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Ldi gidi thidu

a bao gio ban thoai lui tredc mot tinh hudng nao do6 hay két thiic mot
cudc chuyén tro ma sau dé ban cdm thay boi r6i, ngwgng ngung, gian
D di* hodac that vong chwa? Néu cé, hay tu haéi:

» Tat ca chuyén nay la nhu thé nao?

* Vi sao ho phan trng nhw vay?

* Vi sao minh lai thot ra nhitng 16i nhw thé?
* Vi sao minh c6 cam giac nay?

C6 thé ban khéng biét nguyén nhan khién cac moéi quan hé cang thang, tuy
nhién, sy bat hoa sé tao nén nhitng cam xtic khong may dé chiu va c6 thé anh
huwéng dén tam sinh 1y ctia ban. Khi tinh than bat on, ban sé khé suy nghi thau
dao moi chuyén, tham chi con c6 nhitng 16i n6i hoac hanh dong ma sau nay
ban sé phai hai tiéc.

Cam xuc c6 tac dong rat manh mé. Néu khong dugc diéu tiét mot cach hai
hoa,cdm xtc c6 thé anh hwdng dén sitc khoe, hanh phiic va thanh céng cua
ban.

Gidi md tri tué cdm xuc giup ban hiéu dwgc khéi nguon ciia cdm xic, cach
ching tac dong dén ban va quan trong hon la cach tan dung sitc manh cta
cam xuc deé dat dugc thanh cong.

Trong moi treong kinh doanh nhiéu bién dong nhw hién nay, viéc két hop
tri tu¢ cam xuc (EI— Emotional Intelligence) va tri tu€ duy ly sé€ giip ban
nang cao 1oi thé canh tranh. Khi lam ch tri tué cam xic, ban sé& nhan thitc
ban than rd hon, dé dang hoa hgp voi moi ngudi va co kha nang tao nén mot
ban sic c4 nhan bén virng.

Quyén sach nay sé gitip ban phat trién va hoan thién bén than ciing nhu
cac moi quan hé bang cach tap trung hudng dan ban lam thé nao dé:

* Hiéu ro0 trang thai tam sinh 1y ctia ban than

* Vuot qua nhitng thang tram trong cudc song

 Tang cuong sttc khoe cho ban than va moi nguoi

» Clng c6 cac moi quan hé

» Got gilia trong ngdn tf va linh hoat trong hanh dong dé hoa hgp v6i moi
nguoi

* Panh gia cao va tin twdng vao tryc giac

* Thé hién ban than mot cach nhat quan
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Hay nghi dén mot nguwdi ¢6 anh hwéng tich cuwe dén cudc song cua
ban. D6 c6 thé 1a ngwoi truyén cam hitng cho ban, ngudi ma ban ton
trong, ngwdi ma ban c6 moi quan hé mat thiét, hodc nguoi khién ban cam
thay thoai mai khi & bén canh. Ho c6 thé 1a mot ngwdi ban ctia ban, sép,
dong nghiép hoac khach hang than thiét nhat ctia ban. M6i quan hé nay
c6 thé co tr trede hodc vira maGi hinh thanh. Vi sao ngwoi nay lai hién
dién trong tam tri ctia ban trwdc tién? Diéu gi khién ho tré nen khac biét
so vOi nhitng nguoi con lai? Ho da lam gi? Ho c6 sttc anh hudng ra sao?
Hay ghi chi vao s6 tay nhitng gi ban dang nghi ldc nay nhé.
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Chuong 1

Thoi hon tri tué cdm xac vao cudc
song thong qua tinh than

Tri tué cam xuc la gi?

biéu gi khién mot nguwoi that sy khac biét? Khi tim ra 10i dap, ban sé thay
dé khong chi 1a mot ma la sy két hgp nhiéu thudc tinh ca nhan. Noi chinh xac
hon, d6 chinh la tri tué cam xtc.

Nhiéu ngudi nghi rang tri tué cdm xtic mém mai va mong manh, va néu tri
tué cdm xdc c6 mau sac, at han ho sé nghi né c6 mau hong. Co thé ban ciin
dang nghi vay, nhung khi quyét dinh doc quyén sach nay, nghia la ban da san
sang kham pha mot quan niém mai cting nhw cach ap dung strc manh tri tué
cdm xtc ctia minh vao cudc song.

Thure t€ 1a hau hét moi nguwdi déu co tri tué cam xic & mot mic do nao do.
Tuy nhién, viéc ban c6 hanh dong theo tri tué cam xuc hay khong con tuy
thudc vao niém tin va cach ban danh gia cAm xtic cia minh; hon nita, dieu
nay con phu thudc vao sy hiéu biét ctia ban vé sttc anh huwdng caa tri tué cam
xtc doi vdi cudc song hién tai ctia minh.

Chuwong nay sé lam rd ban chat cda tri tué cam xuc cung nhitng dang thitc
lién quan dén dinh nghia ctia n6, dong thoi lam sang té khai niém ndng luc tri
tué ndi tdm va ndng luc tri tué giao tiép dé cé nhitng giai thich can ban vé sy
hai hoa gilta vung ndo cam xuc va vung nao nhan thirc.

Qua nhitng kho khan thir thach ctia cudc song hién dai dwgc minh hoa
trong chuwong nay, ban sé thdy tri tué cam xuc khéng mém mai cling chang
moéng manh, khong don gidn va cang chang phai mau hong. Ban sé nhan ra
rang hanh dong theo tri tué cam xtc la cach cting c6 nang lwc ban than va tao
dwng moi quan hé tot dep trong moi treong lam viéc véi dong nghiép.

Nham lam sang t6 va loai bé mot so suy dién lién quan dén tri tué cam
xUc, ban can hiéu rang tri tué cam xuc la kha nang thau hiéu va diéu tiét xtc
cam dé nhan thitc ban than ro hon cling nhw dé cung c6 va mé rong cac moi
quan hé dé dang hon.

Kha nang hanh dong theo tri tué cam xuic cua mot ngwoi phu thudc vao
mic do tredng thanh vé mat xtic cdm ctia ngudi dé. Sy trudng thanh nay
dwgc boi dap theo thoi gian, tir nhitng trdi nghiém goép nhat trong cudc song,
dén nang lwc nhan thitc ban than ngay mét hoan thién va sy thau hiéu vé kha
ndng twong tac cua ban than véi nhitng nguwoi xung quanh. Chinh vi thé, i
tué cam xuc dwoc tich Iy dan theo tuodi tac va kinh nghiém cta ban than ta
trong su6t hanh trinh cta cudc séng.

Nam 1990, Peter Salovey va Jack Meyer la nhitng ngudi dau tién dung
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khai niém “tri tué cdm xuc” dé mo ta cach moi ngwdi théi hon “tri tué” vao
xuc cam. Sau do, Tién si Daniel Goleman (My¥), Gido st Malcolm Higgs va
Giao su Victor Dulewicz (Anh) da dua ra dinh nghia cho cum tr nay. Sau day
la nhitng dinh nghia dugc duc két:

Tri tué cam xtc la kha nang:
- Nhan biét cam xtc ctia minh va cia moi nguoi.
- Gidi tda cang thang va truyén cam hitng cho ban than.

- Kiém soat cam xtic ndi tam va cac mdi quan hé.

Kiém sodt bdn thdn va cdac moi quan hé

Twr dinh nghia tém tat & trén, ban cé thé nhan thay tri tué cam xtc truedc
tién c6 lién quan dén kha nang kiém soat ban than. Dé lam dugc diéu nay, ban
can phai c6 kha nang ti nhan thitc manh mé, niém tin manh liét vao ban than
va long tu chu kién dinh.

Tht hai, tri tué cam xuc lién quan dén kha nang kiém soat caic mdéi quan hé
cta ban véi moi nguwoi. Kha nang nay doi héi ban phai nhan biét dugc cam
xtic va phan ng cua nhitng nguoi xung quanh, dé tir d6 xay dung nhitng moi
quan hé 1au dai va bén vitng dva trén sy thau hiéu nay.

Dé phat trién hai kha nang trén, ban can phai dwa vao nang lwc tri tué néi
tam va nang luc tri tué giao ti€p. Pay chi la hai dang thitc trong thuyét “da
thong minh” (multiple intelligences) do Giao sw Howard Gardner cua truong
Harvard nghién cttu va thao luan trong cuén Frames of Mind (tam dich: Co
cau nhan thirc) cua ong.

Nang lyc tri tueé noi tam

Nho nang lyc tri tué ndi tam (hay con goi la kha nang ty nhan thirc), ban
sé xac dinh dwoc nhitng gi dang dién ra bén trong ban va can nhac nhirng diéu
can lam. Ngoai ra, tri tué ndi tdm con giap ban nhan thitc hanh déng, suy nghi
va xuc cam cua minh, nho do6 ban c6 thé kiém soat ban than va cam xtc caa
chinh minh.

Nang lyc tr1 tue giao tiep

Nang luc tri tué giao tiép (hay con goi la kha nang giao tiép xa hoi) gitp
ban xac dinh dé dang hon cam xiic cua nguoi khac cling nhu cdm nhan ding
dan hon vé cac moi quan hé, tir d6 ban sé quyét dinh sang su6t hon vé nhitng
diéu minh can lam. Nang luc tri tué giao tieép giup ban dé hoa hgp, cam théng
va tac dong dén moi ngwoi, va nhu vay, ban c6 thé truyén cam hirng va tao
long tin ¢ nhitng ngwdi ma ban tiép xuc.
Tw duy va tri tué cam xuc

Xuwa nay, viéc danh gia tri tué con nguoi duge dua trén kha nang tw duy va
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nhan thitc; va tir dau thé ky hai mwoi, ngwoi ta da dung cac bai kiém tra chi s6
thong minh IQ dé xac dinh kha nang tw duy va nhan thitc ctia con nguwdi. Khi
kha nang ngon ngit va tw duy todn hoc logic dugc dé cao trong cac trudong hoc
thi chi s6 IQ nghiém nhién tré thanh thwdc do sy thanh cong cia moi nguoi.

Tuy nhién, trong nhitng nam gan day, mot s6 nghién cttu cia cac nha tam
1y hoc da lam day lén mot nhan dinh mdi, do6 1a ngoai chi s6 IQ con c6 nhiéu
tiéu chi khac c6 thé danh gia mirc do thanh cong cia mot nguwoi. Nhitng tieu
chi nay phan nhiéu lién quan dén kha nang hoa hgp cia mot ca nhan vai
nhitng ngwoi xung quanh - chiing ta van goi do la tri tué cam xuc.

Nam 1996, Tién si Daniel Goleman da khién ca thé gigi phai quan tam dén
khai niém tri tué cam xuc khi 6ng xudt ban quyén sach dau tay ctia minh:
Emotional Intelligence — Why It Can Matter More Than IQ (Tai sao tri tué
cdam xtc lai quan trong hon IQ). Quyén sach nhanh chéng dwgc nhiéu nguoi
biét dén va trd thanh twa sach ban chay khi da s6 ban doc déu dong quan diém
Vi tac gid rang chi s6 IQ khong phai la thwdc do duy nhét tién doan sy thanh
cong ctia mot nguwdi trong moi khia canh cudc song.

Theo Goleman, tri tué cam xtc an chita nhiéu sitc manh va day chinh la
“mot thudc do quan trong c6 thé danh gia nang lyc 1anh dao”. Sau cudc
nghién citu dién ra vao nam 1998 phan tich mo hinh nang lyc canh tranh cta
188 tap doan da qudc gia, Goleman cang tin twdng vao wu thé cua tri tué cam
xtc so vdi chi s6 IQ va nang lyc chuyén mon.

Keé tir d6, nhiéu nha tam ly hoc khac da thu thap s6 liéu dé cung c6 moi
quan hé gitra tri tué cam xuc, nang lyc va qua trinh thang tién trong sy nghiép
ctia mot ca nhan. Gio day, khi danh gia muc do thanh cong trong cong viéc,
nguoi ta da bat dau thira nhan tri tué cam xtc quan trong gap hai 1an chi s6 1Q
va nang lyc chuyén mon.

Chu'c nang cua ndo
Nh& cac nha than kinh hoc va tdm ly hoc, chiing ta hiéu rd hoat dong ctia
ndo bo va sy twong tac ctia ndo voi co thé con nguoi. Theo do, bo ndao dugc

chia thanh ba vung: viing trudc, vung gitta va vung trung tam. Vung trudc va
vung gitta dwgc noi bang cac ranh than kinh cho phép vung nao tw duy va
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vung ndo cdm xuc két hgp véi nhau dé xac dinh va diéu chinh phan tng thich
hgp véi tinh hudng; con ving ndo trung tam chiu trach nhiém vé cac chiic
nang thé chat co ban ma ching ta sé khong dé cap nhiéu & day.

Vung nao tredge

Vung tan vo ndo (neo-cortex) nam ngay trén b nao va 16p vé ndo. Thuat
nglt “neo” nghia la “m@i”, cho thay viing nao nhan thitc nay chi xuét hién &
con nguoi va da tién hoa sudt nhiéu thé ky qua ké tir 1an dau tién con nguoi cé
nhu cau hoach dinh, t6 chitc va giao tiép véi ngudi khac.

Hach hanh nhan Mo trudc

Cudng réo Hé limbic
{cacchucnang wathug)  (naogita)

Ngay nay, vung vo ndo trugc dugc xem la trung tam diéu chinh kha ndng
phan tich va nang luc chuyén mon cua moi nguoi. Vung tw duy hiéu qua nay
c6 chuc nang nhanh chong ndm bat thong tin va dao sdu tim hiéu bing cach
noi két dit lieu va cac y twong mai.

Vung nao gitra
Dbay chinh la phan khu nao diéu khién cdm xtc: hach hanh nhan

(amygdala) va hé limbic gitip kiém soat cam xtc cua co thé va nhu cau ca
nhan.

K¥ nang cta con ngwoi dwgc hinh thanh nho vao dong Iy thoi thic, no
lye thye hién va sy tiép nhan phan hoi. Rat nhiéu phwong phap trong Lam chu
tri tué cdm xtc tap trung vao phan trung tam cam xtc nay. Kha nang tiép thu
ctia vung nao gitra nhin chung cham hon vung nao tw duy vi qua trinh tiép thu
yéu cau vung nao cam xuc phai luyén tap lai va déi khi khién ching ta phai
thay d6i mot so théi quen c6 hitu. Tuy nhién, chinh vi thong tin xtr ly duwgc
1ap lai va thwe hién nhiéu lan nén nhiéu kha nang thong tin sé dugc lwu gitt va
ghi nh@ trong sudt nhiéu nam sau.
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Vung ndo tu duy va vung ndo cam xuc

Quan niém cho rang vung nao tw duy la noi hinh thanh nhan thic cé thé
khién nhiéu ngwdi hiéu lam vung ndo nay c6 vai tro quan trong hon vung nao
cam xuc. Trén thyc té, nhiéu nghién cttu da chi ra chinh ving ndo cam xtc va
hé limbic méi la trung khu that su.

Kha nang tw duy va nhan thitc ctia vung nao diéu khién cam xtc c6 thé
khong cao, nhung hé limbic luén hoat dong khong ngirng dé thu thap dit liéu
va no c6 kha nang xtt ly khoi lwong dit liéu khong 10 1én dén 6 triéu bits/gidy
so v&i kha nang xtr 1y 10-100 bits/giay ctia vung nao tu duy.

Kha nang thu thap va tham dinh mot lwgng 16n thong tin 1a mot chitc nang
ddc biét quan trong ctia ndo bo. N6 cho phép vung nao diéu khién cam xuc
lién tuc truyén thong tin dén cac hé thong trong co thé con nguwdi, xac dinh
diéu gi dang dién ra va lan lwgt kiém tra nhitng dir liéu méi so vdi kho dit liéu
dang Iuwu triv dé cap nhat kip thoi.

Hay cung xem mot vi du don gian minh hoa cho vai tro quan trong cua
trung khu nay. Thit twéng twgng ban dang tro chuyén cung mot vi khach hang
quan trong. Lic nay, vung nao tw duy cia ban phai cang sitc hoat dong deé tiép
nhan thong tin, phan doan tinh huéng va xw 1y dir liéu dé c6 nhitng phan ng
kip thoi.

Trong lic nay, vung ndo cam xuc ciing dong thai thu thap, x 1y thong tin
tiép nhan tir 5 gidc quan (mat, tai, miéng, mii va da) va hé thong ndi quan
(tim, phoi, rudt, than kinh, noi tiét va mién dich).

Vung ndo cam xuc cda ban dang doc thong tin qua nét mat vi khach, lang
nghe am diéu va bat 1dy cam xuc cia ho khi ban doi dap. Thong diép ma vung
nao cam xuc nhan dwgc cé thé phan thanh nhiéu cung bac nhw: “Ho thich nhw
vay”, “Ho bat dau chan nan” hoac “Ho khong dong tinh”.

Vung ndo cam xtc cling tiép nhan va xi ly cac thay d6i bén trong co thé
ban — cam giac non nao trong da day tang cao, nhip tim tang manh va mau do
don lén mat.

Sau khi xt¢ 1y dit liéu véi téc do cao, viing ndo cam xuc sé cung cap nhitng
thong tin ddc biét quan trong nay cho trung khu tw duy, nhd do ban c6 thé
thay doi phong cach giao tiép sao cho phu hgp nhat.

Kiem soat ban than nho vao tri tué noi
tam va tri tue giao tiep

Ban vira nam dwgc hoat dong co ban cia ndo bo va vai tro ctia viing nao
cam xuc trong viéc cung cap nguon thong tin va dit liéu quy gia cho trung khu
nao diéu khién kha nang tw duy va nhan thitc. Bay gid, ban c6 thé bat dau tim
hiéu tdm quan trong ctia nang lyc tri tu€ ndi tam va tri tué giao tiép.

Thwong thi ching ta khong lwu tdm dén nhitng nhan thitc ma cac giac
quan ghi nhan tt* nguon di¥ liéu bén ngoai hodc qua hé limbic. Tuy nhién, qua
trinh nay dién ra lién tuc va déu dan. Néu nhan ra, ban sé c6 dugc mot chuoi
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thong tin ma dwa vao do, ban c6 thé ra quyét dinh, danh gia va phan hoi.

Mot khi nhn thitc o sy hién dién ctia nguon dit liéu cdm xtc nay, ban c6
thé bat dau st dung ching mot cach hiéu qua dong thoi c6 kha nang kiém soat
suy nghi, hanh dong va ct chi cia minh.

Vi sao tri tué cam xuc quan trong?

Vé ban chat, tri tué cdm xtic cho phép ban kiém soat ban than va cting c6
cac moi quan hé dé cé dugc mot cudc song vien man. Quan niém nay khong
md&i va khai niém vé tri tué cam xuc cling khong, bdi 1€ ban nang ctia con
nguoi la hwéng dén hanh phic, sttc khoe va thanh cong trong cudc song.

Vay diéu gi khién tri tué cam xuc trd thanh dé tai hang dau dugc nhiéu
nguoi nhac dén trong nhitng nam gan day? Va vi sao viéc nhan ra cling nhw
van dung sttc manh cua tri tué cam xuc lai dac biét quan trong trong thoi dai
nay?

Trén thuyc té, chinh nhitng thach thitc trong cudc song hién dai ngay nay
doi héi con nguwdi phai cé tri tué cam xuc dé cé thé kiém soat tot ban than
cling nhw cdc m6i quan hé xung quanh.

Kiém sodt ban than
Mot thé gi¢i khong ngirng thay doi

Bat on va bién dong la hai tir dién ta chinh xac cudc song hién dai ngay
nay. Trong gan 30 nam qua, cac nwdc cong nghiép da chirng kién nhiéu thay
doi dang ké do nén cong nghé va thong tin lién lac lién tuc phat trién.

MOoi ca nhan dang phai d6i mat v&i nhiéu bién dong khi cac t6 chitc lién
tuc co cau lai quy mo, mé rong thi truong va dé xwdng nhiéu giai phéap cling
nhw cong nghé dé thay thé nhitng cai cii. Giai doan phat trién nay dién ra
manh mé nhv vii bdo va vién canh twong lai cling khong nam ngoai quy luat
d6. Cac nhan t6 lam dong lyc thac day kinh té cling thay doi tir hanh dong
sang tu’ duy. Ngay nay, dinh hwéng nén kinh té cht yéu dwa vao cdc moi quan
hé va cach chung ta twong tac véi nhitng nguwoi xung quanh.

Chinh vi vay, moi ca nhan phai lién tuc rén luyén kha nang ty nhan thic,
nang cao s tu tin, tw cha va ty lyc dé thich nghi véi nhitng thay doéi khong
nging va ap lyc tir cuc song. Bén canh d6, moi nguoi cling can phai dao sau
tim hiéu cach thitc giao ti€p hitu hiéu dé hoa nhap va mé rong cac moi quan
hé trong xa hoi.

Cong nghé hién dai

Cung v0i nhitng budce tién mdi trong linh vyc cong nghé, gid day chiing ta
khong nhat thiét phai ng6i lam viéc tai vanstt dung day cap deé noi két hé
thong dit liéu bai viéc truy cap thong tin da tré nén dé dang va thuan tién hon
bao gio hét.

~ Song, thanh tyu cling mang lai nhiéu thach thic boi
toc do truyén thong va lugng thong tin khéng 16 ludn c6 sdn sé tao ra ap lyc
thoi gian va tam ly dua tranh. Diéu nay lam gia tang nhu cau kiém soat ban
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than ctia moi ngwoi, dong thoi doi hoi moi chiing ta phai biét cach lam chu
ban than, ren luyén trire giac va kha nang tu duy.
Co cau to chirc

Khi co cau t6 chitc “phang”, cac van dé ca nhan ngay mot phat sinh nhiéu
hon va trach nhiém trong cong viéc ciia moi nguoi ngay cang tang cao. Néu
co cau to chirc khong cé thit bac, moi ngwoi sé lam viéc ma khong cé dinh
huéng.

Moi nhan vién c6 thé cam thdy bi c6 1ap, cang thang va qua tai trong moi
truong lam viéc méi. Khong duwgc huan huyén va thiéu ky nang quan ly cong
viéc, ho sé kho vugt qua ap luc va dé suy sup.

Néu dang lam viéc trong méi treong twong tw, ban can cé kha nang tw chu
manh mé va kha nang ho6i phuc cdm xtc nhanh chéng.

Kiem soat cac moi quan hé

Thau hiéu va giit chan khach hang

Khach hang ngay nay c6 rat nhiéu quyeén lwa chon va c6 thé dé dang tiép
can vdi mot tiep can véi mot lwgng thong tin khong 16. Chinh vi vay, ho dat ra
yéu cau rat cao va kha khon ngoan khi thuwong thao hgp dong. Diéu do6 cé
nghia la sy chan thanh, céi mé& va long tin trd thanh yéu t6 quan trong trong
viéc phat trién quan hé khach hang, dong thoi viéc tao dung sy tén trong va
thai do hop tac noi khach hang ciing ngay cang dugc dé cao.

Quan niém nay nghe c6 vé don gian, nhung trén thirc t€, chiing ta chi co
thé dat dwoc nhitng diéu ly twéng dé nho vao ky nang giao tiép va sy nhay
cam, tinh té cia ban than trieédc moi 161 néi hodc ct chi ctia khach hang.

Hogp tac da phuong

Trong moi treong toan cau, hgp tac da phwong da tao nén nhiéu thanh twu
1an thach thitc d8i v&i cac c& nhan va t6 chic. Su khac biét vé vin héa khong
phai ltic nao ciing tao nén rao can, ma thuc chat khé khan chi phat sinh khi
nhitng nguoi trong cudc khong hiéu duoc sy khac biét nay.

Tri tué cam xuc gip ching ta thau hiéu xtc cam, suy nghi va nhu cau caa
nguoi khac. Ngay ca khi ngon ngit khong dong diéu 'thi giao tiép van co thé
hinh thanh nho vao ct chi nét mdt, ngon ngit hinh thé va kha ndng suy ludn.
Viéc nhdn ra va doan dinh chinh xac nhitng yéu t6 nay dong vai tro quan
trong trong qua trinh hinh thanh va phat trién cac méi quan hé, gitip moi
nguoi xich lai gan nhau hon va cung hgp tac hiéu qua.

Tom tat

Chuong 1 da gidi thich sy can thiét cla tri tué cam xic cling nhu cach
néo bo Iwu gitt va diéu phdi nguon tri tué nay. RG rang vai tro cua tri tué
cdm xuc rat dwgc xem trong trong moi treong hién dai ngay nay, vi thé
ban can c6 giai phap tan dung va phat trién tri tué cam xuc.

Trwéc khi tiép nhan nhitng budc tdng cwdng tri tué cam xuc ti€p theo,
hdy cung diém lai va ghi nhé nhitng diéu sau:
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* Vai tro cua tri tué cam xuic quan trong gap doi chi s6 thng minh, va
khi ban dong vai tro 1a ngudi lanh dao trong mot td chire thi tri tué cam
xuc cang dong vai tro thiét yéu.

* Ving ndo cam xuc c6 thé chi phdi hoat dong ctia viing nao tuw duy
néu ban khong “kiém soat” va “dung hoa” cam xuc cta minh.

* Bé tang cuwong tri tué cam xuc, ban can phai nhan ra dong thoi kiém
soat dugc cam xudc va cac tac dong tam ly.

* Dé dé dang hgp tac v6i moi ngudi va gat hai thanh qua trong cong
viéc, ban can tiép nhan va danh gia dang nhitng dau hiéu ma minh nhan
duoc.

Hay hanh déng!

Dén budc nay, ban nén thay hai long vi da hiéu dugc tam quan trong
cla tri tué cam xuc theo phuwong phap logic va duy ly nho vao tri tué
nhan thitc. Ba dén lic ban buwéc sang Chuong 2 dé kham pha chinh minh
va budc vao cudc doi thoai gitta tinh than va thé chat. Bang cach nay, ban
c6 thé suy nghi va hanh dong mot cach giau tri tué cam xuc.

Khai niém diéu chinh co thé nghe c6 vé la 1am va sé khién ban cam
thdy khong thodi mai. Nhung da bao gid ban that sy nghi dén mot thyc té
la c6 nhitng ngay ban cam thay rat lac quan va hitng khai, nhung cting cé
nhitng lic ban thu minh trong noéi that vong va chan chudng?
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Khi doc tiép chuwong sau, ban sé kham pha dugc diéu gi dang dién ra
bén trong co thé va diéu gi an sau nhitng cam xuc hodc trang thai tinh
than ctia minh. Ban sé bat dau hiéu duwgc ngon nguon ctia cam xuc,
nhitng kiéu cdm xtc khac nhau va sy khac biét gitta cdm xtc va tam
trang.

Di hét chwong hai, ban sé biét duwgc nhitng yéu té nao lam ndy sinh
cam xuc va cam xuc do anh huwéng dén ban bang cach nao. Ban sé hiéu
rang luén ton tai mét cudc doi thoai ndi tai gitta tinh than va co thé, va
ban nhan ra ban cé thé tré thanh mét phan ctia cudc doi thoai dé néu ban
biét cach “dung hoa”. Bang cach “dung hoa” va tin vao nhitng cam xtc
ctia minh, ban c6 thé nam bat dwgc nhitng diéu co thé dang ndi véi ban
va hanh dong mot cach giau tri tué cam xuc.
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Chuong 2

Thoi hon tri tué cadm xuc vao cudc
song thong qua co the

Co thé nguoi

Co thé ngwoi la mot mang lwdi cac hé thong phite tap va tinh vi ma ngay
nay van chira dugc giai ma hoan toan. Tuy nhién, nhitng thanh tiu ki thuat va
nghién cttu khoa hoc trong khoang hai thap ky gan day da giup cac nha khoa
hoc hiéu hon vé tac dong tuwong ho ctia cac hé co quan bén trong co thé,
phwong phap truyén tin giita cac hé nay vdi nao bo va cach ching tac dong
dén trang thai cam xtc, sitc khée va nang luc ca nhan cia con nguoi.

Dé rd hon moi lién két phitc tap nay, hdy lam quen véi mot vai khai niém
sinh vat hoc. Cac hé co quan bén trong co thé dang “song” nghia la ching lién
tuc van hanh theo ding chitc nang. Moi hé tao nén luong théng tin trao doi
gitta co thé va bd ndo. Thong tin nay duwgc truyén theo rat nhiéu cach dwa vao
ddc diém sinh 1y hodc sinh hoc cia mo6i ngwdi. Chang han nhitng co quan nhw
tim, phoi, gan, rudt va than truyén cac tin hiéu héa hoc va dién tw, con cac hé
thong mién dich, than kinh va ndi tiét truyén ap liwc, am thanh va séng nhiét.

Cam xuc la gi?

Cam xuc la dong nang lwgng chuyén dong (e-motion: energy — motion),
ngu y nang lugng van hanh bén trong co thé. Nang lugng thay doi sé truyen
tin hiéu dén nao. Khi ndo tiép nhan thong tin nay, n6 c6 kha nang chuyén xtc
cam thanh cam giac va ra lénh cho co thé phan tng.

Chang han, ban dang tan bo trén dwdong va nhin thdy mot canh cay to sap
gdy lia. Lap titc, cac t€ bao than kinh va cac nai tiét t6 bén trong co thé duoc
kich thich; bg ndo nhan ra tin hiéu nay (xuc cam) va trq}yén den y thitc cta
ban. Chinh vi vay, ban c6 cam giac sg hai treéc moi hiém nguy va nhanh
chdng tim cach thoat khoi khu vue do.

Hau hét cam xtc déu la nhitng tin hiéu thoang qua, va do vay sé dugc lvu
gilt dudi tang y thitc. Tuy nhién, khi cdm xtc da trd thanh y thitc, n6 sé tao
nén cam giac.

2 7 ~ A Y Vo
Cdam xuc den tu dau?

C6 rat nhiéu luong y kién tranh cdi vé ngudn goc ctia cdm xuc. Cam xuc

c6 bat nguon tr bén trong co thé va tdc dong dén bo ndo? Nao nhan thitc cam

xuc va tac dong lai co thé? Hay cam xtc duwgc hinh thanh bén trong co thé va
ngay ca trong nao bo?

https://thuviensach.vn



Jack Meyer(1) cho rang: “Cam xtc hinh thanh khi nhitng trang thai nhan
thitc, trai nghiém va tw duy nhat dinh xdy ra dong thoi”. Theo nha khoa hoc
Antonia Damasio, cdm xtc la “nhan thitc cda trang thai co thé hiéntai”. Chinh
vi vay, Damasio cho rang xiic cdm bat nguén tir bén trong va la hinh thai thé
hién trang thai ndi tam cua ndo bo.

Tuy nhién, khong thé pht nhan tdc dong ctia moi treong bén ngoai doi véi
cam xuc. Thong tin tir nhitng gi “mat thdy tai nghe” hodc nhan thirc vé sy viéc
dang dién ra xung quanh c6 the tao ra thay doi bén trong co thé. Vi du, néu
ban trong thdy mot dong nghiép dang han hoc tién vé phia minh, hinh dnh nay
sé tao nén mot phan &ng trong hé than kinh cta ban va tac dong dén trang thai
bén trong. BO nao tiép nhan dit liéu tir cac té bao than kinh va chuyén cam
xtuc thanh cdm giac lo sg, bat an.

Ky tc va suy nghi cling cé kha nang tao xtic cdm. Nghi vé mot chuyén hai
huing c6 thé kich thich nhitng phan &ng ndi tiét va than kinh twa nhw ban dang
tan mat chitng kién s viéc d6. Chang han, khi nghi vé cach cw x tho 16 cta
mot nguwoi, ban cé thé c6 cam gidc sg sét. Tham chi, cam gidc nay cling xuat
hién khi ban doc mot cau chuyeén trinh tham ly ky hay xem mot bo phim kinh
di.

Twong tu, goi nhéd mot ky (e dac biét nao doé cé thé khoi day nhitng cam
xtic manh liét. Khi hoi twéng vé mot khoanh khac hanh phic, mét ky niém
ngot ngao hay nhitng phut gidy dac biét nao dé trong cudc song, thi ngay lic
nay trong ban ciing len nhe mot cdm giac vui swdng va &m ap. Vi dy, cdm xtc
tw hao trong ngay t6t nghiép, niém hung khai khi 6 dugc mot cong viéc mo
wdc hay noi xiac dong trong ngay cudi sé song lai trong tam tri ban moi khi
ban nhé dén nhitng sw kién do.

. N\ rd rd 7
Vai tro cua cam xuc

Cém xuc tao nén y nghia cta sy viéc. Néu v6 cam, ban sé hanh dong tw
phat va cling nhac trwdc nhitng viéc xung quanh ma khong kiém soat dugc
phan ng cta ban than. Nhu vay, ban sé thiéu di dong luc hodc dam mé dé
theo dudi muc tiéu hodc khat vong ctia minh.

C6 cam xuc dong nghia v6i viéc nhitng thong tin mai tiép nhan c6 moi
twong quan v&i nhitng trai nghiém, khat vong va wéc mo cua ban. Cam xuc
con mang lai cho ban kha nang ng x diing muc trong nhitng tinh huéng gap
phai.

Cam xuc rat can thiét trong viéc hinh thanh ky va thu nhdn kién thic.

Cam xuc thoi thuc ban tim toi nhu’ng tri thitc m&i va nd lyc dat két qua tot
nhat, dong thoi gitp ban tranh cing thing va nhitng mdi nguy hai.

Cam xuc chinh la chia khéa gitip ban hoa nhap trong cac mdi quan hé giao
ti€p xa hoi. Giong noi, nét mdt va cw chi co thé sé dong vai tro truyén dat suy
nghi cling nhu xuc cam cia ban dén moi Nguoi. O bat ky noi nao trén thé gioi
va trong bat ky mot nén van héa nao, méi lién két mat thiét giita nét biéu cam
trén guong mat vai viéc biéu 16 cam iic nhtt vui vé, gian dit hay sg hadi luon
ludn ton tai.
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Cam giac la gi?

Cam giac bat nguon tir nang lwong van hanh (e-motion) va dugc chuyén
hoa thanh cdm giac thyc thong qua nhan thitc chu quan. Kha nang nhan biét
cam giac caa ban cao hay thap dwa vao mitc do thong hiéu va hoa hgp gitta
ban va co thé. Mot s6 ngudi cé kha nang nhan thitc nhitng diéu ho dang cam
thay ro hon nhitng ngudi khac.

Hay cung tim hiéu ba loai cam giac sau day.

1. Cam giac sinh ly

Hau hét ching ta da qua quen v6i cdm gidc lanh, doi hodc mét moi. Pay la
nhitng cam gidc rat thuong gdp. Khi co sy thay doi vé nhiét do 6 moi truwong
xung quanh, ap luc cong viéc hodc nong do duong glucose trong co thé, cac
cd quan va vung co thé nhay cam Sé truyen tin hiéu ve ndo. Nhitng khi cang
thing hodc gian dit, ban sé& thay nguoi néng birng, d6 mo héi tay, co thit ,
bung, thd gap hodc hut hoi. Con khi phdi phét biéu truéc dam dong, c6 thé
ban sé thay tim dap nhanh va manh hon.

Nhitng cam giac sinh ly nay c6 thé rat manh, va nhip tim la mét trong
nhitng tin hiéu chinh xac nhat dwgc truyén vé nao. Trong chwong sau, ban sé
tim hiéu vé cach tac dong ctia nhip tim déi vdi co thé. Va & chuong 4, ban sé
biét cach kiém soat nhip tim mot cach hiéu qua bang hoi tho.

