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Bi QUYET CUA HANH PHUC

hing ta han da c6 lan dat cau héi, tai sao cé nhitng nguwdi thanh
cong kha dé dang con mot s6 khac lai phai vat 16n ca doi ma van
khong c6 dwgce thanh cong nhw vay, du da loai bo cac yéu t6 ngau

nhién, may man hay nén tang khac.

Tri thong minh thyc dung sé gitp cac ban trd 16i mét phan nao dé cau héi
trén. Cudn sach sé khai m@ cho ching ta vé tri tué cam xuc (EI) ctia con
nguoi, tim hiéu thé gidgi noi tdm va thé gidgi bén ngoai, tir d6 gidi quyét cac
van dé lién quan dén kha nang thich wng, kiém soat cang thang, va ching ta
cling nhan thitc dwoc vai tro cia EI trong cudc song ctia moi nguoi.

Twr thé ky XX, cac nha tdm ly hoc da bat tay vao viéc nghién cttu nghiém
tic cac dang tri tué khac nhau, va cho rang ngoai IQ con cé nhitng linh vic
khac can xem xét, d6 chinh la khéi nguon cho tri tué cam xic ngay nay.
bung nhuw trong cudn sach nay khang dinh, muc dich cuaa EI 1a giai quyét
cac van dé “lam thé nao” ctia cudc séng chit khong giai quyét cau héi “vi
sao”. Va diéu nay dang dan tré nén thiét thyc hon, quan trong hon vaéi tat ca
chung ta, b&i moi ching ta déu dang tim cach lam thé nao dé c6 mot cude
song hanh phic hon, mot cong viéc thanh cong hon va mot cudc doi dang
song hon.

Cudn sach dwa ching ta tim vé cdi nguon cua van de, dé la phai c6 muc

dich ro rang dé thuyét phuc ban than lam diéu nay hay diéu khac. Béi tit xa
XUa, cac triét gia da cho rang, hanh phtic chinh la viéc theo duéi mot muc
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tiéu nao d6. Ngay nay, viéc lira chon muc dich ty thudc vao moi ca nhan,
moi ngwoi ti tim cho minh mot muc tiéu nhat dinh dé dat téi.

O Viét Nam thoi gian gan day ro 1én viéc gido duc k§ nang mém cho cac do
tudi, ca trong va ngoai nha treong. Trudce day, viéc gido duc con nang vé
kién thitc, cac ca nhan khéng dwoc trang bi vé nhitng k§ nang nhw giai
quyét tinh huong hay gidi téa cang thang... Gid day, khi dugc hoc va hiéu
vé nhitng k¥ nang nay, con ngudi linh hoat hon trong cac tinh hudéng cudc
song, cling dé dang dwong dau dwgce vdi nhitng ap luc tir ca xa hoi va cong
viéc von dang ngay cang dé nang 1én moi ca nhan.

Dbé tim ra dwgc muc dich cia minh cling nhw trad 10i cho cau héi lam thé nao
dé c6 dugc cudc song thu vi hon, cong viéc thanh cong hon, trang bi kién
thitc vé tri tué cam xtc va thau hiéu vé tam ly con ngudi trong xa hdi hién
dai la hoan toan can thiét.

Daéc biét cudn sach cé rat nhiéu cau chuyén thuyc té€ dé ngwoi doc cé thé riut
ra nhitng bai hoc bd ich cho viéc tang cwdng tri tué cam xuc ban than ciing
nhw tng dung trong cudc song. Pay la mt cam nang chi tiét, gitip ban dat
dwgc nhitng muc tiéu thiét thyc cho cudc doi minh.

Xin tran trong gioi thiéu cung ban doc!

Ha Noi, thang 3 nam 2011

NGUYEN HONG CHUONG

Chu tich HbQT
Cong ty C6 phan Dao tao Nghé Béng Duong
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GIOI THIEU

Ebook mién phi tai : www.Sachvui.Com

ong cu manh nhat la c6ng cu con ngudi sé str dung. Nhitng k¥ thuat
C trong cudn sach nay that don gian, dé hiéu va dé st dung, khong

doi hoi nhiéu thoi gian. T6i hiéu va ton trong thyc té rang, trong
cudc doi, ban c6 nhiéu méi quan tam khac nhau ma thdi gian thi hitu han.
Du c6 thé ban rat quan tam tdi tri tué xtic cam thi diéu d6 van phai phu hgp
véi thé gidi cia ban, chit khong phai nguwgc lai. Cudn sach nay cung cap
cho ban nhitng k¥ thuat don gian, hiéu qua va chi can nam phit moi ngay.

Thanh cong khong phai la mot budc dot pha. No6 la sy tich liy nhitng thay
do6i nhé c6 duwgce nho sy kién tri, ky luat tu gidc va hoc cach tan dung t6i da
tri tué xdic cam. V&i cau hoi: Nang cao tri tué xic cam c6 kho khong, cau
trd 10i 1a c6 va khong. Khong, vi né khong khé vé mat ky thuat. N6 khong
doi hoi kién thirc dac biét, chi s6 IQ cao hay can nhiéu bi quyét k¥ thuat.
Nhung n6 khong dé thye hién. N6 doi héi y thitc ky luat tw giac dé duy tri
hanh dong trong mot khodng thoi gian dai, ngay ca khi khong c6 két qua ro
rang ngay 1ap titc. Co thé trong phan 1én cudc doi, tiém thic ching ta da
hoat dong theo nhitng co ché mac dinh ty hiy hoai ban than. Thoi xa xua,
cung v6i ban nang sinh ton, nhiéu co ché hanh vi ra doi do sw can thiét,
nham gitp loai nguwdi thoat khoi nhitng tinh huéng kho khan. Nhiéu nguoi
trong ching ta dya vao noéi gian dir va cac xtic cam manh khéac dé doi pho
va thoat khoi nhitng gia dinh bat 6n, nhitng tinh huéng khéng may khac
trong thoi ky dugc nudi dudng. Tuy nhién, khi thoat ra khoi hoan canh do,
su tirc gian khong con gidp ching ta nhiéu nita ma tham chi con chéng lai
ching ta. Lic do, diéu quan trong la ching ta phai nhan ra rang suy nghi va
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hanh vi trwdc day tirng can thiét nay da trd nén 16i thoi, c6 hai va ching ta
phai no6 lyc phat trién cach suy nghi méi vé ban than, vé nhitng ngudi xung
quanh va vé méi treong cua ching ta. Nhitng gi va vap phdi trong nhitng
nam thang trwdng thanh sé c6 anh hwéng doi véi ching ta cho dén tan cudbi
doi — tai noi lam viéc, trong gia dinh va trong tat cd nhitng quan hé twong
tac cta chung ta véi thé gidi.

Mac du mot vai diéu ching ta hoc dwoc 1a tot va sé rat c6 ich thi ciing co
mot sO diéu c6 thé pha hoai twong lai cia ching ta. Tin tot 1a chiing ta cé
thé thay d6i nhitng gi da hoc trong qua khit va hoc dwgc nhitng cach méi va
tot hon dé twong tac vdi thé gigi xung quanh. Khéng giong chi s6 thong
minh (IQ) — gan nhw dwgc an dinh ca doi khi chiing ta buédc vao tubi truéng
thanh, ching ta cé thé thay doi dugc tri tué xtic cam (EI).

Budc dau tién la xac dinh dau la s@ trrong cda ban va diéu gi c6 ich cho
ban than. Trong cudn sach Go Put Your Strengths to Work (Tam dich: Kich
hoat sttc manh cuaa ban), tac gia Marcus Buckingham néi rang, ching ta nén
tap trung vao viéc tao ra mot moi truong lam viéc st dung cac thé manh
nhiéu hon la quan tdm tGi nhitng diém yéu.

Ly thuyét ctia 6ng cho rang, sé c6 lgi hon khi chiing ta tap trung va cai thién
nhitng linh vi'c ma ching ta vén da giéi va cé tai nang. Quan diém nay
giong vai tam ly hoc tich cye, khang dinh rang khi giup d& ngwoi khac,
ching ta sé dat dugc két qua tot hon nhiéu néu tap trung vao nhitng thé
manh thay vi nhitng diém yéu cia ho. Pay la mot sy thay d6i c6 y nghia so
v6i qua khw, khi d6 tam ly hoc tap trung cha yéu vao cac diém yéu va lam
thé nao dé cdi thién ching. N6i chung, t6i nghi rang tap trung vao diém
manh la cach lam ding dan. Bat ky khi nao dwa ra y kién danh gia EI cho ai
d6 hoac khi hwéng dan, dau tién t6i xac dinh va noéi vé cac thé manh cua
nguwoi do treac khi nhin nhan nhitng thach thire. Tuy nhién, trong khi tap
trung vao cac diém manh, van c6 mot s6 linh vie ching ta khong dugc
phép bo qua, ngay ca néu d6 khong phai la s& tredong cia ching ta. Cac linh
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vire quan trong nay sé huy hoai chiing ta va pht nhan nhitng thé manh cta
ban than néu ching khéng dwgc quan ly tot.

Cau héi, vi sao mot s6 nguoi thi thanh cong, trong khi nhitng nguwoi khac
phai vat 16n ca doi va dat dwgc rat it thanh cong, van luoén hap dan loai
ngwoi. Trong phan 16n thé ky XX, chiing ta van dé tin rang, do la vi tri
thong minh nhan thi¢c, hay IQ, quyét dinh mic d6 thanh dat cia ching ta.
Tuy nhién, thuc té€ pho bién va nang lwc quan sat gian don cia ching ta cho
chiing ta biét rang diéu nay khong ding, rang han phai c6 nhiéu yéu to dan
t6i thanh céng hon viéc ching ta dat két qua thé nao trong cac bai kiém tra
0 truong.

Trong cudn Successful Intelligence (Tam dich: Tri tué thanh dat), Robert
Sternberg xem xét truong hgp cua hai sinh vién t6t nghiép trwong Yale va
cach ho thé hién trong thé gidi thyc. Penn la mot thanh vién sang tao va
xudt sac caa l6p, cé thé dwa ra nhitng y twdng cda riéng minh. Vé 1y thuyét,
anh chac chan la sinh vién t6t nghiép thu khoa truong Yale. Chi c6 duy nhat
mot van dé, Penn khé kiéu ngao va gan nhw hoan toan thiéu nhitng ky nang
thuc té.

Mac du Penn duwgc tat ca cac cong ty hang dau phéng van, sy kiéu ngao
khién khéng cong ty nao tiép nhan anh ca. Loi dé nghi duy nhat dén tir mét
cong ty hang hai va anh ciing chi c6 thé tru & dé6 duwgc ba nam.

Con nguoi kia, Mart, ban cung phong cia Penn, khong gidi vé hoc lyc
nhung lai cé tri tué xa hoi tuyét voi. Mart nhan duge bdy 16i dé nghi sau
tam cudc phong van. Du khong xudt sac nhwng anh luén la nguwdi dang tin
cdy va cac ky nang xa hdi gitip sy nghiép cta anh ngay cang phat trién.

Hay nghi lai thoi ky hoc pho théng ctia ban. Ban c6 nhd nhitng ban hoc
sang gia c6 diém so tuyét voi va moi ngudi déu trong doi ho sé lam dwgc
nhitng diéu vi dai cho thé gigi? Ho c6 lam t6t nhw moi nguwoi trong dgi?
Thé con nhitng hoc sinh bi moi ngwoi cwdi nhao vi bé hoc di ban xe cii?
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Trong cac budi hop 16p, ban cé thdy nhitng hoc sinh xudt sac trwedc kia thi
lai taxi, con nhitng hoc sinh bo hoc lai tré thanh trieu phua?

Tat cad ching ta déu biét nhitng cau chuyén twong tw nhu vay, biét nhitng
nguoi ting rat giéi khi nhin vao diém s6 ho dat dwgc & trwong, nhung lai
phai vat 16n dé thich nghi v&i xa hoi. Ted Kaczynski[1] — duwgc ménh danh
la “Unabomber” (ké chuyén danh bom may bay va truong dai hoc) va tén
Ted - Ted Bundy khét tiéng[2] - chi 1a hai trong nhiéu vi du ndi tiéng. Mat
khac, ching ta biét ai d6 co6 thé sé khong dat dwgc két qua cao trong bai
kiém tra IQ nhung van séng rat to6t. Do do6, quan niém rang phai c6 nhitng
yéu t0 khac — ngoai IQ — tham gia vao viéc xac dinh thanh cong cia mot
nguoi, khong phdi 1a diéu gi ngac nhién doi véi phan 16n ching ta. Trong
doi minh, ching ta van luon thay diéu nay.

Vi dy, trong cudn sach Working with Emotional Intelligence (Tri tué xtuc
cam — Ung dung trong cong viéc)[3], Daniel Goleman di khao sat truong
hop cia mot cong ty tw van dé tim ra nhitng hau qua do thiéu kha nang
kiém soat sy tuy hitng. Cac nghién cttu vé truong hop that bai trong cong
viéc - dwgc tién hanh nho ho so ctia cong ty tw van, da danh gia tirng nhan
vién trong dot kiém tra trén 4.265 ngudi, tr lanh dao cong ty cho tGi nhitng
nguoi lao dong chan tay.

Trong nhitng phat hién cia Goleman c6 trvong hgp mot nha quan 1y doanh
nghiép. Nguwoi nay kha hung hang vdi tit cd nhitng nguwoi ong ta tiép xuc.
Cudi cung, ong ta bi sa thai vi m6t nit nhan vién t6 cdo tdi quay roi tinh
duc. Mét treong hgp khac, mot nha quan ly huéng ngoai khac thwong, noi
tiéng vi phong cach thoai mai va thich tu tap da vt qua ranh gidi bao mat
va rot cudc bi sa thai vi dé 16 thong tin mat ctia cong ty. Twong tw, ca CEO
va CFO dugc tuyén chon k¥ lwdng ctia 6ng ta déu bi sa thai do quéan 1y kém
nguon ngan sach cta cong ty. Ca hai déu thiéu dao dic va it quan tam tGi
tac dong do hanh dong cta minh gay ra.
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Tat ca nhitng ngwoi nay déu thiéu kha nang kiém soat con boc dong cuia
minh. Ho ¢ rat it, hodc thdm chi khong c6, kha nang tri hoan sy théa man
tirc thoi. Néu biét ty kiém ché, con ngudi co thé suy nghi ky lvdng vé hau
qua c6 thé xay ra vdi nhitng gi ho chuan bi lam va chiu trach nhiém vé 16i
noi, viéc lam cua minh.

