lai s thay doi, it nhat & mot mic <j© nao QC’), va sé co khuynh
hwdng quay tré lai nhirng thoi quen ci néu co diéu kién.

Buwdc dau tién trong viéc tach biét khoi khuynh hwéng bo roi cai maoi
va tréi dat tré lai cai cii la tim hiéu tai sao ngwdi ta phan &ng theo
cach ho lam v&i sw thay dbi va cach nao 1a tét nhat dé gidm tdi da
suw chéng dbi cda ho.

Céc chuyén gia tdm ly chi ra rang c6 5 ndi s¢ thay dbi:

1. So nhitng gi minh khong biét. Ching ta hau nhw thoai mai voi
nhirng gi minh biét, nhirng maéi trwrdng quen thudc va nhirng hoat
dong an toan va dam bao.

2. So that bai. Chuing ta s¢' nhitng hé luy cla viéc thir nghiém diéu
m¢&i mé nhwng co thé sé khéng thanh céng.

3. So' cam két. Chung ta so tap trung vao nhirng muc tiéu cu thé.

4. S khong dwoc chap thuan. Néu ching ta dwa ra si thay doi,
lubn cé Mot s6 nguwdi rat co thé sé khdng chap thuan.

Ho thwong noi: “Chung ta luén lam theo cach nay. Tai sao lai thay
doi?”.

5. S¢ thanh cong. S¢ rang néu ching ta thanh cong thi ngudi khac
sé do ky hoac nght chung ta “hgm hinh”.

Néu ching ta lam viéc hwéng téi tw cai thién chinh minh, gia dinh
minh, phong ban minh, cdng ty minh, thi chung ta phai vuot qua
nhirng ndi s¢’ nay va lam viéc hwéng téi viéc dwa ra nhirng thay dbi
can thiét.

Sw thay di bao gébm nhirng buéc sé néu ra sau day. La nguoi
trrdng phong, chung ta khéng chi ap dung nhirng bwdc nay cho
chinh minh, ma con huén luyén nhan vién minh ciing lam twong tw
nhw vay.
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Tw bé nhirng théi quen cii

Trwdc khi ching ta cé thé buwédc vao mét hoan canh mai, chung ta
phai chdm dwt nhirng gi ttrng quen thudc véi chang ta. That kho dé
t bd nhirng théi quen, cach thwe hanh, va 16i suy nghi ¢l tirng chi
phéi cudc sdng clia chung ta. Qua nhiéu sy thay déi nhw thé trong
16i sbng clia chung ta thuwéng bi xem nhe nhw la nhivng dau hiéu
cla sy that bai. Thyc ra, chung ta dang danh mat mét hoan canh an
toan va quen thudc, chuyén dén mét hoan canh la lam va thwong
gay hoang so. Trong mét so trwdng hop, né co nghia la mét di
nhirng déng nghiép lau nam, méat di mét dw an ma chung ta da dén
thdi gian va né lwc vao do, da ddng nhat minh véi nd, mat di nhivng
gia tri rat co y nghia v&i chung ta.

Nhwng twong tw nhw nhitng mat mat khac, budng bé cai cii 1a diéu
can thiét. Tw tach minh ra khéi qua khir khéng bao gid 1a dé dang
cd. N6 co thé 1am dao 16n chinh cai cbt 16i trong tinh than clia ching
ta. Mot s6 ngudi tré nén tire tdi, nhivng ngudi khac thi buén ba, co
nguwdi thi van bdi rdi — nhiéu ngudi chiu dwng tat ca nhirng diéu ké
trén trwdc khi ho budng béd cai cii va di theo cai maii.

Chtrc nang cua chung ta, nhirng nguo’l truong phong, la tror giup
nhan vién minh di qua mé cung cua sy thay ddi, giai quyét no theo
nhirng cach thwc té va di t¢i dich nhanh hon, dé& hon, va it cdm thay
mét mdi cdm xuc nhét.

Tién t&i phia trwéc

Tién vao nhirng cach lam viéc méi mé thi khédng dé. Nguwdi ta bi ket
gilra cach ci va cach méi. Chung ta thwdng nghe nhirng I&i phan
nan va binh pham giém pha sy thay déi va mong mudbn quay tré lai
nhirng cach cii an toan va quen thudc thay vi dan than vao ving dat
xa la.

Nhiéu nguwdi lo va bj don dap béi sy hoai nghi, néi s¢, va sw lo Au.