2. Truyc giac

Han ban tirng trai qua nhitng khoanh khac ma ban than cam nhan rat ro
diéu gi nén lam, diéu gi khong. Chiing ta van goi dé la “linh cam” hoac truc
giac. Chinh trong nhitng khoanh khac do, ban cam thdy minh s@ hitu giac
quan thit sau. D6 chinh la trye giac — mot loai cam giac dén tir bén trong. Hoc
cach tin vao loai cam giac nay khong chi gidp ban c6 dugc nhitng quyét dinh
ding dan ma no6 con rat quan trong va httu ich khi ban tiép xtic véi nhitng
nguoi xung quanh.

3. Cam giac thudc vé cam xic
C6 6 loai cam giac co ban sau day:
e Hanh phuc

e Chan ghét
e Ngac nhién
e Budn ba

e Giandir

e Sg hai

Co6 nhiéu trang thai va ngon tir dé gan cho mot nguwdi khi ching ta nhan
xét vé ho.

Tiéng Anh c6 khodng tir 3.000 dén 4.000 tt miéu ta trang thai tam 1y con
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nguoi theo huwdng tich cue lan tiéu cyre, va moi tir nay déu mang mot sac thai
rieng.

Moi cam giac déu riéng biét va sé Iwu chuyén qua cac hé thong khac nhau
trong co thé. Viéc dinh danh mot cdm xtic nao d6 va nhan ra duwong di ctia n6
rat quan trong, dong nghia véi viéc ban c6 thé:

« Tai hién nhitng cdm xtic tich cuc va tré nén khéo 1éo
hon.

« Phan biét dugc ranh gi6i mong manh gitta cdm gidc byc minh va that
vong, va vi vay co thé chon cach phan ttng hay hanh déng phu hop nhat.

Hay 4p dung bai tap sau day va bat dau phan dinh
cam xuc cua ban than minh.

Bai tap mo ta cam giac
Hay xac dinh nhitng cdm giac tich circ ma ban cam thdy quen thudc, chang
han:

1. Nhé vé mot khoanh khac ma ban cam thay ty hao.

2. Hoi twdng cadm giac hanh dién do (ban sé lam diéu
nay dé dang hon khi nham mat).

3. Bay gio, hay tu hoi ban than:
e No ¢ dau?
¢ Kich thwdc cia n6 thé nao?
e NO mau gi?
e (Co6 am thanh khong?
e Co nhiét do khong?
e Cam giac nay dat dén mic d6 nao?
e NO di chuyén nhu thé nao trong co thé?
e NO bién mat khéi co thé ra sao?
e (Co diéu gi dac biét can chu y khong?

4. Ghi lai nhitng cau tra 10i cung nhitng cam giac tich
cyc ma ban cam nhan duoc.

5. Khi da quen véi viéc xac dinh cam giac, hdy tap luyén dé lan téa cam
gidc do6 trong co thé. Dan dan, moi viéc sé tr¢ nén dé dang hon va ban c6 thé
tao ra cam giac cho minh bat ky khi nao ban muén!

Cadm xuc tdc dong dén ban va moi nguoi
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nhu thé nao?

Tam trang ctia ban

Tam trang la mot trang thai tinh than cé xu huéng
kéo dai twong do6i 1au. Tam trang cé thé kéo dai nhiéu gio, nhiéu ngay hoac
tham chi nhiéu tuan. Ban khong thé ngén tam trang nhung c6 thé kiém soat
no.

Theo dinh nghia chung, tam trang la trang thai tich cyc hodc tiéu cyc va
ban c6 thé dé dang thé hien thanh trang thai tam ly t6t hay xau (chang han
nhw “H6m nay t6i thay rat hitng khai” hodc “Toi khé chiu ca ngay nay”).
Tam trang cho biét ban sé cam thdy thé nao trdc mot sw viéc nao do: thoai
mai, dé chiu, bubn, vui, cau kinh...

Tam trang khac v@i tinh khi va tinh cach — hai dac tinh nay téng quat hon
va ton tai lau hon. Tuy nhién, tinh cach lac quan hay bi quan sé cé xu huéng
chi phéi tam trang, chang han nhu khi ban nghi “céc nwdc day mot nira” thi
moi chuyén sé rat khac so vdi “coc nwdc voi mot nira”.

Tam trang thudc veé trang thai bén trong, khong anh hwéng nhiéu dén cong
viéc hién tai ctia ban va chi ton tai trong thoi gian ngan - vai gio hodc vai
ngay. Nhitng ngwoi xung quanh c6 thé nhan biét va xac dinh tam trang cta
ban thong qua cach biéu 10, (tng x1 va hanh vi ctia ban. Chinh vi thé, tam
trang cuia ban sé anh hwdng dén moi ngwdi. Néu tam trang tich cye, ban sé tac
dong tich cwe dén ngudi khac; ngugce lai, ban sé gay danh hwdng tiéu cuc.

Lam chua tam trang la mot diéu quan trong trong giao tiép ng x1t. Nhiéu
cudc nghién citu da chi ra rang cach diéu phoi cam xtic ciia mot ngudi sé
quyét dinh mitc do thién cam ctia ngwdi khac danh cho ho. Néu ban c6 thé
kiém soat va 6n dinh tam trang, moi nguwdi sé cam thay thodi mai khi giao tiép
v&i ban hon so vGi nhitng nguoi co6 trang thai tam ly bat 6n.

Sinh ly

Cam xuc la yéu té quan trong doi véi kha nang thé hién va tri tué con
nguoi. Trai voi nhitng quan niém thong thuong, xuc cam khong xen vao tu
duy duy ly, nhung lai rat can thiét cho kha nang duy ly. Tuy nhién, xuc cam
c6 thé anh nang kiém soat cac chitc ning sinh ly cta minh.

Hay tuwong twong ban dang & trong trang thai tam ly tich cyc. Ban cam
thdy hitng khéi va dam mé vdi dy an ma ban dang thwe hién. Nguon nang
lwgng bén trong ban dang cang tran, con tim ban dap ttrng hoi ron ra, va ban
cdm nhan rd nhitng tin hiéu truyén tir tim manh mé hon bao gio hét. Dy dugc
xem la trang thai tam ly ly twdng, con goi lac ‘trang thai thong nhat”. Luc nay,
ban sé suy nghi thong suot va co biéu hién rat tot.

Bay gio, hay twong twong ban bao cdo gan day ctia ban khéng duwgc moi
nguoi dong tinh. Ban cam thay néan long tredc nhitng 101 danh gia, titc gian
trdc nhitng cau phé binh va lo lang khi biét minh sé phai danh nhiéu thoi
gian dé chinh stta ban bao cdo. Trén thyc té, nhitng cdm xuc tiéu cyc nay cling
dang tao ra mot tac dong bén trong co thé ban. Ban c6 thé cam thdy co that
nhe ¢ vung bung hodc nong ran & vung gay. Ban tha gap va tim dap nhanh.

R& rang cac chirc nang sinh 1y dang bién chuyén va co thé ban ciing bét dau
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xdo tron. Kétqua la nhitng tin hiéu truyén vé ndo bi suy yéu, khién ban khé
suy nghi rd rang va dwa ra nhitng quyeét dinh sang suot.

Trong treong hgp nay, co6 thé néi cdm xuc da trd thanh “ké pha roi”.
Chung khién cac hoat dong cta co thé bi xao tron, lam suy yéu khé ning tw
duy va anh huwdng dén toan bd co thé ban.

Vay ban cé thé lam gi? Mot phwong phap hitu hiéu & Chuwong 3 sé gitip
loai bo nhitng cam xtc tiéu cyc va ngan ban roi vao vung tam ly bat on. Tuy
nhién, nhitng tinh huéng khé tranh khéi thinh thodng van sé xuat hién khi ban
roi vao tinh trang hon loan. Nhitng Iic d6, mot trong nhitng giai phap nhanh
nhat dé quay vé trang thai can bang la kiém soat hoi thd. Ban sé biét cach
kiém soat hoi thé khi doc sang Chuong 4.

Strc khoe

biéu chinh cam xtc c6 thé anh hwdng dén sivc khde va co thé theo ca hai
hwéng tich cyre lan tiéu curc.

Trong sudt nhiéu nam, cac bac si da phu nhan anh hwéng cua xic cam doi
vdi sttc khoe con ngwoi. Tuy nhién, m6t mon khoa hoc twong d6i méi — mon
nghién cttu tam than kinh mién nhiém hoc (psychoneuroim- munology)- da
chi ra mai lién két sinh hoc gitta ndo bg va hé thong mién dich dong thoi
khang dinh trang thai tam ly c6 anh hwéng dén sirc khoe. Mot nghién cttu cua
treong dai hoc Harvard da dwa ra mot bang chitng kha thuyét phuc vé moi
twong quan gitta sttc khoe va sy lac quan. Nghién citu nay tién hanh trén 122
ngwoi maéi phat bénh tim. Tdm nam sau, trong nhém 25 ngwoi bi quan nhat c6
tGi 21 nguoi chét; trong khi d6, nhém 25 ngwoi lac quan nhat chi c6 6 ngudi
qua doi.

Nhitng xuc cam tiéu cyc nhw tha han, chan nén, that vong va bi quan co
thé khién co thé dé dang nhiém bénh. Néu kéo dai va trd thanh théi quen thi
nhitng kiéu xtic cdm nhu thé sé gay hai twong tw nhw viéc hut thudc 1a.

Trai lai, nhitng nguoi séng lac quan, yéu doi c6 thé day Iui bénh tat. Bang
chitng la c6 rat nhiéu truong hop phu nit bi ung thw vi da khoi bénh nho biét
cach gidi téa nhitng cam xuc tiéu cyc nhw gian dit, sg hai, buon dau va sau
kho.

Chinh vi thé, ban nén kiém soat xtic cdm ctia minh mot cach khén ngoan
va c6 gang loai bé nhitng xtc cam tiéu cyc. Hay nhd sw cang thang chinh la
nguyén nhan cha yéu hién nhiéu nhan vién quyét dinh nghi viéc. Sw cang
thang con lién quan mat thiét v4i chitng tang hormone cortisol — loai hormone
do tuyén thuwgng than tiét ra - khién tang nguy co mac bénh cao huyét 4p va
tim mach.

Sttc anh hwéng cua ban doéi véi moi ngudi xung quanh

Ban c6 thé thay d6i cdm xiic va chitc ndng sinh ly caa bén than. Tuy nhién,
0 1€ ban chwa nhan ra rang minh con c6 kha nang thay doi xuc cam va sinh
ly ctia nhitng ngudi xung quanh.

_ Nhiéu nghién cttu cho thdy hai nguwdi véi nhitng diéu b khac nhau vao luc
dau c6 thé co6 kha nhiéu ctv chi co thé hodc hanh vi twong ty nhau chi sau
khoang muwoi lam phut chuyén tro.
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Diéu nay xdy ra phan 16n 1a do kiéu vong hé ctua hé
limbic va xic cam bén trong nao bo ctia con nguoi. Vong
h& c6 nghia la co thé ctia ban c6 thé truyén cac tin hiéu c6 thé lam thay doi
nong do hormone, nhip ngu, chitc nang tim mach, va ca chitc nang mién dich
trong co thé ctia nguwdi khac.

Khi lam thay d6i sinh ly ctia m&t ngudi, ban con c6 thé thay doi xtic cam
cia nguoi do. Ban c6 thé kiém nghiém diéu nay. Chang han, mot anh ban
dong nghiép di hop véi vé mét moi, chan chwdong, con ban lai hdo hirc, lac
quan. Sau mot lic chuyén tro cung ban, anh ban dé bat dau cam thay kha hon.

C6 thé n6i moi nguwoi rat dé “lay” tam trang va cam giac tir nguoi khac.
Xuc cam lan nhanh nhw virus, va nhitng tam trang tich cyc nhw vui vé, an can,
nong hau cang dé lan téa hon. Viéc lan téa cam xtc cia ban dé dén mitc nao
phu thudc vao kha nang biéu 16 tam trang thong qua nét mat, ctr chi va giong
noéi cta ban. Cang cdi md va nhiét thanh, ban sé cang khién moi nguoi dé hoa
chung cam xuc doé vdi ban.

Tam trang dnh hwéng dén hiéu qua lam viéc, vi vay néu ban mudn that
chat moi quan hé dong nghiép, thé hién sy cong bang va cting c6 gia tri doanh
nghiép, hay chac rang ban luon chan thanh, lac quan va day nhiét huyét.

Tiéng cudi cling la mot tin hiéu dac biét. Nu cwoi la anh binh minh cho ké
nga long, la liéu thuéc nhiém mau va la chiéc cau gan két. Néu hai nguoi
dang cuoi, c6 nghia ho dang c6 cing mot budc séng. Tin hiéu dugce truyén di
va c0 thé tao ra mot chuoi phan ng khi né quét qua mot nhom nguai. Co thé
ban titng nghe cau ngan ngit: “Nu cwdi la tai san quy gia nhat”. Pay cling la
tin hiéu cam xuc dé lan toéa nhat. Hay tw kham pha bang cach thit mim cuwoi
vOi mot nguwoi nao dé sau ngay hom nay va ban sé thdy rang ho sé dé dang
dap lai ban cling bang mot nu cwoi.

Tw danh gia kha nang nhan thtre tri tue
cdm xuc cua ban thdan
Huwéng dan

Ban c6 thé ty danh gia dwgc mitc do tri tué cam xuc cua ban than théng
qua Bang hoi EI va Chong chong nang lvgng EI.

Bang hoi EI c6 7 nhom kha nang, moi nhém gém 5 cau hoi. Hay khoanh
tron vao cau thich hgp nhat va tinh tong s6 diém ctia cac 6 da chon vi du:
2+4+2+3+3=14). Ban sé ghi nhan tong s6 diém cua ti'ng nhém va danh dau
két qua vao 7 canh quat twong wng voi 7 nhom kha nang trong Chong chong
nang lwong EI ¢ cudi Chuong 2.

Bang héi EI

Nh¢& dung suy nghi qua ky cang khi chon nhé.
1 = Sai

2 = bung mot chut

3 = Kha duing
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4 = Pbung
5 = Hoan toan chinh xac

1.T6i c6 kha nang nhan ra nhitng cdm xuc ctia minh. 12345
2.T6i biét kiém ché khi dang gian d. 12345
3.Toi biét dugc tdm trang minh c6 tac dong dén nguwoi khac12345
4.T6i c6 kha nang thé hién cam xic mot cach phu hgp. 12345
5.T6i biét dwgc nguyén nhan khién 12345

TONG DPIEM: Nhén thitc ban than

T6i hanh dong quyét doan khi d6i mat véi nhitng quyét dinh kho khan, bao gom cac van dé

‘lién quan dén nhén vién. 12345
2.T6i c6 kha nang chiu duwgc ap lyc cao 12345
3.T6i c6 kha nang giilt vitng 1ap treong trong nghich canh. 12345
4.T6i c6 kha nang vugt qua thir thach va nhitng 16i chi trich. 12345
5.T6i biét cach can bang gitta cong viéc va cudc song. 12345

TONG DPIEM: Can bing cam xuc
1.T6i dua sitc hoan thanh cac dy an va cong viéc dung tién do. 12345
2.T6i c6 thai do song lac quan. 12345
3.T6i c6 kha nang can bang nhitng muc tiéu ngdn han va dai han mét cach hiéu qua 12345
4.T6i c6 kha nang theo dudi muc tiéu du bi phan doi hay nghi ngo. 12345
5.T6i khong nga long khi moi thit khéng nhw mong doi. 12345
TONG DPIEM: Pong luc thic day
1. Truwée khi quyét dinh, t6i ldng nghe quan diém cua moi ngudi. 12345
2.T6i nhan ra khi nao ngwoi khac budn long. 12345

3.T6i c6 kha nang dit minh vao hoan canh cta ngwdi khac va hiéu duge cdm giac cia ho12345

https://thuviensach.vn



4.T6i biét “thu thap” nhitng y twdng dé thye hién.

5.T6i cdn nhac nhitng gép y tir moi ngwoi khi ra quyét dinh.

TONG PIEM: Nhay cam x4 hoi

1.T6i lang nghe quan diém cta ngwdi khac khi thuyét phuc ho.
2.T6i néu ra ly do thay d6i hgp ly khi thuyét phuc ho.

3.T6i thdy dé thuyét phuc ngwdi khac thay d6i quan diém cta ho.

12345

12345

12345

4.T6i nhan dugc sy hwdng ¢ng khi dua ra quan diém vé dwong 16i va muc tiéu. 12345

5.T6i chdc chdn minh biét r0 titng nguwdi nhw thé nao triede khi thuyét phuc hg. 12345

TONG DIEM: Stic anh huéng

1.T6i quyét dinh nhanh choéng khi can. 12345

2.T6i co thé dua ra quyét dinh ma khong can chg da thong tin. 12345

3.T6i sdn sang lam theo phan quyét ctia ban than. 12345
4.T6i néu ra ly do thay déi hgp ly khi thuyét phuc ho. 12345
5.T6i thay thoai mai khi mao hiém. 12345

TONG DPIEM: Truc gidc

1.T6i ton trong nhitng chuan muyc dao ditc ca nhan. 12345
2.Toi gitt vitng nhitng quy tac dao ditc khi dwa ra quyét dinh. 12345
3.Toi cu xtt hgp ly hop tinh khi giai quyét rac réi kinh doanh.12345
4.To6i la tdm gwong dién hinh. 12345
5.T6i chinh tric va thanh that. 12345

TONG DIEM: Y thifc dao ditc
Chong chéng nang luvgng EI

12345

12345

Chong chéng nang lwong EI chia thanh bay canh quat; moi canh quat
twgng trung cho mot trong bay yéu to cua thang do chi s6 cam xuc Higgs &
Dulewicz(2. M6i canh quat déu c6 méi quan hé hé twong v6i nhau va quan
trong nhu nhau. Bang cach dung hoa dong thai tat ca bay yéu to, ban sé trd
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thanh ngwoi giau tri tué cam xuc.

Khi da xac dinh diém s6 qua bai khdo sat nang Iyc tri tué cdm xdc § trén,
ban c6 thé biét “canh quat” cua minh can bang ¢ mitc nao. Mitc do do co thé
khién ban lo lang, ngac nhién hodc hai long.

Bay gio da dén lic xac dinh va cting c6 nhitng yéu to
ban can.

Toém tat

Chuong nay lam sang té cudc doi thoai noi tai gitra co thé va tinh
than dong thoi dé cao ban chét cla tri tué cdm xuc. Khi da hiéu va biét
cach dung hoa ban than, ban sé c6 the:

 Nhan ra sy thay doi sinh ly ctia chinh minh

* Hiéu r0 tryc giac cua ban than

* Kham pha moi ngéc ngach cua cam xtc

Biét rd nhitng gi dang dién ra trong co thé va tinh than cling nhu sdn
sang don nhan nhitng diéu xay dén ban sé co thé kiém soat xtic cdm va
diéu chinh sinh ly cua ban than, nham:

* Thay d6i cach cdm nhén

« Anh hwéng cach tw duy

» Kiém soat hanh vi ttng xw

Dbiéu nay c6 nghia ban c6 thé cing c6 kha nang thé hién ban than,

nang cao strc anh huéng cua ban doi v6i ngwdi khac va duy tri mot 16i
song lanh manh.

Hay hanh dong!

Sau khi kham ph4 Chuong 1 va Chuong 2, ban sé hiéu dugc moi lién
két twong ho gifta tinh than va co thé. Ban sé nhan ra rang minh c6 thé
tham gia vao cudc doi thoai noi tai va biét cach kiém soat cam xuc, tw
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duy va hanh dong.

Dé hanh dong dua trén tri tué cdm xuc, trwedc hét, ban can biét ré
nhitng gi dang dién ra bén trong ban, nhitng diéu co thé mudn néi vaéi
ban, nhitng diéu ban cdm nhan va cach cdm nhan dé tdc dong dén hanh vi
rng x1r ciia ban. Dé tang cuwong kha nang tu nhan thitc nay, hay tha long
co thé, khong ap dat suy nghi, cdAm xtic va co thé cia minh ngay “thoi
diém hién tai”.

Kha nang ty nhan thitc giup ban x 1y tré ngai mot cach hiéu qua va
giap ban:

« Tap trung va huéng thang dén muc tiéu
» Tin twdng vao truc giac khi ra quyét dinh
» Cam thdy thanh than khi song that v4i chinh minh

* Nhan ra hop tac, lam viéc va tao anh huwdng 1én ngudi khac chang
phai la mot viéc kho khan

Kha nang nhan thitc 1a yéu t6 nén tang cua tri tué cdm xuic. Khi hiéu
ré cam xuc va cach cam xuc tac dong dén minh, ban sé virng tin va san
sang tiép nhan nhitng yéu t6 tiép theo. Trén thyc té, co6 thé khang dinh
mot cach khach quan rang kha nang nhan thitc ban than la tinh hoa cia
tri tué cam xuc.

Chuong 2 da gitp ban tim hiéu cam xuc la gi va ching bat nguon ti
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dau. Bay gio da dén luc ban ap dung nhitng hiéu biét d6 cho chinh ban
than minh.
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Chuvong 3

Nhan thirc ban than

Tim hiéu ve cac trang thai cam xuc

Trong chuong nay, ban sé tiép tuc tim hi€u va kham pha nhitng cdm xuc
cta chinh minh va cach cam xic tac dong dén ban tu’ng ngay, tu’ng phut, titng
gidy trong cudc song. Ban sé hiéu rd xuc cdm tao nén “tam trang” bang cach
nao va tac dong ctia nhitng “tam trang” d6 1én chinh ban than ban va moi
nguoi.

Khi quen véi viéc doan dinh cam gidc va tam trang, ban sé nang tam nhan
thitc vé trang thai cdm xtc cua ban than va quyét dinh duwgc liéu cam xtc nay
c6 giup ban dat két qua kha quan hay khong.

Keét thic Chwong 3, ban sé:

* Hiéu ro kha nang nhan thi¢c ban than.

 Nhan ra nhitng trang thai cam xuc tich cyc lan tiéu cuc.

* Tin twdng rang ban cé kha nang kiém soat trang thai cam xtc va trang
thai cAm xtic cia mot nguwdi co6 thé thay doi.

* Xac dinh ké hoach phat trién toan dién ban than.

Nhan thtre ban than la gi?

Theo Higgs va Dulewicz, nhan thitc ban than 1a “Kha ndng ty thau hiéu
cam xuc cta mot nguwoi va kha nang nhan ra ciing nhu kiém soat nhitng cam
xUc nay theo cach ma nguwdi d6 cdm nhan va c6 thé kiém soat dwgc. Yéu to
nay bao gom ca mitc do niém tin ctia ho vao tac dong cua xtic cam trong moi
treong lam viéc”.

Ban biét do, doc va gidi thich dinh nghia 1a mot chuyén, nhung ap dung
vao thuc té cudc song lai 1a chuyén khac. Pé 1am dwoc diéu dé, hay danh chiit
thoi gian suy ngam:

* Ban rit ra dugc diéu gi tir dinh nghia trén?

* Pau la nhitng tv khéa va cum twr quan trong?

* Vi sao nhitng thong tin nay can thiét cho ban?
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Va ban sé thay rang, nhan thitc ban than la kha nang hiéu rdo cam xuc cta
chinh minh tai bat ky thoi diém nao va nhan thitc mét cach day du cam xtc
dé tac dong dén minh va moi ngudi ra sao. B6 con la kha nang diéu chinh
cam giac, kha nang nhan ra va hiéu rang cam giac c6 thé thay doi va vi sao lai
nhw vay. Nhan thitc ban than cling la kha nang biét dugc suy nghi,cam giac va
hanh vi ctia ban than minh.

Hiéu ro dugc diéu nay, ban sé cé kha nang dung hoa cudc séng, biét cach
trng xt phu hgp trong tirng hoan canh va cé nhitng tac dong nhat dinh doi véi
nguoi khac.

Mot nguoi chwa nhan thitc rd vé ban than sé phén tng thé nao khi ho mét
binh tinh? Sau day la vi du vé cach cw x* cia mot dong nghiép ma c6 thé ban
da tirng thay.

* Anh 4y tungchan da manh vao canh cira.

» Anh 4y ném chiéc dién thoai di dong bay véo qua
man hinh may tinh.

* Co ay di quanh phong, cau nhau titc téi vé mot ké
nao do.
» C6 ay mim moi, mat lanh nhuw tién, khong hé thét 1én mét tiéng nao.

Ban da bao gid & trong tinh hudng twong ty chwa? Co 18 khong hoan toan
giong nhu thé, nhung mot lic nao do trong cudc song, ban sé trai nghiém qua.
Du rang hanh vi d6 khong tric tiép nham dén riéng ban, nhu’ng ban van c6
nhitng phan tng cd nhan d6i véi hanh vi d6, tiy theo mitc d6 ctia hanh dong
ma ban nhan duoc.

Hay nghi xem nhitng hanh vi trén sé tac dong thé nao doi vGi ban va
nhi'ng nguwoi cé mat.

Trudc tién, moi nguwoi trong van phong mat tap trung va cong viéc bi gian
doan. Moi ngudi sé nghi rang: “Cé chuyén gi vay? Anh ay/co dy vira gap phai
chuyén gi a?”.

Thit hai, hanh vi gay gat do ngay 13p tic khién nguoi khac cam thay bat
an. Mot s6 nguoi co thé xem day 1a thai do han hoc va tv biét tranh xa, trong
khi s6 khéc lai lo ldng vé thai do cang thang clia nguoi dong nghiép va sé
muon lam mot diéu gi do. Tri giac lam nay sinh cam xuc, va nhitng cam xdc
nay la riéng biét d6i véi moi ca nhan.
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Ban thtt muong twong dién bién trén trong dau minh xem. Ban c6 nhin
thdy chuyén gi dang dién ra khong? By gid, hdy cdm nhdn nhw minh dang
tan mat chirtng kién. Cam giac do6 cé khién ban thay doéi tam trang?

Khong khi bitc béi chi dién ra trong chéc 14t, song c6 thé khién ca van
phong ngap trong tam trang u &m. Thé nhung dong nghiép ctia ban ¢ thé
chang hay biét rang bau khong khi lam viéc da thay doi va moi ngudi trong
van phong déu roi vao trang thai r6i loan cdm xuc bdi chinh xtc cdm va hanh
vi cia anh ay/co ay

Bai tap ve su tac dong cia hanh vi

Hay nhG vé mot khodnh khac ma ban titng trdi nghiém trong mot tinh
huéng twong tw khi hanh vi (tng x1t ctia mot nguwdi nao do tac dong sau sac
dén ban.

St dung mau goi y sau day, ghi nhan thong tin dé ban c6 thé tham khao vé
sau.

biéu gi dang dién ra?

Ban nhin thay gi? Ban nghe dugc gi?

Khi d6 ban nghi gi?

Ban néi gi vai chinh minh?

Chuyén do khién ban cam thay thé nao?
Ban trai qua nhitng cam xuc gi?

Chuyén do khién ban @ng xit ra sao?

Ban c6 thodi lui trong tinh huéng d6? Ban c6 hai long véi viéc minh da
lam?

Khi da biét tdc dong ciia mot nguwdi nao dé 1én ban than ban, hay nhé lai
ltic ma hanh vi ctia ban tac dong dén ngwoi khac. Hay st dung mau goi y &
trén va ghi nhan nhitng suy nghi cling nht’ cdm xic cia minh. Ban c6 thé
thém mot s6 cau hoi mé nhu: Ban c¢6 nhan thitc dwgc phan wng ctia nhirng
nguwoi xung quanh? Néu co, ho da lam gi?

Bai hoc rat ra tir ban than

Hay ghi ra ba diéu chta ch6t ma ban hoc dwgc tir chinh ban than minh.
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3.

Vi sao nhan thic ban than lai quan
trong?

Nhin lai va danh gia nhitng trai nghiém trong qua khit la mot trong nhitng
nguyén tac cha dao ctia nhan thitc ban than, bgi vi diéu nay gitap ban nhin
thau nhitng phan ng va cach &ng x cia minh déi véi moi ngudi va trong
nhiéu tinh huéng khac. Cang hiéu ban than, ban cang c6 co s dé phat trién,
cung c6 nang lwe ca nhan va that chat cac mo6i quan hé véi moi ngudi. Ban sé
tré nén khéo 1éo hon; noéi cach khac, ban sé biét ro mic do tri tué cam xuic ma
minh c6 thé dat dén trong bat ky tinh huéng nao.

Dén day, ban c6 thé dat cau héi: “To6i cé thé lam gi dé nang cao kha nang
nhan thirc ban than?”.

Cau trd 10i sé la: hay lang nghe va phan tich ban than nhiéu hon va yéu
cau moi nguwoi xung quanh cho ban y kién phan hoi. Chwong nay cung cap
mot s6 phuwong phap hitu hiéu nham giip ban ngay cang thau hiéu ban than
minh hon.

biéu gi anh huéng dén nhdn thirc ban
than?

Sw nhan thitc ban than c6 thé bi tdc dong bdi nhiing
tinh trung thwc, ddm chap nhdn, hiéu ky va long nhiét tinh.

Tinh trung thuc

Ban sé sang su6t hon néu chan that véi chinh ban than minh trong suy
nghi, cam giac va hanh dong. Hay nhan r6 nhitng cam giac thdt cta ban, ngay
ca khi d6 la cdm giac dau buon. Nhw vay, ban sé c6 da bang chitng “song” de
c6 thé phat trién tri tué cadm xtc ctia minh.

Vao moi cudi ngay, hdy danh thoi gian dé binh tdm suy ngdm nhitng
chuyén dién ra trong ngay - nhitng chuyén tot dep, suon sé va ca nhitng

chuyén ban mudn thay doi. Nén ghi nhan nhitng suy nghi ctia minh vao
sO tay dé co thé xem lai khi can. Doi lic, ban sé phat hién thady minh sé
c6 cach cw xw khac néu tinh hudng roi vao mot thoi diém khac.

Tinh dam chap nhan

Khi tiép nhan thong tin phan hoi, c6 thé mot s6 phan hoi nam trong dy liéu
ctia ban con mot s6 khac khién ban bat ngd. Du vay, tdt ca phan hoi deu hitu
ich. Néu khong co nhitng nhan xét, danh gia tir ngudi khac, ban sé khong bao
gio that sy hiéu vé sitc anh hwdng ca nhan cua chinh minh.
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~Khi tiép nhan thong tin phan hoi, hdy yéu cau 10i phan hoi do6 that chi
tiet va cu thé. Chang han, néu ban muon biét kha nang lang nghe cua ban

nhv thé nao, hdy nho' mot dong nghiép quan st cach ban lang nghe trong
cudc hop, va sau d6 yéu cau ho dwa ra danh gia va nhan xét.

Tinh hiéu ky

Tinh hiéu ky va mong muén kham pha bén than gitp ban tim kiém cau tra
161 cho cac cau hoi vi sao moi viéc lai dién ra, ban da phan tng nhw thé nao,
tai sao lai phan tng nhw thé va ban c6 thé lam gi dé hoan thién chinh minh.

Co gang lam s6ng day tinh hiéu ky it nhat mét lan trong ngay, bang

cach dat ra nhitng cau hoi mang tinh kham pha va san sang don nhan moi
diéu minh tim ra.

Long nhiét tinh

Trung thyc, hiéu ky va ddm chap nhan van chua di. Ban con can sdn 1ong
va nhiét tinh don nhan, thu thap thong tin dé hoc héi va lam theo nham phat
trién tri tuécadm xuc cho chinh ban than minh.

: Khong c6 long nhiét tinh hoc hoi, ban sé khong bao gid nhan ra tiém

tri tué cam xuc cuaa ban than minh.

Bai tap danh gia long nhiét tinh hoc héi

Hay danh gia cdm xtc hién thdi ctia ban trong thang do tir 1 dén 10 déi véi
3 yéu t0 sau:
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1 = Tai kiét suc lam réi.

Nang luong 10 = T6i chua bao gio cam
thay tuyét vii nhu luc nay.

1 = Ban sé& phai thuyét

phuc téi thoi.

Lot mo 10 = Toi rat hao himg voi
nhimg y tudng mai.
1= Cangay nay dau oc toi
dé dau dau.

Tap trung

10 = Tol dang dé hét tam
tri vAo cong viec chung ta
dang lam.

Bay gio ban hay nhan diém so6 trong ba 6 vudng trén
v&i nhau va ghi nhan két qua vao 6 bén duéi.

Bai tap nay sé cho ban biét long nhiét tinh hoc héi ctia ban & mitc nao.
Diém s6 t6i da cta bai tap nay la 1000 (10 x 10 x 10) va ban can dat dugc so
diém tw 700 trd 1én.

Néu diém s6 thap hon 700, hay kip thoi xac dinh dau la nguyén nhan va
xem Xxét nhitng gidi phap cé thé gitp ban cai thién tinh hinh, nho dé ban sé
tang dan long dam mé hoc héi cta chinh ban than ban.

Néu diém s6 phan Nang lwgng cua ban thap, hay uéng that nhiéu nwéc,
ding thang ngudi, di tGi di lui, hit thd khong khi trong lanh va nghi dén
nhitng diéu tot dep!

Néu diém s6 phan Cdi mé cta ban thap, hay ty héi vi sao va dau la 1y do
khién ban hoai nghi va mat long tin. Néu khong thé vugt qua, ban hdy ngting
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lai va chi doc tiép khi ban & trong mét trang thai tinh than tot hon.

Néu diém s6 phan Tap trung cta ban thap, ban thtt thay ¢ doi moi truong
xem sao. Hay loai bo tat ca cac rao can tir bén ngoai (tiéng 6n, vi tri...) lan
bén trong (m6i ban tam, van dé ton dong...).

Nhdn thitc bdn than tac dong dén moi
nguoi nhu thé nao?

Nhitng thay déi trong tinh cach va hanh dong ctia ban sé dugc moi nguoi
xung quanh chitng kién va cam nhan. Nhung néu khong c6 sy nhan thitc ban
than, ban sé khong biét duwgc cach hanh xtr ctia minh tac dong nhu thé nao dén
moi nguwoi. Ban cting khong biét minh dang gay ra mot tac dong tiéu cuc va
diéu nay sé anh hwdng dén nhitng moi quan hé 1au dai ctia ban vé sau.

Chang han, khi dang chiu nhiéu 4p luc, ban c6 thé khong biét minh sé cw
X1 ra sao. Ban co6 thé trd nén that vong, chan nan va budc ban than phai lam
mot s6 viéc ma ban khéng hiéu ro. Du ban phan &ng thé nao di chang nita,
moi nguwoi cling nhin thdy va cdm nhan dugc sy thay doéi trong con ngwdi ban.

Dé nang cao kha nang tw nhan thirc, ban can biét moi ngudi dang nghi vé
ban nhuw thé nao. Nhu vay, ban sé c6 thé thay doi phan tng ctia minh va loai
bd tac dong tiéu cuc ctia ban doi véi nguoi khac.

Loi khuyén: Hay yéu cau moi ngwoi chi ra nhitng lic ban cu x khac
thwong. Hay hoi ve cam gidc caa ho trong nhitng luc nhw thé. Chia sé

cdm giac cua ban va tim hiéu xem ho mudn ban phan &ng nhw thé nao dé
ban co thé thay doi theo chiéu huwdng tich cuc.

Nhan thitc ban than dé song chan hoa

Cac buoc thue hién

1. Ghi nhén lai diém s6 phan Nhan thitc ban than trong Bang hoi EI ¢
Chwong 2 vao 6 bén dudi.
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2. Bay gio0, ban da hiéu hon veé kha nang tw nhan thitc cia minh, hdy ghi s6
diém vao canh quat Nhan thitc ban than ¢ trén. Diém s6 nay noéi 1én mirc do
nhan thirc ban than dwa vao tri giac cua ban.