Hang tv van do6 da nghién citu vé su tu kiém ché trong cong viéc va khuyén
rang, “khi Iwta chon nhan lwc cho céng viéc thudc Iinh viee cong nghiép — &
tat ca cac cap do — sé la khon ngoan khi tir ch6i nhitng &ng vién cé mirc ty
kiém ché thap hodc rat thap”, vi “kha nang ho gay ra rac réi la vé cung
16n”. (Tuy vay, cong ty nay ciing lwu y rang con ngudi co6 thé dugc giup do
dé xt ly t6t hon tinh béc dong cua ho - kiém soat con boc dong kém khong
nhat thiét 1a ban an t hinh cho sy nghiép cua ngudi do).

Nhiéu cong viéc, cudc hon nhan, méi quan hé va tinh ban khac lai bi pha
hay béi ai do, trong mot khoanh khac tirc gian, noi ra nhitng 10i do sv thic
bach cua tinh thé ma sau d6 ho phéi danh ca doi dé nudi ti€c. Do do, diéu
quan trong la phai xac dinh nhitng linh vyc c6 kha nang gay hai cho ching
ta va it nhat phai trung hoa chiing dé ching khong tré thanh nhitng vat can
duong tGi thanh cong.

Khong may la b0 ndo cua ching ta khong dwgc lap trinh nhw may tinh;
ching ta khong thé don gidan dang nhap va thay doi cai dat trong vong vai
gidy. Tuy nhién, ching ta c6 thé phat trién nhitng trang thai mac dinh méi
bang céch lién tuc rén luyén cac cach gidi quyét van dé tot hon. Qua thoi
gian, nhitng k¥ thuat nay sé tré nén dé dang hon va cam giac la mot phan
thuc con ngudi ta vay. Khi dé, nhitng suy nghi va hanh vi treéce day sé bat
dau c6 vé khong ty nhién va khéng con quen thudc nita.

Lidc nay chung ta sé biét rang, mot thay doi that sy va lau dai dang hinh
thanh trong cudc song cda ching ta va thay doi chiing ta theo chiéu hwéng
tot dep hon. Cudi cung, nhitng mau thitc méi nay sé tr¢ thanh trang thai
mac dinh md&i caa ching ta, ty nhién va tw dong dén véi ching ta.
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[1] Theodore John “Ted” Kaczynski (1942): Mot nha toan hoc thong minh
va la Giao su khoa toan tai U. C. Berkeley, nhung lai 1a ké thu ghét xa hoi.
T nam 1978, y bat dau gti bom, danh bom, khién ba ngwoi thiét mang va
23 nguwoi bi thwong. Co quan FBI da truy lung y mai dén nam 1996 méi bat
duwgc. D6 1a vu “Unabomber”, ky hiéu ctia FBI danh cho tén khing bo
chuyén danh bom cac treong dai hoc va hang hang khong.

[2] Theodore Robert “Ted” Bundy (1946-1989): Dep trai, thong minh, hoc
hanh xuat sac va c6 mot twong lai chinh tri day hitra hen, nhuwng lai 1a mot
trong nhitng ké giét nguwdi hang loat ghé ron nhat lich s& nwéc My twr 1973-
1978. Han thd nhan da giét 30 nguwdi, nhung con s6 thye té€ con 16n hon rat
nhiéu.

[3] PBa dugc Alpha Books mua ban quyén va xuat ban nam 2007.
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1
EI LA GI?

“Phat kién vi dai nhdt cta thé hé t6i la loai nguoi co thé thay doi cubc séng
cua minh bang cdch thay déi cdch nghi.”

— WILLIAM JAMES, NHA TAM LY HQC VA TRIET HQC -
7
kién cho rang, xic cam anh huwéng téi chat lvgng cude song, khong
Y phai la mé&i. N6 ton tai tir khi loai nguwoi cé6 mat trén trai dat. Nhitng
nha triét hoc Hy Lap c6 dai da néi vé anh hwdng cta xic cam téi
ban than ho va nhitng nguoi xung quanh ho. Trong mot vai thap ky qua,
ching ta da dat dwgc nhitng buéc dot pha quan trong trong nghién cttu xuc
cam va tac dong cta ching doi vGi doi song.

Lich sit khai niém

Trong nhitng ndm dau cta thé ky XX, cac nha nghién citu va cac nha tam ly
hoc da bat dau nghién cttu mot cach nghiém tdc cac dang tri tué khac nhau.
Trwéc thoi diém bai kiém tra IQ duwgc thiét 1ap va st dung tai cac treong
hoc, David Wechsler, ngwdi phat trién phién ban IQ mdi nhat vao nam
1940, da cam thay rang cé nhitng linh vuc tri tué khac can phai dwoc do
luong. Ong suy ludn ring mot trong nhitng linh virc chiing ta can xem xét
chinh la linh vyc ma ngay nay goi la tri tué xtic cAm. Nam 1955, Albert
Ellis, ngudi sang lap liéu phép ly tri-xic cam, suy doan rang con ngudi c6
thé hoc cach gidi quyét xic cdm bang cach st dung giai thich. Nam 1980,

https://thuviensach.vn



Tién sy Reuven BarOn, mot hoc gid va nha tam 1y hoc nguai Israel, bat dau
nghién citu anh hwdng caa xuc cam tGi hoat dong chirc nang ctia con nguoi.

St dung cong trinh cta ban than va nhitng nha nghién ctu truéc do, BarOn
bat dau phat trién bai kiém tra EQ, cho tri tué xic cam. Pay la danh gia tri
tué xuic cam dau tién cé gia tri khoa hoc. Hiép hoi Tam ly hoc Hoa Ky da
chitng nhan bai kiém tra nay, va né dwgc biét dén véi tén goi BarOn EQ-i®,
hay Ban ké chi s6 xtic cam.

Thuat ngt tri tué xic cam dvge cho la do John Mayer, Pai hoc New
Hampshire va Peter Salovey, DPai hoc Yale, nghi ra. Nam 1990, hai giao suw
tam ly hoc, cung vGi dong nghiép David Caruso, da phat trién mot bai kiém
tra tri tué xuc cam khac. Bai kiém tra cta ho, c6 tén Kiém tra Tri tué Xtic
cam Mayer-Salovey-Caruso (MSCEIT), la bai kiém tra tri tué xic cdm dya
trén nang lyc. Van dé xoay quanh ai that sy la nguwdi phat hién ra tri tué xuc
cam hay ai la nguoi dau tién dat ra thuat ngir nay la diém van con phai tranh
cdi. Co sé tri thitc ctia ching ta da tién bo téi mitc cac nha nghién cttu va
cac nha khoa hoc xa hoi da tao ra nhitng dot pha mai trong cac linh vuc
chitc nang hoat dong cia con nguwdi. V&i hiéu biét mdi, chiing ta da c6 thé
do va kiém tra anh huéng cia xic cdm trong doi séng mot cach chinh xac
va co y nghia.

Hay nghi vé diéu nay ciing giong nhw cac dot pha cong nghé doi vdi xe hoi
va may bay. Mdc du anh em nha Wright da luwu danh vao lich str 1a nhitng
ngwoi thue hién chuyén bay dau tién, thi van cé nhitng nguoi khac cling co
gang thuc hién diéu dé va cling da dat dén rat gan chuyén bay do. Cong
nghé da tién bo téi mirc c6 thé thye hién bay bang may bay va lic dé cling
da c6 nhitng nha phat minh & tit ca nhitng nuéc cong nghiép nhw Anh,
Phép va Ptic. Ho cling dang tién rat gan tGi viéc dot pha do6. Néu anh em
nha Wright khong thyc hién chuyén bay lich st véi chiéc Kitty Hawk thi co
thé 1a mét ai khac cling sé bay ngay sau thoi diém dé. D6 1a van dé thoi
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diém cua ai dén trwdc. Nguyén tac twong tw cling ap dung vai tri tué xuc
cam.

Nam 1995, Daniel Goleman xuat ban cu6n Emotional Intelligence (Tam
dich: Tri tué xtc cam)[1]. Cudn sach tong két lai nhitng cong trinh da dugc
thwe hién trong linh vie nay tdi thoi diém do6. N6 trd thanh cudn sach ban
chay, va Goleman xuat hién véi tw cach khach mai trong chwong trinh
Oprah Winfrey Show. Néu c6 mot thoi diém dinh 1o cho tri tué xtic cam thi
chinh la day. Nhan thitc cia cong chiing vé khai niém nay, cho dén trudc
thoi diém nay van con rat it, dén lic nay da phat trién nhay vot. Moi nguoi
bat dau néi ve tri tué xtic cam khi cac bai bao xuat hién trén cac tap chi 16n
nhu Time va Newsweek.

Nam 1998, Goleman tiép n6i thanh céng ctia minh bang cuén Emotional
Intelligence in the Workplace (Tam dich: Tri tué xuc cam tai cong s@), trong
d6 ong nghién cttu cac doanh nghiép dwoc 1gi nhu thé nao nhd viéc thue
hién cac khai niém tri tué xtc cam tai noi lam viéc. Giong cudn sach dau
tién, thanh cong ctia cudn nay lai dwa tac gia xudt hién trong chwong trinh
Oprah. Trong mdt vai nam qua, cac xuat ban pham vé kinh t€ cé uy tin nhw
Harvard Business Review va Fast Company, da nhanh chéng x6a bo bat ky
quan niém khong ding nao cho rang, tri tué xdic cam la mot y twéng nao dé
“ma@ nhat, cdm giac la t6t” va khong c6 cho dirng trong thé gidi thurc.

Nhirng quan niém sai lam

Keé twr khi thuat ngi tri tué xtc cdm ra doi, da c6 mdt sé6 quan niém khong
dung vé viéc hiéu y nghia ctia n6. Khong hé dao sau tim hiéu thuat ngit nay
that sy nghia la gi, moi nguwoi da voi va di dén két luan chi véi can cit vao
nghia cua tir xtic cdm. Trong cuén sach Tri tué xic cam — Ung dung trong
cong viéc, Daniel Goleman da c6 gang dinh hwdng lai cho ding va lam r6
mot sO quan niém sai lam xung quanh thuat ngi tri tué xic cam.
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Tot

Khong chi don gian 1a tot, tri tué xdc cam co thye, cdi mé va thanh that khi
ndi vé cac cam giac cia minh. Diéu nay cé thé can tgi sy diing cdm, vi lang
tranh van dé thuong dé hon viéc doi mat trye tiép vai né. Bung hon, chiing
ta can phai thyc té trong cac mdi twong tac vdi nhitng nguwoi khac. Trong
khi ching ta nén nhay cam truéc xuc cam cua nhitng nguoi khac, viéc bo
qua, xem nhe hanh vi tiéu cyc hodc pha hoai sé khong gitp dugc ho. Néu
chuing ta that sw quan tam tdi ai do, chiing ta phdi thang than va trung thuc
cho du né c6 thé khién chiing ta khong thodi mai va khong dugc tran trong
vao lic dé. Nhitng ngwoi ban that si cudi cung sé tran trong vi chiing ta da
di can ddm va quan tam dé c6 thé trung thue véi ho.

Boc 10 hoan toan

Nhu Goleman da chi ra: “Tri tué xtc cdm khong c6 nghia la dé cho cam xtc
tw do phat trién — ‘dé né boc 10 hét ra ngoai’, ma thay vao dé, né cé nghia la
quan ly cdm xtc dé ching dwgc thé hién mot cach phu hgp va hiéu qua,
khién moi ngudi co6 thé lam viéc cung nhau mét cach tr6i chdy, cing huéng
t6i nhitng muc dich chung.”[2]

Ciing c6 nhitng thoi gian va dia diém ma ta phai thé hién xtic cdm manh mé
v6i nhitng ngudi khac. Vi duy, budi hop nhan vién khong thich hop dé trit
con gian dit 1én mdt dong nghiép. Sau do, khi ching ta da binh tinh, suy
nghi ky cang va trong khong gian riéng tw véi ngudi dong nghiép do, thi do
mai la thoi gian va khong gian phu hop.

Phu nit co6 nhiéu tri tué cam xic hon
Mot khia canh khéc cua EI, thuwong bi hiéu sai, la sy khac biét vé nang luc

tw nhién caa hai gigi trong viéc biéu dat tri tué xic cam. Trong xa hoi ching
ta, phu nit van luén c6 quyén tu do va dwgc phép thé hién cam xtc hon nam
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gidi rat nhiéu. Piéu nay dang dan thay doi, van héa phwong Tay da bat dau
thic tinh trede nhitng hau qua tieu cyc caa viec khong cho phép nam gioi
thoai mai bdc 16 xtic cAm ctia minh. Vi néi chung, phu nit van luén cdi ma@
va hay biéu dat cdm xtc ctia minh hon nén mot s6 cho rang phu nit sé gioi
hon nam gidi trong tat ca cac linh vigc cia EI. Daniel Goleman da c6 gang
lam ro nhitng quan niém sai lam lién quan t&i sw khac biét vé gigi khi ong
viét rang “phu nit khong ‘tri tué hon’ nam gidi khi néi veé tri tué xtic cam,
va nam gidi cling khong siéu dang hon phu nit. Mo6i ngudi trong ching ta
déu c6 mot ho so ca nhan riéng, véi nhitng diém manh va diém yéu vé
nhitng nang lwc nay. Mot sé trong chiing ta cé thé rat thdu cdAm nhung lai
thiéu kha nang giai quyét noi phién mudn cua chinh minh; nhitng ngwoi
khac c6 thé nhan biét dugc nhitng thay doi rat nhé trong tam trang cta
ngwoi khac nhwng lai rat lac 1ong vé mat xa hi.”[3]

Khi tong hop cac ho so nam/ntt, chiing t6i thay rang nhin chung phu nit
nhan biét xtic cAm ctia minh tét hon va gioi thiét 1ap cdc mo6i quan hé véi
ngwoi khac hon, trong khi nam gidi dé thich nghi va xt ly cang thang t6t
hon. Tuy nhién, diéu quan trong can nhd 1a, phat hién nay khong giai thich
cho cac bién d6i @ moi ca nhan. Ciing c6 nhitng ngudi dan 6ng biét rat ro
nhitng cam xtc ctia minh va c6 thé tao nhitng mé6i quan hé bén chat, cling
nhu c6 nhitng phu nit c6 thé thich nghi dé dang va xt ly cang thang tot.