Ho cam thay minh bj tréc tan gbc va khéng chac chan minh sé phu
hop ra sao véi trat tw méi cia moi viéc. Nhirng cach méi, phwong
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phap mé&i, muc tiéu mai cé thé 1am khiép so ngay ca nhirng ngudi
tirng co thanh tich thanh céng trong qua khtr.

Nguw&i ta phai trai qua qua trinh thay dé,i, hay giup cho ho xda tan
nhirng hoai nghi va s¢’ hai theo chinh toc d6 cua ho.

Pay 1a giai doan ma ho c6 thé tai xac dinh lai vai trd, 1am méi nhirng
cam két, va tai tao lai nhirng cach tiép can ctia minh. Ho cé thé thir
nghiém cach suy nghi mé&i, thir nghiém nhirng cach khac mé&i mé va
téi dinh dang cho nhi*ng y niém cta minh. Day 1a luc bdi rdi va tao
ra s phan khich vi xung dét gitra qua khir va twong lai van chuwa
hoan toan dwoc khac phuc.

H&u hét nhing viéc quan trong trén thé  gioi nay da duwgc hoan
thanh boi nhirng ngu’m khéng ngteng cb géng khi duong nhw khéng
con co hy vong gi ca.

Dale Carnegie
Thich nghi vé&i sw thay doi

Khi chung ta tién t&i phia trwéc, nhivng cach tiép can mai thé chd
nhirng cach ci. Bay gi®, chung ta c&i m& dén nhan qua trinh thay
dbi. Suy nghi va hanh vi tirng ¢6 1an bi tir chdi nay dang dwoc thir
nghiém. Vi ching ta thdy ching thanh céng, né cling c¢d hanh vi nay
va chang ta bat dau cdm thay tw tin hon. Bay gi®, ching ta san
sang tién 1&n t&i nhivng yéu cau phirc tap hon.

Suy nghi méi va nhirng cach tiép can mai t¢i cong viéc tré nén
duwoc tich hop déy du. Moi ngudi co trai nghiém méi vé chinh minh
va thay rang moi viéc ho nght 1a khéng thé thi thwe ra dang xay ra.
Diéu nay khéi phuc lai sw tw tin, y thire trach nhiém ciing nhw niém
phan khich. Van hoa coéng ty mé&i dwoec chap nhan va nhirng cam
két dwoc dwa ra d& dam bao sy thanh coéng cla né.

Nhirng cach tiép can, phwong phap hodc kj thuat méi mé toang

clra ra cho sw chap nhan toan dién. Nhirng gi ttvng co lan la xa la va
gay so hai thi nay la mét cach song. Moi nguwoi tré nén quen thudc
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v&i van hoa maéi va ap dung nhirng cach tac nghiép mai. Ho da tai
dinh dang lai ban sac cta ho va tw hao la da hoan thanh giai doan
chuyén tiép, qua do.

Két thuc cua qua trinh

Co phai qua trinh thay doi da ket thic? Khong ai tra van rang sy
thay ddi la mét qua trinh khéng ngirng. Tuy nhién, de lam cho qua
trinh thay ddi c6 nhiéu y nghta, mot dang két thuc can phai dworc tao
ra. VAo lic kh&i dau cha qua trinh, ngudi ta nén xac dinh n6 nén
kéo dai bao lau méi dat t&i nhirng muc tiéu duwoc dé ra. Tuy vao sw
phirc tap cGia hoan canh, né cé thé |a nhirng muc tiéu ngén han
chwa t&i mét nam cho t&i nhivng muc tiéu dai han kéo dai nhiéu
nam.

Néu thoi gian dwoc dé ra qua ngan, nhirng van dé I&n cé thé sé
duwoc néu ra va dwoc bét tay vao slra chira, nhwng nhirng thay dbi
kéo dai thwe suw bién dbi van héa sé khéng dwoc hoan thanh. Néu
thdi gian dé ra qua dai, sy nhiét tinh va cam két v&i qua trinh cé thé
sé giam sut.

Sw thay déi khong bao gi®» c6 hoi két

Nhw da néi & trén, mot phan cla béat ky sy bién ddi nao trong van
hoa cdng ty nén la sy phat trién ctia mét tinh than bat man mang
tinh xay dwng. Cac vi trréng phong ciing nhw nhan vién nén thdm
nhuan thai do rang moi viéc khéng bao gi® 1a hoan hao dwoc va
rang moi ngwdi nén y thire tGi viéc lam cho cong viéc cd hiéu qua
hon ni¥a. Mi ca nhan khéng chi tré thanh mét nguén déng gop y
twdng ma&i va nhirng phwong phap cai tién, ma chinh céng ty ciing
nén thiét 1ap ra mét tha tuc dé dong vién nhirng y twéng va xi ly
chiing sao cho ching c6 ich & nhirtng cap dé quan ly noi ma cac
quyét dinh dwoc dua ra.