3. Ngam nghi vé nhitng ghi nhan trong nhat ky cam xuc ctia ban (phan nay
sé duoc giai thich rd hon trong muc “Cac hoat dong phat trién ca nhan”) va
néu ban tim ra giadi phap cting c6 kha nang nhan thitc ban than, hdy danh chut
thoi gian dé kip thoi ghi nhan nhitng y twong do. Ban cé thé thue hién theo
quy trinh: lam mdi, dirng lai va tiép tuc.

* Lam m6i — bat dau st dung ngon ngt tich cyc dé thay doi cach cdm nhan
khi nhan ra rang minh dang & trong tam trang “to6i té” hay “buén ba”.

* Durng lai — ngtng lai, ldng nghe cdm giac cua nguoi khac khi biét rang
cam xuc cua minh co6 tac dong dén ho.

* Tiép tuc — tiép tuc yéu cau moi nguwdi nhan xét vé nhitng cam xuc va tam
trang ctia ban than ban, dac biét nhitng cam xuc do6 da tdc dong dén ho nhw
thé nao.

4. Stt dung Crira s6 Johari trong phan Phu luc va suy ngam vé cach cu xi
cling nhu cam nhan cua ban. Ghi nhan cac hanh vi (trong 6 1) va cam xuc
(trong 6 2) ctia ban than. Sau day la mé6t vi du mau cta phién ban Johari.

o
T T

bt
i

il

Tt

5. Nhan thic ban than tao ra sitc danh hudng 1én ngwoi khac. Bé thau hiéu
diéu nay, ban can yéu cau moi ngudi chia sé suy nghi ctia ho vé cach tng xt
cta ban. Hay chon bén nguwdi ma ban biét ro tai noi lam viéc va dung nam cau
trac nghiém trong phan Nhan thitc ban than cia Bang hoi EI (Chwong 2) lam
ggi y dé cung nhau thao luan. Phan hoi ctia ho sé mang lai cho ban nhiéu
thong tin quy gia.

6. Hay tiép tuc hoan thanh 6 s6 3 va ghi nhan lai nhitng diéu ma trudc day
ban chwa nhan ra vé ban than minh. Gia tri thy'c caa bai tap la gitip ban kham
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pha nhitng diéu ma ban chwa tirng biét dén vé con ngwdi cia ban.

7. Dya trén nhitng kham pha cua ban, hdy thuwong xuyén nhin lai nhitng
diéu ban da ghi nhan, va néu can thiét, hdy thuc hién lai quy trinh lam mdi,
dirng lai va tiép tuc.

Bay gid, ban c6 thé hoc cach nhan thitc ban than dé cé cudc séng chan hoa
thong qua cac hoat dong phat trién ca nhan sau day.

Cdc hoat dong phat trién ca nhan
1.Viét nhat ky cam xuc

Mot trong s6 nhitng cach hitu hiéu nhat dé nang cao kha nang nhan thic
ban than va tap hgp cac thong tin vé ban than chinh la duy tri viéc viét nhat ky
cam xuc. Nhat ky cam xtc giip ban nhan ra mirc do tri tué cdm xuc cua ban
da anh hwéng dén ban nhw thé nao trong moi tredng lam viéc.

Hdy danh riéng mot quyén s6 tay dung dé ghi nhan tam trang ctia minh.
Co gang duy tri trong thoi gian hai tuan va dung cac goi y duoi day dé ghi
nhan cam xuc cua ban trong nhitng tinh huéng khac nhau.

Hay thanh that vdi chinh minh. Tét ca thong tin déu ¢ gia tri vi ching
cung cap cho ban nhitng dit liéu “s6ng” ma ban can khi dong hanh cung
quyen sach nay.

Nhitng cam xic caa toi

* Xac dinh cam xuc ma ban tirng trai nghiem
» Miéu ta tinh huéng ban da trdi qua

* Xac dinh diéu gi lam nay sinh cam xuc

* Ban c6 dé y dén cam giac va cach cu xt¢ ctia minh hodc 16i nhan xét cta
ai do ve tam trang/hanh vi cia minh khong?

* Ghi nhan nhitng thay doi sinh 1y ctia ban than
+ Cam xuc nay kéo dai bao lau?
* Theo ban, cam xtc nay la tich cyc hay tiéu cyc?

* Néu cho rang cam xuc ctia minh la tiéu cyc, ban da
xt ly nhw thé nao?

* Ban thé hién cam xtc nhw thé nao? (la, hét...)
* X1c cadm nay tac dong dén ngudi khac nhw thé nao?

» Néu cho rang cam xuc ctia minh la tich cyc, ban da
x@ Iy nhw thé nao?

* Ban thé hién cam xtc tich cyc cia ban nhw thé nao?
(hat, cuwoi...)

* X1c cadm nay tac dong dén ngudi khac ra sao?
Sau ba hodc bon bai ghi nhan “Nhitng cdm xtc cta t6i”, ban hay doc lai
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tat ca va ghi chi nhitng xu hwéng tam ly lap lai hodc twong tu.

Néu ban nhan ra mot vai tam trang, cdm giac va hanh vi dac biét nao do6
ma ban thwong c6 hon nhitng ngudi khac, ding quén ghi cha vao nhat ky cam
xUc.

Lic nay, hay ti hoi minh: “Diéu gi tao ra nhitng cam giac nay?”. Cach nay
s€ gilp ban xac dinh moi twong quan gitta trang thai cdm xuc va nguyén nhan
ching ndy sinh. Chang han, day la mot s6 diéu ban can quan tam:

e Ai?
» Lam gi?
* Khi nao?

Trong khi tiép tuc dong hanh cung quyén sach nay, ban sé tim ra cach ac
dinh nhitng cdm xtdc cua minh cling nhv nguyén nhan ban cé nhitng cam xtic
dé.

2.Rén luyén kha nang wng bién

“Trang thai cdAm xuc” la mot hién twgng ma ban sé trai nghiém lien tuc
trong sudt cudc doi. Nhung khéng giong nhw tam trang, trang thai cam xuc sé
khong kéo dai qua lau.

C6 nhitng lic ban thé hién cam xtc tich cye hay (ng bién nhanh nhay
nhung cling c6 ldc ban thé hién cdm xuc tiéu cuc hay thich wng cham chap.
Khai niém “itng bién” & diy mang nghia “trang thai tam ly gitp ban c6 mot
cudc song dé dang hon”.

Nhiéu nguwdi cho rang trang thai cam xtic dugce tao nén bdi nhitng tinh
huéng khong thé kiém soat, nhung thure té da chitmg minh chinh ban da tao
nén trang thai cdm xtc cho minh. Diéu nay cé nghia ban c6 kha nang thay doi
tam ly bat ky khi nao ban mong mu6n va c6 thé rén luyén dé tang kha nang
trng bién trong cudc song.

Hai trong s0 nhitng cach hiéu qua dé dat dén kha nang ng bién nhanh
nhay chinh la thay d6i nhitng diéu ban tw nha tham véi ban than va cting co
niém tin vao chinh ban than minh.

Cuoc doi thoai ngi tam

Day la cudc doi thoai ma trong dé ban c6 thé tro chuyén véi chinh ban
sudt ca ngay.

Hay dirng lai va lang nghe! Ban c6 nghe thay chinh minh khong?

Hay tw héi ban than: “Diéu tdi dang nghe thay khién
toi lac quan hon hay bi quan hon?”

Mot vai cudc doi thoai trong tam tri ban c6 thé khong mang lai ich 1gi gi
khi chi x0ay quanh nhu’ng cam gidc tiéu cye. Nhitng cam gidc nay s€ gop
phan tao nén tam trang cda ban va tam trang lai dan duwong cho nhitng hanh
dong khong hay sau do. Khi tam trang khong tot, ban c6 xu huéng noi nhitng

cau gay gat nhu: “Toi that sy sg hai khi hg nght the” “Viéc nay khién t6i dien
tiét”, hodc “T6i kinh ngac trwdc nhitng diéu da nghe thay”
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Chi don gidn bang cach thay doi cuong do biéu cdm ctia ngon tr hodc
nhitng cau ma ban ty nha vdi chinh ban than minh, ban cé thé thay doi s tac
dong caa chung lén tam trang ctia minh.

Sau day la mot vai goi y gitp ban gidm thiéu t6i da nhitng tac dong tiéu
cuc tr ngon tu:

Thay vi néi Hay noi

Sghii  —>Edé
bién tiéet —>Bat binh
Kinh ngac —>Ngac nhién
Hay nghi vé cudc doi thoai ndi tam ctia ban. Nhitng ngon tir hodc nhitng
101 néi tiéu cwe nao ban thuwdng xuyén nghe thay? Hay ghi chu lai tit ca bén
cot “Thay vi n6i” ben dudi. Sau do hay dong nao tim ra mot vai ngon twr khac

thure té hon va biéu 16 ding nhitng diéu ban dang cam nhan, nhung theo cach
nhe nhang hon va ghi chu bén cot “Hay noi”.

Thay vi néi Hay ndéi

Sau day la mot vai vi du giup ban gia tang tac dong tich cyc tw ngon tu:

Thay vi noi Hay néi

Nhiét tinh —>Han hoan!
C6 dong ly—>Hao hing!
Tot —>Tuyét vai!
Bay gi®, ban hay tv minh thir nghiém qua trinh nay, nhung c6 gang tap

trung dé nhan ra mirc do tich cye trong tirng 16i ndi ma ban cam nhéan bén
trong chinh ban than ban.

Thay vi noi Hay noi
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Khi da quen dan, hay néi to nhitng 16i ay 1én! Thanh am ra sao? Ban cdm
nhan nhv thé nao?

Cung c6 niém tin vao ban than

C6 niém tin, ban sé c6 tat ca. Thiéu mat niém tin khién ban mat di long tu
trong, su tw tin, kha nang tap trung va ca tinh than lac quan.

Sau day la mot vi du vé sy chuyén bién tam ly v6i boi canh 1a ban dang
trén duong dén du mot cudc hop.

Ban cam thay rat ty tin vi ban cé nhiéu kinh nghiém va moi viéc da dugc
chuan bi chu ddo, vi thé ban tin rang nhat dinhcudc hop sé thanh cong tot dep.
Ban bat dau “nghe thay” trong tam tri am thanh cta cudc hop, “nhin thay”
chinh minh va nhitng ngudi khac, va cAm nhan dwgc nhitng diéu ban dang
phat biéu tredc moi nguoi.

Dén day, ban da thanh cong bwéc dau khi tam 1y cé nhitng biéu hién day
trién vong va kha quan.

Tuy nhién, mot so6 chuyén bat dau xay dén. Ban nhan thitc duwgc minh
dang dan cam thay bat an va khong thoai mai. Ban khong hiéu vi sao nhung
cam giac dang rat thuc. Khi ban di tiép, ban nghe thay cudc doi thoai ndi tam
xoay chuyén theo chiéu hwéng tiéu cure. Ban lai ty hoi:

» Nhung néu ho khéng thich minh thi sao?
» Néu ho bac bé dé xuat ctia minh thi sao?
» Sé thé nao néu minh khong dat dugc muc tiéu?

Liic nay, ban bat dau nghi minh s& kho thé hién t6t
trong cudc hop, tham chi co thé that bai!

_ Nhitng suy nghi nay xudt hién ma khong rd nguyén nhén, va khé khan bt
dau xudt hién khi ban dan tin vao nhitng diéu tiéu cyc. Truede khi kip nhén ra,
ban da thay doi trang thai tdm ly tir lac quan sang bi quan va r6i mat niém tin
vao chinh ban than minh!

Thé la du chi con vai phtt nita cudc hop bét dau, nhung ban lai cam thay e
ngai va khong con hitng khéi. Ban c6 gang nghi tich cuc, nhung dwdng nhuw
moi viéc chang kha hon. T4t ca nhitng diéu ban nghe thdy trong tam tri ctia
minh chi la dau hiéu “cau ctru”.

Ban c6 thé lam gi day?

Hay 14y lai niém tin vao chinh minh qua Chu trinh niém tin dwgc dé cap
ngay trong phan dudi ddy. Nhu vay, ban sé c6 thé thay doi cach suy nghi,
cach cdm nhén va hanh vi dé tir d6 1ay lai niém tin va dat dwgc nhitng thanh
qua nhv mong dgi.

1. Nham tranh nhitng suy nghi tiéu cyc hodc thai do

https://thuviensach.vn



hoai nghi, ban can c6 mot muc tiéu ré rang ngay tir dau.

Mot khi da xac dinh muc tiéu, hay hinh dung két qua ban dat dwoc va hay
thir cdm nhan cam giac thanh cong khi ban dat dwgc muc tiéu nay. Luu gitt
hinh anh ay trong tam tri ctiia ban. Ban cé thé ggi nh¢ lai bat ky khi nao ban
can cung c6 niém tin cho ban than minh (Phwong phéap hinh dung nay sé duwoc
gidi thiéu ré hon & Chuong 5).

Tiép tuc lang nghe cudc doi thoai ndi tam. Néu la nhitng 151 néi tiéu cyc,
hay nhé dén nhitng tredng hgp twong tiy ma ban da xoay chuyén tinh hinh
thanh cong. Pdt ra cau hoi cho ban than: “Diéu gi da giip thay doi cuc dién
va vi sao?” Phwong phap nay mang lai cho ban mot diém tya dé moi viéc
khong vurot ngoai tam kiém soat va giip ban can bang suy nghi trong nhitng
thoi khac quan trong.
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Chu trinh niém tin

Hay bat dau suy nghi nhitng tr va cum ti* khoi nguén cam hitng va sy lac
quan.

Bat ky khi nao le 16i mot y nghi tiéu cue, hay loai bd
ngay va thay vao dé hay nhé dén nhitng diéu tich cuc.

2. Thay d6i quan diém! Tiép tuc kiém tra quan diém ctia ban vé sy viéc
dang dién ra. Theo ban, sy thay doi nay c6 bat nguon tir mot yéu t6 nao khéac
biét khong? Chang han, ban nhan dwgc mot s6 10i phan hoi khién ban hoai
nghi vé kha nang cia minh. Néu nhw vay, hay tim mot nguwdi ban tin cay va
cung tro chuyén véi ho,nhd ho cho ban phan hoéi dé tai cau tric quan diém cua
ban vé ban than va su viéc.

Néu ban hoan thanh bwéc 1 va 2, ban sé truc ti€p tao dwgc sy anh hwéng
1én trang thai cdm xtic cia minh(Buéc 3 trong biéu do trén). Doi lai, hanh vi
cta ban sé thay doi theo chiéu huéng tich cue va cho phép ban dat duwoc két
qud nhv mong muon (Buéc 5).

Dé hién thuc quy trinh nay, ban can xac dinh mét tinh huéng khién niém
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tin vao ban than cda ban bi lung lay. Khi d6, hday dan dat ban than minh thuc
hién t'ng bwdc trong Chu trinh niém tin: diéu chinh néu can thiét; danh gia lai
quan diém, cdm xtc va hanh vi ctia ban than; va nhan biét két qua.

Tém tat

Nhan thitc ban than gitp ban nhan ra va thau hiéu tac dong cta trang
thai cdm xuc doi vGi ban than va moi nguwoi. Nho do, ban cé thé quyét
dinh trang thai cdm xtic ma ban dang trai nghiém la tich cyc hay tiéu cuc.

* Néu khong hiéu ban than minh, ban sé khong bao gid nhan thitc
dugc tiém nang cua tri tué cam xudc. Hiéu ré ban than la ngon nguon ctia
tri tué cam xuc.

» Thay doi tinh than sé thay do6i cudc song! Néu ban nhan ra rang tam
trang va trang thai tam ly hién thoi cia minh dang tao ra mot tac dong
tiéu cyre doi véi moi ngwoi va chinh ban than ban, hay chon thai do va
cach tng xtr phu hgp dé thay doi ching.

* Ban c6 thé gitip ban than dat dwgc moi muc tiéu bang cach thay doi
cach nghi va nhitng hinh dung trong dau theo huwéng kha quan va tich
cuc.

« Tin vao nhitng trai nghiém va tin vao ban than minh s& tryc ti€p tac
dong lén hanh vi va do vay thay do6i tam anh hwéng cua ban do6i véi moi
nguoi

Hay hanh déng!

Nhin thau ddo ban than la cach tot nhat dé hoan thién minh. Hay bat
dau kham pha nhitng diéu dang that sy dién ra bén trong ban bang cach
tim hiéu va tro chuyén véi chinh ban. Khi nhan ra diéu gi tao nén xuc
cam va ching anh hwéng dén ban nhw thé nao, ban c6 thé tao ra mot moi
treong t6t hon cho minh va nhitng ngudi xung quanh. Hay dirng lai va
lang nghe tiéng néi ndi tam va dirng bao gio ngirng hoc hoi ti nhitng
kham pha thad vi cta ban vé ban than minh.
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Kha nang hoéi phuc va ditng day sau that bai, kha nang dwong dau vai
ap lyc va viegt qua nhitng thang tram trong cudc song phu thuéc vao mirc
do linh hoat cam xuc cta ban.

C6 nhitng Iic ban nhan thdy minh kién cwong hon moi nguoi, cé thé
tw vire day tinh than theo hwdng tich cuc, gat bé that bai va tiép tuc theo
du6i nhitng trach nhiém hién tai. Nhitng cting c6 khi ban thay dudong nhw
tat ca déu chong lai ban. Ban cam thay that vong triéc 16i nhan xét gay
gat cia mot dong nghiép trong cudc hop budi sang. Nhitng 10i d6 am anh
tam tri ban va ban cam thdy chan chwong, titc gian hodac uat rc. Cudi
cung, ban khéng thé dwa ra quyét dinh sang suot hoac tap trung vao
nhitng cong viéc can lam trong su6t ngay hom do.

Chuong tiép theo sé gitip ban hiéu rd hon vé cdm xtic cua ban than,
chi ra nhitng dau hiéu canh bao khi tinh than ban sa stit va dé ra phuwong
phap gitp ban 14y lai sy can bang
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Chuong 4

Can bang cam xuc

Can bdng cam xuc la gi?

_Trong chuong nay, ban sé ti€p can cac giai phap tuy don gian nhung gop
phan lam r6 vai tro cua nhu’ng ky nang ca nhan trong viéc kiém soat ban than
va giip can bang cam xtc.

Keét thiac chuwong, ban sé c6 kha nang lam chu chinh minh va tré nén tran
day hitng khai. Ban cling sé ren luyén dugc kha nang diéu phoi nhip sinh hoc
thong qua hoi thd - mot trong nhitng phwong phap can bang ban than hiéu qua
nhat.

biéu nay c6 nghia la kha nang can bang cdm xuc cta ban sé ngay cang
duwgc nang cao. Nhung can bang cam xuc la gi? Higgs va Dulewicz dinh
nghia: “D0 la kha nang kién dinh trong nhiéu tinh huéng kho khén va gitr
dwgc hanh vi tng xt phu hop; la kha nang can bang giita nhu cau cong viéc
va nhu cau ca nhan va la kha nang tap trung trong mot chuo6i hanh dong hoac
kién tri dat muc tiéu truedce thiy thach”.

Hay danh chat thoi gian suy ngam:

* Ban rut ra dwoc diéu gi tir dinh nghia trén?

* Dau la nhitng tr khéa va cum tir quan trong?

* Vi sao nhitng thong tin nay can thiét cho ban?

Va ban sé hiéu rang kha nang can bang cam xuc chinh la cach ban chuyen
hoa cdm xuc mot cach hiéu qua t tieu cye sang tich cye khi moi viéc dlen ra
khong nhw mong doi dé nhanh chéng 14y lai su tw cha, hwéng dén nhu cau
cta nhitng ngwoi xung quanh va tiép tuc tién budc vé phia trudc.

Hay tap trung vao cau hoi bén dudi, thanh that xac dinh cach phan tng cta
ban tridc moi tinh hudng:

Cau héi: Khi t6i dang chiu ap Iyc hoac khi sy viéc dién ra khong thudn
1gi, khi t0i vira pham phai mot sai lam 16n hodc bi ngwdi khac phé binh, liéu
luc ay toi co kha nang:

* Che gidu cam xuc va van to ra vui vé?

* Cu xt nhu thvong ngay?

* Van gilt phong thai va hiéu qua cong viéc?

* Suy nghi thau dao va dua ra nhitng quyét dinh ding
luc va phu hgp?

» Thich ¢ng v6i m6i truong mai va kip thoi thay doi
ban than khi can thiét?
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* Thau hiéu nhu cau cta déng doi va nhwgng bo ho?
* Duy tri duwgc sy ty tin?

Néu cdu trd 10i cta ban la “C6” cho tét ca ggi y trén thi kha nang can bang
cdm xuc cta ban rat dang né va chinh ban da tim dwgc gidi phap dé thay doi
cach cam nhan va lay lai su tw tin tredc nhitng tré ngai cting nhw rao can ban
than.

Bay gid, ban hay tiép tuc can nhac nhitng goi y sau day:

» Cam thdy that vong hodc mat tinh than khi gap khé khan?

* Tré nén qua tdi va thay bat lwc khi thoi han can ké?

» Cam thdy kho dua ra quyét dinh hay danh gia trong
lic c6 vuot chwdng ngai vat?

 Cu x& khong phéi phép hodc kh6 mé 16i nho gitp
d& khi can?

 Cu xt thiéu can nhac hodc tham chi danh mat ban than minh khi d6i mat
v&i qua nhiéu ap luc?

» BDanh mat niém tin vao ban than va thay kho tién
bwdc sau lan vap nga?

Néu ban chwa ting trdi qua bét ky trudng hop nao vira
néu, kha nang can bang cam xuc cua ban that tuyét voi!

Néu ban chwa biét cach kiém soat xtic cam, hdy nho dén mot s6 phuwong
phap ho trg khi thay tinh than sa sut, hodc khong du sitc dwong dau vdi kho
khan.

Tranh “con lii cam xuc”

Khi cdm xtic choan hét tam tri va nhan chim ban trong dong chay do thi
ban da roi vao “con lii cdm x1ic”. Biéu d6 c6 nghia la nhitng cam giac tiéu cuc
nhu that vong, lo lang, chan nan, bdi i, mat niém tin, t6i 16i hodc hoai nghi
da ché ngy vung nao cam xuc va lan at kha nang tap trung cia ban vao nhirng
trach nhiém hién hitu.

Con lii cdm xuc tiéu cuye khong chi tac dong dén 1y tri (nhw kha nang tw
duy va ra quyét dinh) ma con anh huwéng dén toan bo tri tué cam xuc cia ban.
Khi tinh than suy sup va cam giac hoai nghi tang 1én, ban sé khong nhan thirc
dugc 161 noi, hanh dong cling nhw cach cu xtr cua ban than. Kha nang doc
cam xuc ngwoi khac cling nhuw khé nang tao anh hwéng va giao tiép ctia ban
cling bi suy giam.

V1 sao can bang cam xuc quan trong?

Cudc song luon c6 nhitng lic khoé khan va tuyét vong. Vao nhitng lic do,
sai 1am 1a diéu khé tranh khoi. Tuy nhién cach ban phan tng ngay luc nay sé
quyét dinh két qua trong twong lai. Can bang dwgc cam xtic dong nghia vdi
viéc ban c6 thé duwong dau vGi con bung n6 xic cam trong lic van duy tri
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dugc trang thai tinh tao va tng xtt hgp hoan canh.

Noi diéu sai, hodc lam diéu khong phéi c6 thé khién mot tinh huéng kho
khan tré thanh noi bat hanh, va doi khi con khién ban phai danh d6i ca mot
moi than tinh hodc tham chi 1a ca sy nghiép.

Cau chuyén tinh hudng

Trong su6t ba thang qua, Phil cung cd nhoém no lyc hét minh dé chuan bi
mot budi hoi thdo quan trong cho mét trong nhitng khach hang cht chot caa
ho. Moi ngudi da danh rat nhiéu tam huyét dé t6 chirc mot sy kién an twong
vdi ky vong lam hai long va dap &ng nhu cau ctia khach hang. Bay la mét
throng vu mang lai nhiéu 1gi ich va 1a mot dy an xitng tam. Nhém cta Phil
néu ra kha nhiéu y twéng sang tao va moi viéc dang rat “thuan buém xuoi

<)

gio”.

Bong vi khach hang goi dién cho Phil. Vi khach giai thich rang ho vira
phat hién Phil dat sai ngay t6 chitc sy kién va hién ngay ho can da kin lich.
Budi hdi thdo nhiéu kha nang sé phai doi sang ngay khac va viéc nay sé ton
thém mot khodn chi phi ngoai ngan sach. Phil 1a nguai truc tiép chiu trach
nhiém chuyén nay.

Phil phan @ng thé nao?

Phil hoang mang, lo lang, tuyét vong va sg hai. Nhitng cam giac nay ap
dén va tuobn trao trong anh khién anh gan nhw quy nga. Phil nhan ra minh vira
pham phai mot sai lJam nghiém trong va cong ty sé phai chiu ton that tai chinh
nang né. Anh nhan thitc dugc rang uy tin cia minh dang bi dat 1én ban can va
anh sé phai hoan toan chiu trach nhiem. Vi khach mu6n biét vi sao lai c6 sai
sot nay va Phil hau nhuw khéng thé giai thich. Anh ctiip may dot ngot va roi
khoi van phong. Phil than tho 1ai xe vé nha va ngay hom sau khong ai thay
anh xuat hién ¢ van phong.

Cach cu xw cia Phil tac dong dén nhém ra sao?

Nhitng ngudi trong nhom lam viéc cia Phil biét tin vé vu sai sét tir vi
khach hang; vi nay dang mu6n c6 cu trd 10i xac dang tir nhitng ngudi c6
trach nhiém. Ho c6 goi cho Phil, nhung anh khéng nhac may. Chang ai biét
phai lam gi. Khach hang gian dit. Ca nhom hoang mang. Ho khong con nguoi
lanh dao. Sy hang say, nhiét tinh trudc d6 ctia cad nhom da bién mat. Gio day
ho hoan toan mat dinh huwéng.

Bai tap vuot qua con khiing hoang

‘Bai tdp sau day nhan manh hdu qua ma kha ndng kho can bang cam xuc c6
thé gay ra cho ban than va ca nguwoi khac. Hay nhin cach Phil xit ly nhitng
cam xudc cua anh, dn twgng ma anh deé lai cho khach hang va tac dong tiéu cuc
doi v6i cac nhan vién khac. Phil c6 thé giai quyét tinh huéng hiéu qua hon
bang cach nao day?

Xt ly tinh hudng

Khi Phil nhan dugc tin, anh cAm thay bdi rdi va sg hai vi cam xtc tiéu cuc
da bao trum lay anh. Bén trong Phil, trang théi sinh hoc cta anh roi vao tinh
trang roi loan, hoi thé cia anh don dap, anh khong thé suy nghi mach lac va
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cling khong con khéa nang doi dap. Trong lic nay, Phil can:

» Kiém soat hoi thd ngay lap titc va tap trung diéu hoa nhip thé. Diéu nay
gilip anh tinh tdo dé suy nghi thau dao hon.

* Tim cach két thdc cudc goi va tranh thu thoi gian dé can bang cam xuc.
Khi lam cha dwoc nhip thd, Phil sé binh tinh hon va khi d6 anh cé thé n6i
loixin 16i vi khach va két thiic cudc goi nhw thé nay: “T6i khong biét chuyén
gi da xay ra. Toi thanh that xin 16i. T6i sé tim hiéu s viéc va goi lai cho
anh/chi trong vong mot gio nita nhé”.

* Phan tich thong tin va can bang trang thai cdm xtc hién tai. Suy nghi
theo hwéng tich cyc va gidi quyét cong viéc dya theo Chu trinh niém tin; ludn
tw nhac nhé minh vé nhitng kha nang va diém manh cua ban than.

 Dirng ngay nhitng cdm xtc tiéu cuc dang ché ngy su tu tin va kha nang
gidi quyét cong viéc mot cach tinh tao.

» Manh mé d6i mat véi van dé; chia sé thong tin véi mot dong nghiép ma
anh tin twéng. Yéu cau dugc gitp do; wu tién xac minh sy viéc.

* Thong béo v6i nhom va gidi thich van dé; chiu trach nhiém va yéu cau
nhom ho trg dé nhanh chéng tim ra gidi phap hodc nhitng lya chon t6i wu.

* Chuan bi ndi dung trinh bay v&i khach hang; can nhac nhitng tinh huong
gia dinh va thyc tap mot minh hodc véi dong nghiép. Thé hién sw chuyén
nghiép va lién lac lai vdi khach hang trong khoang thoi gian nhw da hira.

Kha nang can bdang cam xuc cua ban ¢
mu’c nao?

Hay tam dirng moi viéc va tap trung suy nghi vé ban than cling nhw cach
giai quyét ap luc.

Bai tap giai quyét ap luc

Co gang nhd lai mot tinh huéng lién quan dén cong
viéc ma ban phdi chiu ap Iyc nang né.

1. Hay st dung nhitng ggi y sau day va danh thoi gian
dé ghi nhan:

* Tinh huong

* Nhitng nguoi lién quan
* Suy nghi cua ban

* Nhitng cam xtc cua ban
* Hanh vi ctia ban

* Phan ¢ng ctia moi nguoi
» Két qua
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Du ban 6 khé ndng giai quyét ap lyc tot hay khong,
thi cling hdy suy ngam vé cach ban kiém soat nhitng suy nghi, cam xic va
hanh vi cia minh néu & trong mot tinh huong twong tw. Ban c6 thé lam gi
khac di dé gitip ban than va moi ngudi van gitt vitng duwge binh tinh va ludn la
chinh minh?

2. Bay gio, hay c6 gang nhd lai bat ky dau hiéu sinh 1y nao (nhéi, dau, am
thanh, cam giac) ma ban cam nhan dwoc trwdc do hodc trong lic s viéc dién
ra.

Twr bay gio, ban hay dé tam dén nhitng dau hiéu sinh ly ctia minh —
bdi doé la dau hiéu canh bao ban dang d6i mat vé6i ap lwe. Hay tinh tdo dé

nhan ra y nghia cta nhitng dau hiéu va kip thoi hanh dong dung dan.
Kiém soat ban than tot sé giup ban tranh duwoc “con i cam xuac”

3. Luc nay, hdy c6 gang nhd lai bat ky cam giac nao thudc vé truc giac
(linh tinh hodc tiéng noi bén trong) ma ban da trai qua trwdc hoac ngay lic sy
viéc dién ra

Hay c6i mé don nhan va tran trong nhitng linh cdm cua ban —do la
cam giac cong hudng tir nhitng trai nghiém trong qua khtr. Hay suy ngam

vé y nghia cling nhu gia tri ctia ching. Hay tin twdng vao linh cdm va hay
dé ban than linh hoi nhitng tri tué ma ban da tich lily dugc trong cudc
doi.

Bai hoc riat ra tir ban than

Cubi cung, hay danh vai phut dé viét ra ba bai hoc c6t 16i ma ban rtt ra
dugc tir ban than minh:

1.
2.
3.

biéu gi anh huong dén kha ndng can
bang cam xuc?
Kha nang can bang cam xtic bi chi phoi khi ban:

* Bam nhiém cong viéc khong phu hgp chuyén mén
va kinh nghiém

https://thuviensach.vn



* Chiu ap lyc cao trong mot thoi gian dai

* Chiu trach nhiém khi xay ra sai sot nghiém trong

Pam nhiém cong viéc khong phu hgp chuyén mén va kinh nghiém

Khi ddm nhiém cong viéc ding chuyén mon, ban sé ty tin vao nang luc
cua ban than. Sy tw tin xudt phat t cdm giac yéu thich cong viéc minh dang
lam va biét rd minh c6 thé lam t6t cong viéc d6. Néu cam thay bat an, chac
chan ban sé thay chan nan va khong c6 kha nang ché ngy cam xuc vi ltic nay,
ban khéng c6 du niém tin vao chinh minh.

Dé khich 1€ niém tin, hdy ngam nghi vé nhitng cam giac cta chinh
minh trong ltc rén luyén nhitng ky nang quan trong. Hay tw nhac nha

rang ban co kha nang va nang Iyc dé tiep nhan nhitng ky ndng nay. Vi
vay qua thoi gian, ban sé thanh thao nhitng ky ndng mdi va nang cao kién
thitc can thiét cho cong viéc ctia minh

Chiu ap luc cao trong thoi gian dai

_Trong thoi gian phai chju ap luc cang thdng, ban rat dé vui dau vao cong
viéc ma quén di sy can thiét cna viéc can bing ban than. An dung bita, ngt du
gidc, tap thé duc va thu gian luc ranh roi chinh la chia khoéa duy tri khé ndng
can bang cam xtuc. Khi quen vGi nép sinh hoat nay, ban sé nhan ra sy bién
chuyén tich cyc trong cong viéc hién tai cia minh.

Dé can bang ban than, hay chd y nhitng cdm xuc ban trdi nghiém
trong ngay va kip thoi didu chinh khi cam thay mat tap trung va cham
tién do cong viéc. Pé tinh than hoa diéu véi nhitng nhu cau cta co thé,

ban nén danh thoi gian di dao hodc thw gian. Nhitng viéc lam tuy don
gian nhung sé thay d6i nguon ndng lugng bén trong ban, _giup ban cam
thay dé chiu va suy nghi thau ddo hon. Nang sudt lam viéc nho d6 ciing
ting cao hon.

Chiu trach nhiém khi xdy ra sai sot nghiém trong

Khi phéi chju trach nhiém vé nhitng sai sot nghiém trong, ban sé cam thay
suy sup bdi nhitng cam gic tiéu cuc. Ban c6 thé cam thdy minh c6 16i khi
lam anh hwéng dén moi ngwdi va that vong véi chinh minh. Nhitng cam giac
nay sé lam thay do6i nhip sinh hoc va trang thai tam ly ctia ban, dong thoi
khién ban hoai nghi vé ban than. Ban c6 thé chui vao vo 6¢ ndi tam, mudn
dwgce @ mot minh va chang muén gdp ai. Pay la nhitng dau hiéu cho thay kha
nang can bang cam xuc cua ban da xuéng mitc rat thap va ban hoan toan danh
mat niém tin vao ban than. Cang sém thuc hién nhitng hanh dong tich cuc,
ban va moi nguwdi xung quanh sé cang sém thoat khoi cam gidc ndng né.

Dé 1dy lai niém tin, hdy chudn bi mot cudc doi thoai noi tam tich cuc

va san sang tiép nhdn trang thai tam ly can bing. (Xem phan Cac hoat
dong phat trién ca nhan & Chwong 3).
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Can bdang cam xuc tac dong den moi
nguoi nhu thé nao?

o chuong 2, ban da dugc gidi thiéu cdu tric “vong hd” cua hé limbic va
biét rang cam xuc c6 thé lan truyén. Cach ban cdm nhan va trang thai ning

lrgng cua ban sé dwgc phan anh thong qua nhitng diéu dién ra xung quanh
ban.