Tri tué xic cam khong dugc quyét dinh tir lac con ngwoi sinh ra

Khia canh thi vi va hita hen nhat cta tri tué xtic cam la ching ta c6 thé thay
do6i né. Noi cach khac, khéng giong 1Q, ching ta khong bi b6 budc vao
nhitng gi ching ta c6 lic dwgce sinh ra. Tin tuyét voi vé EQ 1a, né khong
phai la chi s6 c6 dinh hay chi phat trién trong mot giai doan nao dé cta
cudc doi. Nguoi ta da chitng minh rang, cac trai nghiém cudc song cé thé
duwgc sit dung dé nang cao EQ, rang ching ta c6 thé tiép tuc phat trién kha
nang cia minh dé hoc va diéu chinh ké ca khi da c6 tudi. Linh viee EQ that
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s dem lai phan thwéng khi chiing ta trai qua treong doi mot cach thanh
cong.

[1] Ba dugc Alpha Books mua ban quyén va xuat ban nam 2007.

[2] Daniel Goleman, Working with Emotional Intelligence (New York:
Bantam Books, 1998), trang 6.

[3] Sach da dan, trang 7.

https://thuviensach.vn



2

MOI LIEN HE VOI LINH VUC KINH
DOANH

“Néu ban dang lam viéc cho m¢t céng ty ma khéng nhiét tinh, khéng dam
mé, khong sang tao, khong thong minh, khong to mo, chi don gian lam viéc
cho vui thi ban dang gdp rac réi nghiém trong roi.”

— TOM PETER, CHUYEN GIA QUANLY -

ho dén nay, nhitng buéc tién cua tri tué xtic cdm chu yéu dugc thic
C day béi linh vuc kinh doanh va cong nghiép. Cac nha lanh dao

trong hai linh vic nay da nhanh chéng nhan ra lgi ich cta viéc cé
dwgc nhitng nha quan ly va nhan vién cé cap do tri tué xic cdm cao. Néi
mot cach don gidn, c6 mot moi lién hé tryc tiép gitta cap do EI vdi nang
suat lam viéc ctia ngwoi lao dong. Biét cach két hgp hiéu qua véi nhitng
nguwoi khac trong cung té6 chitc la mot trong nhitng ki nang duwgc dé cao
trong bat ky t6 chitc nao. Khi cha lao dong dugc yéu cau liét ké nhitng ky
nang hang dau ma ho tim kiém & nguwoi lao dong, nhitng ky nang con nguoi
luén duwoc xép hang dau. Nhitng k¥ nang ky thuat c6 thé hoc dugce, song sé
kho hon rat nhiéu néu muén thay doi ki nang &ng xtr hodc thay doi ky nang
quan hé vdi nguoi khac cuaa ai do.

Ngay nay, cac doanh nghiép phai déi mat v6i nhitng thach thic rat 16n. Cac
nghién ctru va thong ké cho thdy, nhiéu cong ty con cach rat xa mo hinh lam
viéc ly twéng ma bac thay vé quan ly Tom Peters miéu td. Theo to
Psychological Today, c6 dén 40% tong s6 nguwoi lao dong bi anh hudng ti
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stress va mot triéu cong nhan phai nghi moi ngay vi cac van dé lién quan t6i
stress. Chi phi wdc tinh tir viéc thiét hai nang suat nay do6i v4i nén kinh té
My la gan 200 ty do-la. Treong Quan ly Yale da hoan thanh mot diéu tra
cho thdy, 24% nguoi lao dong cau gian kinh nién tai noi lam viéc. Véi thyc
té€ ma cac cong sé ngay nay dang phai doi mat, sé khong may ngac nhién
khi cdc cong ty quyét tam tim cadch xdy dwng moi treong lam viéc lanh
manh va hiéu qua hon.

Xét tv goc do ctia mot chu lao dong, két qua cling khong hita hen hon.
Trong cudn Tri tué xtic cam — Ung dung trong cong viéc, Daniel Goleman
tiét 16 két qua cua mot cudc diéu tra vé cac cha lao dong ngwoi My, cho
thdy ho phai dau tranh dé tim dugc nhan vién phu hgp. 40% ngudi lao dong
gdp rac roi trong qua trinh lam viéc véi dong nghiép, gan 20% cé thoéi quen
va ky luat lao déng chi phu hop cho nhitng céng viéc & mitc khéi diém. Cac
chu lao dong ngay cang than phién vé tinh trang nhan vién dwgc tuyén dung
thiéu cac ky nang con ngudi. Viéc gop y cho nhitng lao dong tré van la mot
van dé vi nhiéu ngudi xem nhitng y kién dong gép nhu thé mot cudc tap
kich vao ca nhan ho va ho rat titc gian. Van dé nay khong gidi han ¢ nhitng
nhan vién mdi va nhan vién tré. Vao nhitng nam 1960-1970, dé thanh cong,
ban phdi hoc trwedng tot va cé diém s6 tot. Két qua la nhiéu nhan vién quan
ly viron 1én t&i nhitng vi tri cao ma khong phat trién tri tué xic cam tot va
dat dwoc su nghiép dinh cao hodc tham chi bén virng.

Cam xuc tai noi lam viéc

Tu nam 1935, Edgar Doll - nha tam ly hoc nguwoi Australia - da ly giai ly
thuyét cta 6ng vé viéc xic cam tao dong luwc va dwa ching ta tGi thanh
cong. Vi thé, xiic cdm la mot phan quan trong trong cong viéc cling nhw
trong cudc song ngoai cong viéc. Sy hiéu biét vé xic cam lic do khong du
tién bo dé thé gidi co thé san sang lang nghe nhitng tuyén bo cua 6ng. Phai
mat hang thap ky, nhitng y kién ctia Doll méi dugc chdp nhan réng rai.
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Céach day it nam, nguwoi ta trong dgi rang xiic cam khong c6 cho & noi lam
viéc. Mot trong nhitng ly do dugc dwa ra cho viéc loai phu nit khoi lgc
lwgng lao dong la vi ho qua giau xtic cam, va diéu dé sé khong cho ho kha
nang thyc hién tot chitc nang ctia minh tai noi lam viéc. Ngay nay quan
diém do6 c6 vé da ci ky, nhung do chi 1a vi ngay nay c6 qua nhiéu phu nit
tham gia ddm nhiém nhitng cong viéc quan trong. Y kién cho ring xdc cam
khong c6 cho tai noi lam viéc nghe c6 vé 16i thoi nhu y kién cho rang hat
thudc 1a khong lién quan gi t6i bénh ung thw. Tuy nhién, nhiéu céng s@ van
khong thoai mai vdi y kién cho rang, xiic cam la mot phan cia moi chiing ta
va anh hwdng t6i moi thit ching ta lam. Ho dudng nhw van duy tri quan
niém rang c6 thé dé xic cam nam ngoai cong viéc. Thanh cong trong kinh
doanh co ban la do kha nang thiét 1ap cdc mo6i quan hé cé hiéu qua véi
nhitng nguwdi khac. Nhitng ngudi khac nay bao gom dong nghiép, quan ly,
nhan vien va khach hang cua chung ta. Nhitng cong ty co kha nang tao ra
moi quan hé tot nhat, ca trong ndi bo nhan vién va doi ngoai véi cac khach
hang va nha cung cdp, la nhitng cong ty thanh c6ng nhat.

T6i khong chac liéu Herb Kelleher va nhitng nha sang 1ap hang hang khong
Southwest Airlines da bao gig nghe néi dén Edgar Doll hay chwa khi ho n6
lyc vigt qua trd ngai dé sang lap hang hang khong dau tién tai Texas vao
nam 1971. Tuy nhién, diéu ho biét 1a can phai lam gi dé tao dong luc cho
moi ngwoi tai noi lam viéc. Ngay tir dau, ho tin rang nguwdi ta sé cho di
twong xing véi nhitng gi ho nhan dwoc. Néu ban that sy cham lo cho nhan
vién cia minh, dat ho 1én hang dau thi ho sé tra lai cho ban bang long trung
thanh va no Iyc dang kinh ngac. Két qua cu6i cung la mot t6 chirc rat thanh
cong.

Nghién citu tinh hudng: Southwest Airlines

Mot dién hinh vé cong ty da lam dugc viéc rat
tuyét voi la, go vao canh ca tri tué xic cam
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dé mé ra mot moi tredng lam viéc nang dong,
dé chiu va nhv mot gia dinh: hang hang khong
Southwest Airlines. T6 chitc nay da dugc
nghién ciu rong rai lam vi du vé viéc lam thé
nao dé tao ra van hoéa lam viéc lanh manh. Ly
do khién Southwest Airlines nhan duwgc su chi
y nhu vay la vi, d6 khéng chi 1a noi lam viéc
tuyét voi ma con la mot t6 chirc rat thanh
cong, la cha lao dong rat c6 trach nhiém veé
mat xa hoi, that s cham lo cho nhan vién caa
minh.

Tuy nhién, thanh cong cta hang hang khong
nay lai thu hit rat nhiéu sy chd y cda gidi kinh
doanh. Puoc thanh 1ap vao nam 1971 vGi muc
dich van tdi tuyén ngan dat tru sd bén ngoai
Love Field ¢ Dallas, cau chuyén kinh doanh
thanh cong cua hang da that sy gay chu y. Tw
nam 1973, nam nao hang cling lam an co lai
trong khi hau hét nhitng hang hang khong khac
déu khong thé lién tuc co6 1ai trong hon hai
nam. Ngay cé sau vu tdn céng khing bo ngay
11 thang 9 nam 2001, khi cac hang hang
khong khac phdi chiu nhiéu thiét hai,
Southwest van m& rong thi phan. Trong khi
cac hang hang khong khac sa thai hang nghin
nhan vién, Southwest, van lam dwogc diéu ho
van thuong lam, duy tri dugce toan bo s6 nhan
vién. Diéu nay dwogc gitt vitng theo truyén
thong ctia hang la cham lo cho con nguoi.
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GioGi bao chi kinh doanh da cha y va thuong
xuyén binh ludn vé thanh cong ctia Southwest.
Tap chi Fortune goi day la “hang hang khong
thanh c6ng nhat trong lich st.”[!]

Tuy thanh cong ca biét caa hang hang khong
nay nhd vao nhiéu phwong phap doéi mdéi
nhung cuén sach nay sé tap trung vao khia
canh con nguwoi. Southwest c6 toc do thay thé
nhan cong thap hon cac doi tha canh tranh
khac va lién tuc ghi diém cao hon trong cac
cudc diéu tra sy thoa man cta nhan vién. Hang
dwgc nam trong danh sach 7100 cong ty cé
moi treong lam viéc tot nhat tai My” cla tap
chi Fortune trong ba nam lién. R4t nhiéu cong
ty da co canh tranh véi chién lwgc kinh doanh
cia Southwest. Tuy nhién, cudi cung, chinh
nhitng nguwdi lam viéc cho mot t6 chitc mdi la
yéu t6 khién t6 chitc d6 hoat dong. Thanh cong
cta bat ky t6 chitc nao déu phu thudc vao cac
moi quan hé dwgc phat trién gitta ban quan tri,
nhan vién, khach hang va nha cung cap. Canh
tranh vé thu thuat kinh doanh 1a m6t nhiém vu
twong doi don gian so vdi viéc xay dung mot
nén van héa, tir dé tao ra mét gia dinh trong dé
thanh vien la nhitng nhan viéen trung thanh, tan
tuy, cham lo cho cong viéc, quan tam lan nhau
va quan tam tdi ca nhitng khach hang ho phuc
VUL

Sau nhitng vu sa thai hang loat dién ra tai cac
hang hang khong khac sau ngay 11 thang 9
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nam 2001, mot nhan vién lau nam cuaa hang
hang khong Southwest nhan xét rdng Ong
khong ngac nhién khi hang nay khong dé bat
ky mot ai ra di. Ong néi v6i phéng vién ring
d6 1a mo6t phan cda van héa cong ty: ho sé lam
bat ky diéu gi phdi lam dé cham s6c nguwoi cta
ho. M6t van héa nhu vay c6 dugc khong phai
la tinh c@, ma phai bang cach khong ngting ap
dung cac nguyén tac va hanh dong theo thoi
gian dé thé hién cho nhan vién thay, ho duoc
quan tam va cho phép ho st dung va phat trién
tiém nang cdia minh.

Tat ca cac khia canh doi song cia ching ta déu
co lien quan tdi nhau. Nhitng gi xdy ra tai gia
dinh anh hwong t6i thai do tai noi lam viéc va
nhitng gi xay ra tai noi lam viéc lai anh hvéng
tGi cudc song gia dinh. Nhung nhiéu noi lam
viéc van tiép tuc hoat dong nhw thé c6 thé tach
roi cong viéc ra khoi nhitng tht khac dang
dién ra trong thé gigi thwong ngay cua chiing
ta.

Southwest Airlines nhan ra mdi lién hé gitra tat
ca cac linh vuc doi séng va no lyc bién noi
lam viéc thanh mot gia dinh nita cho nhan
vién. Nhitng chuyén da ngoai va cac sy kién
gia dinh dugc t6 chirc thwong xuyén va nhitng
dip nhu sinh nhat, ddm cwéi va sinh con déu
duwgc td chirc lién hoan. Bat ky khi nao c6 thé,
cac thanh vién gia dinh déu dwgc moi téi dé
biét thém vé noi lam viéc va dé xem nhitng
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nhan vién lam gi & do6. Trong khi nhitng cong
ty khac chi n6i nhitng 10i dai boi vGi nhan vién
ctia minh vé viéc la thanh vién cia mot gia
dinh thi Southwest Airlines c6 mot uy ban, goi
1a Uy ban Vin héa, v6i vai tro 1a tim ra cach
khién cho nhan vién va gia dinh ho cam thay
ho 1a mét phan cua t6 chitc. Ngudi ta cling
nhan ra rang gia dinh phai chiu dung khi nhan
vién danh qua nhiéu thdi gian vao cong viéc.
Nhan vién cting c6 thé st dung cong viéc lam
phuong tién xa lanh gia dinh nhitng Iic khong
hanh phuc. Nhitng cong ty, nhv Southwest
Airlines, nhan ra tam quan trong clia sy can
bang gitta cong viéc va cudc séng, cudi cung
da c6 duogc nhitng nhan vién hanh phic hon va
dat hiéu suat cao hon.