Cho du nhirng thay dbi da thanh cdng ra sao, nd khéng phai la mét
hoan canh tinh. BDay khéng phai la luc té ra tw man. Bang la chidng
ta da hoan thanh dwoc nhirtng muc tiéu minh da dé ra khi qua trinh
nay bat ddu, nhwng nhirng thay déi trong cédng nghé, trong tiép thi,
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trong cac mdi quan hé gitra con ngwdi véi nhau twong tw sé tiép tuc
dwoc dwa ra va thwe hién, vi vay chung ta phai chuan bj khéng
nglrng cap nhat va stra dbi 16i suy nghi dé luén dat dwoc hiéu qua
cao nhét.

o TOM tat

« Hau hét chang ta trai nghiém ndi s & mot mirc dd nao dé trong
mot méi trwong l1am viéc khéng ngrng thay ddi. Chang ta khéng biét
liéu sw thay dbi co tac dong téi ching ta mét cach tich cwe hay tiéu
cwe. Dé thanh céng trong subt thdi gian thay ddi, ching ta phai tim
ra nhiéu cach vuot qua ndi so hai.

» Tinh than va thai d6 clia chung ta bj x4o tron trong sudt nhirng ltic
thay doi. Chung ta khong chi cam thay khéng chac chan va khéng
thoai mai, ma doi khi chidng ta con cd nhirng lan can thwe sy voi sy
thay doi va khéng cam thay tich cwc vé né chut nao.

« M6t sb cach dé duy tri mot thai do tich cuwc vé sy thay dbi la:

- Piéu chinh nhirng ky vong cho phu hgp v&i nhirng hoan canh dang
thay doi

- Xay dwng cac mdi quan hé va mang luéi bén trong va bén ngoai
cong ty.

- T4 ra kién nhan. Nhirng tac dung clia sy thay dbi khéng phai luc
nao clng rd rang ngay lap tuec.

- Hay mao hiém. Hay xem s thay doi nhw 1a mét thach thirc. Hay
thtr nghiém dieu m¢i. BPlrng so chap nhan nhirng rui ro hop ly.

- Hay thie hanh sy bat man co tinh xay dwng. Hay tim ra nhiéu
cach dé cai thién nhirng phwong phap, hé thong, va quy tac.

- Hay hoi xin gop y tlr nguoi khac vé nhivng két qua dat dwoc tr sy
thay dbi.
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« P& Iam cho s thay dbi cé hiéu qua, hay theo nhirng nguyén tac
chi dao sau:

- Phan tich hoan canh. Hay hoi:

= Nhirng loi ich tiém nang cla viéc thay dbi la gi?

= Chi phi la bao nhiéu?

= Nhirng rui ro cla viéc thay dbi la gi?

= Nhirng rui ro cta viéc khéng thay déi la gi?

- Hoach dinh su thay d6i. Mot khi da xac dinh dwgc viéc thay doi sé
g?aérn lai nhiéu co h6i hon rui ro, hay phat trien mot ké hoach thuc

- Thue hién si thay doi. Tty vao loai va pham vi, viéc thay doi bén
trong cbng ty c6 thé dién ra cham cham hoac duwoc thwc hién ngay.

- Danh gia hiéu qua. Giam sat nhirng thanh qua cua céu tric va hé
thong mai. Hay thiét lap nhirng moc kiem tra va danh gia cho thay
sy thay doi co hiéu qua nhuv mong dgi va dang tao ra nhirng ket qua
mong muon hay khéng.

- Tich hop nhivng thay dbi vao nhivng chudn muc cta cong ty.

- Chang ta nén ty hoi:

= Sy thay déi dat dwoc nhirng thanh qua theo dv kién t&i mdrc nao?

Nhirng khia canh nao cla su thay déi khdng dap rng nhirng ky
vong?

-Chuing ta c6 thé lam dwgc gi dé lam cho nhitng khia canh nay
thém phan thanh céng?