Hay cung phan tich mét s6 vi du sau.
Duwdi ap lwe, mot nguwdi dé can bang cam xuc sé:
* Binh tinh va ty cha

» Khong thay doéi ban tinh va cach tng xtr véi moi
nguoi

« San sang do6i mat véi thir thach va tranh luan
Chinh vi vay, ho sé:

* Tao dugc sy tin nhiém noi moi nguwoi

* Bugc ton trong

* Don nhan nhitng phén tng tich cyc tr moi ngwadi, duy tri sy tap trung va
gitt kha nang biéu dat hiéu qua

Dudi ap lwc, mot nguwdi khé can bang cam xuc sé:

+ Cang thang va mat kiém soat

* N6i mot duong, lam mot néo

« Uc ché va c6 thé néi néng vi nhitng diéu vit vanh
» Kho dua ra quyét dinh

* Danh mat su tu tin

* Chai i cdm xtc va khong biét cach phan tng
Chinh vi vay, ho sé:

» Banh mat niém tin cta nhitng ngwoi xung quanh
 Lam nhut y chi va nhiét huyét ctia moi nguoi

« Anh hwdng dén nang suét 1am viéc ctia moi ngudi

DE€ dé can bang cam xuc, hdy c6i md voi nhitng ngudi xung quanh va
tw trang bi dé phat huy nhu’ng tinh cach t6t dep ctia minh. Hay yéu cau
moi nguoi ho trg néu cam thay minh khong thé vugt qua dugc ap luc.
Néu ap lyc khién ban chdn nan va bu6ng xu6i, nén dé moi nguoi biét

diéu do. Hay yéu cau nhitng ngudi xung quanh chd y dén nhitng ddu hiéu
cénh béo ve trang thai mét can bang cam xuc cta ban trong treong hop.
ban khong thé ty nhan ra. Hay khuyén khich ho can thiép va gitp d& néu
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ho nhin thady nhitng dau hiéu nay & ban.

Tuy nhién, ban cling can nhé rang: kha nang dé can bang cam xiic mot mat
giup gilr vitng phong thai va tao dugc sy tin nhiém tir mQi nguwoi xung quanh,
nhuwng mat khac, cdm xtc qua linh hoat cling tiém an nhiéu nguy co. Néu ban
lic nao ciing ty chu, trong moi tinh huéng, va dwong nhw khong gi cé thé
cham vao 16p vo diém tinh bao boc quanh ban, thi ban c6 thé sé danh mat ban
nang con ngwoi ctia minh. Qua tw chu dong nghia véi viéc ban ludn siét chat
dong cam xuc; va nhu vay, ban cé thé sé bop nghet nguon nang lwong can
thiét dé hoa nhap va tao cam hitng cho ngwoi khac.

Can bdng cdam xtic dé song an nhién

Cac buwéc thye hién

1. Ghi nhan lai diém s6 phan Can bang cam xtc trong Bang héi EI &
Chuong 2 vao 6 bén dudi:

2. Gio day khi da hiéu hon vé kha ndng can bang cdm xtic caa minh, hdy
ghi s6 diém vao canh quat Can bang cam xiic & trén. Diém s6 nay néi 1én
kha nang linh hoat cam xuc dwa vao tri giac cua ban.

3. Ngam nghi vé nhitng ghi nhan trong nhét ky cam xic cta ban va néu
tim ra gidi phap kiém soat cam xuc, hdy danh chut thoi gian dé kip thoi ghi
nhan nhitng y twéng cua ban. Ban c6 thé thiye hién theo quy trinh: lam mai,
dirng lai va tiép tuc.

* Lam mdi — gidi thoat minh khoi nhitng tinh huéng
khi ban bat dau cam thay ban than bi ton thwong.

» Dung lai — nging ngay viéc ty trach minh.

» Tiép tuc — dat sy viéc vao ngilt canh phu hgp.
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4. Stt dung Crtra s6 Johari trong phan Phu luc va suy ngam vé cach cu xu
cling nhw cdm nhan caa ban. Ghi nhan cac hanh vi (trong 6 1) va cam xuc
(trong 0 2) cua ban than.

5. Kha nang can bang cadm xuc cda ban tao ra sitc anh hwéng 1én nguoi
khac. Bé thiu hiéu diéu nay, ban can yéu cau moi ngwoi chia sé nhitng suy
nghi ctia ho vé cach ng xr ctia ban. Hay chon bon ngwdi ma ban biét ro tai
noi lam viéc va dung nam cau trac nghiém trong phan Can bang cam xuc cta
Béng hoi EI (Chwong 2) lam goi y dé cung nhau thao luan. Phan héi cta ho sé
mang lai cho ban nhiéu théng tin quy gia.

6. Hay tiép tuc hoan thanh 6 s6 3 va ghi nhan lai nhitng diéu ma trudc day
ban chwra nhan ra vé ban than minh. Gia tri thie cta bai tap nay la gitp ban
kham phé nhitng diéu ma ban chwa tirng biét dén vé con ngudi that ctia minh.

7. Dya trén nhitng kham pha do, hdy thudng xuyén nhin lai nhitng diéu
ban da ghi nhan, va néu can thiét, ban co thé thyrc hién lai quy trinh lam mdi,
dung lai va tiép tuc.

Bay gid, ban c6 thé hoc cach can bang cam xtic dé cé cudc séng an nhién
thong qua cac hoat dong phat trién ca nhan sau day.

Cdc hoat dong phat trién ca nhdan
1. Piéu hoa hoi thé

Mot trong nhitng cach nhanh nhét va hiéu qua nhat dé kiém soat chiic
nang sinh ly cua ban chinh 1a can trong diéu hoa hoi thd. Hay hoc cach diéu
hoa hoi thé va nhip tim dé dwa co thé veé trang thai can bang, 6n dinh.

Néu cac chitc nang sinh ly trong tinh trang 6n dinh, ban sé “tap trung cao
dd” va co6 kha nang tu duy, cam nhan va hanh dong mot cach hiéu qua.
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Nhip tim én dinh khi co thé & trang thdi cdn bang

Néu co thé mat can bang, ban sé roi vao trang thai xao trén — trang thai
nay sé chi phoi kha nang tu duy, cdm nhan va hanh dong cta ban

Nhip tim réi loan khi co thé & trang thdi xdo trén

Dé kiém soat cac chitc nang sinh ly, ban can thd nhip nhang (duy tri tan so
hit thd); thd déu dan (hit vao va thd ra tir ton, nhe nhang); va tap trung vao
vung nguc trai.

Hay thw cach sau:

1. Hit vao khi dém dén 4
2. Thé ra khi dém dén 6
3. Lap lai

Dé dé diéu hoa nhip thd hon, ban dau, ban c6 thé nham mat thyc hién. Sau
khi da quen dan, hdy m& mat khi luyén tap.

Ban can ren luyén déu dan va thuong xuyén cho dén khi c6 thé diéu hoa
hoi thd mot cach nhip nhang. Hay luyén tap bat ky khi nao ban cam thay
minh sap mat binh tinh. Bai tap nay rat hiéu nghiéem va mét khi da thanh thuc,
ban c6 thé tng dung khi can dé kiem soat nhitng gi dang dién ra bén trong co
thé.

2. Kiém soat cam giac
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Dé kiém soat trang thai cdm xtic, ban can phai quen
vGi dac tinh va ngon nguon cam giac trong co thé.

Khi cdm thdy bat dau ddm chim trong m¢ cdm xtic hon don, ban sé can co
kha nang nhdn ra cam giac dé va thay thé n6 bang mot cam giac tich cyc hon.

Hay lam tuan ty ti'ng budc sau day:

1. Danh vai phit dé ghi nhan nhitng cdm giac tiéu cy'c ma ban trai qua khi
ban dang chiu ap lyc hodc thit thach.

2. Bay gio, hay quay lai bai tap M6 ta cam giac & Chuwong 2. Bai tap yéu
cau mo ta dac tinh cta nhitng cdm giac tich cuyc ban thuwong c6 va xac dinh sy
lru chuyén cta ching trong co thé. Néu chwa thir qua bai tap nay, hdy c6 gang
hoan thanh v@i tinh than hitng khéi, lac quan.

3. Bay gio, hay &ng dung phwong phap nay doéi véi nhitng cam xtic tiéu
cuc ban vira ghi nhan ¢ budc 1.

4. Tiép theo, hay quay lai phan “Cac hoat dong phat trién ca nhan” &
Chuong 3 va tim muc “Ren luyén khé nang tng bien”. Hay kién tri thyc hién
bai tap nay va ban sé sém nhan ra ban c6 thé dé dang kiém soat cam xtc cta
minh nhu thé nao.

3. Tinh huéng gia dinh

Khi da 1én day cét cho tinh than va chuan bi hoan hao vé thé chat, ban sé
c6 du su tu tin deé giai quyét van dé khi gap trd ngai. Birng danh gia thap cong
tac 1én ké hoach va vach ra hwéng di vi day la viéc rat can thiét va quan trong.
Ban sé tu chi hon khi da chuan bi chu ddo moi viéc tredc do.

Hiéu mdt cach rong hon, hdy danh thdi gian dé xac dinh nhitng kha nang
c6 thé xay ra — do la tinh huéng gia dinh.

Tinh hudng: Ngay mai ban sé trinh bay dv an véi mot khach hang quan
trong. Hay suy nghi vé nhitng kha nang co thé xay ra:

« Sé thé nao néu ban bi ket xe va dén tré?
» Sé thé nao néu khach hang cta ban ban viéc va rit ngan thoi gian hop?
* Sé thé nao néu “sép 16n” bat ngd tham gia budi hop ctng ban?

» Sé thé nao néu khach hang thtr thach ban khi dwa ra mot van dé ngoai
chuyén mon cua ban?

Bay gi®, v6i moi tinh huéng, ban hdy xac dinh:
» Cam giac ctua ban

* Nhitng diéu ban dv dinh néi

* Nhitng diéu ban dy dinh lam

_ Hay c6 gang ren luyén bai tap trén trude khi ban buéc vao mot tinh huéng
day thwr thach. Ban sé thay dwgc hiéu qua cia bai tap trong viéc gitp ban duy
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tri kha nang tap trung, suy nghi thau dao va kiém soat tdt cam xtic ctia ban
than.

Tom tat

Kha nang dé can bang cam xtc sé giip ban binh tdm trong nhitng con
néng gian, lac boi r6i hay mat ty tin.

* Phat huy kha nang ty nhan thitc — hiéu ré nhitng cdm giac ctia ban
than va vi sao ban lai phan tng nhu vay.

* Nhan ra nhitng dau hiéu sinh ly va lang nghe truc gidc mach bao —
day la nhitng dau hiéu canh bao cho ban.

* bung hanh dong ma khong suy nghi — hdy cho phép ban than wr tw
suy ngam va c6 dugc long tin tredc khi ban ra quyét dinh.

 Nang cao su ty tin bang cach nhin lai nhitng thanh c6ng ctia ban
than va xac dinh con dwong dan dén thanh cong do.

* Bung ty trach minh — hdy chéap nhdn rang ban dang doi mat voi
thach thirc va c6 kha nang sé pham sai lam. Hay chia sé v6i moi nguoi va
nhd ho gitip ban vuot qua va budc tiép.

* Hoc céach xtr ly nhitng 16i phé binh — néu nghi rang ho néi ding, ban
tiép thu va tim cach cai thién. Ngwoc lai, hay tim hiéu nguyén nhan va
dén nhan nhitng y kién phan hoi.

* Vach ké hoach va chuan bi cho nhitng diéu bat trac cé thé xay ra.

Hay hanh dong!

Gio thi ban da duoc trang bi nhitng phwong phap hitu hiéu dé kiém
soat cam xuc khi can. Vi bai tap diéu hoa hoi thé, ban sé c6 thé nhanh
choéng 13y lai binh tinh va tw duy sang su6t. Nho do, ban c6 thé tap trung
diéu chinh trang thai cdm xtc nham thay d6i cach cAm nhén va kiém soat
ting 101 noi, hanh dong cua minh.

Ban can phdi rén luyén thuwong xuyén trong thoi gian dau. Nhung dan
dan, ban sé c6 thé diéu chinh cdm xtc mot cach tw nhién ma khong gap
bat ky khé khan nao. Lic nay, ban sé c6 thé ty tin néi “C6” vdi tat ca cac
cau héi tai phan mé dau ctia chwong nay.
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Quyét tam dat dwgc muc tiéu da deé ra, kién tri thye hién, khéng mat
phuwong huwédng du moi thit khong dién ra nhw y mudn — tat ca nhirng diéu
nay doi haéi long nhiét thanh va s ty khich 1€ ban than. Khi da c6 muc
tiéu ro rang, niém tin manh liét va quan trong nhat la nguon sinh lyc doi
dao, thi ban sé khong bao gid lac 16i cho du cé bat ky diéu gi xay ra.

Keét thiac chuong nay, ban sé nhan ra tam quan trong ctia nguon luc
quan trong nhat — dé chinh la nguon sinh lyc. Piéu chinh t6t nguon luc
nay sé giup ban cam thdy hao hitng, tu tin vé muc tiéu minh dang huwéng
dén; ban sé san sang vugt moi kho khan va truyén cam hitng lam viéc
cho nhitng ngudi xung quanh.
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Chuong 5

Dong luc thic day
Thé nao la dong lvc thuc day?

Trong chwong nay, ban sé hoc cach:

* Lén ké hoach va kiém soat nguon nang lwgng ty nhién ctia ban than.
» Khudy dong nang lvgng tich cwe khi nguon dy trir gidm stt.

* Xac dinh diéu gi khién ban cam thay thoai mai va hai long.

* Vuot qua nhitng rao can va tinh tdo nhin thang vao thuec tai.

Chia khéa cho tit ca muc tiéu trén chinh la dong lyc thic day. Nhung dong
lwc thuc day la gi? Theo Higgs va Dulewicz, d6 1a “Nguon nang lwong théi
thic dé dat dwoc thanh qua va tao strc anh hwéng, dong thoi dé can bang
nhitng muc tiéu ngan han va dai han véi kha nang thuc hién nhitng muc tiéu
dé truede thach thire va kho khan”.

Hay danh chat thoi gian suy ngam:

* Ban rut ra dwoc diéu gi tir dinh nghia trén?

* Dau la nhitng tir khéa va cum tir quan trong?
* Vi sao nhitng thong tin nay can thiét cho ban?

Vé ban chat, dong lyc thic day la cach ban diéu chinh ngu6n nang lwgng
va trang thai cam xtc dé dat duwgc muc tiéu. Diéu nay phu thudc vao viéc ty
nhan thitc - kha nang hiéu dwgc cdm gidc cua minh du ban cé dang tinh tao
trong cong viéc hién tai hay c6 dang hao hitng theo dudi va hoan thanh cong
viéc hay khong.

Dong luc thic day khac véi can bang cam xtc & cho ban c6 quyén quyét
dinh c6 nén tiép tuc theo dudi myc tiéu khi gap tré ngai hay khong. Ban co
thé tir béd néu cong viéc qua ap lyc, hoac tw viee day tinh than, nhac nhé ban
than vé muc tiéu da chon va gitt vitng dinh hwéng dé dat dugc két qua.

Khi cdm thay thiéu dong luc, ding lo lang, vi c6 thé nguon nang lugng
trong ban dang can kiét. Nhitng ltc dy, diéu can lam la nap lai nang lwgng cho
co thé va lam séng day cam hing lac quan dé tién vé phia truéc.

Vi sao dong luc thiic day quan trong?

bong lyc thic day va kha nang truyén caAm hitng cho moi ngudi sé gitp
ban:

* Pat dugc nhitng muc tiéu da dat ra
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* Vugt qua tré ngai
* Lam viéc hoa hgp v6i moi nguoi

bong luwc ca nhan dugce hinh thanh béi nguon nang lwgng bén trong ban.
Nang lwgng c6 lic 1én cao va cé lic xudng thap, nhung néu khong cé nang
lvgng, co thé ban sé khong khée manh, tinh than ciing sé khong minh man dé
c6 thé tao cam hitng cho ban than va moi nguoi.

Ngudi cé dong Iyc thic day cao, sé:

* Biéu 16 sy lac quan va quan diém tich cuc trong hanh vi va ngén ngit
* C6 nang lwgng doéi dao va dinh hwdng ro rang

* Thiét 1ap nhitng muc tiéu day thach thitc — cd ngan han va dai han

* NO luc hét minh va quyét tam dat dwge muc tiéu

* Kién tri tim cach cdi thién ban than cting nhw nhitng viéc minh lam

* Vuot qua rao can, khé khan va thir thach ca nhan

* Nhan ra va tran trong nhitng thanh tyu khi dat dwoc

* Ty tin va c6 kha nang truyén cam hitng cho moi nguoi

» Thwong xuyén nhin lai cdc muc tiéu dé danh gia va hoc héi

biéu gi anh huéng dén dong lu'c thiic
day?

bong luc c6 thé bi chi phoi bai:

* Nang lvong

* Muc tiéu hodc dinh hudng

* Kha nang vugt qua kho khan hodc tré ngai

Tao nguon nang lwgng

Trwéc hét, ban can phdi biét nang lwgng cua ban bét nguon tr dau, co thé
ban can tiép nang lwgng khi nao va ban c6 thé st dung nang lugng ra sao dé
dat dugc hiéu qua cao nhat trong sinh hoat moi ngay.

Nang lugng co6 thé dé dang mat di khi ban that vong, cang thang hodac ltic
cam xUc qua tai, tinh than kiét qué, mat ngu kéo dai va khong c6 thoi gian
ngoi nghi. Cang mat nhiéu nang lwvgng, ban sé cang c6 nhiéu cam gidc va suy
nghi tiéu cyc. Diéu nay sé anh huwdng khong t6t dén kha nang tap trung va
dinh hwdng cuia ban, tr d6 anh hwdng dén viéc ban cé thé dat duwgc muc tiéu
hay khong.

Vi vay, hdy nhin lai nguon nang lwong ctia ban than.
Nang lwgng bat nguon ti cac yéu to sau day:

» An udng: Co thé tiép nhan ning lwgng tit sw chuyén héa céc chét dinh
dudng nhu dwong glucd, axit amin va cac loai chat béo.
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* Ngu: Co thé ty phyc hoi nang lwgng trong lic ngu va nang lugng tir cac
thire pham ban ding moi ngay sé dwoc hdp thu vao té bao.

 Thé: Co thé tiép nhan khi 6-xi va nang lwgng can
thiét cho sy song.

Nhin chung, ban sé khong chu y dén nguoén nang lwgng tich liy vi qua
trinh nay dién ra trong lic ban ngu. Tuy nhién, ban c6 thé cdm nhan sy tiéu
hao nang lwong va nhan ra khi nao co thé can tiép thém nang lwgng thong qua
nhitng cam giac sinh ly.

Nhitng dau hiéu cia co thé

Nang lwgng tiéu hao khong nhitng trong qua trinh van dong thé chat ma
con trong cac hoat dong tu duy va cam xuc.

Cac cam giac sinh ly thuwong gan két v6i mitc do ndng lwgng va nhu cau
cua co thé. Khi cac nguon nang lwgng sut gidm hodc bi tiéu hao qua murc, co
thé sé biéu 10 nhitng dau hiéu canh bao bang cac cam giac nhu:

* D6i, xot ruot

» Khat nuwéc

* Mét moi

* Dau nhtrc

* Lanh, run

* Co that vung bung

Thyrc phdm cung cdp nang lwgng can thiét cho co thé, nhung nang
lwgng chi that si hap thu va chuyén héa vao co thé trong Iuc ngua. Vi vay,

hdy stt dung nhiing loai thuc phdm dinh duSng ding lic, uéng nhiéu
nuwdc dé gitt nwdc cho co thé va ngu trung binh bay tiéng moi dém.

Kiem soat nguon nang luong

Néu cung cap du nang lugng co thé can, co thé sé tao ra va tich liiy nang
lvgng. Diéu can thiét 1a ban biét khi nao co thé thiéu nang lwgng dé bo sung
kip thoi.

Chu ky nhiét do co thé (nhip sinh hoc ngay dém)

Bong ho sinh hoc ctia co thé quan 1y nhip sinh hoc ngay dém: diéu chinh
cam giac bubn ngu va tinh giac dong thoi kiém soat chat lwvgng gidc ngu. ..
bong ho nay phu thudc vao chu ky nhiét do co thé cta ban. Khi nhiét do co
thé tang, ban sé cam thay tinh tdo hon. Khi nhiét do co thé giam, ban c6 cam
gidc mét moi va mu ma@, va bo ndo sé chuyén héa nhitng dau hiéu nay thanh
gio ngu.

Vuot qua nhitng phan vng ty nhién

Bang cach hiéu r6 chu ky nhiét do ctia co thé, ban c6 thé 1én ké hoach
nhitng viéc phai lam va khi nao sé lam. Biéu nay cho phép ban dam nhén
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nhitng cong viéc day thir thach khi nguon nang lwgng trong ban dat dinh cao
va ban c6 thé van dong tay chan hodc sit dung nhitng chat kich thich (tra, ca
phé) dé gitp co thé vugt qua nhitng con buon ngg.

Han ban da biét minh la ngwoi song vé sang (chim chién chién) hay song
vé dém (ctii dém). Diéu nay sé gitip ban biét thoi diém minh tran day nang
lwgng va hoat dong hiéu qua nhat.

Ban sé nhan thdy ban than minh c6 nhitng phén tng tw nhién nhat
dinh khi nhiét do co thé xuéng thap vao cung mot thoi diém trong ngay.

P& vugt qua phan ttng nay, hdy chgp mat khodng 15 phit. Ngoai ra, ban
cling c6 thé nham nhap mat tach tra hodc ca phé, nhung cach nay chi tac
dung sau khoang 20 phut.
Biét ro thoi diém thivc va ngua
Biéu do nhip sinh hoc sé cho thdy dang song thitc va ngu cua ban, vi thé
ban c6 thé xac dinh thdoi diém thich hgp nhat dé c6 mot giac nga sau, khi nao
can nga luwng va lic nao can tinh day. Néu c6 thé duy tri gio thirc ngti mot
cach déu dan, ban sé cam nhan dwgc nhitng 1gi ich ma co thé minh dang trai
nghiém.

Néu c6 thé tinh day vao cung mot thoi diém moi ngay (ké ca nhitng
ngay cudi tuan), ban sé thdy thoi quen nay gilp clng c6 nang lwong trong

ban. Va thdm chi néu ban chi ngu bon tieng mot ngay nhuwng van tinh day
vao ding gio nhw thuong 1€, ban sé van cam thay co thé sang khoai va
tran day nang lvong

Van dong

Bat ky sy chuyén dong nao cua co thé, ngay ca viéc stz dung cau thang
hodc thang mdy, hodc di bd quanh tda nha... déu gitp ban giai phéng nguon
nang lwgng dang bi deé nén dé vugt qua con mét moi.

Tap luyén thé duc thuwong xuyén di nhién sé khién nang lwgng tiéu hao,
nhung dong thoi co thé cling gidi phéng ndi tiét to endorphin, oestrogen va
thyroxine, gitip tdm trang cua ban bién chuyén theo hwéng tich cuc, lac quan
va hung khoi hon. Ngoai ra, khi dwgc giai phdng qua nhitng bai tap ren luyén
thé chat, mot s6 hormone khac sé gitip ban cai thién sitc khde va ngt sau hon.

Tuw thé co the

Tw thé co thé cling anh hwdng dén mitc nang lvgng c6 san trong ban. Néu
co thé ¢ trang thai ty nhién va dudng di cia ndng lwong thong thoang, nang
lwgng sé dé Iwu thong xuyén sudt trong co thé. Tuy nhién, néu bi tac nghén,
nang lwong sé sut giam.

Hay cht y dén nhitng tw thé co thé sau:

* Néu co thé dang trong tu thé qua thodi mai hodc tuy tién (chang han ngoi
cui nguoi ép bung hodc ngoi quy goi), ban c6 thé khién cho ngudn nang
lwgng bén trong bi khoa chadt va tac nghén.

» Néu co thé dang trong tw thé cang thang hodc bi bat budc (chang han
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rwdn lung thang trong thoi gian dai), ban sé khién nang lwgng khong thé lvu
thong xuyén suot va hiéu qua.

Bay gio, hay tap trung va diéu chinh co thé trong tw thé ditng hodc ngoi
nhu sau:

* Bing thang trén san, chiu lwc nhe 1én mii ban chan
» Khong co goi
* Bat hong thang vGi than nguwoi (khong day hong vé phia tredc)

* Gilt xwong song thang (khong cui gap hodc rueén qua
cao)

* Tha long vai va hoi nga vé sau (khong co rut vai)
* Gilt dau thang trén cot song
» Khong nghién rang

Tuw thé ng6i thang va ditng thang gitdp cho nang lwgng bén trong ban luan
chuyén dé dang, ban sé thay lac quan va suy nghi mach lac hon.

Hay ap dung mot bai tap nho sau day:

1. Ddu tién, cui thdp ngwdi va cdm nhan trang thai tam
1y cua ban thay déi nhu thé nao.

2. Bay gio, hay ngoi thang nhw thé c6 mot sgi day cang doc ti dinh dau
xuong lung. Ban cdm thdy nhv thé nao?

Hay thwong xuyén kiém tra tw thé co thé trong ngay va diéu chinh cho

phu hop.
Trang thai tam sinh ly

Ban c6 thé tranh tinh trang ro ri nang lwgng bang cach duy tri trang thai 6n
dinh nho vao hoat dong sinh ly (Chwong 2) va tam ly lac quan (Chuwong 3).
S ton tai ctia nhitng cam xtc tiéu cyc hodc r6i loan thé chat sé khién nang
lwgng bi tiéu hao mot cach lang phi.

Mubn gitt vitng dinh hwéng, ban can phai c6 mot thai do lac quan va kha
nang xay dung nhitng trang thai tam ly tich cyc, nhu sy trén trong, long biét
on va niém hanh phic nham duy tri can bang nang lwgng ma co thé dang tich
1y.

Xac dinh muc tiéu va dinh huong

Ban c6 nang lvgng, nhung néu khong cé muc tiéu, dinh hwéng hoac nhiém
vu cu thé, ban sé khong biét hwéng nguon nang lugng dé vao dau. Hay xac
dinh dau la diéu ban mudn, nhitng gi ban sé lam va khi nao ban c6 dwoc. Hay
phan biét nhitng muc tiéu ngan han va dai han, va ddm béo rang cac muc tiéu
ban dé ra khong trung lap.

Tuy nhién, ban phai can bang giita muc tiéu ca nhan va muc tiéu cta
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nhom/dong doi. Ca hai muc tiéu nay déu can thiét cho dong lyc thic day va
nén duwoc kiém sodt can trong.

Bai tap dinh hwéng

Ban biét ro diéu gi sé mang lai cho minh nguén cam hitng. Hay xem qua
nhitng mo td dudi day va xac dinh cum tir nao phan anh ding nhat vé ban.

1. T6i cam thay hai long khi toi:
* Biéu hién to6t hon moi ngwoi

* Pat dugc va vugt qua nhitng tiéu chuan cao nhat
ctia chinh minh

* NO luc phan dau hét minh

* Vach ra cac muc tiéu dai han

* Vuot qua thach thic

* Pat dugc nhitng muc tiéu ca nhan

2. T6i cdm thay hai long khi t6i:

» La mot phan cia mot doi/nhém

* Buwgc moi ngwdi yéu mén va chap nhan

* Co6 thé duy tri nhitng m6i quan hé than tinh

* Hoa hop v6i moi nguoi tai noi lam viéc

e C6 thé han ché moi mau thuan

3. T6i cam thay hai long khi toi:

* C6 thé tao sttc anh hwdng bang nhitng hanh dong
cua minh

* C6 thé khuay dong nhitng xtc cam tich cyc va tiéu
Cuc cua moi nguoi

* Cé dia vi va danh tiéng

» Kiém soat dugc tinh huéng

MG ta nao phan anh ding nhat vé ban (1, 2 hay 3)? Hay xem tiép nhitng
miéu ta bén dwdi — day c6 phai la diéu khién ban cam thay hai long?

1. Ban thay hing khdi trede nhitng thanh tich ca nhéan, thich dwong dau

v6i thir thach, muén dat két qua cao nhat trong tat ca nhitng viéc ban dam
nhiém.

2. Ban tim thdy cdm hitng & moi ngudi, thich lam viéc chung va hoa hgp
trong cac moi quan hé tai noi lam viéc.

3. Ban thich tao anh hwdng 1én nguwdi khac va cam thdy hai long khi vai tro
va nhitng cong hién ctia minh dwgc céng nhan.
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Vugt qua rao can

Ban sé rat dé mat tap trung hodc thiéu di dong lwc khi sy viéc viegt ngoai
tam kiém soat, khi ban dang hoai nghi chinh nhitng suy nghi hodc cam giac
ctia minh, hay khi bi nguwdi khac can 16i.

Han ban tirng trdi qua nhitng lic khé tap trung trong mét cude hop. Co thé
ban nhan thay khé thich tng vdi tac phong ctia mot nguwdi trong cudc hop dé
hodc nghi ngd kha nang ctia ho khi nghe ho phat biéu.

Du c6 phéi nguyén nhan trén hay khéng thi khi mat tap trung, ban ciing bi
co lap va “lac diéu”. Song, véi nguon nang lwgng manh mé, thai dé lac quan
cung cach suy nghi trén phuwong dién khac biét, ban sé c6 du kha nang vuot
qua rao can va trd ngai dé gat hai thanh cong.

Hay ludn tinh tdo! Va néu ban cdm thay minh dang bat dau lo dénh,
hay ngo6i thang lung, dat hai chan xudng san va hoi an nhe 1én miii ban

chan va hit mot hoi that sau. Hay hoa nhap vdi tap thé bang cach trinh
bay v kién cta ban hodc tham gia thdo luan

Dong luc tac dong dén moi nguoi nhu thé
nao?
Nhu da trinh bay trong Chuong 2, cdm xuc c6 kha nang lan toa. Tuwong tu,

nguon nang lwvgng doi dao va dinh hwéng rd rang sé tao nén mot tac dong tich
cuc va truyén cam hitng cho nhitng nguwoi xung quanh.

Dé tao cam hitng cho nhitng dong nghiép ctia minh,
ban can:

» Khuyén khich ho xac dinh muc tiéu va hinh dung mot vién canh tot dep

« Xac dinh nhu cau va dong lwc cia moi ca nhan, va chac rang nhitng nhu
cau nay twong thich vdi vai tro va trach nhiém ma ho dang dam nhéan

* Cé cach tiép can riéng doi véi titng nhu cau khac
nhau cia moi nguai
» Cam nhan tinh té cAm xtc ctia moi nguwdi dé c6 phan &ng thich hop

_* St dung ngobn ngtt va hanh dong tich cyc dé xay dung
niém tin trong ban

* Xay dung cadc mdi quan hé vitng bén (dwgc dé cap
trong Chuong 6)
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Tao dong luc thiic day dé song y nghia

Cac buéc thuc hién

1. Ghi nhan lai diém s6 phan Dong Iuc thiic day trong Bang héi EI &
Chuong 2 vao 6 bén dudi

2. Bay gi0, ban da hiéu hon vé dong lyc thic ddy ctia minh, hdy ghi s6
diém vao canh quat Pong lyc thiic day ¢ trén. Diém so6 nay néi 1én mirc do
dong lwc dwa vao tri giac cua ban.

3. Ngam nghi vé nhitng ghi nhan trong nhat ky cam xtc ctia ban va néu
ban tim ra gidi phap tao ra dong lyc, hdy danh chit thoi gian dé kip thoi ghi
nhan nhitng y twédng cua ban. Ban c6 thé thuc hién theo quy trinh: lam mdi,
dirng lai va tiép tuc.

+ Lam méi — bat dau nhén ra khi nao nang Iwgng xudng thap va hdy chu
dong di dao mot vong dé tiép thém nang lwong.

* Dirng lai — tranh tinh trang bi “bo roi” bang cach
chua dong dat cau hoi.

* Tiép tuc — lién tuc danh gia va diéu chinh cac muc
tiéu da xac dinh.

4. Stt dung Ctra s6 Johari trong phan Phu luc va suy ngam vé cach cu x@
cling nhw cdm nhan cua ban. Ghi nhan cac hanh vi (trong 6 1) va cam xuc
(trong 6 2) cua ban than.
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5. Bong luc thic day ctia ban cé thé anh huong dén nguwoi khac. D€ thau
hiéu diéu nay, ban can yéu cau moi ngudi chia sé nhitng suy nghi ctia ho vé
hanh vi va cach ng x ctia ban. Hay chon bon nguwdi ma ban biét o tai noi
lam viéc va dung nam cau trac nghiém trong phan DBong luc thic day cta
Bang héi EI (Chuong 2) lam ggi y dé cung nhau thao luan. Phan héi ctaa ho sé
mang lai cho ban nhiéu théng tin quy gia.

6. Hay tiép tuc hoan thanh 0 s6 3 va ghi nhan lai nhitng diéu ma trudc day
ban chwra nhan ra vé ban than minh. Gia tri thie cta bai tap nay la gitp ban
kham phé nhitng diéu ma ban chwa tirng biét dén vé con ngudi ctia ban.

7. Dva trén nhitng kham phé do, hay thwong xuyén nhin lai nhitng diéu
ban da ghi nhan, va néu can thiét, ban c6 thé thyc hién lai quy trinh lam mdi,
dirng lai va tiép tuc.

Bay gid, ban c6 thé hoc cach tao dong Iyc thiic day dé c6 cudc song y
nghia thong qua cac hoat dong phat trién ca nhan sau day.

Cdc hoat dong phat trién ca nhdan
1.Khoi nguon nang lugng

Co nhitng ngudi ban sé thdy cudn hit ngay khi vira ti€p xtc va cé nhitng
viéc ban sé thdy say mé khi mai bat tay vao lam. Duong nhu khi tiép can
nhitng sy viéc hodc nhitng con nguoi nay, nguon nang lwgng bén trong ban
dwgc danh thitc; ban cam thay tran ddy cam hing va san sang tién lén phia
trudc.

Biét dugc dau la viéc ban yéu thich va nhitng ai c6 thé tao cdm hitng cho
ban sé gitp ich rat nhiéu trong viéc tao dong luc cho ban dat duwgc muc tiéu.

Buoc 1

Hay tim nguon cam hitng cho ban than bang cach xac dinh nhitng nguoi
co lien quan, cong viéc ban lam va thoi gian ban trdi nghiém qua bang sau:

Hoat dong
Ai/Lam gi/Bao lan

Vuiduavathw gian .........ooooooiiiiiiiin..
Nhitng nguoi tich cuc valac quan......................
Licmotminh........ooooiiiiiiiiiiiiiii s

https://thuviensach.vn



Hay can nhac:

* Liéu ban c¢ tiép nhan tron ven cdm hitng tir nhitng nguon tao nang lwgng
trén day trong mot tuan lam viéc binh thuwong khong.

* Trong nhitng ngwoi ban cung lam viéc, xac dinh xem ai la nguoi hop voi
ban nhat va c6 thé gitip ban dat dwoc muc tiéu.

* Bung lang phi thoi gian véi nhitng nguwdi khién ban tc ché hodc lam hao
phi nguén nang lwgng cua ban.

* S& thich lam viéc doc 1ap/& mot minh va lam viéc tap thé/tham gia vao
cong dong.

Buoc 2

Bay gio, hady xem qua hai nhém miéu ta trang thai duwdi day va danh dau
chon lya nhitng miéu td nao phu hgp véi ban nhat:

Nhom A

* Hwong ngoai

* Yéu thich hoat dong giao tiép ngdn ngir

 Xay dung y twdng bang cach phat biéu

* Hoc hoi thong qua thye hanh va thao luan

* Cé nhiéu sé thich

» Hoa dong va biéu cam

» San sang chu dong trong cong viéc va cac moi quan hé
Nhom B

* Hwéng noi

* Yéu thich hoat dong giao tiép bang chit viét

« Xay dung y twdng thong qua suy nghi va ty danh gia

* Hoc hoi bang cach danh gia va “ty hinh dung”

* Chi chu trong cai minh dam mé

* Khép kin va noi tam

* Chu dong trong nhitng viéc quan trong

Ban danh dau chon lya nhitng miéu ta cia nhém nao nhiéu hon? A hay B?