Bi quyét lanh dao xuat sac

“Hay tin moi ngudi va ho sé thanh thwe v6i ban; hay hau dai ho va ho sé thé
hién ban than that tuyét voi.”

— RALPH WALDO EMERSON, NHA VIET TIEU LUAN, TRIET GIA
VA NHA THO MY — Robin Sharma, sau khi thuyét trinh trueéc giéi doanh
nhan, thuwong dugc hoi vé tuyén bo ctia 6ng am chi tat ca ching ta déu la
lanh dao. Ong tra 16i ring, diéu 1am nén sy khac biét giita nhitng cong ty tot
nhat véi nhitng cong ty khac 1a ty suat ho phat trién doi ngii lanh dao. Ho
phat trién doi ngii ctia ho nhanh hon bat ky cong ty nao khac[2]. Méac dau
khong phai tat ca moi ngudi déu sé lanh dao toan bo t6 chitc nhwng moi
nhan vién riéng lé déu la lanh dao trong linh viec anh hwdng cta minh.
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Trong nhitng cong ty nay, moi ngudi trong doi ngli nhan vién déu dugc
trang bi nang lyc dé hanh dong nhw mot nha lanh dao. Ho duwgc khuyén
khich lam chua nhitng Iinh vyc trong trach nhiém cua minh va nang thanh
tich lam viéc cua minh tdi mitc xuat sac. Ho lo lam sao dé nhan vién cam
két mang tGi dich vu hoan hao va coi s thay doi la mé6t co hoi dé lam moi
viéc tot hon.

Charles Schwab xuat sac la mot trong nhitng CEO dau tién kiém dwgc hon
mot triéu do-la v6i tw cach la chu tich tap doan Thép Hoa Ky. Mac du con
sO nay c6 vé nhd so vGi chuan ngay nay, nhung do la vao thoi ky nam 1921,
khi khoan tién 50 d6-la mo6i tuan da dwoc coi la mitc lwong tot.

Trong cu6n sach ban chay moi thoi dai BDac Nhan Tam, Dale Carnegie da
phong van Schwab. Theo Schwab thi:

Toi coi khad nang khoi ddy 1ong nhiét tinh ciia moi ngudi 1a tai san 16n nhat
cuda toi, va cach phat trién nhitng diéu t6t nhat trong moi con ngwdi la hay
ghi nhan va c6 vii ho.

Khong c6 gi giét chét hoai bdo ctia mot ngwdi bang nhitng 16i chi trich ctaa
cap trén. Toi khong bao gid phé binh ai ca. T6i tin vao viéc trao cho moi
nguwoi dong lye lam viéc. Vi thé t6i hdo hitc khen nggi nhung rat ghét viéc
tim 10i. Néu t6i thich bat ky diéu gi thi t6i nong nhiét tan thanh va khen
ngoi khong tiéc 10i[3].

Do la nhitng gi Schwab lam. Nhung nhitng nguwdi binh thwong thi sao?
Chinh x4c la diéu ngugc lai. Néu ho khong thich diéu gi dé thi ho churi
mang cap dudi cia minh tham té, nhung néu ho that sy thich diéu gi do, ho
lai khong hé rang. Giong nhu cau n6i: “Lam t6t thi chang ai hay/ Pén khi
lam xau biét ngay ca lang.”
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To6i phai thi nhan khi lan dau tién doc vé Southwest Airlines, t6i da dam dia
nwdc mat. T6i tin twdng sau sac rang, tat ca ching ta déu mudn cong hién
hét minh va wéc mo tim thay mot t6 chitc xitng dang véi nhitng gi ching ta
cong hién. Né6i cach khac, dé la tim duwge mot t6 chitc ma chiing ta san sang
trao moi th vi ho sé cling mang lai cho ching ta tat ca.

Cho du ¢ noi lam viéc hay & nha, tat ca chiing ta déu cé nhu cau dugc yéu
va dugc quan tdam cham séc. D6 la mot nhu cau co ban ctia con nguoi.
Southwest nhan thay rang cong viéc dnh hwdng téi gia dinh va nguoc lai.
Chung ta khong thé tach con ngudi thanh nhiéu phan; chiing ta c6 trach
nhiém phdi cham lo cho toan bd con nguoi. Trong Lessons in Loyalty (Tam
dich: Céc bai hoc vé long trung thanh), cyu quan ly ctia Southwest Lorraine
Grubbs-West gidi thich triét 1y cia t6 chitc minh nhw sau:

Tai Southwest Airlines, nhan vién dwgc chap nhan va doi xw duoc la
“nhitng con ngwdi toan ven”. Nhitng nha lanh dao nhan thiy doi song ca
nhan cia nhan vién khong thé bi tach roi khdi doi song cong viéc, va ho
cling khng muén diéu do6 xay ra. Nhitng khé khan ca nhan anh hwéng téi
moi ngwdi va cac nha lanh dao cia Southwest nhan thay sé la vo 1y néu
trong doi con nguwoi phai kim nén nhitng kho khan cua minh vi 1gi ich cong
viéc.

Tuyén dung

Mot linh vire chi yéu ma cac cong ty st dung tri tué xic cam vao la tuyén
dung nhan vién. Cac phong nhan sy da dwa cac khai niém EI vao cac cau
héi phong van, va mot s6 da dung cac phién ban bai kiém tra dung dé do EI.
Tuyén dung, phong van va chon dugc ding ngudi van luén la thach thiec
doi vGi cac to chitc. Mac du da cé nhitng cong cu hién dai dé gitp nhan
vién nhan sy dwa ra nhitng quyét dinh tot hon, nhwng qua trinh lya chon van
bi va vap hodc bé 16 nhan vién t6t du da dwgce tao nhitng diéu kién tot nhat.

Khi cac chuyén vién nhan sy phat trién duge nhitng phwong phéap sang loc
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va phéng van ng vién tot va hiéu qua hon thi nguwdi tim viéc cling trd nén
tinh vi hon trong cach tiép can cac cudc phong van. Tién trinh phéng van
cang phat trién thi cac @ng vién dugc phong van lai cang tré nén lao luyén
hon trong viéc dwa ra cac cau trd 16i ma cac chuyén vién nhan sy muon tim
kiém. No6i cach khac, sé luon c6 nhitng ngudi san sang “lira phinh” nhitng
nguwoi phong van ho. Khi tién trinh phong van tré nén tién tién hon thi moi
nguoi cling cang c6 kha nang tim dwoc cach dé “danh bai” hé thong phong
van d6. Mot yéu t6 khac khién viéc lva chon tré nén kho khan hon chinh la
viéc cac chuyén vién nhan sy thady ngay cang that vong veé viéc cé dugc
chitng nhan xitng dang. Sau mot s6 vu dugc cong khai rong rai vé cac
treong hop nhan vién thang kién cha lao dong cii vi dwa ra nhitng 10i gidi
thiéu khong t6t vé ho, nhitng chuyén vién nhan sy trd nén rat than trong vé
nhitng gi ho dva ra.

Thong thwong, thong tin qua han ché dén mitc n6 chi c6 it gia tri st dung
d6i v6i nguoi dat cau hoi. Lo sg kién tung nén cac to chitc trd nén rat rut re
khi viéc dwa ra thong tin vé nhan vién cii c6 thé dat ho vao tinh thé tiéu cuc.
Nhung day lai 1a nhitng thong tin cac chuyén vién nhan sy can dé dva ra
nhitng quyét dinh tuyén dung ding dan.

Mac du nhiéu t6 chitc tuyén b6 rang, ho thué ngudi vi thai do va dé dao tao
k¥ nang nhung Southwest Airlines mgi la td chiéc that sw lam dugce diéu do.
Cach ho lam diéu nay khong dugc hiéu ro va khong dugce thue hién rong
rai. Khi Southwest m@ thém hoat dong & Raleigh, Bac Carolina, cong ty
nay da ti€p can vdi mot hang tuyén dung & dia phwong va néi véi ho rang,
Southwest muon thué nguwoi vi thai do va dé dao tao ky nang. Luc dau, triét
1y nay khién hang tuyén dung boi r6i va ho tiép tuc hoéi Southwest can tim
kiém nhitng k§ nang nao. Southwest quyét dinh rang cach t6t nhat khién
nha tuyén dung nay thau hiéu duwgc y twdng caa ho 1a, dé nhitng nhan vién
tuyén dung danh mot chit thoi gian vGi cadc nhan vién ctia Southwest. Sau
dé, nhitng nhan vién tuyén dung da c6 mdot birc tranh ro rang vé kiéu ngwoi
ma Southwest mu6n tim kiém. Southwest tin rang hanh dong bao gid cling
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tot hon 101 néi. Két qua la rat nhiéu ¢ng vién khong phu hop da dugc loai ra
tredc budi phéng van chinh thitc. Trwdc budi phong van, cac nhan vién tiém
nang dugc tdi tham nhitng khu vie khac nhau cua cong ty va néi chuyén
vGi nhan vién c6 lién quan & cac bo phan dé. Ho sé duwgc quan sat dé xem
cach ho twong tac véi nhitng ngwoi khac nhw thé nao va xac dinh xem ho
phu hop ra sao v@i van hoa cua Southwest. Bat ky dau hiéu thé 16 hay kiéu
cang v6i nhan vién nao déu dwgc ghi lai va khién nguwoi do bi loai, bat ké
nguoi do c6 bao nhiéu loai bang cap.

C6 cau chuyén ké vé mét phi cong quan doi cé bang cap rat cao nop don
xin viéc va dugc dan di tham quan dia diém lam viéc. Trong thai gian do,
anh ta da cu xt tho 16 v&i mot nhan vién hanh chinh va thé hién sy ngao
man vGi mot nhan vién bao dudng. Két qua la anh ta khéng duwgc tuyén du
c6 nhitng bang cap ky thuat an twong.

Southwest danh gia rat cao cdc moi quan hé gitta con nguwdi — do chinh la
kha nang hoa hgp véi nhau. Trong nhiéu trudng hop, chinh cac ¢ng vién da
ty loai minh khi ho nhén thay rang ho khong phu hgp véi van hoa ctia cong
ty. Loi tuyén dung Iic nao ciing c6 thé xay ra, tham chi la d6i vdi nhitng y
dinh va qua trinh sang loc tét nhat. Hodc, ban than cac tng vién cam thay
lac 16ng trong moi truong Southwest va di tim cong viéc ¢ noi khac. Trong
nhitng treong hop khac, bo phan nhan sy hanh dong mau le va tién hanh
loai bo tng vién bang cach tén trong pham gia va long ty trong cta ho &
mutc cao nhat. Ky luc vé ty 1€ sa thai thap va ty 1€ hai long ctia nhan vién
cao so v06i cac hang hang khong khac chinh 1a mot chi s6 tot cho thay ho da
thue hién duwgc cac chién lyc tuyén dung ctia minh trong hau hét thoi gian.

Con nguwoi ludn phite tap. Biéu nay khién cong viéc ctia nhitng nhan vién
nhan sy tré nén day thach thitc. Tim ra cach tot hon dé danh gia cong viéc
cua tng nhan vién co6 gia tri vo cung 1dn. Cai gia cua viéc thué sai nguoi
qua ton hai téi cac cong ty dén noi bat ky chién ligc phat trién nao hita hen
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tang kha nang thué duwgc nhan vién tot hon déu chac chan nhan dugc sy
quan tam manh meé.

Van dé mém la van dé quan trong

Nam 1997, Six Seconds, m6t t6 chitc phi 1gi nhuan quoc té, hoan thién mot
ban bédo céo vé cac van deé tai noi lam viéc. Cac nha nghién cttu phéng van
135 t6 chitc & cac quy m6 khac nhau, ¢6 tir 20 téi 10.000 nhan vién. Lanh
dao, tir nhan vién quan ly t6i cac tredng nhom, duwge yéu cau xac dinh
nhitng thach thitc chi yéu ma cac cong s& dang phai doi mat ngay nay.

Ho thdy rang nhitng van dé “mém” lién quan tdi con nguwdi, nhu tim va git
nguoi tai, nghiém trong gap ba lan so vdi nhitng van dé khong lién quan t6i
con nguoi, vi du nhu tai chinh.

Keét qua nay chi ra rang tri tué xiic cdm va cac xic cam ca bén trong lan bén
ngoai co quan déu la sitc manh quan trong nhat dé mét t6 chirc c6 thé vugt
qua thtr thach va dat t¢i muc tiéu cia minh. Tuyén va gilt dwgc nguoi gioi,
cling nhu dé nhitng ngwoi khong phu hgp ra di duge xem la wu tién hang
dau, 1a y kién ctia 3/4 nhitng ngwoi duwgc phong van. Con s6 twong tu cling
cho thdy viéc tao ra mot van hoa lam viéc lanh manh rat quan trong. Pa s6
nhitng lanh dao dugc héi ndi rang, cdm giac ctia nhitng thanh vién nhom,
hodc la can thiét, hoac la rat quan trong trong viéc giai quyét cac van dé ma
t0 chirc ctia ho phai doi mat. Két qua ciling twong ti vé cdm gidc va thai do
cta nhitng ngudi bén ngoai t6 chitc. Pai da s6 nhitng ngudi dugc diéu tra
néi rang, ho cam thay EQ c6 tinh thiét yéu hodc v6 cung quan trong trong
viéc giai quyét cac thach thitc chinh ma mot t6 chitc phai doi mat. Khong
nguoi tham gia diéu tra nao cho la EQ “khong quan trong” va chi mot so rat
it danh gia EQ “chwa dén mitc qua quan trong.”

Céac cong ty va tap doan khong chi don gian la dua nhau vé EI vi nghe c6 vé
hay hodc la chit thém that trong vong phat trién ctia nganh nhan sy. Pa cé
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nghién cttu thuyét phuc cho thdy moéi quan hé bén chat gitta mitc do thanh
tich va mirc nang lyc EI. Tat ca nhitng nghién citu sau day c6 thé dwgc tim
thay tai website cia Tap doan Nghién cttu vé Tri tué xtic cam (Consortium
for Research on Emotional Intelligence) (www.eiconsortium.org).