- Thye hién nhivng diéu chinh can thiét dé stra chiva nhivng van dé
nham dam bao sw thanh coéng lau dai.
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* La ngudi 1anh dao, chung ta dwoc ky vong sé lam guwong cho
nhirng dap &ng thich hop véi sy thay déi. Nhirng ngudi khac trong
céng ty nhin vao ching ta dé xem ching ta phan (rng ra sao voi
nhirng thay ddi tai noi lam viéc. Néu chang ta cé vé lo IAng hoéc bi
stress vé nhirng sw thay ddi, chinh nhirng ndi s¢’' nay sé tré nén
manh mé& hon. Chang ta phai nhé [udn kiém soat hanh ddng va thai
do cltia minh.

» Birng bao gi®’ quén rang thwong thi hau hét moi nguoi chong lai
sw thay doi, it nhat la & mét mirc QC) nao do, va sé huwdng toi viéc
quay tré lai nhirng thoéi quen cii néu co dip.

» Cac trwdng phong phai ludn y thire vé nhu cau can thay dbi va tw

minh san sang chap nhan sy thay ddi va nhac nhé nhan vién minh

phai linh hoat dé khéng chi chdp nhan sw thay dbi, ma con hang hai
lam viéc hudng téi sy thanh cong cla no.
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Phu luc AVé Dale Carnegie

D

ale Carnegie |a nha tién phong déi v&i phong trao vé tiém nang con
nguwdi. Cho t&i nay, nhivng bai gidng va cudn sach cta 6ng da giup
cho nhiéu ngudi trén khp thé gidi tré nén ty tin, duyén dang va co
strc anh hwéng.

Nam 1912, Carnegie t6 chirc khéa hoc dau tién vé dién thuyét trwde
cbng chung tai Hiép héi Thanh nién Co Doc (YMCA) ¢ thanh phd
New York, My. Nhw hau hét nhirng khoa vé dién thuyét luc bay gid,
Carnegie bat dau I&p hoc véi bai giang ly thuyét, nhwng 6ng nhanh
chéng nhan ra rang hoc vién cdm thiy chan nan va bén chon, nén
can phai thay dbi cach thire trinh bay.

Va Carnegie nglrng bai giang, nhe nhang tré6 vao mét nguoi ngoi &
hang cudi, yéu cau anh ay dwng day va gioi thiéu vé minh. Khi hoc
vién nay noi xong, Carnegie yéu cau mét nguwoi khac tw gidi thiéu va
c nhw vay cho t&i ngudi sau cung. V&i sy khuyén khich cta cac
ban hoc va sw hwdng dan clia Carnegie, méi nguwdi trong sé ho
vuot qua ndi so hai khi dirng trwdc dam déng va cé thé noi chuyén
mot cach tw tin. Carnegie da ké lai: “That la vo tinh, t6i da tinh co
gap dwoc phwong phap hay dé ché ngy ndi so hai.”

Khéa hoc cua Carnegie da dugc yéu thich téi mirc ngudi ta moi
ong giang day tai nhirng thanh pho khac tai My. Vai nam sau 4o,
ong tiép tuc cai thién noi dung cua khda hoc. Carnegie nhan thay
rang hoc vién quan tam nhiéu t&i cach gia tang 16ng tw tin, cai thién
mdi quan hé, thanh cong trong nghé nghiép va cach ché ngy ndi s¢
hai, sw lo au. T khoa hoc vé cach dién thuyét, ndi dung da dwoc
mé& réng sang cach giai quyét nhirng van dé nay. Nhirng budi trinh
bay da giup hoc vién dat dwg'c muc ti€u ctia minh, ma khéng phai
chi 14 hoc dé cho biét. Cung véi nhirng diéu rut ra tir hoc vién cla
minh, Carnegie da nghién clru chuyén sau vé cach hoat déng, sinh

https://thuviensach.vn



sbng cua nhirng nguwodi thanh cong. Ong da dwa van dé nay vao
trong nhirng khoa hoc ctia minh. Va chinh diéu d6 da dan t&i viéc
bién soan cudn sach ndi tiéng nhat ctia dng la P4c nhan tam (How
To Win Friends and Influence People).