Néu da s6 cac miéu ta ban chon thudc nhém A, ban sé tim thady caAm hitng
va nang lvgng twr cac hoat dong va nhitng ngwoi xung quanh. Ban hwéng nang
lwgng ra bén ngoai va tiép nhan nang lwgng thong qua cac hoat dong va giao
tiép xa hai.

Néu da s6 cac miéu ta ban chon thuoc nhém B, ban sé tim thdy cam hitng
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va nang lvgng tir nhitng y twdng va trdi nghiém ctia ban than ban. Ban huéng
nang lwgng vao bén trong va tiép nhan nang lvgng thong qua nhitng suy nght,
cam giac va ky @c cta ban than.

2.Hinh dung muc tiéu

Phuong phap hinh dung cé thé gitp hién thyc héa muc tiéu ctia ban bang
cach tao nén mat hinh anh tinh than ro nét vé nhitng gi ban cdm nhan, nhin va
nghe thdy. Hay tao dung khung &nh va 16ng vao d6 thanh qua ma ban dat
dugc. Co gang hinh dung chi tiét vé hinh anh, cdm giac, am thanh va huong
vi dé ban c6 thé hoa minh vao cam giac lic dé.

Biéng cach luyén tap thuwong xuyeén, ban da khac khat vong ctia minh vao
tiém thire dé tir dé hinh thanh dong luc thic day ban dat duwgc muc tiéu.

3.Loai b6 nhirng suy nghi tiéu cuc

Khi tap trung vao mot viéc lam cu thé, hdy c6 gang tinh tdo ngay luc do.
Bat ky y nghi nao lwét qua tam tri déu c6 thé khién ban xao nhang.

D& loai bo cac y nghi tiéu cuc, ban chi can 1dy mot méanh gidy, ghi noi
dung va thoi diém ban sé gidi quyét van dé. Khi viét ra dé oy nhac nhd ban
than, ban sé khong phai lo lang minh s€ quén hodc bo 16 cong viéc. Va thong
qua viéc sap xép thoi gian, ban da xac nhan sé xt ly van dé. Nhu vay, luc nay
ban da co thé yen tam quay lai cong viéc hién tai cia minh.

Ban dau, ban sé can thic hanh bai tdp nhiéu lan, nhung cang ap dung, tdm
tri ban sé dan quen va dé dang chap nhan phwong phéap hitu ich nay. Tuy
nhién, ban sé khong thu duwgc két qua néu khong thue hién theo nhitng diéu
ma ban than da 1én ké hoach.

Tom tat

Str dung nang lugng hiéu qua sé giup ban duy tri dong luc, tap trung
vao muc tiéu va vugt qua moi tré ngai.

* Nhan biét chu ky nang lwgng hang ngay va tan dung tot nguon nang
lwgng nay

* Xac dinh cac yéu t6 mang lai nguon cam hitng va lén ké hoach tng
dung moi ngay

* Rén luyén sy lac quan nhwng phai thuyc té

* Danh gid ngdn ngit; chuyén mot 10i nhan xét tiéu cyc hodc mot 10i
phé binh thanh co hoi tiem nang cho ban than

* Xac dinh muc tiéu ngan han va dai han, dong thoi phai cé khat vong
dat dwgc muc tiéu dé

* Biét dau la cot moc danh dau budc tién cia ban than va tran trong
thanh qua dat dugc

» Xem khé khan la thit thach can vugt qua va nhin nhan van deé tir mot
phuong dién khac

« Chu y diéu chinh khi ban roi vao trang thdi tuyét vong hodc xudng
tinh than
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Hay hanh dong!

Bay gig, ban da biét dwgc diéu gi khién ban cam thay hai long va ban
c6 kha nang tao cam hirng tich ciw'c cho minh. Hay cu thé héa hoai bao
cda ban _than, xac 1ap muc tiéu ro rang, kiém soét tot nguoén nang lwvgng
va... HAY HANH DONG!
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Chuong 6

Nhay cam xa hoi

Nhtrng moi quan heé bén virng
Modi quan hé bén vitng l1a m6i quan hé khi ban:
» Cam nhan ban than that sy gan két véi nguoi khac

» Cam thong va thau hiéu suy nghi cling nhw cdm giac
cia moi nguwoi

* Ton trong quan diém va nhitng mo6i quan tdm cua nguwoi khac, dong thoi
chap nhan rang cach nghi cta ho la phu hgp va gia tri

» Nhay cdm véi nhu cau ciia moi nguoi
* Banh gia diing mo6i quan hé cung nhitng 1gi ich tir hai phia

Cac moi quan hé bén vitng chi ton tai khi c6 sy dong cam, ton trong tir hai
phia va quan trong nhat la c6 long tin.

Ban sé tao ra moi quan hé bén vitng khi ban va dong nghiép cung tranh
luan hodc gép y cho nhau vi 1gi ich chung trong cong viéc. Pay that su la
nhitng moi quan hé ban can tran trong va giit gin.

Chuwong nay gitp ban kham pha do nhay cam xa hoi cta ban than dé xay
dung long tin noi moi ngwdi va tao dung nhitng moi quan hé bén virng.

Bang cach phat trién k§ nang lang nghe va chta dong dat cau hoi, ban sé co
thé tao nén mot bau khong khi dong cam, gan giii, mang dén cam giac thoai
mai va c6 thé khich 1€ tinh than moi ngwai, gitip ho cam thdy an toan va san
sang tro chuyén cung ban.

Chung ta da tap trung vao kha nang nhan thitc ban than trong Chuong 3.
Gio da den ldac ban dat minh vao vi tri ctia nguwdi khac va xem xét moi viéc tw
quan diém ctia ho: ho cdm thay nhu thé nao, ho c6 nhitng nhu cau gi, va bang
cach nao ban c6 thé tiép can va tro chuyén cung ho. N6i téom lai, chwong nay
sé gilip ban phat trién kha nang nhan thitc moi nguoi.

Nhay cam xd hoi la gi?

Higgs va Dulewicz dinh nghia d6 la: “Kha nang nhan thitc, quan tam nhu
cau va quan diém cua ngudi khac khi dwa ra quyét dinh hodc dé xuat giai
phap giai quyét van dé; la kha nang xay dung quan hé tir nhan thitc nay va
duwoc moi nguoi dong tinh khi dwa ra quyét dinh hay y twéng hanh dong; san
sang lang nghe va tiép nhan quan diém ctia moi ngwdi khi ho néu ra nhitng
gidi phap kha thi”.

Hay danh chiit thoi gian suy ngam:
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* Ban rt ra dwoc diéu gi tir dinh nghia trén?

* Bau la nhitng tir khoa va cum tir quan trong?

* Vi sao nhitng thong tin nay can thiét cho ban?

Dinh nghia trén dé cap dén viéc xay dung va duy tri caic moi quan hé 1au
dai, bén virng gitta ban va moi nguoi.

Mot phwong phap hitu hiéu gidp ban thanh cong chinh la phat trién nang
lyc nhay cdm xa hoi. D6 1a kha nang giao ti€p v6i moi ngwdi ¢ mitc do than
tinh va dong cam; la kha nang ddt minh vao vi tri cia ngwoi khac, khong chi &
cach tw duy ma con & cach cam nhan sy viéc. Ngoai ra, ti€p nhan va thau hiéu
nhitng dau hiéu ngon ngit va phi ngdn ngi t* moi nguai la cach giup ban tao
ddu an trong cam nhan va quan diém cua ho.

Vi sao nang lvc nhay cam xd hoi quan
trong?

Suv nhay cam trong giao tiép sé giup ban ti€p nhan
nhiéu théng tin gia tri va quy bau.

Thai do cdi ma va tro chuyen than tinh s€ lam tang gia tri cua nhitng cudc
doi thoai. Diéu nay cling gop phan cting c6 sy nhiét tinh, xay dyng niém tin

va kién tao mot moi trvong than thién ma trong d6 moi nguwoi cung ho trg cho
nhau va giup dd lan nhau.

Sw nhay cdm x4 hdi sé hinh thanh mgt méi quan hé vitng bén ma trong do,
moi nguwoi cé thé chia sé cac quyét dinh quan trong, cac trach nhiém va quyén
han v&i nhau.

Dieu gi anh huong den nang lu'c nhay
cam xd hoi?

Nang luc nhay cam xa hdi c6 thé bi tdc dong bdi kha nang thiét 1ap moi
quan hé v&i moi ngwdi. Néu ban hiéu can c6 nhitng yéu t6 nao dé xay dung va
duy tri m6i quan hé va biét cach ap dung trong cong viéc va xa hdi, ban sé
phat trién dwgc nhitng m6i quan hé gia tri va bén
ving.

Thiét 1ap moi quan hé

Mot moi quan hé phai c6 sy twong tac va ton trong lan nhau. Quan hé
dwogc thiét 1ap khi ban:

* Hop vGi mot ai do

» Cam thay gan bo vai ho

* Thau hiéu quan diém cta nhau

« San sang lang nghe ma khong phan xét

* C6 thé chia sé moi suy nghi va cdm nhan ma khong cam thay e ngai hodc
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bi ton thwong

Bai tap nhan biét cac moi quan hé

Hay nghi vé mot ngwdi ma ban cam thay gan bé véi ho.

St dung nhitng ggi y dudi day va ghi nhan ly do vi sao ban tin twdng vao
sgi day gan két nay.

* Nhitng t6 chat nao & anh ay/co dy khién ban quan tam va tran trong khi
giao tiép?

» Cam giac cta ban khi va sau khi ¢ canh anh ay/c6 ay?

* Biéu gi khién mo6i quan hé nay trd nén bén virng?

Hay danh thoi gian dé nhin lai va danh gia cac cau tra 10i cia ban, va sau
d6 ty hoi ban than minh: “Néu anh ay/c6 ay cung lam bai khao sat nay, liéu ho
sé suy nghi, cam nhan va noi gi vé minh?”.

Bai hoc riat ra tir ban than

Cudi cung, hay danh vai phut dé ghi nhan ba bai hoc quan trong ma ban
rut ra duoc tir chinh ban than minh

1.
2.
3.

Nguyén tac nén tang trong viéc thiét 1ap moi quan hé chinh la thai d6 ton
trong lan nhau. Ton trong mot ngwoi nghia la d6i xr v4i ho bang thai do trong
thi. DBiéu nay dong nghia vGi viéc ban danh gia ding gia tri ctia ho, dong thoi
chap nhan va xem trong cach nghi cia ho vé moi viéc.

Nang lwc nhay cam xa hdi cling c6 thé bi chi phéi béi kha nang tao dung
long tin trong cac moi quan hé.

Xay dung long tin

Long tin 13 yé€u t6 c6t 18i trong bat ky moi quan hé nao. Trén thuc t€, néu
khong co long tin, sé khong c6 moi quan hé. Quan hé hinh thanh dya trén
long tin dugc vun dap qua thoi gian va trai qua nhiéeu thi thach.

Long tin la hat giong vo gia va mot khi dugc gieo
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trong, né can dugc nudi dudng va cham soc.

C6 bon nguyén tac vang vé long tin: long tin khong tw nhién ma co, né
duoc tich lliy qua thoi gian; long tin chita dung ca ly tri va tinh cam; long tin
c6 tinh hai chieu; long tin thudc vé con nguoi.

Long tin dugc tich lity qua thoi gian

Long tin chi hinh thanh va phét trién qua thoi gian. Long tin dugc tao
dung bang nhiéu cach nhw thue hién nhitng gi minh noi; dugc ngusi o uy tin
gidi thiéu; hodc co6 bang chitng vé thanh tich ca nhan trong qua khi.

Long tin dya trén ly tri va tinh cam

Vé mat ly tri, moi nguwdi dat long tin vao ban dua trén kién thitc, chuyén
mon va kinh nghiém cda ban. Diéu nay gay dung nén uy tin ctia ca nhan ban.
Uy tin khong nhitng dugc hinh thanh thong qua ky nang chuyén moén ma con
qua phong cach nhuw an mac, hanh vi, phan tng va cach néi chuyén.

Vé mat tinh cAm, moi ngwoi tin twdng ban khi ban biét quan tam, giap do
ho. Diéu nay tao nén mdi than tinh. Trén phuong dién tri tu€ cdm xuc, thai do
an can sé tao nén s gan két tinh cam v&i moi nguoi.

Long tin c6 tinh hai chiéu

Long tin ¢6 tinh hai chiéu! Ban c6 thé yéu thwong, thu ghét hodc ton trong
mot nguwdi nao d6 ma cé thé ho khong hé hay biét, song véi long tin thi
khong. Long tin chi ton tai khi cd hai tin nhiém nhau.

Long tin c6 sttc manh diéu ky, nhwng ditng qua cha quan. Long tin rat
kho tao dung nhung rat dé danh mat. Hay luon xét lai sy tin nhiém trong

cadc moi quan hé bang ky nang giao tiép va trirc gidc clia ban, va khi can,
nén c6 hanh dong thich hop dé cting co long tin.

Long tin thugc vé con nguoi

Con ngudi khong tin nhiém t6 chitc; ho chi tin nhiém nhitng c4 nhan trong
to chiic do.

Moi ngudi tin vao danh tiéng ctia mot t6 chitc bdi chat lwgng san pham,
chat lugng dich vu va ca chat lwgng con nguoi. Nhung chinh chat lvgng con
nguoi, titc moi quan hé gitta khach hang va nhan vién trong t6 chitc do, mdi
la yéu t6 quyét dinh long tin.

Tao sw dong cadm

Dbé xay dung mot maoi quan hé va gan két 1ong tin, ban can tao ra mot bau
khong khi dong cam va than tinh, trong d6 moi ngudi san sang chia sé suy
nghi va cdm nhan ma khong cam thay e ngai sé bi chi trich, phé binh hodc
phan xét. Do vay, nang lic nhay cam xa hoi cua ban dong vai tro quan trong
trong viéc hinh thanh bau khong khi lam viéc gan giii va yéu cau ban phai:

» Lang nghe nhitng gi dugc chia sé

» C6 thai do ton trong va dong cam dé thau hiéu y nghia an sau 16i néi
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* Dt ra nhitng cau hoi sau sac dé nam bat cot 16i cta van dé
Chu dong lang nghe

Lang nghe la mot qua trinh thiét thyc khong nhitng cho phép chiing ta tiép
nhan thong tin ma con giap chung ta dong cam, ton trong va thau hiéu moi
ngwoi hon. Ching ta danh phan 16n thoi gian dé lang nghe, tuy nhién, rat
hiém khi chuing ta danh gia ky nang lang nghe cua ban than va quyét dinh
xem minh can lam gi dé cdi thién ky nang nay.

Day la mot hoat dong ma da phan ching ta déu cht quan. Khong biét cach
lang nghe c6 thé gay tac dong tieu cwe 1én cac moi quan hé; ngwoc lai, biét
cach lang nghe sé nhan duwoc s yéu mén cling nhw tran trong tir moi nguoi.

Sau day la mot vai 101 khuyén gitp ban cting c6 k¥ nang lang nghe.

Tiép thu va chu y

Hanh dong chu y nay sé thé hién thai d6 san sang lang nghe ctia ban. Du
ban noi ra hay chi ty nhu trong long thi cau “Hay ke t6i nghe nhiéu hon” luon
la chia khoa dan dén thanh cong. Néu ban nhan ra minh dang tham ngh:
“Phai chi anh ay/c6 ay c6 thé im miéng ngay lai”, thi khi d6 ban sé mac nhién
hanh x1t theo dung tam ly nay. D6i phuwong sé két thic ngay cudc doi thoai va
bo di v6i cam giac rang ban khong quan tam dén nhitng dieu ho trinh bay.

Bai tap luyén ky nang lang nghe

Trong mot vai tuan tdi, hay quan sat moi nguwdi trong mot cudc hop noi bo
tai noi lam viéc caa ban.

Hay chu y nhitng ngudi dong nghiép:
* Thao thao bat tuyét

* Tap trung lang nghe

* Noi that to dé gay chu y

* Ngat 101 nguwdi khac nhiéu lan

Sau do, hday danh gia tac dong hanh vi cta nhitng ngudi nay lén nhitng
nguoi tham dy khac, két qua cudc hop va mitc do thanh cong cua ho.

Im lang dung lic

Dai phuong cling can co hoi va khong gian dé trinh bay y kién. Mot
nguyén tac don gian can nhgd chinh 13 - néu ban dang néi thi nguoi déi dién
dwong nhién chi c6 thé nghe.

Trong cac tinh huéng mét doi mat, st dung ngén ngit ctt chi nhw gat dau
va giao tiép bang maét sé cho thdy ban dang ldng nghe. Twong tw, nhitng cau
nhuv “Vang”, “Toi hiéu” va “That sao?” cling thé hién hanh dong tap trung
lang nghe cua ban.

Tranh xao nhang

Néu ban mu6n phan tng nhanh nhay va mau chéng nam bat nhu cau ctia
nguwoi khac, dirng nén xao nhéng tinh than. Dieu nay bao gom ca sw xao
nhang khach quan ma ban khong thé kiém soat dugc nhu tiéng 6n va moi
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trrong ngoai.

Tuy nhién, tré ngai cha yéu ma ban phai ki€m soat chinh la sy xao nhang
tinh than — noi cach khac, d6 chinh la sy mo mong, lo lang hodc 1o 1a véi van
dé hién tai.

Ban hoan toan c6 kha nang ngdn chan va gidm dén mutc t6i thiéu sy xao
nhang tinh than. C6 thé phan sy xao nhang do thanh ba loai nhu sau:

* Nhitng van dé chwa dugc gidi quyét

* Nhitng van dé khong thé giai quyét

* Nhitng diéu can nh&

Doi v6i nhitng vén dé chua dugce gidi quyét, hdy ty hoi ban than: “Khi nao
minh cin lvu tdm dén vén dé nay?”. Néu cau trd 1oi la by gio, hdy gidi quyét
ngay 1ap tirc. Néu chwa thé thue hién, ban phéi “tam gac” no sang mot bén,
tirc la dé danh cho dén ltc thich hgp hon.

Doi v6i cac van dé khong thé gidi quyét, ban thuong nghi dén ching chinh
la vi chiing quan trong doi vdi ban. Tuy nhién, ban can phai biét chon ding
thoi diém thich hgp dé suy nghi va tim cach gidi quyét nhitng van dé nay. Ban
c6 thé nhg dong nghiép ho trg néu can.

Cudi cung, néu ban lo s¢ sé quén di nhitng chuyén ma minh can phai nhg,
hay ghi vao gidy ghi chd va dan ¢ nhitng noi ma ban dé nhin thay nhat.

Hay kién nhan

Néu mot ngwdi c6 co hdi trinh bay hét nhitng diéu muon néi, ho sé cam
thdy thoai mai va lang nghe ban t6t hon. Dung bao gid ngat 101 hodc chen
ngang khi ngwdi khac dang noi. Sy kién nhan khong nhitng chitng t6 ban

dang thau hiéu, ma trong nhiéu tredng hop con cé thé han ché nhirng hidu lam
khong dang co.

Lam ro nhan thirc
Su phan hoi

Su phéan hoi 1a mot ky nang giao tiép quan trong trong nhiéu tinh huéng.
Vay sy phan hoi c6 vai tro gi?

Do6i vdi nguoi dang doi thoai vai ban, sy phan hoi cia ban gitp ho:

* Biét rang ho dang dugc lang nghe, thau hiéu va dong cam.

* C6 co hoi 1am ro nhitng hiéu lam.

* Phan tich va hiéu rd van dé tit quan diém cua ho.

Nguoc lai, sy phan hoi ctia ngwdi dang doi thoai vdi ban sé gitp ban:
* Phan loai thong tin

» Hiéu ro6 hon quan diém cua ho

+ Kiém tra xem minh c6 hiéu dung thong tin vira nhan
dugc hay khong, ca vé mat tw duy lan cam tinh.

Qua trinh nay dién ra nhu thé nao?
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Khdang dinh lgi

_ Dbung ngan ngai ldp lai nhitng diéu vira dugc chia sé. Ban c6 thé phan hoi
bang cach lap lai nhitng tir cubi cung ma ho vira noi, véi giong dong cam,
chang han: “Nhw vay — ban vira noi l1a ban thdy cang thang vi sap c6 mot bai
thuyét trinh”.

Lam ro

Dé 1am r6 va dé nhd nhitng chi tiét quan trong, hay
xac dinh lai thong tin bang ngon tw ctia chinh ban, chang han: “Dé xem t6i c6
hiéu dung chwa nhé, diéu ban dang muon dé cap chinh la...”.

Toéom lugc

‘Twong tw nhu ky nang phan hoi thong tin, ky nang tom lugc gitup ban
khang dinh rang minh da hi€u rd nhitng gi vira nghe thdy. St dung phuong
phap nay khi gan két thic cudc doi thoai 1a cach hitu hieu giip ban va doi
phuong hiéu nhau hon, dong thoi gidm thiéu t6i da sy hiéu lam c6 thé phat
sinh. Day ciling la mot thoi quen can ren luyén. Dé tém lugc noi dung da trao
doi, ban c6 thé néi: “Ching ta hay cung nhin lai nhitng van dé vira chia sé...”.

Pat cau héi thong minh

Mot phuong phap quan trong khac gitp phat trién ky nang lang nghe
chinh la dat cau hoi. Lang nghe va dat cau héi c6 the dwgc xem nhw hai mat
ctia mot dong tién. Mot cudc doi thoai dwge hinh thanh chi khi c6 hoi va dap.

Tw kinh nghiém bén than, ban sé nhan ra khong kho dé biét dugc suy nghi
ctia mot ngwoi vé mot tinh huong hodac mot giai phap, nhwng sé chang dé
dang gi néu hoi vé nhitng cam xuc cua ho. Diéu nay la do suy nghi cua con
nguwoi dya trén thyc t€ va thong tin tong quat ton tai bén ngoai “cai t0i” ca
nhan; con xtdc cam la yéu t6 ddc trrng ctia moi ngwoi va no thé hién “céi t6i”
cua ho.

Chinh vi vay, dé ngudi khac sé chia suy nghi va cam xtc cua ho, ban can
ddt ra nhitng cau hoi phu hgp.

C6 rat nhiéu loai cau hdi ban c6 thé ap dung, nhung trong pham vi chwong
nay, chung ta chi tim hiéu bady nhém cau héi dac trung nhat. Bang cach dat ra
nhttng cau hoi thong minh va ding lc, ban c6 thé kham phé va thu thap
thong tin & nhiéu mic do, dong thoi cé thé chia sé nhitng suy nghi va cam
giac ctia minh v@i doi phuwong va nguoc lai.

1. Dy doan

* Diéu gi c6 thé xay ra?

« Sé nhu thé nao néu sy viéc khong dién ra theo cach anh/chi mong mudn?

* Anh/chi da c6 ké hoach dv phong nao?

2. Panh gia

* Anh/chi nghi diéu gi la t6t nhat?

« Anh/chi nhin nhan su viéc nhu thé nao?

* Anh/chi cdm thay nhv thé nao?
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3. Lam sang té

« Y ctia anh/chi nhv thé nao?

e Su viéc dién ra nhu thé nao?

 Anh/chi mong mudn diéu gi?

4. Nhan dinh

* Bang cach nao?

* Biéu d6 la tot hay xau?

* Anh/chi nghi diéu do6 c6 nghia la gi?

5. Kham pha

» Anh/chi c6 nhitng sy lIyta chon nao khac?

* Chung ta cung tim cach cho van dé nay nhé?

* Chung ta c6 thé tim hiéu thém vé viéc nay khong?
6. Cho vi du

* N6 trong nhv thé nao?

» Cam giac dé6 ra sao?

* Viduy?

7. Cau toan veé thong tin

 Anh/chi c6 thé chia sé v@i toi nhiéu hon khong?
* Anh/chi c6 nhitng y twdng/cam giac nao nira?

* Va gl nita nao?

MGt trong nhitng cach tot nhat dé thyc hanh nhitng dang cau hoi trén
chinh la tap phé binh cac chwong trinh truyén hinh khac nhau nhw déi
thoai, kich, thoi sw... Hay lang nghe cac dang cau héi duwgc dat ra. Quan

sat phan tng va phan hoi cia moi nguoi, va danh gid mirc do than thiét
gitta ho. Mot khi ban thiét 1ap duwgc moi quan hé va xay dung long tin,
moi ngwoi sé san sang chia sé nhitng suy nghi cting nhw cam giac cua ho.

Nhay cam xd hoi tac dong dén moi nguoi
nhu’ thé nao?

Suw nhay cam xa héi ctia ban mang dén cho moi ngwdi cam giac dugc ton
trong va ho trg.

Khi m6i quan hé xa hgi phét trién dén mitc than tinh, thi hai bén déu san
long lang nghe va can nhac quan diém cua nhau, san sang ti€p nhan moi y
kién dé cung huvéng dén mot gidi phap hoac 1gi ich chung.

https://thuviensach.vn



Nhay cam xa hoi dé lam viéc hiéu qua

Cac buéc thuc hién

o
AL
25 ﬂ:\
2%
i

1. Ghi nhan lai diém s6 phan Nhay cam xa hoi trong Bang héi EI &
Chuong 2 vao 6 bén dudi.

2. Bay gi0, ban da hiéu hon vé do nhay cdm xa hoi cia minh, hdy ghi s6
diém vao canh quat Nhay cam xa hgi ¢ trén. Diém s6 nay ndi 1én nang luc
nhay cam xa hoi dya vao tri giac cua ban.

3. Ngam nghi vé nhitng ghi nhan trong nhat ky cam xuc ctia ban va néu
ban tim ra giai phap ctng c6 nang Iyc nhay cam xa hoi, hdy danh chut thoi
gian dé kip thoi ghi nhan nhitng y twdng cua ban. Ban ¢6 thé thuc hién theo
quy trinh: lam mdi, dirng lai va tiép tuc.

» Lam md&i — bat dau chia sé nhitng suy nghi va cdm giac véi moi nguoi dé
tao dung long tin.

* Dung lai — khong chen ngang 161 nguoi khac.

» Tiép tuc — tiép nhan phan hoi va dat minh vao vi tri cia nguwdi khac.

4. Stt dung Ctra s6 Johari trong phan Phu luc va suy ngam vé cach cu x@
cling nhw cdm nhan cua ban. Ghi nhan cac hanh vi (trong 6 1) va cam xuc
(trong 6 2) cua ban than.
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5. Nang lwc nhay cdm xa hoi ctia ban c6 thé tac dong dén ngwoi khac. Bé
thau hiéu diéu nay, ban can yéu cau moi ngudi cho ban biét phan hoi cta ho.
Hay chon bon ngudi ma ban biét rd tai noi lam viéc va dung nam cau trac
nghiém trong phan Nhay cdm xa hoi cia Bang héi EI (Chuong 2) lam ggi y
dé cung nhau thao luan. Go6c nhin cta ho sé mang lai cho ban nhiéu thong tin
quy gia.

6. Hay tiép tuc hoan thanh 0 s6 3 va ghi nhan lai nhitng diéu ma trudc day
ban chwra nhan ra vé ban than minh. Gia tri thwe cta bai tap nay la gitp ban
kham phé nhitng diéu ma ban chwa tirng biét dén vé con ngudi ctia ban.

7. Dya trén nhitng kham pha do, hdy thudng xuyén nhin lai nhitng diéu
ban da ghi nhan, va néu can thiét, ban co thé thyrc hién lai quy trinh lam mdi,
dung lai va tiép tuc.

Bay gio, ban 6 thé hoc céch tang cwdng do nhay cdm x4 hoi dé lam viéc
hiéu qua thong qua cac hoat dong phat trién ca nhan sau day.

Cdc hoat dong phat trién ca nhan

Thiét 1ap moi quan hé thong qua giao tiép

Ai cling biét rang tim hiéu vé suy nghi cia mét ngwoi sé dé hon tim hiéu
vé cam giac caa ho. Chinh vi vay, néu muén ngudi khéc chia sé nhitng cam
giac tham kin nhat, treéc hét, ban can tao dyng long tin noi ho.

Hay xem xét tam quan trong cta viéc chia sé cam xuc
va y nghia ctia viéc nay trong cac moi quan hé.

Néu nhan ra thau hiéu cam xtc cua nguwoi khac la quan trong, vay tai sao
ban khong manh dan tim hiéu ho? Hay thi€t 1ap quan hé va tao dung long tin
bang thai do ton trong va cdi ma.

Nhitng ngudi boc bach hét suy nghi va cdm xtic ¢ nguy co lam ton
thwong chinh minh néu ho dat niem tin nham cho. Va chinh ho ciing nhan
thitc dwgce diéu nay. Vi thé, ban phai chitng té minh la nguwdi dang tin cay.

Nhu ban da thdy, mot trong nhitng cach tao dung long tin 1a giao tiép.
Bang cach chu dong lang nghe, dat ra cac cau héi phu hgp va lam ro6 nhan
thitc, ban da tao dwoc mot khong khi gan giii, than mat ma trong dé ban va
doi phwong déu cung ganh chiu mot rui ro khi boc 16 moi quan diém va cam
xdc cua minh. Chinh hanh dong nay sé xay dung dugc long tin — yéu t6 tao
nén mot madi quan hé bén vitng.
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Ban cang nhiét tinh bao nhiéu thi cang dé khich 1é sy nhiét tinh ctia nguoi
khac bay nhiéu.

D& minh hoa diéu nay, hdy twéng twgng ban dang tham dyw mot bubi hop
cung sép. Ban lam viéc doc lap va sép ctuia ban n6i rang ban can phai mé rong
moi quan hé, chinh vi vdy ban can lam quen mot s6 doi tac quan trong. Ban
bat dau tim kiém.

Ban bdt chuyén v6i mot ing vién tiém nang. Chi trong vai phuit tro
chuyén, ban nhan ra cudc chuyén tro nay sé chang di dén dau, nhat la n6
khong thé mé dau mot moéi quan hé hitu ich! Ban bo ngoai tai nhitng diéu
dang nghe thdy va nhin quanh phong (am tham) dé dinh vi mot (ng vién khac
trién vong hon va phu hgp hon.

Qua trinh nay c6 thé dién ra hai dén ba lan cho dén khi ban tim ra mot
nguoi dong diéu va c6 “cung tan s6” v6i minh.

Dai v6i “nguoi dong diéu” nay, cudc tro chuyén dién ra rat vui vé va thodi
mai vi ca hai déu c6 cam giac “dwoc gan két”. Ban nhan thdy thoi gian ban
danh cho ngwoi nay rat hitu ich.

Cudi cung, cudc tro chuyén két thic. Ca hai khong quén trao d6i danh
thiép dong thoi sap xép mot cudc hen ké tiép véi mot nu cwdi man nguyén!

MG hinh sau day sé cho thay dién tién cia qua trinh
trén thong qua cap do giao ti€p khi thiét 1ap moi quan hé.

Bai tap nay sé giup ban:
« Hiéu dugce dién bién cua cudc doi thoai & moi giai doan giao tiép
* Xac dinh giai doan va mitc do giao tiép can thiét

* Chuan bi nhitng cau héi phu hgp gitp nang cao chat lwgng cta qua trinh
giao tiép
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Hiéu nhau
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Khéng rii ro — khong tin tuéng — chua hiéu nhau

Vi du: “Chao anh/chi”, “Trdi dao nay nong nhi?”

Dbay la hinh thitc trao déi thong tin co ban nhat.

Kiéu giao tiép nay thuong dién ra ngay trudc hodc sau 10i gidi thiéu. Cha
deé cau chuyén dugc xem la an toan va nhitng cau hoi duoc dét ra chi dung dé
lam quen v6i nhau nén khong can cau tréa 16i hodc chi can cau tra 16i ngan gon

O cap do giao tiép nay, dudng nhu khong cé rii ro tit viéc bay té cam xiic,
chinh vi vay, ban khong can dét niém tin vao day vi nhitng cau tra 10i khong
giup ban hiéu sau vé nguoi doi dién. Giai doan nay chi dien ra trong vai giay
trudc khi budce sang cap do tiép theo.
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Trao doi
thong tin

It ri ro - it tin twong — it hiéu nhau

Vi du: “Anh/chi lam viéc ¢ toa nha/van phong nao?”, “Anh/chi lam cong
viéc gi?”

Day la giai doan ban bat dau thu thap théng tin ctia nhau. Hinh thitc giao
tiép nay giup ban phat trién bitc tranh thé gidi riéng cia moi ngwoi.

Ngay cé khi thong tin chi mang tinh chung chung, nhung ban ciing bat dau
c6 s danh gia dya trén cdm xtc va tryc gidc ctia ban: ban va déi phwong cé
thién cam v&i nhau hay khong, ca hai c6 mong muén tré chuyén cung nhau
khong, liéu cudc déi thoai nay cé mang lai nhitng két qua tich cyc vé sau
khong. O giai doan nay, ban c6 thé dung hoa va nhan thi¢c 16 hon vé cac cam
xuc cua ban than minh.

Ban c6 thé bat dau thiét 1ap m6i quan hé co ban qua nhitng gi dugc chia
sé.

Nhung néu khong cé diém chung qua sy chia sé do, sé rat khé dé kéo dai
cudc chuyén tro. Chang may choc, cau chuyén sé tréd nén nhat nhéo va nham
chan. Con ngudi 1a mot dong vat xa héi c6 y thitc nén can phai c6 su twong
tac khich 1€ Ian nhau.

Dbé lam dwgc nhw vay, ban can buéc sang cap do tiép theo.

Y
gf'hm hié‘uﬁ\,

quan diém

9-&_1—“

Rui ro trung binh - tin twong twong doi -
kha hiéu nhau

Vi du: “That tha vi, anh/chi nghi nhu thé nao?”, “Anh/chi c6 cho day la
mot y twdng hay/toi khong?”, “Dwong nhw véi t6i...”

O cdp do giao ti€p nay, thong tin ban chia sé thé hién géc nhin va quan
diém riéng cua ban. Lic nay, ban hoan toan c6 kha nang dat cau hoi dé tim
hiéu quan diém ctia nguwdi khac ma khong can e ngai bai vi ban da c6 du sy
tin twong noi ho.

Tim hiéu va trao doi thong tin & giai doan nay cho thay hai bén déu muon
hiéu nhau hon dé cting huéng dén mot két qua chung.

Day chinh la Iic ban bat dau cam thay cudc ddi thoai c6 gia tri va y nghia.
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Ca hai c6 thé théng nhat nhitng y twéng hodc giai phap da dé xuat, nhung
chi hitu hiéu trong cap do giao tiép ly tinh nay. Dé that sy dong thuan va chia
sé thanh qud, ban con can phai giao tiép ¢ cap do cam xuc.

P
Seé chia
cam xUc

Rui ro cao - tin twong nhieu - hiéu ro nhau

Vi du: “Anh/chi cdm thdy nhu thé nao?”, “Néu toi ¢ vi tri ctia anh/chi, t0i
sé cam thay rang...”, “Duwong nhu ching ta da di ding dudng — anh/chi c6 tan
thanh khong?”

Giao tiép ¢ cap do nay cho phép ban hoa chung trang thai cdm xtc véi
nguoi doi dién va thé hién mong mudn ho trg ho. Trong moi trrong lam viéc,
giai doan nay c6 thé gitp ban thiét 1ap quan hé hop tac that sy. Giao tiép hiéu
qua va c6 y nghia khi ca hai phia déu ton trong nhu cau va mong muon ctia
nhau, dong thoi dam bao ctuing ho trg nhau dé dat dugc diéu do.