Trong mot nghién cttu véi hon 300 nhan vién quan ly hang dau dén tir 15
cong ty toan cau, két qua cho thay, cac nang lwc xic cdAm manh la yéu to
phan biét nhan vién xuat sac véi nhan vién binh thwong. Mot phat hién
khac, trong nhitng cong viéc cé mirc do phic tap trung binh, nhw nhan vién
kinh doanh va tho co khi, thi nhitng nhan vién hang dau c6 hiéu suét cao
gdp 12 lan nhitng ngudi xép cudi va co hiéu sudt cao hon 85% so vGi nhitng
nhan vién trung binh. Trong nhitng cong viéc phitc tap nhat, nhw nhan vién
ban bao hiém va can b kinh doanh, nhitng nhan vién hang dau c6 hiéu suat
bang 127% so vd&i nhitng nhan vién binh thuwong. Nghién cttu ¢ hon 200
cong ty va tap doan trén khap thé gigi cho thay, khoang 1/3 sy khac biét la
do cac k¥ nang ky thuat va kha nang nhan thitc, 2/3 con lai la do nang luc
xtic cam. O nhitng vi tri 1anh dao hang dau, nguoi ta thay rang hon 4/5 sy
khac biét 1a do nang lyc xic cdm. Khi L’Oréal tuyén chon nhan vién ban
hang dva trén co s@ ctia mot s6 nang lwe xic cdm nhat dinh, ho da tién hanh
cudc kiém tra chéo gitra cac nhan vién dugc tuyén dung bang phwong phap
nay so véi nhitng ngudi duwgc tuyén theo chuan cli. Ho thay nhitng ngudi
duwgc chon dung nang lwc xtic cam binh quan ban dwgc nhiéu hon 91.000
d6-la moi nam so vdi nhitng nguwdi duwge chon bang cac phirong phéap truyén
thong. Ho cling phat hién thay, ty 1é sa thai cia nhoém do thap hon 61% so
v6i nhom dugc tuyén st dung phwong phap truede day. Mot cong ty bao
hiém qudc gia da tién hanh so sanh thanh tich ctia cac dai 1y ban hang véi
cac cap do nang lyc xic cdm khac nhau. Nhitng ngudi rat manh & it nhat
nam trong so6 tam linh virc nang lyc xic cdm then chot ban duge 114.000
do-la so v6i con s6 54.000 do-la ctia nhitng ngudi yéu ¢ nhitng nhitng nang
e xtc cam do.
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Céac chuong trinh xay dung nhom va phat trién nhan vién cling mang lai 1gi
ich. Chi mot so it cac tap doan 16n c6 st dung EI 1a IBM, American Express
va AT&T.

Nam 2000, Danial Goleman tham gia viét mot cudn sach nira vé dé tai EI,
c6 tén la Primal Leadership (Tam dich: Lanh dao can ban). EI da duwgc thiét
1ap vitng chac tai nhiéu chwong trinh 1anh dao doanh nghiép va chinh phu.
Ngay nay, chac chan ban sé rat kho tim dwgc mot cwong linh lanh dao 16n
tai Bac My ma khong c6 chita cac nguyén ly EI.

[1] Theo Katrina Brooker, “The Chairman of the Board Looks Back”, tap
chi Fortune (28/5/2001)

[2] Theo Great Guide Book 2 (New York: HarperCollins, 2007) ctia Robin
Sharma, trang 38.

[3] Theo How to Win Friends & Influence People (New York: Simon &
Schuster, 1971) cua Dale Carnegie, trang 24.
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3
NHUNG CONG SO TRAN PAY CAM HUNG

“Ban nén diéu khién dugc nguwoi khac bang cach tranh tha tinh cam
cia ho hon la thuyét phuc ly tri cua heo.”

_ PAUL P. PARKER, NHA VAN —

va & do thoi gian troi veo veo vi moi ngwdi déu nhiét tinh va cung

nhau lam nhitng diéu thu vi va day thach thirc. D6i véi phan 16n
nhan vién, diéu nay nghe ctt nhw chuyén c6 tich, nhw 1a mot thir gi do
khong thé dat dugc trong doi song thuc. Nhing van c6 nhitng cong sé no
lyc dat téi mot moi treong lam viéc, trong dé tinh nhan van va sy quan tam
danh cho nhan vién va khach hang that sy la hanh dong chit khong chi don
gian la 10i n6i. Nhitng cong ty céi md va tién bo khuyén khich nhan vién

I I dy twdng twgng mot noi lam viéc ma moi nguwdi déu muon t6i lam,

thang than bay t6 xtic cdm va tao mot méi treong an toan dé ho cé thé lam
diéu do. Loi suy nghi cii cho rang cong s& phai la noi lanh lung va chuan
xac, khong c6 cho cho xtic cam, chi tao ra nhitng cong s& vo cuing bat 6n,
cang thang va thiéu lanh manh. Ban chét con ngwoi la giau xdc cam va can
co hoi dé giai phéng nhitng xiic cdm nay mot cach an toan va ding lic. Cho
phép nhan vién bay té nhitng buc titc, gian dit va that vong sé xay dung
dwgc nhitng moi quan hé tot hon, dem lai nhiéu nang lwgng va no luc hon
cho viéc tim ra cac gidi phap. Tuy nhién, diéu quan trong la nhan vién phai
cam thay an toan. Bat ky hau qua nao, dau hiéu hoac don dai vé hau qua, sé
nhanh chéong chan ding dong xtic cdm c6i ma va thanh thyc dugce chia sé.
Néu nhan vién khong thé bay té nhitng xic cam tiéu cuc, ho sé giit trong
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minh nhitng xic cAm nay va khi nhitng xtc cdm nay bi chat chita, don nén
sé trd thanh yéu t6 pha hoai.

Cong s@ v6i nhiéu xic cAm manh bi chon kin la qua bom n6 cham. Khi
nhan vien khong duwoc phép bay to xic cam, ho thwong tich tu va hanh dong
bot phat. Thay vi tap trung vao cong viéc, ho thwong tim kiém co hoi dé tra
diia t6 chitc, 6ng chu hodc nhitng dong nghiép ctia minh.

Kiéu cong s nay khong chi khong tot vé mat dao dirc va thé trang tam ly
cho nhitng ngudi lam viéc ¢ d6, ma con la mét t6 chivc kém hiéu qua. Vi du
cue doan vé hanh dong bung phat do xtic cam bi dé nén la nhitng nhan vién
ndi con cuong no tai noi lam viéc. Du nguwoi ta c6 thé néi rang nhitng ca
nhan nay cé cac van dé vé tam ly, thi n6 ciling chi ra nhu cau cho phép moi
nguoi dugc co co hoi giai toa xic cam cta minh trong mot moi treong that
an toan.

Xung dot tai cong sé

Du nhiéu cong s& coi xung dot 1a xau nhwng do lai la dau hiéu cho thay
nhan vién ton tai, ban ron va say mé. Trai vGi viéc 16i cuén mot nhan vién
nhw vay la dé nguoi do tach rdi hoan toan khoi noi lam viéc, ngudi thi & do
nhitng tam tri lai & mot chon khac. Xung dot tai cong sé, néu dugc x ly
tot, 6 thé dan t6i quan hé tot dep hon gitta cac bén xung dot. Thong
thuong, xung dot cé thé do hiéu 1am hodc sai sot trong giao tiép. Diéu quan
trong cda gidi quyét xung dot la tap trung vao viéc giai quyét van dé va tao
moi quan hé t6t dep hon, chitr khong phai do 16i cho ai d6. Néu giai quyét
dat hiéu qua thi xung dot sé mang tGi hiéu biét to6t hon quan diém cta nguoi
khac va nhitng quan hé bén chat hon tai noi lam viéc.

Robin Sharma néi vé nhitng n6 lyc tranh xung dot bang moi gia cia ching

ta. V6i xung dot, theo 6ng, n6 khong bao gio tw gidi quyét, cling khong bao
gio ty nhién bién mat. Thay vi coi xung dot la mot diéu xau can tranh xa,
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Sharma lai coi n6 la mot cach dé moi ngwai tién lai gan nhau hon. Vi chiing
ta twong tac véi nhitng ngwoi khac & cap do sau va mat thiét hon, nén cé
nhitng két ndi theo cach ma cac twong tac thong thuong khéng cho phép.
Giai quyét xung dot c6 thé lam tang kha nang ty nhan thitc va phat trién ca
nhan. Trong khi can sv diing cam dé d6i mat vdi xung dot véi nhiéu cam do
phai tranh thi phan thwdng ctia viéc viegt qua né lai rat 16n.

Bat ké la kiéu ngudi nao, nhung khi dwge dat vao cung mét noi lam viéc thi
lu6n c6 xung dot. Tai Southwest, xung dot dugc gidi quyét nhanh chong va
hai bén ngoi lai v6i nhau nho trung gian. Méi ngudi lang nghe quan diém
cta nguwoi kia. Thuong thi xung dot 1a do hiéu lam, nhitng diéu ngudi nay
nghe dugc khac véi nhitng gi ngwoi kia dinh néi. Ching ta hiéu rang muc
dich ctia viéc hoa giai la tim giai phap va phat trién cac moi quan hé céng
viéc t6t hon, chit khong phai tim 16i hay do6 16i. Diéu quan trong la, moi
ngwoi déu roi budi gdp mat véi gia tri ban than con nguyén ven.

Thay vi gay chia ré va xé tan mot t6 chitc, xung dot, néu dwgce xir ly ding,
c6 thé mang moi ngwdi t¢i gan nhau hon. Khong cé gi la khi thdy hai ngudi
tredc do c6 xung dot, nay lai tao dwgc mot moi quan hé gan giii hon. Cung
nhau trdi qua cac xic cdm cang thang, ho cam thdy mot sy két ndéi manh mé
hon va tran trong lan nhau hon. Xung d6t c6 nghia la moi ngudi tich cuc
tham gia va lién hé. Khi nhan vién khong tham gia va ngi'ng quan tam mai
chinh 1a Itic cac t6 chitc can cam thdy lo ngai.

Khi hoc dai hoc, t6i kiém dugc thém chut it tién nho viéc 1ai xe limousine
ban thoi gian. Cong ty t6i lam viéc c6 hgp dong v6i mot chudi cac nha
hang, trong dé c6 mot vai nha hang trong thanh pho. T6i thit Tw 1a téi danh
cho cac ba cac c6, v6i cac do uéng dac biét va mot s6 wu dai dac biét khac
dé thu hut cac nit khach hang. Chwong trinh nay bao gom mét phiéu rtt
tham trung thwdng cho maot lwgt di limousine mién phi kém champagne va
bita tdi cho hai ngwoi tai mot dia diém nha hang khac ¢ khu vuc kia cua
thanh pho. Cong ty toi c6 hgp dong cung cdp dich vu nay. Mot t6i khi toi
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tr@ vé sau chuyén ché khach téi nha hang bén kia thanh pho, 6ng cha néi
v0i toi vé chuyén xay ra giita 6ng va ngudi chu cia chudi nha hang do.
Nguoi chi nha hang da goi dién cho 6ng, gian dit phan nan veé dich vu
ching t6i dang cung cap cho ho. Trong nhitng lan no6i chuyén vGi ngudi cha
nha hang trwedc day, khong c6 dau hiéu nao cho thay 6ng ta khong hai long
v&i ching t6i. Mot so lan, chu nha hang nay con néi nhitng diéu t6t dep vé
cong viéc cua toi va 10i khen nggi tir nhitng khach hang toi dwa dén gitra
hai nha hang. Ong chti cta tdi phét hién thdy rdng ngwdi chti nha hang
khong thé dién dat mot cach chinh xac van dé 1a gi. Ong da ling nghe va
khong bao chira hay hua vao con titc gian nham vao ong tir dau day dién
thoai bén kia. Nghi ngd rang 6ng ta titc gian vé mét diéu gi khac chit khong
phai dich vu cua chung toi, ong chu toi da binh tinh hoi xem 0Ong ta tifc gian
ai. Sau do van deé that sy da dugc hé 16. Nguwoi chu nha hang phién long véi
viéc nhitng ngudi tring thudng thwong khong dén va cling khong bao véi
ong rang ho sé khong dén. Vi 6ng ta van phai tra tién dich vu xe limousine
bat ké khach tring gidi cé dén hay khong, nén 6ng ta thdy buon byc vi cho
rang nhitng khach hang do that 1a v6 tdm va thiéu biét on. Vi ho la khach
hang nén 6ng ta sg phai doi mat véi ho, sg rang 6ng sé mat cong viéc kinh
doanh cta minh va gan nhw chac chan cac c6 dong 1a ban bé sé phan nan.
Nhitng ni* khach hang tré tuéi thwong dén theo nhém va nguwdi chi nha
hang lo rang, néu 6ng lam mot trong s6 ho phat 1ong thi ca nhém sé khong
t¢i nha hang cta 6ng nita. Khong thé trit gian 1én khach hang, 6ng ta goi
cho 6ng chu cua tdi dé xa. Ong chu cta t6i da lién hé t6i ndi buc doc cia
chinh minh, vé&i tinh huéng khach hang khong dén trong khi da hita sé dén.
Sau khi giai téa noi bure doc, 6ng ta néi v@i 6ng chu toi rang, 6ng ta nghi
ching t6i dang lam rat t6t cong viéc ctia minh va 6ng hai long véi dich vu
cta ching t6i. Kha nang nam bat dugc xtic cam dang dién ra véi ngwoi cha
nha hang cia ong chu t6i da dem lai két qua 1a, cong ty ctia 6ng tiép tuc git
dwgc hgp dong va c6 dugc moi quan hé lam an t6t hon vdi nha hang kia.