Cubdn sach nay 1ap tre trd thanh sach ban chay nhat va ké tw luc
xuat ban vao ndm 1936 (va chinh ly vao ndm 1981), né da ban dwoc
trén 20 trieu ban. Bén canh dé, cudn sach dwoc dich sang 36 ngbn
nglr. Ndm 2002, nguwdi ta da binh chon D&c nhan tdm la cudn sach
vé kinh doanh s6 1 cla thé ky 20. Nam 2008, tap chi Fortune da
danh gia Bdc nhan tdm 1a mét trong bay cudn sach ma médi nha lanh
dao nén cé trong td sach ciia minh. Va mét cudn sach khac, Quang
ganh lo di va vui sdng (How To Stop Worrying and Start Living)
dwoc viét vao nam 1948 cling da ban dwoc hang triéu ban va dwoc
dich sang 27 ngbn ngr.

Dale Carnegie tir tran vao ngay 1 thang 11 nam 1955. L&i cao phd
trong mot t& bao & Washington da tém tat dong gop cuia éng ddi voi
xa héi nhw sau: “Dale Carnegie da khéng gidi quyét bi mat thdm séu
nao cua vii tru. Nhung c6 18 hon bat ctr ai trong cung thé hé, 6ng da
gitip cho con nguoi hoc cach yéu thuong nhau — ma diéu dé doi khi
dwong nhuw la nhu céu Ién nhéat cda ching ta.”
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Phu luc BVé cdng ty Dale
Carnegie & Associates

T

hanh Iap ndm 1912, bat nguén tir niém tin manh liét cia mét ngudi
dan éng vé kha nang tw hoan thién, Trung tdm Huén luyén Dale
Carnegie da tr& thanh mot céng ty dao tao v&i cac van phong trén
khap thé gi®i. Muc tiéu ctia cdng ty 1a cung cip cho nhan vién cong
s& nhirng co hdi nang cao ky nang va cai thién hiéu qua lam viéc
nham tao nén két qua tich cwc, hiru ich va én dinh.

Cho t&i nay, chwong trinh huan luyén cta Dale Carnegie thwdng
xuyén dwoc cap nhat, mg rong va chinh ly thong qua qua trinh hoat
dong thwe tién hon mot the ky. Hién 160 Trung tdm Nhuwong quyén
Dale Carnegie trén toan cau dang cung cap nhitng khéa huén luyén
va dich vu tw van cho nhiéu cdng ty vé&i nhitng quy mé khac nhau
trong nhiéu linh virc nham nang cao kién thtre va hiéu qua hoat
dong. Qua thuce tién hoat dong trén toan cau, kho tang kién thirc clia
ching téi ngay cang mé rdng va dap rng dwoc nhirng yéu cau cua
khach hang trong viéc kinh doanh.

Cé tru s& tai Hauppauge, New York, My, Trung tdm Huén luyén Dale
Carnegie hién dién trong tat ca 50 tiéu bang cta Hoa Ky va trén 75
qudc gia khac nhau. Hon 2.700 gidng vién da giéi thiéu cac chuong
trinh hoc v&i hon 25 ngdn ngl. Trung tam Huén luyén Dale
Carnegie chuyén cung cap nhirng khoa hoc phuc vu cho cong dong
doanh nghiép trén toan ciu. Trén thuc té, cho toi nay, khoang 7
triéu ngudi da hoan tat nhirng khoa huén luyén cta chung téi.

Chwong trinh hoc clia Trung tdm Huén luyén Dale Carnegie chu
trong vao nhirng nguyén tac va hoat déng thwe té nham cung cap
kién thire, k§ ndng va viéc thwe hanh cho hoc vién dé ho cé thé ap
dung vao trong cong viéc. Pwa ra nhirng gidi phap bat nguén t cac
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trwdng hop thwe té trong cudc song, Trung tdm Huan luyén Dale
Carnegie dwoc cong nhan trén toan cau la nha tién phong trong viéc
cung cap kién thurc va ky nang tét nhat cho hoc vién.

Nhirng ngudi tét nghiép cac khoa hoc nay bao gom céc giam dbc
diéu hanh ctia nhixng hang I&n, chi doanh nghiép va quan tri vién
cua cac cong ty l&n nho trong linh vuc thuong mai va cong nghiép,
nhirng nha lanh dao cua cac td chirc clia chinh pha va rat nhiéu cé
nhan khac. Qua do, cudc song cua ho da tréd nén phong phu hon.