Cudi cung, cap do cao nhat cia mot moi quan hé chinh la sy gan két.

an két
at thiét

Rui ro rit cao - tin twong tuyet doi — dong tam
dong chi

Vi du: “T6i biét chinh x4c anh/chi dang nghi gi!”,
”T6i biét rang anh/chi dang cam thay...”

Pay chinh la cip do giao két cao nhat cia mot mai quan hé, trong do ban
c6 thé doan truedc chinh xac suy nghi va cdm nhan cta ngwoi doi dién. Do goi
la thudc vé ban nang.

Ban tham chi c6 thé nhan ra ban than minh dang néi nhitng diéu nhu:
“Chung ta that sy c6 cung quan diém” hay “Chung ta c6 thé thong nhat vé
van dé nay”.

Tuy nhién, hdy can trong! Khong phai ai cling dat dén cip do gan két cao
nhat va s gan két nay can phai cé thoi gian dai dé phat trién. Thong thuong,
su gan két mat thiét c6 trong cac moi quan hé gia dinh, vg chong, ban beé than
tin, tri am tri ky hodc quan hé dong nghiép quen biét tir lau. Ban c6 thé khong
bao gi0 dat dén cap do giao tiép nay vGi khach hang. Tuy nhién ban dirng qua
that vong, béi néu ban duy tri duwgc nang lyc nhay cdm xa hoi va biét (tng x,
thé hién cam xtic hgp hoan canh thi diéu dé cling tot 1am r6i!
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Thuc hanh giao tiep

Buoc 1

Hay nghi vé mot moi quan hé ma ban mu6n phat trién va ghi nhan ly do
khién ban mu6n cung c6 quan hé nay, chang han: “T6i mu6n biét nhitng
vréng mac ma anh ay gap phai khi tiép nhan giai phap t6i dé ra. Pau la
nhitng mdi ban tam that sy cia anh dy? Vi sao anh dy khong hai long véi giai
phap nay?”.

Buoc 2

Hay xac dinh cdp do giao ti€p ctia mdi quan hé nay va ghi lai vi sao ban
nghi nhw vy, chang han: “That ra, t0i rat an twgng trwdc tinh cach khong
muon lira doi dong nghiép cua anh ay”.

Buoc 3

Bay gi0, hdy 1én muc tiéu cho cudc hen hodc cugc tro chuyén sép t6i voi
doi phuong, chang han: “Trudc khi két thiic cugc chuyén tro, t6i mudn anh dy
thang than néi vdi toi vé moi quan tam that sy cia anh ay. Chinh vi vay, t6i

r»

can giao tiép vdi anh ay ¢ cap do ‘sé chia cam xuc’”.

Buoc 4

Du dét ra cho minh muc tiéu nao di chang nita, ban cting nén chuén bi
nhitng “cau héi thong minh” dé cé thé dat dwgc muc tiéu do.

Hay xem lai nhém cau héi thong minh dwoc trinh bay & phan truwéc, ghi
chi mot vai cau héi thich hgp ma ban cé thé st dung trong cudc doi thoai va
chac rang ching phu hgp vdi tinh hudng va ngit canh. Nho thé hién bang
chinh ngon ngtr cua ban nhé.

Budc 5
Thyc hanh di nao! Tim mot dong nghiép va nho anh
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ay/c6 ay doi thoai cung ban.
* Nhitng cau héi ctia ban c6 tac dung nhw thé nao?

* Cac cau hoi c6 giup ban tim hiéu dugc nhitng thong
tin ban mong muo6n/can khong?

* Ban nghi gi/cdm thay nhu th€ nao néu ¢ trong tinh
hu6ng nhv ho?

* Bang cach nao ban cé thé bay té nhitng cam x1dc cia minh? Ban noéi gi dé
thé hién sy dong cam cua minh?

Hay diéu chinh néu can.

Tuy nhién, hay nh@ rang ban phdi lang nghe bai khi chuan bi truéc cac
cau hoi, ban c6 thé qua tap trung vao viéc dat cau héi ma quén lang nghe phéan
hoi.

Chat lwgng cua viéc dat cau héi nam & ky nang lang nghe va nguoc lai.
Hay chac rang ban phat huy hét k§ nang lang nghe ctia ban than, dac biét la
phuong phap phan hoéi va tém lwgc, dé dam bao ban hiéu thong suot.

Cudi cung, hay nhin lai muc tiéu ctia minh sau cudc
doi thoai. Ban c6 dat dwgc muc tiéu da dat ra khong?

Hay can nhac nhitng goi y sau day:

* Ban c6 dat dén cap do giao tiép ma ban mong muon?
» Cam giac cua ban trong luc chuyén tro?

* Ban nghi nhu thé nao?

» K¥ nang dat cau hoi ctia ban hiéu qua nhw thé nao?

* Ban da lang nghe doi phuong ra sao?

» Mitc do hai long cua ban truée két qua?

Dbay la mot qua trinh tich lily. M6i khi ban chuyén tro véi ai do, du do la
moi quan hé m@i hay quan hé da c6 tir 1au, thi ban dau ca hai déu bat dau véi
cap do chao hoi xa giao. Tuy nhién, khi da thiét 1ap dwgc moi quan hé, ban sé
nhanh chéng chuyén sang cap do giao ti€p chia sé cam xtc. Hay dung nang
lyc nhay cdm xa hoi cta ban dé tim hiéu va phat trién méi quan hé sang cap
do cao hon.

Tém tat

Phat trién nang lirc nhay cdm xa hdi gitp ban giao ti€p hiéu qué va dé
co dugc sy dong cam. Khi tao ra bau khong khi thodi mai dé chia sé moi
suy nghi va cam xuc, ban sé dé dang thau hiéu va danh gia quan diém
ctia nguwoi doi dién.

Thiét 1ap cap do giao tiép gitp ban hiéu ro qua trinh ra quyét dinh va
muc do tiép nhan cua ngwdi khac d6i vGi cac de xudt va y twong cta ban.

Chinh vi vay, dé duy tri nang lyc nhay cam xa hoi, ban can nhg:

* Ludn “dong diéu” cung suy nghi va cam xtc ctia ngudi khac. Hay
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diéu chinh tan sé ctaa ban trung khép véi ho.

» Tiép tuc nhin nhan, danh gia sy viéc trén quan diém cua nguoi doi
dién va san sang can nhac y kién, quan diém cta ho.

* Banh gia chat lwvong ctia cac thong tin ban dwgc chia sé.

* T6n trong la yéu to phdi cé trong cadc moi quan hé. Ban phai lu6n
quan tam va ton trong suy nghi va cdm xuc ctia nguoi khac.

* Phai giir chit tin. D6 1a diéu ma ngwoi khac xem trong va danh gia
cao ¢ ban. Néu ban pha v& long tin, ban sé khé gay dung lai.

« Sy dong cam chi c6 duwgc khi ban biét hoi dung lic, chan thanh lang
nghe va thau hiéu su viéc.

Hay hanh dong!

Hay rén luyén ndng lyc nhay cdm xa hoi dé chuyén hanh trinh kham
pha cudc song ctia ban thém thi vi. Nhé khuyén khich moi nguwdi tham
gia cung ban nhé.
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Chi khi d6 nhay cdm xa hoi ctia ban & mitc cao, ban mdi tao dugc sitc
anh huvdng. Tiép noi nhitng diéu ban da kham pha trong Chuong 6,
Chuong 7 sé gidi thiéu nhitng yéu to can thiét dé trd thanh mot ngudi co
kha nang truyén cam hitng; mot ngwdi tao nén sitc &nh hwdng tw nhién
thong qua thai do ton trong chan thanh va long quan tam sau sac danh
cho moi nguoi.

Trong chuong nay, ban sé tim hiéu vé cach st dung ngdén ngit va
kiém soat hanh vi trong viéc:

* Bay t6 cam xuc cua ban than

» M@ rong tam nhin va quan diém

 Khich 1é sy ty tin cia moi nguoi

* C6 dugc su ton trong

» Khuyén khich nhitng cudc doi thoai dya trén cam xtc
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Chuong 7

Swc anh hudng

Qua trinh lan toa

Ban c6 kha nang tao dnh hwéng doi véi nguwdi khac ma chinh ban ciing
khong nhan ra. Ban dén van phong v&i mot tam trang thodi mai, vui vé. Ban
that sw phan khich véi dy 4an méi. Ban tap hgp moi nguwdi trong nhom, hang
hai trinh bay vé tinh kha thi cta dv an, phan tich nhitng van dé c6t 16i va thao
luan vé thoi han thue hién. Tam trang phan chén, giong néi hao hitc va thai dé
ty tin cia ban nhanh chéng truyén cam hitng cho nhitng nguwdi xung quanh, va
1é di nhién la moi ngwoi deu cam thay tran day hitng khéi va mong chd bat
tay vao thuc hién dy an mai.

Qua trinh nay dién ra tw nhién. Vé&i si ho trg cia hé thong vong hd, nguon
nang lwong va cam hitng cta ban nhanh choéng lan truyén va tac dong dén moi
nguoi.

Str'c anh huong la gi?

Higgs va Dulewicz dinh nghia d6 la: “Kha nang thuyét phuc ngudi khac
thay doi quan diém khi da thau hiéu hoan canh va biét dwgc mong muon ciing
nhw nhu cau cada ho”.

Hay danh chat thoi gian suy ngam:

* Ban rit ra dugc diéu gi tir dinh nghia trén?

* Pau la nhitng tw khoa va cum tir quan trong?

* Vi sao nhitng thong tin nay can thiét cho ban?

Vé ban chat, sttc anh hwéng dé cap dén kha nang nhan thitc cam gidc cia
ngudi khac va cé cach xi ly hiéu qua, tao dong lyc dé ban va déi phuong
cung tién buwdc. Sitc anh hwdng gitp ban dat duwgc muc tiéu cia minh nhung
thong thwong, do cling la muc tieu chung cua ca hai.

Tuy nhién, sitc &nh hwdng ciing lién quan dén khé ndng truyén cdm hitng
cho nguoi khac bang cach tao nén niém tin, sy khich 1€, dinh huéng, mang lai
10i khuyén bé ich, hodc tao ra mot moi treong khién ho cam thay thoai mai va
hai long.

Bang cach hiéu ré cdm giac va quan diém cua nguoi khac, tim hiéu van de
mot cach cdi m@, noéi chuyen ty tin va tng x hgp tinh huéng, ban sé cé kha
nang thu hut moi nguwoi va dwgc moi nguoi ung ho.

Kha nang tao anh hwdng doi luc dugc xem la hanh dong mang tinh 16i
kéo, nhung do la trong truong hop nhitng gi ban lam khong dang tin cay va
ban khéng quan tam hay ton trong cam xtic va nhu cau cia nguwoi khéc.
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Vi sao suttc anh huong quan trong?

Mobi ngudi c6 do nhay cdm khac nhau, song ai ciing ¢6 cdm xtic nén déu bi
tac dong theo mot cach nao d6. Bong cam vaGi nguwdi khac c6 nghia la ban biét
cach dieu chinh 10i néi va hanh dong hop lic va hgp hoan céanh.

Ban can dy liéu tirng tinh huong dé tranh két qua khong mong mudn nhw
tran an nhan vién khi sap cé thay doi nhan sy hodc xoa diu khach hang khi ho
dang tirc gian va mat binh tinh.

Hodc, ban can that chat sy doan két trong nhom va khich 1€ tinh than tirng
thanh vién bang cach dé cao vai tro cia moi nguwdi, can doi gitta cong viéc va
cudc song riéng cua ho, hodc truyén cam hitng qua gia tri cong viéc ho dang
lam va muc tiéu ma ho huéng tdi.

Khi moi viéc 6n thda, ban c6 thé bat dau cdm nhan huong vi caa thanh
cong: cong nhan sy cong hién ctia moi ca nhan, tuyén dwong nhitng thanh tyu,
dong thoi thiét 1ap nhitng tiéu chuan méi va khuyeén khich doi/ nhom thuc
hién.

Khi xac dinh dwgc nhu cau cia moi nguwoi va biét cach xi ly mét cach
hiéu qua, ban sé phat huy:

* Tinh than thién

* Mtrc nang lugng

* Sy sang tao

* Bong lyc thiuc day

» Nang luc

* Tinh than dong doi

Hay dung mot phut va nhd lai nhitng luc ban vugt qua tré ngai, tranh dugc
mot hau qua dang tiéc, hodc dat dugc thanh cong vugt bac.

Ban da lam gi hodc néi gi trong nhitng tinh huéng trén?

Hanh dong/10i n6i do6 cua ban da anh hwdng nhw thé nao dén nhém hodc
cac ca nhan lien quan?

Ching ta thwong dé mat phwong hudng khi 1am vao mat tinh hudng toi té
hodc gdp vén deé nan gidi. Mot s6 nguoi kien dinh sé c6 gang tim cach giai
quyét rac r6i trong khi s6 khac sé di tim 10i khuyén hodc kéu goi sy giup do.
Dbay la nhitng nguoi hay lo lang va thwong la nan nhan cia chitng cang thang
hoac r6i loan tinh than.

Trong trudng hgp nay, ban nén cu Xt v6i ho béang thai do ton trong va
dong cam vi ho dang trong trang thai dé bi ton thuong.
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Bai tap danh gia su'c anh hudng
Hay xem qua bai tap bén dwéi va can nhac liéu ban c6 tirng tao anh hwdng
1én moi ngwoi hay khong va do la anh huéng gi.

Trong cac dau “...” sau day la cum tr “Trudc day, toi tirng”. Hay chon ky
hiéu € hodc O ma ban thdy mo té ding nhitng viéc minh tirng lam.... khich 1é
tinh than hodc giip moi nguwdi quang ganh lo au bang cach:

€... khich I¢ tinh than hodc gitip moi nguwdi quang ganh lo du bang cach:
* Pha tro ding lic

* K€ chuyén cuoi

» Ty lam tro

O... khién moi ngudi khé chiu va byc minh khi:
e Tréu choc hodac ché nhao ho

* Coi thuong ho

* K€ chuyén cuoi ac y

» Cham biém

O... lam ngudi khac buon long khi:

» Tay chay ho

* Quay mat bo di

 Phan xét chua quan

* T choi lang nghe

€... khién mot ngudi cam thay ho duwgc tran trong khi:
* Chu dong lang nghe ho

* Danh thoi gian cung ho

« An can, quan tam va thong cam

€... gitp ai do binh tinh bang cach:

* Tro chuyén nhe nhang; cv x& dung myc

e Kién nhan cho ho binh tam lai

* Tranh nhitng 161 phé binh

* D1 hoa vi quy

O... lam nguoi khac phat khiép bang cach:

» Dong sam citra

* La hét

* Tranh cai

* Bap ban
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O... khién nguoi khac hut hang khi:

* Lam ngo ho

» Khong nhac dén tén

» Khong chao héi khi gap nhau

€... gitp ai d6 hai long hon bang cach:

* Pwa ra giai phap hop ly khi thao luan van dé

* Cho 10i khuyén thiét thyc

* Quy trach nhiém ro rang

 Chitng minh bang hanh dong

O... khién nguoi khac that vong va titc gian khi:

* Phan xét chuyén nho nhat

» Khong thtra nhan quan diém va niém tin cta ho

* So sanh ho v6i nguoi khac

€... giup mot ngwoi cam thay tw hao va khuyén ho tham gia bang cach:

* Khen tang va tan duwong

* Ton vinh ho

* Goi tén than mat

* Tim hiéu quan diém cua ho

Dém xem ban chon bao nhiéu hinh € va bao nhiéu hinh O, va ghi vao hai
0 bén dudi:

€Y nghia: “Téi tic dong tich cyc dén moi ngudi”.

O Y nghia: “T6i tdc dong tiéu cyc dén moi ngudi”.

So sanh két qua va can nhac xem liéu ban c6 dang tao ra sy anh hwéng
tich cyc va chan thanh hay khong.

Bai hoc riat ra tir ban than

Cudi cung, hay danh vai phat dé ghi nhan ba bai hoc c6t 16i ma ban da duc
két tir ban than vao phan dwdi day:

Diéu gi tdc dong dén sirc anh huong?
Sttc anh hwdng ctia ban c6 thé bi chi phdi vi:
» Khong dong diéu trong cam xtic
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« Khong thiét 1ap duwgc moi quan hé

« Kho biéu 16 cam xuc cia ban than

« Khong linh hoat trong cach tiép can
Pong diéu trong cam xiic

Kha nang doc suy nghi ciing nhu cdm gidc caa nguoi khac rat quan trong
va can thiét trong cudc song lan cong viéc. Néu khong c6 kha nang nay, ban
s& kho nhan biét bau khong khi lam viéc dang ngot ngat hay phén khéi va moi
nguoi trong nhém dang khoé chiu hay hao hitng, dé tir d6 c6 cach dung hoa va
diéu chinh cac trang thai cam xtc phu hgp.

Néu ban khong thé doan dwgc tam trang va cam xuc cta nguwoi khac, hay
danh thoi gian hoc hoi. Khi dé, ban sé bat dau nhan ra ban c6 thé quan ly
cong viéc mot cach hiéu qua, tang kha nang sang tao hoac that chat méi giao
hao v&i moi nguwdi xung quanh nhw thé nao.

Thwong xuyen quan sat phan ng trén guong mat cling nhu ngon ngi
cr chi cia mot dong nghiép, dong thoi lang nghe am diéu ho néi cung
ngon tir ho st dung. Nhitng dau hiéu nay it nhiéu sé no6i cho ban biét vé
suy nghi va cam nhan cua ho.

Hay thi tim hiéu xem ngudi khac dang nghi gi. Mot khi ban xac dinh
duwgc cdm xuc cua ngwoi do, hdy kiém tra bang cach hoi lai ho: “Toi thay
ban khong may hao hu’ng, dung khong?”. Hay xem ban c6 cam nhan
chinh xac khong

Tan dung moi quan hé

Nhu da chia sé trong Chuwong 6, thai d6 dong cam gitp ban phat trién moi
quan hé, va diéu nay tao cho ban kha nang anh hwéng tich cuc va hiéu qua.
Khi mo6i quan hé trd nén than tinh, cudc tro chuyén sé than mat hon; nho do,
ban sé c6 co hoi tim hiéu va nam bat cdm xtc, niém tin, quan diém, tinh cach,
s@ thich ctia nguoi doi dién.

Hay thtr chia sé mot vai thong tin ca nhan va quan sat phan rng cua moi
nguwoi. Hay thanh that véi nhitng diéu thudc vé ban than minh; néu ban khong
cam thay hitng thd, dirng dat cau hoi. Dan dan, ban sé thdy tu tin hon va m6i
quan hé dong nghiép ngay cang gan bo.

_ Hay phat trién ky nang dat cau hoi va manh dan chuyén tr6. Hay hoi
Ve cam xuc cua nguwoi doi dién va cham chid lang nghe. Bang cach tim
hiéu nhitng g1 an sau trong tam hon ho, ban co6 thé kham pha dugc ly do

,

dang sau nhitng hanh dong nhat thoi va trang thai tam ly tiéu cuc noi ho.

Hay thit thay doi hanh vi ciia mot nguoi. Néu ban nhéan ra rdng mot
nguoi nao dé dwong nhw ludn nhin nhan van de tiéu cuwc, Wng X1t voi
vang, thiéu can nhac hodc mdt may lic nao cling cau co, hdy co6 gang
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mim cwoi moi lan gap ho va quan sat xem ho phan tng vdi ban nhw thé

nao nhé.
Biéu 10 cam xic ca nhan
C6 kha nang biéu 16 cam xuic khong c6 nghia la ban phai qué swét muwét

hay da cdm. Ban chi can thé hién nhitng cdm xtuc that cua ban than théng qua
ctr chi, nét mdt, giong noi va ngon ngit ciia minh.

Ban biét do, ban khong thé thé hién cdm xtic ma khong thong qua céac hinh
thitc phi ngoén ngit. Tuy nhién, ban can phai biét ré ltic nao minh nén biéu 16
nhitng cam xuc tiéu cue (lo lang, that vong...) va lic nao khong. Trong
treong hop nguwoi doi dién that sy muon biét, cé thai do dong cam va phan
trng tich cwe, thi ban hay ty tin thé hién nhitng cdm xuc that cia minh.

Hay twéng twong ban sap cé mot cudc hen vai khach hang, va ban cam
thay lo lang khi nhém ctia ban chwa kip chuan bi da thong tin. Hay dé moi
ngwoi nhin thay sy tap trung, quyét doan ctia ban. Moi ngwoi sé nhanh chéng
nam bat tinh hinh va nhan ra 4p Iuwc cong viéc dang dén gan, va vi thé, ho sé
(cho rang ban dat niém tin, s ton trong va can su ho trg cia ho) phan ¢ng
tich cwe theo cach ma ban mong mudn.

Twong tw, khi nhom dat dwgc mot thanh tiru nao do, dirng ngan ngai thé
hién nhitng cdm xtc tich cyc nhw phan khai, vui swéng va hai long. Hay nd
nu cwoi than thién va sang khoai, thé hién cam giac ty hao danh cho dong doi
ctia minh, hay thu gian va danh thoi gian néi vé thanh cong nay cung moi
nguoi; dong thoi, nhan dinh va danh gia y nghia ctia thanh cong nay doi vai
moi ca nhan trong twong lai.

Linh hoat trong cach tiép can

Moi ngurdi la mot ca thé riéng biét. Cach moi ngwdi phan tng cling khac
nhau, tuy theo dong lyc va nhu cau cta titng ngudi. Va cling chang ai giong ai
vé phong cach, nhip d6 lam viéc, ngén ti st dung va cach cw xa.

Chinh vi vay, cach ban tao anh hwéng 1én nguwdi nay cé thé sé khong giong
v0i ngwdi khac. Ban nén linh hoat, hiéu rd doi phwong la ai va biét ro dau la
cach t6t nhat dé co6 cach tiép can phu hgp titng nguoi.

Sau dd, doi vai moi treang hop, ban sé c6 cach thite khac nhau. Trén quan
diém duy ly, hay can nhac dieu gi 1a can thiét cho ho va cho ban. Hay lwu tam
dén phuong cach c6 1gi cho ca hai dya trén nhitng hiéu biét ctia ban vé nguoi
doi dién.

VEé co ban, ban can tao an twgng vGi ngudi khac bang chinh cdm xic cua
minh. Hay chon céch tiép can phu hgp va chac rang diéu nay c6 y nghia véGi
ho. Bing quén rang nhitng 16i ban néi phai xuat phat ti* sy chan thanh.

Nén nhé rang nhitng cdm xtc that luén cham dén trai tim cua nguwoi doi
dién.

Hay linh hoat va nhin nhan sy viéc ti* nhiéu géc do khac nhau. Khi ra

quyét dinh, ban can ndm rd van dé va ddt minh vao vi tri cia ngudi khac
dé tim hiéu quan diém cua ho.
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Trwéc khi ban luén dé giai quyét nhitng khic mac, hdy xem xét tinh
cach, dong lyc va quan diém cua doi phuwong, dong thoi chuan bi k¥ cang

nhitng diéu ban sé noi va cach thuyét phuc ho dé dat dugc két qua tot
nhat cho ca hai.

Strc anh huong tdac dong dén moi nguoi
nhuw thé nao?

Néu ban tao ra hoan canh phu hgp va cé dugce sy tén trong tir moi nguwoi,
ban sé dé dang tac dong dén ho.

Tao hoan canh phu hop

Hay xét dén mdt hoan canh ma & dé:

* Moi nguoi c6i ma@ va chan thanh

« San sang hgp tac

* Bugc khuyén khich dwa ra y twdng va quan diém
* Dé chia sé cam xuc

* Ton trong lan nhau

Trong hoan canh nay, ban sé khong t6n nhiéu sttc dé gay anh hwéng vi
phong thai va cach tiép can cta ban da hoa hgp véi moi nguoi.

Bat ky khi nao can ra quyét dinh, ban hay:

* Can nhac xem két qua sé tac dong nhu thé nao dén ca nhan va tap thé
* Tro chuyén véi ti'ng nguwoi mot

* Thédo luan céi mo

» Lang nghe quan diém cua nguwdi khac

 Can nhac tat ca van dé dugc néu ra

Ngoai ra, ban can biét cAm gidc cia ho ra sao va doan dwgc phan tng ctia
ho nhu thé nao tréc quyét dinh ctia ban dé c6 thém nhiéu thong tin hitu ich
va kip thoi.

Khi da quyét dinh, ban c6 thé giai thich cac 1ap luan ctia minh, xac nhan
cac y kién do nguwoi khac néu 1én, biét rd nhitng ai ban muén quan tam, nhitng
ai ban can tao an twgng va ditng quén gidi thich vi sao.

Khi c6 hoan canh giao tiép phu hgp, moi ngudi sé cam thay thodi mai va
6 sur gan két lan nhau. Khi tat ca déu biét rang minh dwgc dong cam va thau
hiéu thi sé khong con nhitng y kién trai chiéu hodc sy chong doi lan nhau.

Néu mudn moi ngudi 6 cing quan diém v6i minh, hdy luon dwva ra

nhitng 1ap luan hop ly hwéng dén két qua cudi cung.
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Xay dyng thai do ton trong ¢ moi nguoi

Nguon goc cua viéc tao nén sttc anh hudng chinh la thai do ton trong. Néu
khong duwgc moi nguwdi ton trong, ban cling khong thé tao anh hwéng dén bat
ky ai. Nhiéu nguwoi nghi rang danh tiéng hay dia vi c6 thé khién nguwoi khac
ton trong minh, nhung trén thue té, diéu nay hoan toan sai.

Sau day la bon cach gitp ban dwgc ngwoi khac ton
trong:

1. Cho moi ngudi thay ban la nguwdi dang tin cay bang cach chia sé kién
thitc va kinh nghiém mdt cach ¢6i mé va chan thanh; khuyén nhu hodc tw van
ho néu c6 theé.

2. Hay dé moi nguoi biét rang khong phai chuyén gi ban ciling biét tuot.
Hay thanh that vdi ndng lyc va kién thitc ctia minh, va tim dén “chuyén gia”
khi can giup do.

3. Hay tim hiéu quan diém va cdm giac ctia nguoi khac.

Viéc tim hiéu nay cho thay ban ton trong va danh gia ding kha nang ctia ho.
4. Hay xay dung niém tin noi moi nguwoi thong qua ngén ngit ctia ban.
Ngon ngtt c6 sttc manh va cach ban st dung ngon ngir sé tao nén sy khac biét

doi vdi cam xtdc va phan ng cia ngudi doi dien.

Bai tap nang cao kha nang ngon ngir

Hay lang nghe nhitng ngon tr ban sit dung hang ngay va suy nghi xem
cach noi dé mang y nghia tich cuc hay tieu cyc va n6 c6 giup moi nguoi tin
twdng cling nhu ton trong ban khong.

1. Liét ké nhitng ti* va cum tir pho bién ma ban st dung — ghi nhan nhitng
ngon tw tich cyc vao cot bén trai va tieu cuyc vao cot ben phai.

Tich cuc Tiéu cuc

2. Bay gio, hay nhin vao nhitng cum tw bén dwéi va xac
dinh nhitng cum ban c6 thé bat dau st dung. “T6i nhan ra nhitng no lwc ma
ban da vun dap.” “T6i biét ching ta sé dat dwgc muc tiéu da de ra.” “T6i cam
thdy chac chan vé...”

“T6i dam bao sé thwc hién diéu nay.”

“Toi that sy cdm thay hanh dién vi nhitng diéu ban da dat dugc.”
“Toi that sy tin rang...”

“Chung ta sé bat 1dy nhitng muc tiéu d6 néu ching ta...”
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3. Tiép theo, hay ghi nhan nhitng tir hodc cum tir khac ma ban cam thay
thong thudc va thoai mai khi st dung.

Luwu y: Ban phai thé hién sy trung thye trong 101 n6i. Ngon ngit gia tao
con nguy hai hon ca khi ban khong néi gi. Sy gia tao khong thé danh Itra ai.
Chinh vi vay, hay thanh that va chi néi nhitng gi ban that sv tin twéng va da
c6 su chuan bi.

Tao sy anh hu'ong vi muc tieu chung

Cac buwéc thuc hién

\n"x"‘!‘ﬁﬂi )
gt~

1. Ghi nhén lai diém s6 phan Sttc anh hwdng trong Bang hoi Chuwong 2 vao
6 bén dudi.

2. Bay gi0g, ban da hiéu hon vé kha nang tao anh hudng cia minh, hay ghi
s0 diém vao canh quat Sttc anh hwéng & trén. Diém s6 nay néi 1én mic do
tao anh huong dya vao tri giac caa ban.

3. Ngam nghi vé nhitng ghi nhén trong nhat ky cam xuc cta ban va néu
ban tim ra giai phap cung c6 kha nang tao anh huwdng, hay danh chut thoi gian
dé kip thoi ghi nhan nhitng y twéng cta ban. Ban c6 thé thuc hién theo quy
trinh: lam mdi, ditng lai va tiép tuc.

» Lam md&i — x4c dinh cam xuc cia mot dong nghiép, sau d6 hay hoi lai
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anh dy/co dy dé danh gia mirc do “dong cam” cua ban.
* Durng lai — khong chi trich ai khi chwa cho ho co hoi giai bay.

* Tiép tuc — tiép tuc bay to6 va thé hién nhitng cdm xuc tich cyc cia ban
than thong qua ngon ngit va hanh dong.

4. Str dung Crira s6 Johari trong phan Phu luc va suy ngam vé cach cu xi
cling nhw cdm nhan cda ban. Ghi nhan cac hanh vi (trong 6 1) va cam xuc
(trong 6 2) caa ban than.

5. Kha nang tao anh hwéng cua ban tac dong truc tiép dén ngwoi khac. Bé
thiu hiéu diéu nay, ban can yéu cau moi nguwdi cé nhitng phan héi. Hay chon
bon ngwdi ma ban biét rod tai noi lam viéc va dung nam cau trac nghiém trong
phan Sttc anh huwéng ctia Bang hoi EI (Chwong 2) lam goi y dé cung nhau
thdo luan. Goc nhin cia ho sé mang lai cho ban nhiéu théng tin quy gia.

6. Hay tiép tuc hoan thanh 6 s6 3 va ghi nhan lai nhitng diéu ma trudc day
ban chwra nhan ra vé ban than minh. Gia tri thie cta bai tap nay la gitp ban
kham pha nhitng diéu ma ban chwa tirng biét dén vé con ngudi ctaia ban.

7. Dya trén nhitng kham pha do, hdy thudng xuyén nhin lai nhitng diéu
ban da ghi nhan, va néu can thiét, ban c6 thé thyc hién lai quy trinh lam méi,
dirng lai va tiép tuc.

Bay gi0, ban c6 thé hoc céch tang cwdng sitc dnh hwdng dé huéng dén
muc tiéu chung trong cong viéc thong qua cac hoat dong phat trién ca nhan
sau day

Cdc hoat dong phat trién ca nhdan
1. Tho 19 tam tinh

Tho 16 tam tinh c6 thé khién ban cam thay bai roi
hodc ngugng ngung, nhwng mot khi ban da quen vai cach chuyén tro than mat
va huéng den két qua tich cyc, né sé trd nén rat hitu dung.

Chia sé cam xuc

Néu mudn mot dong nghiép hay mot thanh vién trong nhém thay ddi hanh
vi, ban nén tiép can ho béang thai do chan thanh. Hay giai thich cdn ké va
thdng than rang hanh vi cta ho khién ban cam thdy nhu thé nao, va nhe nhang
de xuat y kién ctia ban vé thai do cua ho.

Chang han, “T6i thay that vong va buon long khi hom qua anh/chi khong
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trd 101 dién thoai ctia tdi du toi da dé lai nhiéu tin nhan. T6i ludn goi lai khi
nhan dugc tin nhan — do6 la biéu hién cua sy ton trong”.

Hay can trong v&i nhitng cam xtc tdm ly ma ban ham y trong 16i n6i hay
hanh dong ctia minh. Hay nghi vé tac dong cta chiing d6i v6i nhitng nguoi
khac. Ban can mot phan tng kip thoi va phu hop dé dat dugc két qua kha
quan.

Chang han, trong vi du trén, ban st dung tr “thdt vong” va “buon long” dé
chi cdm xtc ca nhan. Biéu nay cho thay ban dang “lép vé” so véi doi phuong,
nhung it nhiéu nhitng tir nglt nay cling tao nén sy dong cadm va ca hai co thé
bat dau mét cudc tro chuyen chan tinh dé hiéu nhau hon. Sau dé, doi phuong
c6 nhiéu kha nang sé thay doi cach tng xu.

Nhitng cau néi nhw “T6i cdm thay tirc gian va hut hang...” c6 thé gay ra
cam giac chi trich va c6 thé chdm ngoi cho mot cugc xung dot dan dén két
qua ngoai y muén ma cudi cung ban cling khong thé thay doi dugc gi.

Hay trao doi than tinh va hwéng cudc thao luan dén két qua ma ban

mong muon. Hay nhé rang cach ban phan tng sé quyét dinh két qua do.
Két qua = su kién x phan @ng.

Khuyén khich chia sé cam xiic

Khong phai ai cling cam thdy thodi mai khi sé chia caAm xtic. M4t s6 nguoi
tham chi xem viéc nay la “ty mj” hay thiéu chuyén nghiép tai noi lam viéc.
Tuy nhién, néu ban co thé khuyén khich cac cudc chuyén tro chan tinh, ban sé
thau hiéu nhau hon, xac dinh nguén goc cua van dé va dat dugc sy thong nhat
trong hanh dong.

Chang han, hay tht néi rang: “Diéng & vi tri ctia anh/ chi, t6i biét rang
anh/chi khéng dé dang chap nhan khi t6i dugc dé ct lam trudng nhom. Toi
chac anh/chi dang cam thay kha hut hang vé diéu nay, c6 phai khéng?”.

Bang cach chu dong khoi goi cdm xic ctia ngwoi doi dién, ban da cho ho
co hoi dé tan thanh hodc tir ch6i. Du theo huéng nao, ban cling c6 thé nhan
biét nhitng cam xuc that ctia ho dé tir d6 c6 thé tim cach thay doi xtic cam,
hanh vi hodc quan niém cua ho.

Tiép theo la nhitng cau hoi mang tinh ggi mé. Ban c6 thé héi:

 Nhu vay, lac nay can lam gi?

* Anh/chi can lam gi?

* Anh/chi mu6n t6i lam diéu gi?

» Chuing ta can can nhac cac van dé gi?

Nhan dinh cdm xtc ctia nguwdi khac 1a mot phwong phap hitu hiéu dé

khuyén khich ho bay t6 cdm xtic cia minh va kip thdi dan xép cac tinh
hudng c6 chiéu huwdng tieu cuc.

2.Pat minh vao vi tri cia nguoi khac
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Cach ban nhin nhan mot su viéc thé hién cam xtc cua ban trdc su viéc
dé, va cach nhin do quyét dinh phan &ng ctia ban. Ai cling cho rang nguoi
khac nghi giong nhw minh. Tuy nhién, moi nguwdi la mét sy khac biét; dic tin,
trai nghiém ca nhan va kién thirc tich liiy ctia titng ngwdi sé hinh thanh quan
niém cua ho vé nhitng su viéc xdy ra xung quanh.

Céch tot nhat dé biét nguwoi khac dang nghi gi va cam thay nhw thé nao
chinh 1a chu dong dé xuat cung thdo luan mot van dé nao do6 vai ho. Tuy
nhién, phwong phap nay khong phai ltic nao cling kha thi, trt khi ban mong
muo6n kham pha quan niém cuia d6i phwong truede khi bat dau cudc thao luan.