Tam quan trong cta két noi xic cam
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“Nhirng loi tir té thdt ngdn gon va dé noi nhung tiéng vong cua noé la v

»

tan.
— ME TERESA -

Céac nha quan ly, & tat ca cac cap do, déu co thé lam dugc rat nhiéu diéu dé
thé hién rang, viéc biéu 16 xtic cdm cé thé duge chap nhan bang cach chinh
ho lam diéu d6. Vé&i cach lam nhu vay, nhitng ngwoi duwdi quyén sé thay
quan ly ctia minh cdi mé hon, thye té€ hon, chan thwe hon va ho sé tin twong
lanh dao ctia minh hon. Du c6 thé nhan vién khong lam duwoc theo, nhung
diéu quan trong la nhan vién déu duwgc nghe cac nha quén ly néi. Mot luong
y twéng tuw do 1a can thiét dé cac té chitc c6 thé nhan dugc gia tri t6i da tw
nhan vién ctia minh. Khéng nén bac bo y twéng nao va ciing dirng cho rang
né qua nho nhat, ngu ngoc hay khong c6 lién quan. Bang cach nay, cac t6
chitc c6 thé tao ra mot bau khong khi cdi mé va sang tao.

Mac du e-mail da tr¢ thanh hinh thitc giao tiép chu yéu tai nhiéu cong sd,
nhung giao tiép trye tiép van la cach hiéu qua nhat dé xay dwng nhitng moi
quan hé lanh manh, ca n6i bo t6 chitc lan véi khach hang. Dé xay dung long
tin va su ton trong, ching ta phdi tao ra méi quan hé xic cam vGi ngudi ma
chuing ta twong tac.
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4
THANH PAT SUOT POI

“Chu ddo la lgi thé kinh doanh day sirc manh.”
— SCOTT JOHNSON, HQA SY KIEM NHA THIET KE —

teward D. Friedman, Giao su Thyc hanh Quan tri tai truong
S Wharton, thugc Dai hoc Pennsylvania tai Philadelphia, la nguoi chi

dao Chuong trinh Lanh dao cia Wharton va Dy an Hoa nhap Cong
viéc/Cudc song. Muc tiéu ctia chwong trinh la gitp moi ngwoi céi thién
thanh tich trong tat ca cac linh vic doi séng bao gom cong viéc, gia dinh,
cong dong va ban than. Cach tiép can tong thé nay thira nhan thyc té la
ching ta khong thé tach roi 1inh viee doi séng nay khoi linh virc doi song
khac. Néu thanh cong trong cong viéc phai trd gia bang moi truong gia dinh
thi rot cudc, cudc séng gia dinh cua chiing ta van sé phai ganh hau qua va
lai anh hwdng tdi cong viéc cua chung ta.

LAi tw duy truyén théng ludn tach roi cong viéc khoi nhitng linh vie khac
ctia cudc song va thuwong khién cac linh viec nay doi choi véi nhau. Du lam
tot hon hay xau di thi tat ca cac linh vic doi song déu c6 moi lién hé khang
khit v6i nhau. Tin tot 1a, cho du ching ta dat nang lwgng va no luc tang
cuong chitc nang EI vao dau, du & noi lam viéc, & nha, hay trong cong dong
thi tat ca cac linh vuc doi song ching ta sé dwgce cai thién. Poc hét cuén
sach nay, ban sé thady nhitng cau chuyén va vi du vé EI tai noi lam viéc, &
nha va trong cong dong. P6i khi nhitng cau chuyén sé két noi cé ba linh vy
dé minh hoa anh hwéng cta EI déi véi tat ca linh vie cia doi song. Khong
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hé ton tai viéc danh doi hay tri hoan linh virc nay dé lam lgi cho mot linh
vue khac. Bang cach xay dung nhitng méi quan hé tot dep hon trong mét
linh vire doi song, ta sé c6 thé tang cuwdng nang lwc va kha nang xay dung
trong nhitng linh virc khac, do dé sé c6 mot cudc song vién man hon.

Bang chitng cho thdy, ching ta cang thiyc hanh hanh vi méi & nhiéu linh
vure doi song thi chiing ta sé cang dat hiéu qua trong tat ca cac linh vie doi
song ctia minh. Va néu ching ta c6 thé gan két vai tro lanh dao cia cang
nhiéu linh vuc thi chiing ta sé tién bd ngay cang nhanh. Theo Gido su Jane
Wheeler cua treong Quan ly Weatherhead thugc Dai hoc Case Western
Reserve, chiing ta cang thyc hanh nhitng k¥ nang mdi tai cang nhiéu dia
diém, nhw gia dinh, trung tdm cong cong va nha thad thi ty 1€ thanh cong sé
cang 16n. Khong chi c6 vay, nhitng tién bd nay dwong nhw gan két vai
ching ta trong mot thoi gian dai, thuc té€ cho thdy mé6t s6 con cé thé ton tai
sau khoang thoi gian hai nam hodc tham chi con lau hon nita.

EI CHO THE KY XX

Mac du nghién cttu vé EI méi chi dang & trong giai doan so khai, nhung
cang ngay cang c6 nhiéu bang chitng cho thay, nghién cttu xtic cdm va anh
huwéng cia né doi véi thé gidi cua ching ta sé mé rong sang nhiéu linh vyc
trong vai nam toi.

Méi day Ban Tré em, Nha treong va Gia dinh ctia Vuwong quoc Anh c6 thuc
hién mot chwong trinh c6 tén la SEAL[1] trong hé thong cac tredng cong tai
nuwdc nay. SEAL la tir viét tat cia Cac Khia Canh Xa Hoi, Xic cadm cta
Viéc Hoc. Bat nat ban hoc von la van dé nhitc nhoi trong hé thong cac
treong hoc & Anh, & Bac My. Ngudi ta thay 10 1a, trvong hoc khong day
cho bon tré mét trong nhitng k¥ nang quan trong dé tré thanh nhitng nguwoi
tredng thanh cé kha nang thich nghi t6t, dé la hoa hop véi nguoi khac. Hé
thong trweong hoc & Anh thanh 1ap nhém Ky nang xa hoi, xic cdm va hanh
vi dé phoi hgp v6i chuwong trinh day cho tré em trong dé tudi di hoc nhitng
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k¥ nang xa hoi va xtic cam can thiét dé hoa dong véi ban beé va thay c6
gido. Hy vong khi tré da hoc dwgc nhitng ki nang nay, chiing sé phat trién
va c6 kha nang thich nghi t6t. Hé thong treong hoc tai cac quoc gia khac
cling s€ quan sat va néu két qua kha quan ciing sé xem xét viéc ap dung
nhitng mo6 hinh twong ty.

Moi quan tam vé gia tri ctia EI khong chi gi¢i han trong pham vi hé thong
cac treong cong. Cac co sd giao duc dai hoc va sau dai hoc cling da nghien
cttu dé dua EI vao gidng dwong cua gido duc bac cao. Nam 2008, Pai hoc
Georgetown tai Washington, da t6 chitc mét hdi nghi chuyén dé vé vai tro
cua tri tué xdic cam trong giao duc bac cao. Tai sy kién nay, cac giang vien,
cac nha quan ly va sinh vién da chia sé nhitng cach lam t6t nhat, nhitng cau
chuyén thanh c6ng va nhitng cach st dung EI dé tac dong sau rong t6i
thanh cong va sy phat trién cua sinh vién. Vugt qua bién gidi nwéc My, &
Canada, méi day Pai hoc Wilfred Laurier da t6 chitrc hoi thao vé tac dong
cta EI doi vGi hoat dong day va hoc.

Cac nghién ctu va diéu tra lién quan tGi EI dang dién ra khong chi gigi han
& Bac My ma dang dién ra trén toan thé gigi. MGi day, nguoi ta tién hanh
mot nghién ctu tai khoa san cua mot bénh vién 16n ¢ Bologna, Y. Nghién
cttu cho thay c6 su chénh 1éch dang ké vé thanh tich lam viéc va cudc song
thanh dat gitta nhitng chuyén gia c6 EI cao va EI thap hon. EI ciing c6 mat
trong thé gidi thé thao chuyén nghiép véi tinh canh tranh cao. Cau lac b
béng da Southampton thi ddu trong gidi Ngoai hang Anh da st dung EI dé
phat trién tai nang tré. Mot nghién cttu dugc tién hanh tai trieong Pai hoc
Quoéc gia Chung Cheng, Pai Loan cho thdy m6i quan hé gitta EI, hoat dong
thé chat va sy can doi thé chat lién quan t6i sitc khoe. Ho thay rang nhitng
sinh vién c6 mic EI cao hon ciling c6 thé chat tét hon.

Noi tom lai, tri tué xuc cam da trd thanh mat hang dugc dinh gia cao trong

gigi thwvong mai, trong doi song va gidi tri. Nhitng ky nang dugc trinh bay
trong cudn sach nay cé thé duwgc ap dung trong sudt cudoc doi ban, cho du
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nganh nghé cda ban la gi, hoan canh gia dinh cta ban ra sao, vi tri dia ly
hay tinh cach cta ban nhw thé nao.

[1] SEAL: Viét tat cia Social, Emotional Aspect of Learning.
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5
TU NHAN THUC XUC CAM

“Nguyén tdac dau tién la ban khéng duoc ty Itra doi va ban la nguoi co thé
dé bi lira d6i minh nhat.”

— RICHARD FEYMAN, NHA VAT LY MY POQAT GIAI NOBEL —

“Mot ngudi trao phting la nguoi phdt hién ra nhitng diéu kho chju vé chinh
bdn thdn minh va noi véi nguoi khdc vé diéu do.”

— PETER MCARTHUR, NHA VAN -

cang vién man va thanh dat, va hanh trinh nay bat dau tr chinh ban

than moi chiing ta. Néu ching ta khong da ti lam diéu nay ngay tir
dau, ching ta sé bi han ché trong viéc ap dung diéu nay cho dén cudi cudc
doi. Tri thitc vé thé gidgi bén trong moi ching ta sé gitp ching ta nhin nhan
mot cach thyc t€ cach ching ta tng x vdi nhitng nguwdi khac va vGi moi
trrong xung quanh. Mot hiéu biét nhat dinh va kha nang quan ly xic cam la
can thiét dé ching ta c6 thé thay déi mot cach cé hiéu qua nhirng linh vuc

P ‘ ghién ctru cho thdy, cang cé nhiéu tri tué xdic cam thi cuéc séng sé

khac cua doi song.

Luwgng cong viéc ching ta sé phai lam, va no luc can dé thay doi tan bén
trong chiing ta tiy thudc vao chiing ta xuat phat tir dau. Tat nhién, moi
treong nudi day quyét dinh phan 16n cach thitc ching ta tw nhin nhan minh
va thé gidi xung quanh. Nhitng ngudi 16n 1én trong nhitng gia dinh bat 6n
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sé phat trién co ché doi mat. Diéu nay sé khong c6 1gi cho ho trong thé gigi
rong 16n. Ho sé can nhiéu thoi gian dé chap nhan nhitng xic cdm ctia minh
va dé hoc cach giai quyét nhitng xiic cam dé hon nhitng nguwdi dwoc nudi
day trong mot moi truong lanh manh.

Nhan thirc vé xic cam cua ban than

Trudc khi lam bat ky diéu gi vGi xic cam cua béan than, chiing ta can nhan
thitc dwgc sy ton tai cia né. Mot s6 cam xtc — vi du nhw sy tive gian hodc
noi sg hai — rd rang hon, dac biét néu ching ta trai nghiém nhitng xtic cam
nay ¢ mirc do manh. Nhitng cam xuc khac kh6 nam bat hon, va cé thé
chung ta khong nhan biét duwgc chung. Vi duy, s xau hd va mac cam tdi 16i
doi khi giong nhau dén noi, ching ta khé c6 thé phan biét chinh xac. Kha
nang nhan biét xic cdm ctia ban than ciing phu thudc vao cach xtr 1y ma
ching ta dugc day. Néu ching ta dwgc day phai tin rang xtc cam la xau va
lic nao ciing phai che day thi co6 thé ching ta da chon gidu ching qua sau
dén noi khoé khan trong viéc tiép can nhitng xtc cam d6. Nhung tiép can la
diéu ching ta phai lam. Trong tredng hop nay, van dé khong phai la diéu
ching ta khong biét sé khong lam ton thwong chiing ta. Nhitng xic cam bi
de nén da va sé tiép tuc lam ton thuwong ching ta, trtr phi ta nhan thitrc duoc
va giai quyét chung.

Anthony Robins, trong cuén Awaken the Giant Within (Tam dich: Panh
thitc con ngwoi phi thwong trong ban), noéi vé viéc xtic cam cé 1gi cho ching
ta nhw thé nao:

Cach duy nhat dé str dung c6 hiéu qua xtic cam cuta ban la hiéu rang, tat ca
ching déu co6 ich cho ban. Ban phdi hoc ti* xtic cdm ctia minh va st dung
ching dé tao ra chat lwgng song cao hon. Nhitng xtic cdm ban tirng nghi la
xau, don gian chi l1a thong diép kéu goi hanh dong. Khi da quen véi tirng tin
hiéu va thong diép cta no, xic cam cua ban sé khong con la ké thu ma sé
trd thanh dong minh ctia ban. Xic cam sé tré thanh ban bé, ngwdi dan
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dwong, nguoi chi bao cho ban; xtic cam dan ban virgt qua nhitng gidy phuit
thang tram nhat ctia cudc doi.

Co6 mot so ky thuat ching ta c6 thé str dung dé gitp ching ta lién hé duoc
v6i xtic cdm ctia minh. T6i sé dwa ra mot s6 ky thuat & cudi chuwong nay.
Tuy nhién, d6i khi néu xtc cdm cua ching ta bi dé nén t&i mot mic do nao
do6 hodc la két qua ctia mot trai nghiém dau thwong nao do thi co6 thé ching
ta phai can dén sy trg gitp chuyén nghiép dé cé thé giadi quyét. Trong
treong hop nay c6 thé ching ta phai can dén sy gitip d& ciia mot chuyén gia
tri liéu hodc mot nhém trg gitp. Vi dy, hai nhém qudc t&€, Mankind Project
va Women Within, da hoat dong rat hiéu qua trong viéc gitp cac thanh vién
ctia minh vugt qua dugce cac xic cam cua ho. Cac nha tam ly hoc biét tGi
hai t6 chitc nay thwong gidi thiéu cho cac khach hang cia minh va tin twéng
hoat dong cua hai t6 chitc nay va kha nang tao ra méi tredng an toan cho
viéc ti€p can, kham pha va giai téa cdm xtc cta ho.