Trong cudc khao sat trén toan cau, 99% nhirng ngudi tot nghiép tw
Trung tdm Huén luyén Dale Carnegie bay té sw hai ldng vé viéc hoc
tap tai day.
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Phu luc CCac nguyén tac cua
Dale Carnegie

b

é tré thanh ngwoi dé gan giii hon:

1. Brng chi trich, 1&n an hay than phién ngudi khac.

2. Hay danh gia cao nguw¢i khac mot cach chan thanh, trung thyec.
3. Lam nguwoi khac hirng thu.

4. Thanh that quan tam ngudi khac.

5. Mim cuwoi.

6. Xin nh& rang doi véi mot nguoi, tén clia ho nghe hay nhat du &
bat ctr ngdén nglr nao.

7. Nén la ngudi biét 1ang nghe. Hay khuyén khich nguwdi khac ké vé
ho.

8. N6i vé nhirtng van dé ma ngudi khac quan tam.
9. Thanh tam Iam cho ngudi khac cdm thay ho quan trong.
10. Tranh cai va hon Ia gianh chién thang tir mét cudc tranh chép.

11. Thé hién si ton trong v&i quan diém clia nguoi khac. Dirng bao
gi® noi ho sai lam.

12. Néu ban sai, hdy nhanh chéng va dit khoat thira nhan diéu do.

13. Hay bat dau moi viéc theo cach than thién.
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14. Né&n nhanh chong tim dwoc sy déng tinh.
15. Hay d& nguoi khac noi.
16. Hay dé nguoi khac thay ho 1a ngudi dwa ra y tuéng.

17. Cb gang trung thuwc d& xem xét van dé tr quan diém cla nguoi
khac.

18. Théng cdm véi suy nghi va wéc mudn cltia ngudi khac.

19. Thich thu nhirng ly do, nghia ctr cao dep.

20. Lam cho y kién cla ban tré nén hap dan.

21. Coi nhe thach thtrc.

22. Hay bat dau bang 1&i khen hoac sw ca ngoi mét cach trung thuec.
23. Blrng sdm soi 16i lam cla nguwdi khac.

24. No6i vé sai lam cta chinh minh trwédc khi phé binh ngudi khac.

25. Hay dung cau héi dé hai y kién, thay vi tryc tiép dwa ra ménh
|énh hay yéu cau.

26. Birng 1am mét mat nguwdi khac.

27. Hay khen ngoi sy tién bo di nhé nhat nhat va khen nggi bat ctr
sy tien bo nao ctia nguwoi khac. Hay nong nhiét tan thanh va ding
tiét kiém 1&1 khen.

28. Tao tiéng thom cho ngudi khac.

29. Hay khich 1& nguoi khac va dirng tram trong héa sai lam.

30. Hay lam nguwoi khac vui vé khi ho thwc hién viéc ban yéu cau.

Tir bd théi quen lo 1ang trwéc khi né hay hoai ban:
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1. Hay ban rén, b&i vi “nhan cw vi bat thién”.
2. Brng dé chuyén bé xé ra to.

3. Binh thuwdng héa moi viéc dé dirng lo lang.
4. Chap nhan diéu khong thé tranh khai.

5. Hay xem mwrc dd clia van dé nhw thé nao va dirng lam chuyén
thém tram trong.

6. Birng lo lang vé chuyén da qua.
Bo6i dwdrng thai do tich cwc dé lam ban an tam va vui vé:

1. Hay ludn suy nghi vé sw hoa giai, Iong can dam, diéu tét dep va
s hy vong.

2. C6 gang dirng tra dia ké thu.
3. birng mong maéi dwoc tra on.

4. Vui v&i nhirng diéu d3a co va hay nhin vao mat tich cwc clia sw
viéc.

5. Blrng bat chuwéc ngudi khac.

6. C6 gang rut ra bai hoc tir that bai.
7. Hay tao hanh phuc cho ngu¢i khac.
Dé khong con lo lang:

1. Hay sbéng véi hién tai.

2. Cach dbi mat véi khoé khan:

a. Hay tw hoi: “Chuyén tbi té nhat cé thé xay ra la gi?”

https://thuviensach.vn



b. Chuén bj tinh than chip nhan né. c. Cé géng cai thién van dé toi
té nay.

3. Tw nhac nhé minh phai tra ci gia rat dat doi voi strc khde néu ot
lo lang.

Nhirng ky thuat co ban dé tim hiéu nguyén nhan gay lo lang:

1.

A W0DN

Thu thap tat ca sy viéc.

. Can nhc tat ca sy viéc va dwa ra quyét dinh.
. Khi da quyét dinh rdi, hay hanh dong.

. Viét ra va tra 1&i nhirng cau hdi sau day:

. Van dé 1a gi?

. Pau 1a nguyén nhan cua van dé?

. Giai phap kha thi 1a gi?

. Gidi phap ti wu la gi?
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