D& hiéu dugc suy nghi ctia nguoi khac, hdy ddt minh vao vi tri caa ho va
nhin nhan sy viéc theo quan diém ctia nguwdi do. Ban sé ngac nhién trugc
nhitng diéu minh kham pha va nhitng thay d6i trong phan tng cam xic cia
minh.

Sau day la mot cach giup ban nhin nhan van dé tw
quan diém cta nguoi doi dién.

Khi ban chuyén sang goc nhin khac, ban ciing phai dong thoi doi cho ditng
trong phong va ghi nhan lai cau tra 10i ctia ban cho cac cau héi phia dudi.

1. Vi tri thit nhat — quan niém ca nhan ctia ban dugc
thé hién qua géc nhin cta ban.

2. Vi tri tht hai — nhin nhan sy viéc qua géc nhin cua
nguoi doi dién.

3. Vi tri thit ba — xem xét van dé nhu thé ban la nguwdi bén ngoai dang theo
do6i phan (ng cta ban va doi phuong.

Hay ty hoi ban than:

» T6i da hoc dwgc diéu gi?

» T6i vira tiép nhan dugc thong tin méi nao?

* Pau la nhitng cam giac toi da trai nghiém?

Ban c6 thé dung phwong phap nay de:

* Hiéu dwgc vi tri cia moi ngudi trude khi ban bat dau cudc thdo ludn va
co gang tao su anh hudng 1én ngudi khac.

» Cang c6 quan hé bang cach thé hién rang ban c6 thé
nhin nhan van dé dva trén quan diém ctia nguwdi khac.

» Thay ddi quan niém ctia ban néu ban cam thdy
khong chac chan.

* Trai nghiém nhitng cam xuc khac nhau.
3.Bat nhip va dinh huéng

Mot cach hiéu qua dé xay dyng moi quan hé va tao dnh huwdng doi véi
nguoi khac l1a bat cung mot nhip vdi ho truedce khi c6 thé dinh hwdng cho ho.

Dbiéu nay c6 nghia la ban phai hoa hgp véi ho qua:
* Hanh vi (¢ chi co thé, diéu by, tu thé)
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* Hoi thé
* Nang lugng
* Giong diéu

» Ngon ngit (cach biéu dat — an du so sanh — m6 phong
quan diém)

Bt dung “nhip” mot nguoi sé gitip ngwdi do nhan ra ban dang ling nghe
va ban xem trong nhitng diéu ho noi. Cach nay giip ban boi dap long tin va
gan két moi quan hé hop tac, vi vay hay:

* Quan sat doi phvong & khoang cach gan
» Xem k¥ ctr chi, nét mat, am diéu, nhip thé va toc do phat ngdn cta ho
* Quyét dinh ban sé bat chwdc yéu td nao
* Hoa diéu theo nhip ctia ngwoi doi dién
« Am tham bt chudc tw thé va ctir dong cta ho
« Tiép tuc hoa nhip cho dén liic ban nhan thay san
sang bat dau moi quan hé
* Bay gi0, ban c6 thé nghi dén chuyén tao anh hwdéng doi véi doi phuwong

Hay thit dinh hwéng moi ngudi khi thao luan mot dé tai phic tap. Mot khi
da thiét 1ap duwgc moi quan hé, ban c6 thé dwa ra dé tai phitc tap nay, va ban sé
nhan ra minh c6 thé ty do trinh bay ciling nhu cing moi nguwdi tim ra mot giai
phap thiét thye, hiéu qua ma khong gap bat ky sw chong doi nao.

Tom tat

Tao nén anh hudng chinh la kha nang dung hoa cam xuc cua minh va
nguoi khac. Nhay cam véi trang thai cam xic va nhu cau cua moi ca
nhan giup ban co thé tiép can ho maot cach dé dang.

* Danh thitc xic cdm noi ngwoi doi dién sé tao duwoc sy gan két o trai
tim dén tréi tim. Thuyét phuc moi ngudi bang thong tin va quan diém van
chwa da dé tao nén nhitng cach nhin nhan ding dan.

* Tan dung khi€u hai huwéc (mot cach phu hop) dé xoa diu
moi nguoi trong cac tinh huéng cang thang.

* Chan thanh va quan tam moi ngudi dé that chat moi quan hé va xay
dung long tin.

« Hay thyc t€ va lac quan. Khong can t6 ra phan khich va c6 géng tao
ra mot vien canh khong thue khi ban biét rang n6 khong phan anh dung
hién tai.

Hay hanh dong!

“Tao sttc anh hudng khéng chi la van dé dinh huéng thong tin cho
moi nguoi ma con la mét trai nghiém cam gidc bén trong ban.” — Tién st
John Seely Brown, chuyén gia hang dau cta tdp doan Xerox.
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Tryc gidc 1a cam gidc hoac y thitc vé diéu t6t nhat ban c6 thé lamngay
mot thoi diém nao do. DB6 la cAm nhan gitta ding va sai!

Do la cam giac ban sé c6 khi mua mot can nha mdéi. Ngoi nha ma ban
ngam nghia cé day du céc tiéu chuan ban dang tim kiém (s6 lwgng
phong, kich thwéc va dia thé), thé nhung khi budc vao bén trong ngoi
nha, ban lai cdm thay “khong hgp”. Quyét dinh mua hay khong lic nay
dwa vao cam giac mach bao bén trong ban.

Hay lang nghe truc gidc mach bao, va ban sé biét minh phai lam gi.
Luc be, tryc giac trong ban rat manh, nhwng dén khi tredng thanh, ban it
lang nghe trwc giac hon va thay vao dé, ban chi chi tdm vao nhitng y
kién mang tinh phan tich va tu duy. Tri tué phan tich 1a mét cong cu gia
tri, nhung no cling can di d6i vai tri tué truc giac.
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Chuvong 8

Truc giac
Truc giac la gi?

Chuong nay giup ban tim hiéu veé trirc gidc va vai tro quan trong cua tryc
giac, dong thoi hwdéng dan ban cach van dung sitc manh cua trie giac vao
cudc song thong qua cac bai tap don gian. Phat huy va tan dung kha nang tryc
giac gidp ban:

* Hinh thanh hé thong ty kiém tra ma ban c6 thé tin twdng

e Tim cach ho trg chinh minh

Trwdc khi két thic chuwong, ban khong nhitng hiéu dwgc tam quan trong
cua viéc phat huy nang Iyc tric giac, ma con nhdn ra gia tri cia né nhw mot
trong nhitng k¥ nang quan trong nhat ma ban titng nam git.

Higgs va Dulewicz dinh nghia vé trie giac: “Kha nang ra quyét dinh dut
khoat va phuwong hwdng thye hién ré rang khi cac thong tin thudc vé tw duy va
cam tinh cta nhitng van dé quan trong chwa day du hoac con mo nhat”.

Hay danh chat thoi gian suy ngam:

* Ban rt ra dwoc diéu gi tir dinh nghia trén?

* Dau la nhitng tr khéa va cum tir quan trong?

* Vi sao nhitng thong tin nay can thiét cho ban?

C6 thé hiéu tryc giac la gidc quan thit sau (¢ ddy ngu y la tiéng noi bén
trong), va nho gidc quan nay, ban c6 thé dwa ra quyét dinh nhanh chong hodc
chon lya khon ngoan. D6 1a sy két hgp gitta nén tang kién thitc vitng chac va
kha nang “linh cam” nhitng viéc can lam.

Mot ngudi hanh dong theo tri tué cdm xuc sé hoc cach lang nghe tiéng noi
xuat phat tir bén trong va tin twdng nhitng gia tri ma né mang lai.

Vi sao truc giac quan trong?

“Linh cdm” hay “gidc quan thit 6” c6 thé xem la tin hiéu canh bao hiém
nguy ti thud so khai con sét lai cia con ngudi. Kha nang tw duy chwa han da
du dé dat dén sy liya chon ding dan; ban con can c6 kha nang linh cam” — dé
chinh la ban nang hay phan tng tinh khon cua ban.

Hoc cach nghe theo truc giac khong chi can thiét ma con rat quan trong
trong cong viéc va trong budc duwong thanh cong ctia moi ngwoi. Kha nang
“linh cAm” nhitng diéu dang dién ra, thu thap va x& ly dit lieu “mém” (cam
xuic) dugce tim thay & hau hét cac nha lanh dao chuyén nghiép. Biéu an twgng
nhat chinh la ho biét cach chon loc tryc giac dé nghe theo — ho c6 thé nhin
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nhan vén dé dya trén nhitng dau hiéu phi ngon ngtt, va c6 kha nang st dung
di¥ liéu nay dé hinh thanh nhitng phén hoéi trong nhitng tinh huéng “can nao”.

Vi lugng thong tin khong 16 trong moi treong lam viéc hién nay, viéc ra
quyét dinh dva trén nhitng dir liéu thuc té€ c6 khi sé mat nhiéu thoi gian, vi
vay, ban c6 thé tao sy khac biét dé phan tng kip thoi tredc nhitng con khing
hoang bang cach tin vao kha nang danh gia ctia chinh minh. Khoang 80% cac
nha lanh dao chuyén nghiép da nho dén nang lyc truc giac trong qua trinh lam
viéc dé giai quyét cac van dé nan gidi, va cang trdi nghiém nhiéu, ho cang tin
twéng vao truc giac cua ban than hon.

Phat trién nang luc tryc giac giup ban tang kha ndng xoay x4 trong nhiéu
tinh huéng. Mot nguwdi c6 nang luc trec gidc manh sé c6 thé:

 Nhan ra ban chat ciia mot ngudi hodc mot sy viéc
* Pua ra quyét dinh trong nhitng tinh huoéng khé khan

* Nhan ra rang viéc ra quyét dinh quan trong hon viéc nam giir tat ca cac
thong tin can thiét

+ Can bang tu duy tryc gidc va tw duy duy ly
» Kip thdi ra quyét dinh

Diéu gi tdc dong dén truc gidc?
D6 chinh la tw duy phan tich logic ctia ban!

Khi khong ngirng suy nghi vé mot van dé, ban sé c6 cam gidc nhw minh
dang roi vao mot vung nuwéc xoay. Nhitng xoay nuwdc tuwgng trung cho tw duy
phan tich dang xoay van quanh van dé. Qua trinh nay thuwong khién ban roi
vao trang thai réi loan va ban sé nghe thiy tiéng kéu tuyét vong tir chinh ban
than minh: “Minh khong thé nao thoat ra khoi chuyén nay!”.

Néu roi vao treong hgp twong tw, ban can phat huy vai tro cta tw duy truc
giac. Tw duy tryc giac sé duwa ban ra khéi trang thai bat 6n va gitp ban tim lai
su can bang. Mot khi ban chu dong mé long dé kham pha nhitng ngé ngach
sau tham bén trong tdm hon va “lang nghe” nhitng tiéng thi tham tw dd, ban sé
ngac nhién trwdc rat nhiéu diéu tha vi dang dan dwgc hé ma. Truc gidc gitup
ban ra nhitng quyét dinh hgp ly, tim ra giai phap nhanh chéng va dang tin cay.

Ban phai chdm dut nhitng cudc ty van cuaa ly tri va tin twdng vao tryc gic.
Hdy tin rang try'c giac ludn hién hitu va san sang mach bao ban nhitng diéu
can lam. Ngay ldc nay, hay t 'hoi ban than ban c6 thé nghe theo truc giac dén
mifc nao, va ban san sang hanh dong theo sy mach bao dé ra sao.

MGt yéu to khac tac dong dén nang luc true giac chinh la biét ro truc giac
c6 ton tai nhung lai khong st dung nang luc nay.

Phu nhan vai tro cia nang luce tryc giac sé khién ban doi mat vGi hiém
nguy! C6 thé ban tirng hoi tiéc vi nhitng lan khong nghe theo sy mach béao cua
trire gidc. Khi nhin lai, ban nhan ra minh da hanh dong sai lam trong mot so
treong hop nhat dinh. Ban hoan toan da “nhin thay” hodc “cam nhan” dugc
nhitng dau hiéu canh bao trudc d6, nhung ban lai bo qua tat ca vi cho rang
day chi la nhitng dau hiéu cam tinh.
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Bai tap lang nghe tryc giac

Hay danh thoi gian nghi vé mét tinh huong ma ban khong nghe theo sy
mach béo cua truc giac.

Ghi nhan lai cac tinh tiét cta su viéc, cAm nhan cua ban lic do, dong luc

thuc day ban quyét dinh hanh dong nhu the va két qua tredc mét 1an 1au dai
clia quyét dinh nay.

Bay gio, hay danh gia lai nhitng diéu ban duic két duwgc tir kinh nghiém nay
va qua trinh tng dung thuc té sau do.

Hay quan tam va chu y dén cac cdm xtc cua ban. Dung bao gio bo
qua nhitng dau hiéu cua co thé; nhitng dau hiéu nay c6 the mach bao vai

dieu kha quan trong. Ddy la cac ddu hiéu vé mat sinh ly — cdm gidc hung
phan, cam giac co that noi vung bung — hay cha y tat ca nhitng cam giac
dién ra bén trong cd thé ban du tich cuc hay tiéu cuc!

Tin twéng tiéng noi bén trong

Gerd Gigerenzer, nha khoa hoc nghién cttu vé tw duy nhan thitc dong thoi
la tac gia cuon “Gut Feelings: The Intelligence of the Unconcious” (tam dich:
Linh cam: Tri thong minh cua tiém thitc), nhan dinh: “Van dé khong phai la
ban c¢ tin twdng hay khong ma la ban dat niém tin vao lic nao”. Khi ditng
triedce tinh hudng phai ra quyét dinh trong diéu kién khong c6 déay du thong tin
can thiét, Gigerenzer cho rang: “Lic nay, tin twdng vao su mach bao ctia truc
giac sé tot hon la nghe theo ly tri”.

“Kinh nghiém cho thay la hay tin vao tryc giac khi ban khong doan dwgc
chuyén gi sé xdy ra hodc khi ban c6 qua it thong tin.” - Gigerenzer noi.

Truc giac cling dwa vao kinh nghiém. Lay vi du, néu ban la mot nha moi
gidi chitng khoan ky cuu, ban sé co nhitng quyét dinh chép nhoang vé loai co
phiéu dau tw; hodc néu ban la mét chuyén vién phéng van, ban sé “dinh vi”
duwgc nhitng tng vién phu hgp cho vi tri can tuyén. Diéu nay dugc gidi thich
la do ban ting trai qua nhitng tredng hop twong ty nhiéu lan nén moi thong
tin dugc lvu trit trong ving nao tiém thitc ctia ban. Nhitng lan sau do, ban c6
thé tan dung kho di liéu nay dé dwa ra nhitng quyét dinh ngay titc thi ma
khong can nhan thic.

Hay la mot chuyén gia. Ban ¢ thé phat huy ndng luc tric giac bang
cach trau doi kién thiéc va kinh nghiém cho ban than, don ctt, néu ban

muodn co nhitng quyét dinh tai chinh hiéu qua hon, hay tim hiéu cang
nhiéu thong tin cang t6t. B ndo sé luwu trit thong tin cho nhitng lan su
dung ké tiép.
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Gitlr the can bang

Truc giac khong phai lic nao cling chinh xac. C6 thé mot ltic nao d6 ban
nghe theo “linh cdm” cuia minh va sau dé phat hién ra moi viéc khong nhw
ban nghi. Tuw duy logic va tu duy truc giac khong loai trtt nhau, ma nguwoc lai,
b6 sung cho nhau. Vi vay, cach t6t nhat l1a két hgp va can bang ca hai dé co
thé tao ra nhitng quyét dinh an toan va khon ngoan.

Richard Broughton, Chu tich Vién nghién citu truc giac tai bang Bac
Carolina (My), khuyén ban nén st dung truc gidc dé nhanh Chong loc ra mot
s6 lwa chon, sau d6 chuyén sang dung tu duy phan tich dé quyet dinh xem
chon lva nao 1a phu hgp nhat véi ban. Chang han, trong tinh huong “di mua
nha”, hay nghe theo “linh cdm” truwéc, bang cach ty hoi: “Nhitng ngbi nha nao
mang lai cho minh cdm giac am ap, than thwong? Nhitng ngdi nha nao khién
minh cdm thay gan giii, than quen?”. Khi da c6 mét s6 lwa chon, ban cé thé
dung tw duy phan tich dé chon ra can wng y nhat, bang cach héi ban than:
“Kich thudc, dia thé ctia ng6i nha nao trong s6 do6 gan ding véi ngdi nha mo
wéc cia minh?”.

Tin vao truc gidc dé hanh dong sdang suot
Cac buwéc thuc hién

.c.f."‘-‘at- L
1 s

1. Ghi nhén lai diém s6 phan Truc gidc trong Bang héi EI & Chuwong 2 vao
6 bén dudi.

‘2. Bay gio, ban da hiéu hon vé néng luc trirc gidc caa minh, hdy ghi s6
diém vao canh quat Truc gidc & trén. Diém s6 nay n6i lén nang lyc tryc giac
dwa vao tri giac cua ban.

3. Ngam nghi vé nhitng ghi nhin trong nhat ky cam xuc ctia ban va néu
ban tim ra gidi phap cting c6 nang lyc tryc giac, hdy danh chit thoi gian dé
kip thoi ghi nhan nhitng y twdng ctia ban. Ban c6 thé thyc hién theo quy trinh:
lam mdi, dirng lgi va tiép tuc.

 Lam m&i — bat dau tin twdng vao nhitng quyét dinh dwa vao “linh cam”.

* Durng lai — khong chéi bo truc giac ma thay vao dé lang nghe nhitng gi
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truc giac mach bao.
« Tiép tuc — san sang nghe theo truc giac.

4. Str dung Cira s6 Johari trong phan Phu luc va suy ngam vé cach cu xi
cling nhw cdm nhan caa ban. Ghi nhan cac hanh vi (trong 6 1) va cam xuc
(trong 0 2) cua ban than.

5. Nang luc truye giac cta ban tao ra sttc anh hwéng lén nguoi khac. Bé
thiu hiéu diéu nay, ban can yéu cau moi ngudi cé nhitng phan héi. Hay chon
bon ngwdi ma ban biét ro tai noi lam viéc va diung nam cau trac nghiém trong
phan Truc gidc cua Bang hoi EI (Chwong 2) lam goi y dé cung nhau thao
ludn. Go6c nhin cia ho sé mang lai cho ban nhiéu théng tin quy gia.

6. Hay tiép tuc hoan thanh 6 s6 3 va ghi nhan lai nhitng diéu ma trudc day
ban chwra nhan ra vé ban than minh. Gia tri thie cta bai tap nay la gitp ban
kham pha nhitng diéu ma ban chwa tirng biét dén vé con ngudi ctaia ban.

7. Dva trén nhitng kham phé do, hay thwong xuyén nhin lai nhitng diéu
ban da ghi nhan, va néu can thiét, ban c6 thé thyc hién lai quy trinh lam mdi,
dirng lai va tiép tuc.

Bay gi0, ban c6 thé tng dung nang luc tryc giac dé c6 nhitng quyét dinh
khon ngoan va hanh dong sang suot thong qua cac hoat dong phat trién ca
nhan sau day.

Cdc hoat dong phat trién ca nhdan

1.Panh gia nang luc tryc giac
Sau day la nhitng hoat dong don gian va thu vi gitip ban do lwdng nang lyc
truc giac cua minh.

Nhanh nhuv chép!

Ngudi co true giac manh sé goi tén nhitng vat ma ho nhin thay trong thoi
gian 1/25 giay! Con ban thi sao?

Hay yéu cau ban bé hodc dong nghiép cho ban xem luwét mot chudi cac
hinh anh/d6 vat va ban sé phdi goi tén ching cang nhanh cang tét.

Pam may hinh gi?

Nguoi ¢6 trie giac manh ludn phat huy tinh sang tao. Do vay, ho ludn
nghi ra nhiéu y twéng mdi va khong thoa man véi giai phap dau tién xuat hién
trong dau.
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Céach nhanh nhat dé phat huy va rén luyén tinh sang tao la quan sat cac
dam may. Tré nhé thwong c6 nhitng lién twdng thu vi khi ngam may. M6t dira
tré c6 thé thot 1én hao hitng: “Me o1, nhin kia! Pam may nhin gidng mot con
vit!” hay “Pam may kia trong nhw bong hoa, me nhi?”. Gio thi ban hay danh
th@ihgieiln’ dé ngudc nhin 1én bau troi va phat huy kha nang lién twéng ctia
minh nhé.

Diwng hinh!

Ngudi c6 triee giac manh c6 khd nang nhé lai nhitng thong tin ma chinh ho
cling khong ngo. D€ rén luyén k§ nang nay, ban can danh hai dén ba phit ghi
nhé mot canh dong ngwdi trong chwong trinh truyén hinh.

Trwéc khi xem, ban can mot nguoi ho trg. Hay yéu cau ngudi nay xem
cung ban va khi doan quay két thic, ban hay tat man hinh va yéu cau nguoi
dé6 héi ban vé doan phim vira xem.

Khi ban tréd 16i cac cau hoi, ban cé thé xem lai doan phim va danh gia kha
nang quan sat ctia ban than.

2.Lang nghe truc giac mach bao

Bai tap nay sé gitp ban rén luyén kha nang lang nghe chinh ban than
minh.

Buoc 1

Lan sau, khi ban c6 linh cdm khong t6t vé mot sy viéc, hdy ding lai va hit
th& sdu. Ban cam thay nhw thé nao — boi r6i, lo lang, sg hai hay phan khich?

Buoc 2

Hay tim mot noi yén tinh dé thyc hién bai tap nay. Ban tha 1éng co thé,
binh tam lai va nghe mét chit nhac nhe, sau d6 nham mat va ty héi minh:
“Bay gio minh nén lam gi?”. Diéu quan trong ngay lic nay la lang nghe. Hay
gitr yén lang, loai bo moi suy nghi khac trong dau va chd dgi cau tra 10i.
Pirng voi nan néu ban khong cam nhan dwgc diéu gi. Cau tra 10i sé xuat hién
khi ban da san sang.

Buoc 3

‘Hay dé y dén cam gidc cta ban than va lang nghe cac thong di€p ctua co
thé minh. Cau tra 10i sé dén vai ban:

+ Khi ban cdm nhan minh vira lam mét viéc ding dan
* Lic ban dang nghi vé mot van dé

* Qua tiéng no6i tham thi bén trong tam tri

* Khi ban dang tro chuyén vGi mot nguoi nao dé

* Nhu mot tia chép

Budc 4

Hay hanh dong theo nhitng gi truc gidc mach bao va dat niém tin caa ban
vao do!

3.Gidi phong nang luc truc giac
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Sau day la mot vai cau hoi thiét thyc gitp ban suy nghi thong su6t tredc
khi quyét dinh.

Dé mang lai hiéu qua t6i wu, ban phai tin vao an twgng ban dau va nhirng
cau tra loi!

Bay gio, hay hoi chinh ban:

* Néu tinh huéng nay c6 hwong, do sé la huwong gi?

* Néu quyét dinh nay la mot mau trai cay, no sé co vi
nhw thé nao? N6 c6 mong nwdc khong? Ban c6 muon ném thir khong?

« Néu y twéng nay c6 am thanh, d6 1a 4m thanh gi? Am thanh d6 c6 du
dwong khong?

* Trwdc khi ra quyét dinh cudi cung, hay hoi ban than: “T6i that sy cdm
thay nhu thé nao vé viéc nay?”.

Mot phuong phap hitu hiéu khac chinh la trieéce khi lam viéc gi, hdy xem
xét lan lwot ting sw Iwa chon va dat cau héi cho minh nhw sau:

* Néu lam nhuw vay, t6i sé cam thay nhu thé nao?
» Néu khong lam nhw vay, t6i sé cam thay nhuw thé nao?

Hay lang nghe nhitng diu hiéu tir co thé va chon lya mot phwong dn mang
dén cho ban cam giac thodi mai va an toan nhat.

Tom tat

Tat cd moi nguwdi déu s& hitu nang luc tryc giac, nhung chi nhitng
nguwoi giau tri tué cdm xuc moi c6 thé phat huy nang lyc nay trong qua
trinh ra quyét dinh va cting c6 cac moéi quan hé xa hdi cta ho.

Dé tiép tuc mai gitia k§ nang tryc giac, ban can:

» Tin vao sy hién hitu cuia tryc gidc cung nhitng dau hiéu mach béo
cua no

« Cdi md va san sang tiép can tryc giac mach bao

Cu6i cung, hdy nh¢ rang chia khoa dé nang lyc tryc gidc mang lai
hiéu qua chinh la can bang gitra ly tri va tryc giac.

Hay hanh dong!
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Bay gio, ban da biét dwoc diéu gi khién ban cam thdy hai long va ban
0 kha nang tao cdm hitng tich cyc cho minh. Hay cu thé hoa hoai bao
cua ban than, xac 1dp muc tiéu ro rang, kiém soat to6t nguoén nang lwong
. HAY HANH DONG'

Thanh that vdi ban than, coi trong 10i hiva va tuan tha nhitng chuan
murc dao divc xudt phat tir chinh y thitc dao ditc ctia ban. Khi cam thay
bat an trdc mét sy viéc hodac khong chac chan vé mot quyét dinh nao
doé, hay can trong va suy xét ky cang bai dé chinh la dau hiéu canh bao
rang nhitng nguyén tac do ban dé ra dang bi pha v&.

Y thuc du’orc xem la ngwoi dan duwong cta ban. Khi ban nghe theo
“linh cam” va hanh dong dita vao ban ndng nay, ban sé c6 cam giac thoi
thiic manh mé. Tam sinh 1y van song hanh cung nhitng y niém cta ban,
va nang lugng bén trong ban sé dugc dung dén dung luc va khi can. Tréi
lai, phu nhan hodc chéi bo nhu’ng linh cam sé& khién tinh than ban cang
thang Dau hiéu thuong gap 1a cam giac kho chiu, mét méi va dau dau.

Chuong nay tap trung nhan manh gia tri ctia nhitng nguyén tac dao
dic va tam quan trong cua viéc kham pha nhitng nguyén tac do6 khi ban
roi vao nhitng tinh huong tién thodi lwong nan. Cac nguyén tac cia ban
c6 thé khac biét véi moi ngudi, nhung dieu dé sé khong lam tang thém
hay giam di tam quan trong cta chiing.
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Chuong 9

Y thitc dao dic
Y thitc dao dire la gi?

Chuong nay gitp ban nang cao y thitc dao ditrc bang cach:
* Lam theo 1é phai
* C6 kha nang no6i “Khong”

+ Xac dinh ro nhitng gi ban ky vong ¢ nguoi khac va
ngugc lai

* Cu xu tredc sau nhw mot

» Hoa dong trong giao tiép

Higgs va Dulewicz dinh nghia vé y thitc dao ditc: “D0¢ 1a kha ndng theé
hién sy kién tam trong nghich canh, gitt chi tin trong 10i noi va hanh dong de
khuyén khich moi ngudi ting hg dinh hwéng da chon; 1a ban giao keo véi
chinh minh rang sé luén hwéng dén giai phap hgp tinh hgp ly nham giai quyét
kho khan hay tré ngai trong
cong viec”.

Hay danh chat thoi gian suy ngam:

* Ban rt ra dwoc diéu gi tir dinh nghia trén?

* Pau la nhitng tw khoa va cum tir quan trong?

* Vi sao nhitng thong tin nay can thiét cho ban?

VEé ban chat, y thitc dao dic dé cap dén viéc lang nghe tiéng néi cta luvong
tam va luon thanh that véi chinh ban than minh.

Y thitc dao ditc tuan theo 3 nguyén tac: chuan muc ca nhan, niém tin va
gia tri. Nhitng yéu t6 nay thudc vé “cai t6i” bén trong ban va dwgc hinh thanh
cling nhw dinh 10 trong su6t cudc doi ban — gitup ban nhan thitc diéu hay 1&
phai, diéu gi nén va khong nén. Cac nguyén tac noi tai nay tao ra ban tinh cua
ban va dan dat moi hanh dong cua ban.

Y thitc dao ditc con dé cap dén sy nhét quén gitta cam xc, 10i néi va hanh
dong, dong thoi thic day ban lam theo nhitng gi ban tin la ding dan va phu
hop.

Tai sao y thirc dao divrc quan trong?

Y thitc dao ditc gitip ban x4c dinh dau 1a diéu ding
dan can lam trong moi tinh huéng. Mot ngwoi c6 kha nang “tu suy xét” sé so
sanh ban than véi cac chuan muc va quan diém cta minh truée khi ra quyét
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dinh va tién hanh thyc hién.

Ho sé tu héi minh rang:

* Day c6 phai la viéc lam phu hgp trong tinh huéng nay khong?

* Viéc lam nay c6 thé hién ding nhw diéu t6i mong muon khong?

» Hanh dong nay co6 truyeén tai dang thong diép ctia n6?

* T6i c6 cam thdy thodi mai khi lam nhw vay khong?

Khi niém tin, gia tri, 10i n6i va hanh dong ctia ban nhat quan, ban sé thay
tinh tai va an long. Lic nay, trang thai cdm xuc, chirc nang sinh ly va lwong
tam ndi tai ctia ban da dat dén sw can bang.

Khi si viéc di chéch huwéng, ban sé cé cam giac bat an, nén nao va bén
chon. Ban roi vao trang thai mat can bang. Chinh Idc nay, ban can nghi luc dé
kham phé cac cam xic cia ban than, déi mdt vdi thuce tai dé tim ra nguyén
nhan tao ra sy bat 6n nay, dong thoi tim cach ché ngy. Ciing c6 thé ban can
mot cudc doi thoai thang than dé giai quyét van dé, va diéu nay it nhiéu anh
hwdng dén quan hé gitta ban v6i moi ngwdi, nhung ban sé cam thdy thoai mai
hon va tiép tuc cw xi* mot cach hiéu qua.

Néu ban khong quen ty x¢ ly thong tin, hdy yéu cdu moi nguoi giup
d&. Hay tham van y kién ctia ho vé nhirng quyét dinh va phwong huong

thie hién ma ban da dé xuat. Sau do, ban sé quyét dinh liéu day c6 phai
diéu minh that sy mong mud .

Y thitc dao di¥c déng vai trd quan trong trong viéc
hinh thanh:

* Ban sac van hoa ca nhan
* Uy tin va van hoa doanh nghiép

» Mot moi tredng lam viéc ma trong dé chat lvgng
dwgc dat 1én hang dau

« Mot xa hoi noi moi ngwai biét quan tam lan nhau
Bai tap vugt qua trang thai mat can bang

MGat dong nghiép ban viéc khong thé dén tham duw cudc hop va dé nghi ban
di thay. Anh ay yéu cau ban hay néi véi khach hang rang anh bi 6m va ban
cam thay khong hai long vé dieu nay.

Cam giac cua ban?

Ban s€ lam gi?
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Ban can lam gi hodc anh ban dong nghiép kia c6 thé
lam gi dé ban cdm thay dé chiu hon trong tinh huéng nay?

Lam ro y thtre dao duc
Nhitng ngudi co y thitc dao dic cao thuong:
* Hoach dinh va hanh dong theo nhitng chuan muc c4 nhan
* Tuan theo gia tri song cia ban than
* Quyét tam va no lyc hét minh
» Xem trong 10i hita
* Quyét tam dat dugc két qua nhw mong muon
+ Can trong va suy xét trong tirng hanh dong
* Chiu trdch nhiém vé hanh dong va cac quyét dinh cia ban than
* Khong ngirng hoc hoi va ren luyén ban than

 Cu xt hgp tinh hgp 1y — chdp hanh quy tac va tuan thu dao ditc nghé
nghiép

* Bang tin cay

» Cdi md va hoa dong cung moi nguoi

* D6i xtr cong bang vai tat ca

 Chan thanh, chinh triee va khong gia tao

+ Kién dinh trong tirng suy nghi, 16i noi va hanh dong

Bai tap danh gia mirc do y thirc dao dirc

Hay nghi vé dy an ban dang thue hién hodc danh sach nhitng viéc can
hoan thanh, lan lwgt suy xét tirng viéc cu thé va danh gia cdm nhan cta ban
doi vdi tirng cong viéc do.

Ghi nhan nhitng diéu khién ban cam thdy khong thoai mai.

Tu héi ban than: Vi sao t6i cam thdy khong thodi mai?

https://thuviensach.vn



T6i can lam gi dé khién ban than thdy dé chiu hon?

Néu t6i hanh dong nhw vay thi két qua sé ra sao?

Bay gio, hay danh gia cac cau tra 10i va ty héi ban
than ban:

* Viéc toi lam/khong lam da truyén thong diép gi dén
moi nguoi?

* Day c6 phdi la diéu t6i mong mudn ho ti€p nhan
hay khong?

* Theo thang diém tir 1 dén 10, toi danh gia chi s6 y thitc dao ditc cta
minh ¢ mirc nao?

Thang diém:

Kém Trung binh Trén trung binh

Bai hoc riat ra tir ban than

Cudi cung, hay danh thoi gian dé ghi nhan ba bai hoc c6t 16i ma ban dic
két tr ban than vao cac dong dwéi day.

1.

2.

3.

biéu gi anh huéng dén y thirc dao dirc?
Y thitc dao dic c6 thé bi anh hwéng néu:
» Gia trj song va gia tri dao ditc khong twong dong
* Ban kho néi “Khong”
» Khong chia sé v&i moi nguoi

Dung hoa gia tri song va gia tri dao ditc
S€é c6 nhiéu ltic ban bi dat vao tinh thé khé xtt gitta mot bén la gia tri dao
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dirc va mot bén la gia tri song cua ban than. Co thé do 1a mot dw an hgp tac
vGi mot khach hang méi ma Iinh vie caa ho la kinh doanh song bac hoac
thudc 1a; hay mét t6 chic v6i chinh sach va ton chi khong phu hgp véi quan
diém xa hoi ctia ban; hodc khi ban lam viéc v6i mot dong nghiép khong cung
quan diém.

Du trong trudng hgp nao, tinh huéng kho xi nay ciing anh huwéng dén y
thitc dao dic cia ban. Ban sé luén cam thay bon chén va lo lang néu khong
nhanh chong tim cach gidi quyét van de.

Hay can nhac tinh huéng mot cach can trong, dac biét cac yéu t6 sau:

» Thai d6 va tam trang ctia ban; tac dong cta tam trang d6 d6i véi niém tin
cua ban

* Cach ban cu xtr; tac dong cua cach cuw xi do 1én moi nguoi

* Stic khoe

+ L.ong tan tam trong cong viéc

* Chat lwgng cta cong viéc ban ddm nhan

* Nhirng trién vong dat dugc

Da6i mét v6i nhitng tinh huéng nay that khong may dé dang, nhung mot
nguoi giau tri tué cam xuc biét rang ho can tim mot giai phap dung hoa gitta
ban than va nhitng ngwoi lién quan. Néu ti chdi ngay tir dau, ban sé khong

dan qua sau vao nhitng tinh thé kho x trén; ngugc lai, hay tim mdt gidi phap
thoa hiép phu hgp nhat.

Viéc théa hiép cac nguyén tic khong thé duy tri trong mot thoi gian
dai. Néu ban dang & trong mot moi treong ma y thirc dao dire thuong
Xuyen lung lay khién ban lic nao ciing thay bat an hodc c6 cam giac co

that noi vung bung, hodc lién tuc bi chitng nhitc dau giay vo, hiy xem xét
lai s hoa hgp gitta gia tri ban than va gia tri caa t6 chitc ma ban dang
tham gia. Néu khong thé dung hoa, hdy nhanh chéng tim mot huéng di
khac tredc khi sitc khoe bi de doa va tinh than bi ton thuwong.