Pi t¢i nguon coi xic cam cia ban than

Khi chiing ta da nhin ra va nhan biét dugc xic cdAm ctia minh, ching ta c6
thé di t6i dugc diém bat dau ctia n6. Khi ching ta c6 phéan ng tredc mot
tinh huéng nao dé thi thwong khéng phai ching ta dang phan ng vdéi ban
than tinh huéng dé. Sy kién chi dong vai tro nhw chiéc co sting, mang tGi
nhitng xic cam ching ta da ting trdi nghiém trudce do. Vi du, néu ban dang
0 trong mot can phong c6 muoi nguwdi va mot nguwoi goi ca nhom la mot 1a
ngu ngoc thi tat ca cac ban sé c6 nhitng phan &ng xtic cdm khac nhau. Ai
hay bi b6 chtri ria 1a d6 ngu khi dang trong tudi 16n, tham chi c6 thé noi
dién 1én. Mot ngudi khac cé thé chi thay hoi titc gian mot chit, nhung
khong thé bang ngudi c6 bo hay chiti mang con. Nhuwng mot ngudi khac
chwa ting trai nghiém viéc bi chiti mang, c6 thé sé khong c6 chiit phan ng
xtic cdm manh mé nao va ty héi diéu gi khién nguwoi kia lai néi nhw thé.
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Hau hét ching ta déu song qua nhiéu bang dau va qua it bang tim. Ching ta
can thwong xuyén theo doi cdm giac ctia minh dé xem, liéu c6 phai ching ta
dang song cudc song theo y minh mudn hay dang song cudc séng do nguoi
khac dinh hwéng. Trong cuén Notes to Myself: My Struggle to Become a
Person (Tam dich: Ghi chép vé t6i: Cudc dau tranh dé thanh nguoi), Hugh
Prather viét: “Trong ngay, toi cang lang nghe xtic cdm béan than minh dé
xem liéu c6 phai t6i dang lam nhitng diéu t6i muén hay khong, thi téi cudi
ngay, toi lai cang it c6 cdm giac rang minh da lang phi thoi gian.”

Cam giac cua chiing ta khong biét n6i d6i. Con nguwdi ching ta c6 mot nang
lyc tw danh Itva ban than that vo han. Tuy nhién, tri tué ctia ching ta khong
thé cao hon cdm gidc. Cam giac luén dé 10 ban than ta va chi ra nhitng mau
thuan trong cudc song. Thay vi 10 di xtic cam, chiing ta can phai lién hé
nhiéu v4i né hon nita. Bé s6ng mot cudc séng thue, thoa nguyén va vién
man, chung ta phai st dung ca tri tué va cam giac.

“Hdy tré thanh diéu thay doi ma ban muén thdy trén thé gidi.”
— MOHANDAS GANDHI -

“Ai ciing nghi tdi viéc thay doi thé gidi, nhung khong ai nghi téi viéc tw
thay doi chinh minh.”

—LEO TOLSTOY, NHA VAN NGA -
Cau chuyén caa Brad

Budc vao tudi 40, Brad gap khing hodng. Khong hai 1ong véi cong viéc
ctia minh, anh tin chac diéu minh can la thay d6i nghé nghiép. Anh mét moi
lién mién, cdm gidc nhw minh bi ngap sau trong viing bun va khong thé nao
thoat ra dugc. Brad phan nan véi bat ci¢ ai chiu lang nghe anh vé cong viéc
ctia minh. Anh tin rang chi can anh c6 thé tim dugc cong viéc cé y nghia va
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thoa man hon thi cudc doi anh sé trg nén tot dep hon. Tuy nhién, chan viéc
nghe anh phan nan, nhiéu dong nghiép tim cach tranh né anh.

Vi cac dong nghiép va ngwoi giam sat, nhin bé ngoai, Brad c6 vé dé chiu
va c6 cach @ng x nhe nhang. Anh khong bao gio thé hién bat ky dau hiéu
nao cua su burc tirc va cé vé xtt ly stress trong cong viéc rat dé dang. Nhung
bén dudi vé bé ngoai diém tinh do la gian dit va buc doc bi don nén, gap dip
né sé soi trao. Vi du, mot dong nghiép da gii email yéu cau Brad lam cong
viéc ctia minh theo mét cach nhat dinh. Tvc gian vi bi mot nguwdi khong co
quyén quan ly minh néi phai lam viéc nhw thé nao, Brad viét thw tra 101,
trong do co nhitng 10i tuc tiu. Nhan vién giam sat cua Brad goi anh tGi va
héi vé hanh dong dé. Ong cht ctia Brad néi ring, ong ta khong thé hidu vi
sao mot nguwdi thong minh nhw anh lai hanh dong theo cach dé. biéu nay
chi khién moi viéc tré nén toi té hon, Brad bat dau nhan thdy minh dang ty
tach minh xa hon khoi tap thé tai noi lam viéc. Nhiéu ban dong nghiép
tranh né anh. Brad dac biét gap rac réi vdi ngwoi giam sat true tiép, vo cung
birc minh moi lan 6ng ta yéu cau anh lam gi d6. Nguoi giam sat chi la nhan
vat cudi cung trong danh sach dai nhitng nhan vat quan ly anh gap rac roi.

Cudi cung, Brad nhan ra minh dang bi tram cam va da tram cam nhuw thé tw
tredc dén gio. Khi Brad nhan thitc dwge can bénh ctia minh, anh lién tim
dén cac chuyén gia. Nho ho tw van, anh bat dau dao sau suy nghi vé nhitng
cam gidc ma nhiéu nam nay anh tranh né. Anh nhan ra nguyén nhan tram
cam chinh la méi quan hé véi cha dé ctia minh. V@i cha, anh chwa bao gio
dua t6t. Ong thuong xuyén goi anh 1a ké ngu dét. Ngay ca khi Brad da ngoai
30 tudi, bo anh van tiép tuc coi thwdng anh trréc mat moi ngwdi. Brad cam
thay cha minh la mot ngwdi qua thong minh, phai chiu cay dang vi khong
bao gid c6 co hoi st dung hét cac kha nang ciia minh ma van phai lam cong
cho dén hét doi. Khi kha nang ty nhan thitc cta Brad tang 1én, anh nhan ra
rang anh dang song lai ding cudc doi ctia cha minh.
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Trong qua trinh tw van, Brad bat dau nhin ra tat ca cac linh vue cia cudc doi
minh bi dnh hwdng do sy thiéu nhan thitc vé cdm gidc ban than. Anh nhan
ra rang, do khong hoc cach quan ly xdc cdm, anh da pha hong cudc doi
minh. Ngoai viéc thwong xuyén gap g& mot chuyén gia tw van, anh con
tham gia cac budi gap mat trj liéu nhém trong mot thoi gian dai. Khi Brad
tim dugc cach giai téda noi gian dit, anh da no6i vdi nhitng nguwoi gan gii
minh rang, lan dau tién trong doi anh that sy thdy cé hy vong.

Nhiép anh, von van luén la mot s@ thich nghiém tic trong doi Brad, nay
phat trién thanh niém dam mé. Noi sg hai bi tir choi da khién anh khong
dam gtti anh du thi cho du mot vai nhiép anh gia chuyén nghiép cé khuyén
anh lam diéu do. Ké tr khi tham gia, anh da gianh dugc mdt s6 giai thuwéng
cho nhitng bitc dnh phong céanh. Vao thi Bdy hang tuan, anh ban nhitng bitc
anh chup dwoc tai mot chg dia phwong va rat théa man khi moi nguwoi ghi
nhan tai nang ctia minh. Thinh thoang anh van thay khé chap nhan viéc moi
nguoi san sang tra tién dé dugc treo nhitng birc dnh ctia anh trong nha.

Brad van tiép tuc lam cong viéc cia minh nhwng moi chuyén khéng con
nhiéu rac roi nhw treée. Khi anh da b6t phan nan vé cong viéc, anh thay
rang cac dong nghiép khong tranh minh nita va lan dau tién anh duwgc mot
s0 dong nghiép moi téi du tiéc. Anh tré nén than thién hon va cé vé da tim
duwgc niém hirng thd mégi v6i nhivtng nguoi cung lam.

Mac du cong viéc dang lam khong phai la cong viéc anh mg wdc nhung
Brad da nhan ra rang, du sao dé cling khong phai la cong viéc toi té nhat va
anh phat hién ra c6 mot s6 phan viéc anh ciing that sy thich. Biét rang
nhitng van dé gap phai végi lanh dao bat nguon tir viéc gian cha minh, Brad
da no luc xay dung/phat trién nhitng moéi quan hé tén kinh trong céng viéc
vOi nguoi giam sat va quan ly cta minh.

Brad da bat cwdi khi lan dau nhan ra ngwoi giam sat ctia minh chinh la
nguyén nhan lam bung né con thu dich cia minh do ggi nhé t6i hinh dnh
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cha minh. Nhan thitc nay buédc dau han gan moi quan hé cta anh vGi nhitng
ngwoi quan ly. Anh da no lyc xay dwng moi quan hé tot dep hon vdi ho.
Trong khi trudc day anh tim ra nhitng khac biét chia cach vai ho thi gio day
anh binh tinh no Iyc tim ra nhitng diém chung véi ho.

Bang cach thanh thwe nhin nhan va ty cam két sé doi mat véi nhitng cam
giac ctia minh, Brad da thay d6i quan diém. Gio day anh da c6 thé tan
huwdong cudc doi minh.

“Ban cdn phdi roi bo thanh pho tién nghi va buéc vao thé gidi hoang da
cua tryc gidc. Nhirng gi ban khdm phd dugc sé rdt tuyét voi.
Nhitng gi ban kham pha duvgc sé la chinh ban.”

— ALAN ALDA, DIEN VIEN —
Ky thuat tang cwong kha nang ty nhan thirc xiic cam cia ban than

@ Danh 10 phtit moéi ngay. Tim mot noi riéng tw ban cam thay thoai mai.
Nham mat lai va tp trung vao cam giac ctia minh. Hay cdm nhan sy cang
thang trong co thé ban. Tai hién cac su kién trong ngay dé tao ra mot vai
cam xuic manh. Co gang ti tao nhitng cam xtc dé bang cach nhé lai cac sy
kién. Cu6i moi lan, hay viét lai nhitng xtc cam khac nhau ma ban vira xac
dinh dugc vao mot cudn s6 dwge danh riéng cho muc dich nay. Sau mot vai
tuan, dé y xem ban c6 tién bo trong viéc xac dinh xic cdm hay khong bang
cach nhin vao s6 cam xtc ban c6 theé tai tao.

@ Néu ban gap kho khan trong viéc lién hé véi cac xic cdm ctia minh hoac
gdp rac roi trong viéc phan biét cac loai cdm xtc, hay tGi gdap mét nha tri
liéu hoac tham gia mot nhém dac biét c6 kha nang khuyén khich ban bay to
nhitng cdm xudc nay. Doi khi, chitng kién nguwdi khac can dam chia sé xtic
cam cua ho cling sé lam ching ta ndy sinh mong muén lam diéu twong tu.
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@ Vao cudi ngay, néu cam xtc tiéu circ manh mé - vi du sg@ hai, tirc gian
hodc bu6n chan — xuat hién, hdy c6 tim nguén goc ban dau. Vi duy, néu ai do6
lam ban tirc gian, hay tw héi minh c6 phai nguwoi dé goi nhé cho ban téi ai
do6 lam ban tic gidn trong qua khit hay khong. Hay nghi lai [an dau tién ban
nhan ra minh da trai qua kiéu titc gian do.

@ Khi ban thay minh dang sap tic gian, hay tw buéc minh khéng dwgc phan
trng gi trong it nhat 10 gidy. Chuan bi san mot y nghi — mot ky niém dé chiu
hodc mot diéu gi d6 van danh do ban — dé nghi trong khoang thaoi gian 10
gidy d6. Ban phdi lam bat ky diéu gi c6 tac dung, dé budc tam tri minh nghi
vé mot diéu gi do khac trir viéc tirc gian.

@ Néu ban thdy minh gian dit, sg hai, xdu ho hay mac cam t6i 16i, sau dé
hdy tw hoi xem liéu minh c6 thé phéan @ng theo cach khac khéng. Sau khi
ban da tim ra cach xt ly tinh huéng t6t hon, hay tap trung vao giai phap do
trong 30 gidy. Hay tv n6i vGi minh rang, lan sau ban sé xtr 1y sy viéc theo
cach méi nay.

@ Moi ngay hdy tim co hoi chia sé it nhat mét xic cam tich cue. Hay néi
cho ai d6 biét néu diéu ho lam khién ban cdm thdy thich.
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6
SU QUA QUYET

“Hdy can nhdc thdn trong, nhung khi quyét dinh la phdi hanh dong hodc
nhuong nhin khoan dung, hodc kién quyét chéng lai.”

— CHARLESCOLTON, GIAO SY VA NHA VAN ANH -

ua quyét la kha nang duy tri cac gidi han va dién dat cac nhu cau
Q ctia ban than rd rang, thang than. Piéu nay bao gom viéc cé thé

dién ta nhitng xtic cAm nguoi dé dang cam thdy va dwa ra nhitng y
kién c6 thé gap sw phan déi hodc di ngugc lai v6i “y kién dam dong”. Du
qua quyét c6 nghia la yéu cau nhitng gi ching ta mudn, nhung né ciling
khong c6 nghia la chiing ta lu6n nhan dwgc nhitng gi chiing ta yéu cau. Tinh
qua quyét bi coi la xau & mot s6 linh viee xa hoi vi né thwong bi nham véi
tinh hung hang.

Nhitng nguwoi qua quyét theo nghia tich cyc, trong khi rat ré rang vé mong
wdc cia minh thi van rat ton trong quyén cta ngwoi khac. Nhitng nguwoi qua
quyét duy tri cac gi6i han ctia minh nhu thé nao thi ciing t6n trong cac ranh
gidi cua ngwoi khac nhw thé. Tinh qua quyét cho phép cé sy khac biét vé
quan diém ma khong can phai c6 gang danh bai, khién nguwdi khac phai
phuc ting hodc budc ho phai thay doi suy nghi. N6 cho phép ton tai tinh
huéng trong d6 ca hai bén déu la nguwdi chién thang. Pay la diéu ma sv
hung hang khong thé lam dwgc. Hai nguwdi qua quyét co6 thé duy tri mét tinh
ban than thiét va ton trong lan nhau trong khi van bat dong véi nhau. Thong
thwong, nhithg nguwdi ditng 1én bao vé quyén 1gi cia minh dwgc kinh trong
va duge nguoi khac danh gia cao hon vi hanh dong ctua ho. Tuy nhién, vi
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ranh gigi gitta tinh qua quyét va hung hang thwong rat mong manh nén
nhitng nguoi dugce ton trong rat c6 gang dé ton trong ranh gidi ctia nguoi
khac.