Khi niém tin trong ban vitng vang, ban sé khé chap nhan théa hiép; chinh
vi vay, ban phai phat huy t6i da kha nang nhan thitc ban than va can bang cam
xtc. Hay ¢ng dung cac phuong phéap thay doi trang thai cdm xic va vugt qua
cam giac tiéu cyc (Chuwong 3), dong thoi thue hién bai tap diéu hoa hoi thd
(Chuong 4) dé gitt can bang va tang cuong stc khde.

Noi “Khong” khi can

Mot s6 nguoi khong thé noi “Khong”! Boi khi, day chinh 1a ban tinh ca
nhan — cé thée ban thudc tuyp ngwdi luon mudn lam hai long ngudi khac va
khong muon tir chéi khi mot dong nghiép dang can sy gitp do. Nhung doi
ltic, ban can hoc cach néi “Khong” va quyét doan hon trong nhitng treong
hop that sy can thiét.

Néu ban than biét chac minh khong c6 kha nang nhwng ban van dam nhan
nhitng viéc qua sttc minh thi diéu dé co thé gay ra hqu qua nghiém trong. Mot
khi da nhan nhung lai khéng hoan thanh kip tién d6 hoac bé ngang thi uy tin
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cua ban sé bi t6n hai. Pén ltic nay thi cho du ban c6 xin 16i hay hita hen gi

chang nita cling khong thé thay d6i duogc gi. Ngay ca khi moi nguoi thong

cam cho ban, ho van c6 thé danh gia ban khong biét cach sip xép thoi gian
hodc khong dang tin cay.

Hay thue té va thanh that tride khi gan két ban than vGi mot trach
nhiém nao dé. Hay can nhac nhitng viéc can lam va thoi gian hoan thanh.
Sau d6, ngam nghi va xac dinh xem ban dang cam thay nhuw thé nao —
hay lang nghe tiéng ndi tir ndi tam. Tiéng ndi a4y dang mach bao vGi ban

dieu gi? Dong thoi, hdy quan tdm dén co thé cua ban. Néu nguoi ban
nong lén va cam thay khong khoe, c6 nghia la ban dang lo lang; nguwogc
lai, néu ban c6 cam giac nhe nhang, lang lang trong co thé, diéu do cho
thdy ban 6 thé dim nhiém viéc na

Sé chia mong muén

Chung ta thuvong nghi moi ngudi déu cé cung mong mudn, va do vay,
nhitng muc tiéu vé chat lwgng cong viéc va cdc moi quan hé vdi khach hang
cling sé giong nhau, nhwng thue té khong phai nhw vay. Ban c6 thé cam thay
khong hai long trudc cach lam viéc hodc thai do ctia nhitng nguoi khac, hoac
chan nan khi thdy minh khéng phu hgp véi cong viéc. Thé 1a ban ngo vyc vé
nang lyc ctia ban than va tham chi con nghi rang ban luon khién moi ngudi
that vong.

Khi gap phai van dé nan giai, hdy ghi nhan va diing cdm déi mat vdi rac
roi. Hay cha dong sé chia nhitng mong muon ctia ban v6i moi ngwoi va tim
hiéu ky vong ctia ho do6i v6i ban. Nhw vay, ban sé loai bo dugc nhitng y nghi
chu quan, khéng chac chan va tranh dugc cam giac that vong. Néu nhan ra
nhitng muc tiéu hodc mong mudn cta ban khéng kha thi, hay gidm bt ap luc
dang de nang 1én ban than va ban sé cdm thay thoai mai hon.

Cdn bang mong mudn — hdy tim hiéu xem moi nguoi ky vong gi &
ban cling nhi’ ban mong muén gi ¢ ho. Sau do, hai bén ciing nhau thao
luan dé Jam rd nhitng c cua ca hai.

Xac dinh hé thong quy chuén va gia tri cho ban than va moi nguoi —
mot khi hai bén da cung nhau chia sé va thao luan, hdy thong nhat véi
nhau vé ngon ng, hanh vi va chat lwong co ié

Y thitc dao ditc anh huéng dén moi nguoi
nhu thé nao?

Y thitc bao gbm sy kién dinh va twong hop trong ngdn ngit va hanh vi ma
ban biéu hién trong méi quan hé véi tat ca moi nguoi.

Vi tinh cach kién dinh thi du dang chiu ap lwc nhu thé nao, ban ciing tao
cho ngudi khac cdm gidc tin cdy, an tam. Theo ban nang nhan thiic, ho biét
rang ban sé c6 cach doi mat vai trd ngai va co thé giai quyét moi ban tam
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riéng cua ho.

Biéu hién su kién dinh ciing gép phan cing c6 thai do ton trong va mirc do
tin cay vl moi nguoi biét ro ho dang ¢ vi tri nao. Ho cling sé cdi mo chia sé
nhitng 16i 1am thay vi che gidu va hy vong ban khong phat hién.

Su twong hgp rdt quan trong trong viéc truyén tai thong diép. Vi vay, hdy
thé hién niém tin bang sy nhiét tinh va dong lyc thic ddy ca nhan, dé thong
qua dé, moi nguwdi déu biét rang ban that si quan tam den van deé.

Khi ngdn tt, giong néi va ctt chi ctia ban khong biéu dat cing mot thong
diép, nhitng nguoi khac sé khong dat niém tin vao ban. Do vay, ban sé khé
nhan dugc sy ung ho va dong thuan can thiét. Y thitc dao ditc tao dong co
thic ddy, goi y hanh dong va cho phép ban phat huy cac gia tri ca nhan. Hanh
dong di doi va&i 161 noi biéu 16 tinh chan thyc va kien dinh cta ban. Khi cach
CU XU cung cac gia tri ban than ctia ban duwgc moi nguwdi danh gia cao va
hwéng ng, ban sé tao nén mot nét van hoa y thirc ca nhan va dugc moi nguoi
ton trong.

Tam ly thodi mai gitp ban mé long va chan thyc trong cdm xtic, niém tin
va hanh dong - nhitng diéu nay sé tao nén su tin cay noi moi nguoi.

Giir vitng y thitc dao dirc dé tao dung
long tin

Cac buéc thuc hién

a1

e ke -
g~

e

1. Ghi nhan lai diém s phan Y thitc dao ditc trong Bang héi EI & Chuong
2 vao 0 bén dudi.
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2. Bay gi0, ban da hiéu hon vé y thitc dao ditc cia minh, hdy ghi s6 diém
vao canh quat Y thitc dao ditc & trén. Diém s6 nay noéi 1én y thitc dao diic
dwa vao tri giac cua ban.

3. Ngam nghi vé nhitng ghi nhin trong nhat ky cdm xiic clia ban va néu
ban tim ra gidi phap cing c6 nang lyc trec giac, hdy danh chut thoi gian dé
kip thoi ghi nhan nhitng y twéng cua ban. Ban 6 thé thyc hién theo quy trinh:
lam mdi, dirng lai va tiép tuc.

» Lam méi — bat dau biét néi “Khong” khi cam thay
khong thoai mai v&i cong viéc dugc giao

* Dirng lai — biéu 16 ré rang mong mudén cda ban
danh cho moi nguoi

» Tiép tuc — cw x{* v6i moi ngwoi theo cach ma ban mong mudn nhan lai t
ho

4. Stt dung Crira s6 Johari trong phan Phu luc va suy ngam vé cach cu xi
cling nhu cam nhan cua ban. Ghi nhan cac hanh vi (trong 6 1) va cam xuc
(trong 0 2) cua ban than.

5. Y thitc dao ditc cta ban tao ra sttc anh huwéng lén ngudi khac. Dé thau
hiéu diéu nay, ban can yéu cdu moi ngudi cé nhitng phan hoi. Hay chon bén
nguoi ma ban biét 6 tai noi lam viéc va ding ndm cau tric nghiém trong
phan Y thiic dao diic cta Bang hoi EI (Chwong 2) 1am goi y dé cung nhau
thao ludn. Géc nhin ctia ho s& mang lai cho ban nhiéu théng tin quy gia.

6. Hay tiép tuc hoan thanh 6 s6 3 va ghi nhan lai nhitng diéu ma truedc day
ban chwa nhén ra vé ban than minh. Gia tri thyc cta bai tap nay la giip ban
kham phd nhitng diéu ma ban chwa titng biét dén vé con nguoi cua ban.

7. Dya trén nhitng kham phda d6, hdy thudng xuyén nhin lai nhitng diéu
ban da ghi nhan, va néu can thiét, ban c6 thé thiyrc hién lai quy trinh lam mdi,
dirng lai va tiép tuc.

Bay gi0, ban 0 thé gitt vitng y thitc dao ditc ctia bén théan dé tao dung
long tin thong qua cac hoat dong phat trién ca nhan sau day.
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Cdc hoat dong phat trién ca nhan
1. Thé hién long kién dinh

C6 mot khoang cach kha 16n giita cach ban nhin nhan minh va cach moi
nguoi nhin nhan vé ban.

Thai do, niém tin, gid tri va cac chudn myc ca nhan cta ban do “cdi t6i”
bén trong ban quyét dinh va nam gitt. Nhitng ngudi khac khong thé thay dwoc
diéu nay.

Tuy nhién, nhitng nguwdi khac ciling c6 cach nhin riéng caa ho vé chinh ban
va niém tin cda ban. Ho ti€p nhan va x ly nhitng diéu ban néi, nhitng diéu
ban lam va suy xét tam trang, thai do va cach ban giao thiép v&i moi nguoi.

Nhitng yéu t6 nay sé khac hoa hinh anh ctia ban va dinh khung nhitng
phan ng ctia moi ngwoi danh cho ban. M6i ngudi ¢6 cach nhan xét khac
nhau vé ban dua trén cach cuw x cia ban doéi véi ho.

Céch moi ngwdi mo ta ban vi vay ma khac biét véi cach ban mo ta vé
minh. Ban cho rang minh trung thanh, dang tin cay va hai hvéc, nhuwng nhitng
nguoi khac c6 nght nhv vay khong?

Hay danh thoi gian dé thue hién bai tap nay. Sau khi hoan thanh, ban sé
hiéu vi sao doi lic ban khong hanh dong nhv minh mong mudn, khong nhan
duwgc s ho trg ban can hodc khiéu hai hwdc caa ban lai khong phat huy tac
dung.

Budc 1

Nghi ra ba tir miéu ta chinh xac nhat vé ban.

Budc 2

Hay tim va yéu cau it nhat nam ngudi, riéng ré tirng ngwdi mot, ghi nhan
xét vé ban trong ba tir. Nh& dirng ggi y cau tra 1oi cho ho nhé. Nhitng nguoi
nay cé thé la:

* Nguoi yéeu

* Ban be

* Ngudi trong nha

» Bong nghiép

* Nhan vién cua ban

* Khach hang

Hay ghi nh@ cau tra 10i cuia moi ngwoi vi ban sé can
thong tin nay vé sau.

Budc 3

Xem lai tat ca cau tra 16i va xac dinh nhitng tir ngi* nao trung khép hay
twong tw, hodc nhitng tir nao xuat hién tir ba dén bon lan.

So sanh nhitng ghi nhan ctia moi nguwoi v6i ghi nhan trvée dé cua ban than
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ban.

Danh gia dya vao cac cau hoi sau:

* Nguoi khac c6 cung cach nhin nhan nhv t6i khong?

» Biéu gi khién t6i ngac nhién?

- Nguoi khac nhin thay & toi diéu gi ma t6i khong nhan ra?

- Nguoi khac khong nhin thay ¢ toi diéu gi ma toi
cho rang minh xttng dang?

* PBau la nhitng nhan xét dac biét doi véi nhitng moi
quan hé nhat dinh?

- T6i da 1am gi khién ho nghi vé t6i nhw vay?

- T6i can lam gi khac trong moi quan hé do?

- T6i can lam gi khéc trong cac moi quan hé con lai?

Hay danh gia nhitng diéu ban rtt ra tir ban than va xét lai nhitng hanh
dong thiéu kién dinh trong hanh vi tng xt¢ ctia ban dong thoi tim cach thay
do6i quan diém ctia moi ngwdi théng qua viéc diéu chinh y thitc dao dic cua
ban.

Hay nhé rang cach moi nguwdi cw xr v4i ban la do dn
twgng ma ban de lai trong long ho.

2. Pinh nghia cac gia tri ban than

Céc gia tri ban than nam & y thitc dao ditc va ching anh huwdéng dén hanh
vi cling nhw nguyén nhan cua hanh vi do.

1. Hay xac dinh ba gia tri cot 16i trong s6 cac gia tri bén trong ban.

Néu ban gap khé khan khi xac dinh cac gia tri nay, hay tw hoi: “biéu gi
that sy c6 y nghia véi t6i va khién t6i cam thay dé chiu?”.

Chang han, ban thich tham gia nhitng dv an mdi va co6 tinh thtt thach de
duoc ty do nd lyc va sdng tao ve madt chuyén mon lan cdm xic - néu vay, ban
c6 thé géan tinh “cau tién” nhw mdt trong cac gia tri cot 16i cia ban than.

Bén canh do, tw hoi ban than rang: “T6i cdm thay
kho chiu trwdce 101 noi hay hanh vi nao cua ngwoi khac?”.

C6 thé ban kho chiu khi moi nguwdi dén hop tré, thiéu sy chuén bi va
khong cham chiit vé ngoai. Néu nhu vay, ban c6 thé gan “tinh chuyén nghiép’
lam mot trong cac gia tri cot 16i.

5

2. Bay gio, xac dinh ban cam nhan nhw thé nao vé cac gia tri nay. Ban sé
lam gi hoac nhin nhan nhw thé nao néu ban thé hién gia tri nay?

Chang han:
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* Yéu thich — vui vé, lam viéc trong cong dong xa hoi
» Hop tac — la thanh vién cia mot nhém, lam viéc hoa hgp v6i moi nguoi
* B6c nhat — khac biét, ndi troi trong dam dong

Tom tat

Hay nhin thang va trung thyc véi ban than dé tré thanh mot hinh mau
cho moi nguoi.

Thanh that véi ban than

* Thé hién long kién dinh va niém tin, dong thoi duy tri cac nguyén
tac

* Nhan ra cac cdm xtc tiéu cuc bén trong va kip thoi diéu chinh

* Tim hiéu nhitng mong doi ciia moi nguwdi danh cho ban va xem
minh c6 dap @ng dugc diéu do hay khong

 Luon gitr 1oi hita va xac dinh thoi gian thye hién ro rang
* Loi n6i di d6i v6i hanh dong; hay tim hiéu quan diém ctia moi nguoi
* Co trach nhiém; hoach dinh nhitng c6t moéc quan trong cho ban than.

Chu dong chia sé nhitng viéc lam cua ban v6i moi ngudi va thwong
xuyén danh gia qua trinh thye hién.

Tré thanh hinh mau

* Nhat quan trong hanh vi va 16i n6i. Ngon ngit, giong diéu va ctr chi
co thé phai hoa hgp vGi nhau

* Kiém tra thong tin ngwdi khac tiép nhan dwgc khi giao ti€p voi ban;
dirng cho rang nguwoi doi dién ludn hiéu chinh xac nhitng gi ban néi

» C&i mad va thanh that chia sé nhitng mong mudn cta ban doi véi moi
nguoi

* Ton trong sy khac biét van héa va hoc cach chap nhan
cling nhw hgp tac cung moi nguoi

* Nhén ra niém tin va gia tri ciia ngwoi khac khong giong véi ban, vi
vay hay cung thong nhat nhitng tiéu chuan co ban nhat

* Thé hién rang ban c6 kha nang lam dwgc nhitng diéu ma ban da yéu
cau moi ngwoi thue hién

Hay hanh dong!

Hay song theo nhitng nguyén tac va gia tri cia ban than, va kién dinh
doi voi nhitng gi da chon.
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Trong phan dau cta quyén sach, ban duwgc yéu cau nghi vé nhitng
nguoi co tac dong tich cyrc dén ban, nhitng ngudi “vugt troi” hon moi
nguwoi, nhitng nguwoi ma cach song va quan niém cua ho da anh hvéng va
truyén cam hitng cho ban.

Nhitng nhan vat nay, du lam gi di nita cling da tao nén mot ban sac
van hoda ca nhan thong qua cach tng x, tao nén mot nét van hoa cua tri
tué cam xuc co6 kha nang thu hut ngudi khac va co tac dong trong mot
thoi gian dai.

Vay thi ban mong mudn dé lai an twgng trong 1ong nguwdi khac nhw
thé nao?
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Muc luc
Loi gidi thiéu
Chwong 1 — Thoi hon tri tué cdm xtic vao cudc song thong qua tinh than
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Chwong 4 — Can bang cdm xiic
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Chwong 7 — Sttc anh huéng

Chwong 8 — Truc giac
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Chuwong 10 — Ban sic van héa ca nhan

Phu luc
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Chuvong 10
Ban sac van hoa ca nhan

“Cach ban trng xir noi len van hoa cua
ban”

Tri tué cdm xtc khéng nhitng mang lai cho ban cudc séng hanh phtc, lanh
manh va thanh cong hon ma con tao dong lyc dé ban gitip moi ngwdi tim thay
mot cudc song giong nhw vay. Dai thi hao Goethe ctia Pirc tirng néi: “Hay doi
X1 v6i moi ngwoi nhw thé ho da 1a ngudi tot, va gitp ho trd nén tét hon trong
kha nang cua ho”.

Doc dén phan nay cua quyén sach, han ban da hiéu tri tué cam xtc c6 thé
gitup ban hinh thanh tw duy, cdm gidc va hanh dong bang cach nao. Ban biét
cach tao anh huwéng dén moi ngwoi va cach duy tri bau khéng khi thoai mai,
dé chiu mang lai caAm hitng cho nhitng ngudi xung quanh.

Tuy nhién, nhan thitc va sy hiéu biét nay chua that sy du. Néu khao khat
tao ra s khac biét, ban can phat huy tri tué cam xtc cho ban than va hoa nhip
cung no!

Hay xem cau noi “Cach ban &ng xtr noi 1én van hda cua ban” nhu mot
nguyen tac nen tang cua tri tué cam xuc va ban sé nhan ra ban co6 the thay doi
ket qua bang cach dieéu chinh hanh vi va phan tng ctia ban than minh.

Truyén cam hitng cho moi nguoi

Khi ap dung thanh cong cac nguyén tac hay chién lugc trong quyén sach
nay, ban sé trg thanh mot hinh mau ctia ngwoi giau tri tué cam xuc.

Qua cach cw xw kién dinh, nhat quan va phu hgp cua ban, nhitng nguoi
xung quanh ban déu cam thay dwoc tén trong, hitu ich va khéng mang cam
giac cua “nguwoi ngoai cudc”. Ho coi ban nhuw mot nguwdi c6 thoi gian lang
nghe tam tw nguyén vong cda ho, ngudi c6 thé thau hiéu nhitng cam xtc cua
ho, va la ngwdi ludn cung ho tim ra giai phéap t6i wu cho van de.

Ho cling sé ti€p nhan sy anh hwéng tir ban: ban mdi goi ho tham gia vao
qua trinh ra quyét dinh va ho san sang déng gép sitc minh vi muc tiéu chung.

Nhu vay, ban da hinh thanh mét dong chay nang lwong tich cyc tac dong
dén ban than va nhitng nguwdi xung quanh dé cung nhau dat dwgc cac két qua
tuyét voi. Qua trinh phat trién tri tué cam xuc la mot cudc hanh trinh chiva
dung nhiéu sy bat ngo va tha vi.

Nhirng buwdc di ké tiép
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~ Ban da di dén chuong cudi cung cua quyén sach nay va co thé ban nght
rang chuyén hanh trinh kham pha tri tué cam xtc sap két thic.

Nhung khong phai nhw vay! That ra, ban chi vira kham pha chdng duong
dau tién cua n6 ma thoi. Bay gio la Itc ban can nhac nhitng bwdc di tiép theo.
Ban c6 thé tiép tuc nang cao tri tué cam xuc ctia ban than ban nhw thé nao?
Bang cach nao ban c6 thé théi hon tri tué cam xuc vao cudc séng?

Lam chu tri tué cdm xuc da dwa ban dén day, nhung da dén lic ban ty nam
bat, lam cht nang luwc nay va xtt 1y theo cach cua ban. Ban phdi chap nhan
rang tri tué cam xuc can mot qua trinh 1au dai dé phat trién. Bay khong phai
viéc ban bat chot quan tam roi lai bé mac: tri tué cam xudc phai tr¢ thanh dinh
huwéng song ctia ban, cach ban thé hién ban than minh va twong tac véi moi
nguoi tirng phut, tirng ngay va mai mai!

Hay nhé rang ban c6 4p dung thanh cong nhitng bai hoc hay khong phu
thudc hoan toan vao tinh than san sang hoc hoi va long quyét tam cao d6 cta
ban.

Phuong phdp ho tro

Hai phwong phéap sau day sé gitp ban théi hon tri
tué cam x1uc vao cuoc song.

* Chién lugc tiép nhan
MG hinh hoi nhap
1. Chién luwgc tiép nhan (ADOPT)

Khi ti€p nhan va phét trién mot phwong cach tng x{t mdi, hdy lam cha ban
than qua nam giai doan kiem soat sau.

/ A \] Acknowledgement (Thua nhan)
|>// D\<| Decision (Quyet dinh)

?/ O \<| Ownership (Lam chu)

|>// P \<| Proot {Chung cu)

o
T \<| Transformation (Truyén tai)

(

-

Thira nhan (Acknowledgement)

Trong giai doan dau, ban phai thira nhan rang dé cung c6 tri tué cam xuc,
ban can thay do6i cach ng xtt. Su thira nhan nay sé mang lai cho ban dong luc
va long quyét tam ng dung nhitng gi da hoc.

https://thuviensach.vn



Hay st dung kha nang tw nhan thitc, phan hoi ti nhitng nguwoi xung quanh
va thong tin tir cac hoat dong phat trién ca nhan duwgc dé cap trong quyén sach
nay, sau d6 ghi chd nhitng diéu ban chdp nhan thay déi ban than minh.

A N

Quyét dinh (Decision)

Giai doan thit hai 1a ra quyét dinh dé bat tay vao thyc
hién.

Ernest Hemingway da ting viét: “Diing bao gid nham lan gitta y dinh va
hanh dong”. Néu chi n6i “Toi quyet dinh thay doi cach t6i giai quyet van dé”

van chua dua. Y thite d6 thé hién ¥ nghia tich cuc, nhung nd chua dan ban dén
nhitng hanh dong cu thé dé tao ra sy thay doi ma ban mong muon.

‘Day chinh 1a thoi diém ban dét ra cho ban than nhitng muc tiéu cu thé,
chang han, “Pé tao ra moi truong lam viéc than thién, moi ngay khi di lam,
toi vui vé chao héi moi nguwdi mot cach an can”.

RN I
/

Lam cha (Ownership)

Mot khi da dat ra muc tiéu cu thé, ban phai nam bat két qua rd rang. Néu
khong, ban sé khong thé hoan thanh muc tiéu do!
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Mot vai muc tiéu sé mat nhiéu thoi gian thue hién va doi Ituc c6 thé khién
ban nan long. Tuy vay, ban dirng lo lang va ciing dirng tir bé quyét tam.
Chuong 5 (Bong luc thic day) sé gitip ban lam duwgc diéu nay. Pay la lic ban
can ng dung cac chién lwgc tw khich 1€ ban than. Mau chét cta giai doan thi
ba nay la hwéng vé muc tiéu dai han song song vdi viéc tap trung vao cac muc
tiéu ngan han. Hay yéu cau moi ngwoi phan hoi — cach nay mang lai cho ban
nhitng thong tin can thiét va ca sy dong vién tinh than. Birng quén thtra nhan
g}}ﬁ’ng thanh twu ban dat dugc va twéng thudng cho ban than mot cach xing

ang.

Hay nghi dén mot muc tiéu ban quyét tam thye hién.

Chang han, “Bat ky khi nao t6i nga long, t6i cling
nghi dén ba diéu tich cuc xdy ra ngay ngay dé”.

Chirng c (Proof)

Giai doan nay yéu cau ban thu thap bang chitng tich cyrc veé tri tué cam xtic
ctia minh. Ngéan hang thong tin sé cung cap cho ban nguén tham khdo va ho
trg trong nhitng Iic ban danh mat niém tin vi bat ky 1y do nao.

Khi ban nhan ra hanh vi cia minh khong nuwong theo tri tué cam xic, hay
dtrng lai va tim ra ly do khién ban hanh x khac biét nhw vay. Liic do, ban can
stt dung cudc doi thoai noi tai dé thay doi quan diém, suy nghi, cam giac va
hanh vi cua ban.

Hay thu thap chitng ct va ghi nhan vao 6 dudi day.
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SO
\”F \

Truyén tdi (Transformation)

Giai doan cu6i cting dién ra khi ban da hoan toan tiép nhan tri tué cam xuc
nht mot phan cua chinh minh. Pay la lic ban tao ra ban sac van hoa ca nhan.

Ban khong con phai dan do vé nhitng gi ban néi hay nhitng viéc ban lam,
béi tat ca déu dién ra mot cach ty nhién. O giai doan nay, ban khong con la
m6t “tan binh” nita ma that sy d trd thanh mot chuyen gla'

Hay twdng twong ban dang 1a mot bac thay vé tri tué cdm xuc. Hay quan
sat chinh minh xem nao. Nhitng suy nghi nao vtra lw6t qua trong tam tri ban?
Ban sé dang lam gi? Ban nghe ban than ban tham thi nhitng diéu gi? Hay ghi
nhan tat ca cau tra 10i cta ban, sau dé tw nha sé quay lai va danh gia ting
budc qua trinh cua ban.

Mot ggi y nhac ban nhé nhitng muc tiéu va quyét tam cda ban chinh la ghi
ra cau tra 101 va tg giri thu cho minh. Ban c6 thé giao bitc thu cho mot nguoi
ban than tin va nho’ anh dy/c6 dy gui cho ban trong thoi gian tir ba dén sau
thang Néu ban van dang ap dung cac phwong phap rén luyén tri tué cam xuc,
ban sé bat ngd trwdc nhitng gi ban thay khi nhan thuw.
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2. M6 hinh hgi nhap EI
_ M0 hinh nay dung hoa hai y niém c6t 15 ve tri tué
cam xuc.
* Moi nguoi déu cé tri tué cam xiic @ mot mirc dé nhat dinh
Ai cling c6 mot diém xudt phat trong chuyén hanh trinh phat trién nang luc

tri tué cam xudc. Tuy nhién, moéi nguwdi cé diém xuat phat khac nhau, tuy thudc
vao tudi tac va kinh nghiém séng.

* Co thé phat huy tri tué cam xiic

Ai cting c6 thé phat huy nang luc tri tué cdm xtic nho vao kién thivc, sy
hiéu biét va qua trinh luyén tap.

M6 hinh sau minh hoa dién tién cada tri tué cam xuc
theo thoi gian.

Cao
o
3 ,
E e
.m -‘ra T
E L Q___J
- LT 02
e _--",:;.— C\_
Thap L D
Diém xuat phat Théi gian

Hay nhé rang moi ngudi déu c6 mot diém xuat phat khéc nhau trong mo
hinh nay. Dya vao diém so trong Bang hoi EI ¢ Chuong 2, ban ¢6 thé xac
dinh diém xuat phat ctia ban. Du bat dau & mitc do nao, cac phwong phéap va
k¥ thuat 4p dung déu nhuw nhau.

1. Khéi dau

Budc dau tién, ban sé& doc va ti€p thu kién thitc trong mot thoi gian ngdn.
Diéu nay gitp ban nam bat tri tué cam xtuc va hiéu dwgc y nghia, vai tro,
phuwong phap rén luyén va cach phat huy no.

bing quén danh gia nhitng diéu ban doc va duc két dugc trong giai doan
nay.

Sau khi nam vitng nhitng kién thitc nén tang, ban sé ty dong ng dung vao
hanh vi ¢ng x1r va lam cha dwgc ban than.

2. Thyc hanh

O buéc thtt hai, ban ti€p tuc nd lyc dé tiép thu nhitng hanh vi tri tué cam
xuc, va suy ngam vé kha nang thanh cong lan tré ngai cua minh. Ban tai hién
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nhitng muc tiéu EI qua qua trinh danh gia ca nhan va tiép nhan phan hoi tr
moi nguoi.

~ Trong lic thyee hién, ban da dong thoi xay dyng long tin ¢ moi ngudi, boi
dap su tu tin va long tw trong cho chinh minh.

3. Thanh qua

Ban nén tu hao veé tri tué cam xuc cia minh. Chac han ban da nhan ra su
khac biét ctia ban than qua biéu hién bén ngoai va gio day moi quan hé hgp
tac gitta ban va moi ngudi luon dat két qua tét dep. Ban cam thay thoai mai;
cam giac d6 dén mot cach ty nhién va tr@ thanh mét phan trong con ngudi
ban.

Y thitc dao ditc cua ban hinh thanh nén mo6t chuan
murc dé moi nguwdi c6 thé 1ay dé lam hinh mau, va bay gid, ban c6 thé khoi
nguon tri tué cam xuc cho ho va gitp ho phat trién nguon sitc manh nay.
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Phu luc

~ ~ cd Vd A rd 7

7 yeu to cua tri tué cam xuc

1. Nhan thitc ban than

La kha nang ty thdu hiéu cdm xic cia mot nguwoi va kha nang nhén ra
ciing nhw kiém soat nhitng cam xuc nay theo cach ma nguwdi dé cam nhan va
c6 thé kiém soat duwgc. Yéu to nay bao gom ca mirc do niém tin ctia ho vao tac
dong cta xuc cam trong moi treong lam viéc.

2. Can bang cam xtc

La kha ndng kién dinh trong nhiéu tinh huéng kho khdn va gitt dwgc hanh
vi ng xtt phu hop; 1a kha ndng can bang gitta nhu cau cong viéc va nhu cau
ca nhan; va la kha nang tap trung trong mot chuoi hanh dong hoac kién tri dat
muc tiéu trwdce thir thach.

3. Pong lyc thic day

La nguon ndng lwgng thoi thic dé dat dugc thanh qué va tao sttc anh
huwéng, dong thoi dé can bang nhitng muc tiéu ngan han va dai han véi kha
nang thye hién nhitng muc tieu do trueée thach thire va kho khan.

4. Nhay cam xa hoi

La kha nang nhan thitc, quan tdm nhu cau va quan diém cua nguoi khac
khi dwa ra quyét dinh hodc dé xuit giai phap gidi quyét van dé; la kha nang
xdy dung quan hé t nhan thitc nay va dugc sy dong tinh cia moi ngudi khi
dwa ra quyét dinh va y twéng hanh dong; san sang lang nghe va ti€p nhan
quan diem ctia moi nguoi khi ho néu ra nhitng giai phap kha thi.

5. Sitc anh hwéng

La kha nang thuyét phuc ngudi khac thay doi quan diém khi da thau hiéu
hoan canh va biét dugc mong mudn ciing nhw nhu cau ctia ho.

6. Truc giac

La kha nang ra quyét dinh ditt khoat va phwong hwéng thue hién ro rang
khi cac thong tin thudc vé tw duy va cam tinh ctia nhitng van dé quan trong
chwa day du hoac con md nhat.

7.Y thitc dao dirc

La kha nang thé hién sy kién tam trong nghich canh va giit chi tin trong
10i n6i va hanh dong dé khuyén khich moi nguwdi ting hd dinh huéng da chon;
la ban giao kéo véi chinh minh rang sé luén huwéng dén giai phap hgp tinh
hop ly dé giai quyét khé khan hay trd ngai trong cong viéc.
Nhirng cong cu hitu ich

Cuwra so Johari
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Ctta s6 Johari do hai nha tam ly nguoi My la Joseph Luft va Harry Ingram
phat trién vao thap nién 1950. Day la mot cong cu hitu ich gitp ban hiéu ro
cach ban nhin nhan ban than va cach moi nguoi danh gia vé ban.

Trén phuong dién tri tué cdm xuc, Cira s6 Johari cho phép ban nhan ra xtc
cam cua ban tac dong nhw thé nao 1én ban than ban va moi nguoi. Biéu nay
giup ban suy nghi thau ddo hon va biét rdo minh mu6n va can ng X1 ra sao.

Ctra s6 Johari gom bon phéan duoc thiét ké chia thanh b6n 6 vudng. M6i 6
gitip ban hiéu hon vé ban than ban va cdc m6i quan hé cing moi nguwoi xung
quanh.

Hay bat dau lam quen vGi bon 6 ctta s6 Johari nhé.

1. O mé (ban biét vé ban va ngudi khac ciing biét vé ban)

O dau tién thé hién quan difm md cta ban; day 1a nhitng thong tin ban
kham pha duwgc tir ban than va tir cam nhan caa nhitng nguwoi xung quanh. D6
la nhitng diéu ban noi va nhitng diéu ban lam.

Lay vi du, c6 thé ban va tat ca moi ngwoi khac déu biét rang ban rat dé mat
binh tinh.

2. O an (chi c6 minh ban biét vé ban)

O nay thé hién ndi tAm cia ban — noi ban che giau tam trang, xiic cam
cung nhitng viéc ban khong muén chia sé v6i moi ngwdi. C6 1€ nguyén nhan
la do ban khong mu6n biéu 16 sy “yéu dudi” va “mat kiém soat”.

Lay vi du, ban ghét mat binh tinh bdi vi trang thai nay khién ban s¢ hai;
ban cam thay ai cling co thé kiém sodt dugc cam xic caa ho, con ban thi
khong — diéu nay cang khién ban budn tai, hut hang.

3. O mu (moi ngudi biét vé ban nhung ban thi khong)

O nay thé hién diéu b, hanh vi, ct chi va tu duy cia ban — nhitng cai ma
chi c6 ngudi khac nhan thdy ¢ ban. Dy la diém mu cua ban. Ban ¢ thé
khong biét chut gi vé nhu’ng digu dang xdy ra. Day la 6 ma ban can kham pha
dé hiéu hon vé tinh cach ctia minh, ca tich curc lan tiéu curc.

Lay vi du, nhitng nguwdi khac cho rang ban dé xic dong, cang thang va mat
tap trung nhung ban hoan toan khong nhan ra diéu nay ¢ ban than minh.

4. O déng (ban khong biét vé minh va ngudi khac ciing vay)
O nay phan 4nh nhitng ngd ngach sau kin trong tam hdn ban ma ban chua
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nhan ra va cling khéng ai nhin thay duoc.

LAy vi duy, do6 1a nhitng tiém thitc, cdm giac hodc nang khiéu ma ban chwa
c6 co hoi dé boc 16 va phat huy.

Dé tan dung toi da sy tién ich cua cong cu nay:

* Hiy m@& long va chia sé cam xtc cta ban vGi moi

nguoi dé ho hiéu hon vé ban.

* San sang don nhan phan hoi tir phia moi nguwdi — day la phwong phap
hitu hiéu gitip ban nhan biét nhitng diéu chwra kham pha dugc vé ban than,
dong thoi cling tao diéu kién dé ban hiéu rd chinh minh.

Mot khi ban nhin thau su6t vé chinh ban than minh, ban sé phat trién nhan
thitc vé nhitng xtc cam tiém thitc, dén khi do, ban sé c6 thé hoan thanh tron

ven mo hinh Ctra s6 Johari.

1. O mo 3. O mu
Cuch toi cur xir Nhimg loi noi va
hanh déng moi nguoi
nhdn thdy ¢ toi
2. Oan 4. O dong
Cdch tai cam nhan
Md hinh Cita 50 Johari
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