Su hung hang

Tinh hung hang, doi hoi phéi c6 ngwoi thang — ké bai. Nhitng nguwdi hung
hang khong ton trong cac gidi han va muon ap dat y chi ctia minh 1én doi
phuwong. Du sy hung hang c6 thé dat duwgc muc dich trvdc mat nhung né dé
lai nhitng vét han x4u xi lu6n di theo nhitng ké hung hang dé. Nan nhan cta
tinh hung hang thwong cam thay bi bat nat, cam thu va titc gian truée két
qua va sé thuwong tim co hoi pha hoai va “tra dia” ké hung hang kia. Bo la
ly do vi sao nhitng nguoi hung hang thuong bi ghét va c6 it ban than. Du c6
vé la ho dugc ton trong, dac biét néu ho & vi tri quyén luc va cé quyén chi
dao nguoi khac, nhung thai do ton trong ay rat mong manh. Nhitng con dao
sé chia ra néu ho roi khéi vi tri quyeén luc do.

Tinh thu dong

Trong khi hung hang ditng & dau nay cta thang do mitrc do bao vé ban than
thi thu dong ditng ¢ dau bén kia. Nhitng nguwdi thu dong duwgc vi nhw nhitng
chiéc tham chui chan, ai muén bwdc qua cling dugc. Cho du vi bat ky ly do
gi, nhitng nguwoi thu dong cling khong néi 1én nhu cau va mong mudn cda
minh va thuvong bi nguoi khac ap dat. Nhitng nguoi nay trd thanh nan nhan
cua xa hoi. Tinh hung hang — thu dong lai la mot linh viyc khac khong an
khdp tren bac thang do muc do ty ve.

Tat ca ching ta déu biét nhitng nguwdi hung hang-thu dong. Ho c6 vé kin
tiéng va khong thich bi lam phién. Du nhin bé ngoai, c6 vé ho hoa hop vdi
moi thit va khéng gi c6 thé lam ho thdy phién, nhung bén trong dang suc
sOi, cam giac nhw c6 rat nhiéu miii kim cham vao long moi khi ho cam thay
nguoi ta dang chia miii sy bat cong vao minh. Cudi cung, khi ho khong thé
chiu dung thém chiit nao nita 1a ho buing noé con tic gian. Sy hung hang thu
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dong thwong la co ché dugc biét dén ¢ nhitng nguwdi ¢ vao nhitng hoan canh
dé bi ton thwong va tirng bi tritng phat do néi ra nhitng xic cam va y kién
cta minh. Thong thwong, hanh vi nay dwgc biét dén vao thoi tho du khi tré
con hoc dugc bai hoc rang, sé khong 6n néu ching thé hién sy gian dit hoac
mot sO loai xtic cam khac va y kién caa ching khong c6 y nghia gi. Néu dita
tré khong nhan dugc sy giup do thi no sé mang theo tinh hung hang — thu
dong do cho tdi khi tredng thanh va stt dung tinh d6 véi nguoi ban doi, véi
cap trén, ban bé va nhitng nguwoi khac.

Nguoi 16n cling vay, ho c6 thé hoc cach chon gidu xtic cam va suy nghi ctia
minh khi thdy khong c6 cach nao khac hoac khi ho lién ti€p bi ton thuwong
do ndi ra nhitng xuc cam va suy nghi ctia minh. Nhitng ngwoi c6 ong chu
hodc c6 ban doi doc doan cé thé hoc dwgce cach gitt kin nhitng suy nghi va
cam giac cua minh. Khi con gian dit ctia nhitng nguwoi hung hang — thu dong
bung 1én, né cé thé giy ra rat nhiéu ton hai. Nhitng con gian di* bung phat
thwong c6 két qua la nhitng méi quan hé bi pha hong, cling nhw mat di tinh
ban va cong viéc. Cac co hoi nghé nghiép bi ton hai nghiém trong hoac mat
hoan toan do mot ai d6 trdi qua con gian khong thé kiém soat duwgc. Diéu
quan trong la nhitng ngwoi hung hang — thu dong can phai hoc cach qua
quyét, n6i ra s6ém hon mitc ho cam thay can. Pay la hanh vi cé thé vira hoc
vira thye hanh.

Sv qua quyét tich cuc

Co nhiéu cach hiéu qua dé tré nén qua quyét, nhiéu nhw s6 lwong tinh cach
ctia con ngwoi vay. Trong khi cach nhin ctia ching ta vé mot ngudi hung
hang 1a mot ké to mom va dang ghét, thi m6t nguwdi kin tiéng va nhe nhang
van c6 thé ding lén bao vé quyeén lgi ctia minh, giéng nhv mét ngudi song
thodi mai va thich giao du. Cau néi cia Teddy Roosevelt “tam ngam tam
ngam ma danh chét voi” lam ré6 mét diéu rang, ching ta khong nén nham
lan giita sy im lang vé&i viéc thiéu kién dinh va muc dich. Sy qua quyét doi
hoéi phdi cé nhan thitc vé cdm gidc va mirc d6 ty trong kha. Ching ta can tin
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rang y kién va cam giac cta ban than la quan trong trudc khi chiing ta san
sang va dé dang noi 1én nhitng diéu do.

Su doc lap cling quan trong. Cang it phu thugc vao sy ung ho cua nguoi
khac, ching ta cang it sg sé xtic pham ho khi chung ta cdi ma@, trung thuc va
ndi lén nhitng diéu mong muén. Khi ai dé néi ra nhitng diéu trai ngugc véi
niém tin va gia tri ching ta van tin twéng manh mé bay lau nay, chiing ta
thuong khong thé thot ra diéu dau tién xuat hién trong dau, nén bién phéap
kiém soat tot con boc dong sé cé tac dung; néu khong, chiing ta c6 thé sé
tirc gian hodc noi diéu gi do sau nay phai hoi ti€c. Nguwoi co thé gitt binh
tinh trong con tifc gian va trong tinh hudong cang thang cudi cung sé la
nguoi chién thang.

Thé gidi c6 day nhitng ngwoi 10i dung ta va vugt qua cac ranh gidi cua ta
néu ching ta cho phép ho. Bé tim ra con dwong riéng cho minh va nhan
dwgc nhitng gi mong mudn, ching ta can phdi c6 kha nang duy tri vitng
chac ranh gi6i caa minh.

“Muc dich kién dinh la mét trong nhitng nguén sitrc manh can thiét nhdt cua
tinh cdch, va la mét trong nhitng cong cu tét nhat dan dén thanh cong.
Khéng c6 nd, cdc thién tai sé ldng phi n6 luc ctia minh trong mét mé cung
bat dinh.”

— PHILIP DORMER CHESTERFIELD, CHINH KHACH ANH -

Cau chuyén cia Don

Chu dé ctia hoi thdo 1a “Anh huéng déi véi
cong viéc”. Hon 40 nguoi da tGi tham dy nghe
dién gia, mot chuyén gia hang dau vé cach gay
chi y va thang tién tai cong s@, néi chuyén.
Nhitng kha nang cta vi dién gia nay that an
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twong. Don Maxwell da thuyét trinh tredc cac
tap doan 16n, cac chinh pha va cac nha giao
duc trén khip ca nwdc. Ong con 1a khach mai
cta cac chuwong trinh thuyét trinh trén truyén
hinh dwgc yéu thich va thu hiut dwgce nhiéu
ngwoi tham gia & bat ky noi nao 6ng dén.

Bai noi cua Don vdi nhom 40 nguwoi nay that
troi chay va tinh té. Ong ludn ditng ding lic
dé dwa quan diém ctia minh vao va nhan manh
nhitng Iinh vyc quan trong. Don cao 16n ditng
d6, mang tGi cho khan gid mot bai thuyét trinh
tran day nang lwgng, sy nhiét tinh va ty tin.
Ong lan Iwgt nhin vao nhitng nguoi tham gia
va dam bdo rang tat cd ho déu cam thay nhw
ong dang néi v6i mot minh ho vay. Quan ao
dwgc may cau ky, phong cach va thai do cua
ong, tat ca déu toat 1én 6ng la ngudi tu tin va
thanh dat. Néu khan gid dugc yéu cau tuwdong
twong ra nén gido duc 6ng dugc huwdng, rat co
thé ho sé hinh dung ra mot cau bé sang sta cé
thanh tich hoc tap xuat sac, gioi thé thao, dugc
nhiéu ban gai mén md va dwgc bo me nubi
nang trong yéu thuong.

Bttc tranh cta ho vé qua khit ctia Don khac xa
thuc t€. Trwdc khi hoan thanh bai thuyét trinh
ctia minh, Don da yéu cau cac khan gid cda
minh c6 gang tuéng twong thoi tho au va thoi
ky dau trwéng thanh cia 6ng nhu thé nao, dya
trén nhitng gi ho vira dugc nhin va nghe. Vao
cu6i budi thuyét trinh, Don tém tat cho cac
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khan gia nghe vé cudc doi cia minh. Hoi bé,
ong la mot dira tré gay go, vung vé va hay xau
h6. Cha cta 6ng, mot thwong nhan, nghién
rwvgu rat nang va mai sau nay, Don méi biét
diéu d6. Du khong nguwgce dai vg con nhung
ong hoan toan chim dam vao nhitng rac roi caa
minh va khéng lam duwgc gi nhiéu cho Don va
nguwoi anh trai Jason cta Don. Me ong phai
chiu dyng nhitng dgt tram cam. Khi sitc khée
kha hon, ba cé thé thé hién tinh yéu thwong
cuia minh véi hai cau con trai, nhung sau dé ba
lai thu minh vao thé gidi riéng cia minh. Don
nh@ lai cam giac c6 don, sg hai va bat Iyc khi
trong gia dinh khong co ai la tru cot, trt nguoi
anh trai hon 6ng c6 hai tudi.

C6 mot ngwoi ma hai anh em c6 thé trong cay
— d6 la cha Chuck dang bd. Cha Chuck la anh
hing thoi chién va kinh doanh kha thanh dat
sau khi chién tranh két thiic. Du 6ng chi cao c6
khoang 1m60 nhung vGi hai anh em 6ng phai
cao dén 2m10. Thay hai da chau cia minh bi
thiéu sy day do cta cha me, chi Chuck da che
ché cho ching. Cam thay sy thiéu ty tin &
Don, ong ghi téen cho cau tham gia 16p judo
khi cau bay tudi.

bwta hoc sinh dau gau & trwong Don van
thwong bat nat Don va nhitng dia tré nhé con
hon khéac. Bugc sy khuyén khich, huan luyén
cta cha Chuck va tap luyén judo, cudi cung
Don ciing di can dam dé danh tra. Ong nhé rd
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ngay hom dé. Khi cau bé Don dang di doc
hanh lang thi dita bé kia xuat hién tw phia sau
va danh do tui dung bita trra khoi tay cau,
thitc an d6 hét ra dat. Thang bé bao, Don lam
gi duwgc n6 nao. Khong suy nghi nhiéu, Don
san tdi va hat dam sach v@ khéi tay thang bé
roi la liét dwdi dat. Co tiéng cudi dang sau hai
dita bé. Thang bé kia, chodng vang va tirc
gian, vung ci dam huéng vé Don. Don doan
duwgc y thang bé lién chop 14y canh tay va quat
né xudng dat. Bang hoang va dau dén, trong
c6 vé sitng so va kha xau ho, thang bé ngoi
day va cui mdt bo di. N6 khong con dam lam
phién Don nita.

Tiéng don lan nhanh va cdu bé hay xau hé va
bi bat nat ngay nao nhanh chéng tré thanh
ngwoi hung, dwgce ca ban bé lan thay co giao
kinh né. Trong khi Don da gianh duwgc sy tu tin
khi ty vé thi viéc phai noi truéc dam dong lai
la mot van dé khac. Bat ky khi nao thay c6
gido dat cau héi, Don déu chét lang, hau nhw
chi c6 thé map may tra 10i bang mot giong yéu
6t va nhat nhat. Khi Don néi cho cha vé van
dé nay cua minh, chi Chuck dwa ra mot ké
hoach. Ong bao Don hdy hinh dung lai viéc
quat nga di¥ra hay bat nat cau bat ky khi nao
cau phdi noi trudc dam dong. Cau phai hinh
dung chac chan trong dau minh hinh dnh manh
meé, tu tin va chac chan vao ban than truede khi
bat dau néi.
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Lan dau thit diéu nay, thay c6 gido va nhitng
ban hoc khéc trong 16p déu lang di trong chdc
lat, ngac nhién trueéc giong n6i manh mé va ty
tin ctia cau. Cang luyén cau cang lam dugc dé
dang hon va cudi cung cau bé nhut nhat bat
dau thich néi tredc dam dong. Cau du ty tin vé
kha nang ctia minh dé c6 thé tranh ct chitc chu
tich hoi hoc sinh va két qua la cau chi chiu vé
tht hai, nguwoi thang cudc la c6 bé duwoc yéu
thich nhét treong va titng gianh vuwong mién
trong cudc thi sdc dep. Don ti hao vé no luc
ctia minh vi biét rang minh da lam hét stc.
Cha Chuck van lu6n néi véi cau rang, that bai
khong c6 gi dang xau ho néu minh da c6 gang
hét strc.

Don di hoc dai hoc va tré thanh mot nha tam
ly hoc. Du ong thich giup dd tung ca nhan
nhuwng niém dam mé cua 6ng la noéi chuyén véi
cac nhom nguoi. Moi khi c6 dip, 6ng lai tinh
nguyén noi chuyén v@i cac nhém cong dong
hodc co quan. Du khéng kiém dwgc chut tién
nao tir nhitng hoat dong nay nhuwng ong van
coi do6 la co hoi dé ren luyén kha nang va c6
dugce nhitng kinh nghiém dién thuyét quy bau.

Sau 20 nam tot nghiép dai hoc, hién Don da
trd thanh mot dién gia c6 tiéng, chuyén vé cac
héi thao va thao ludn phat trién nhan vién. Du
khong con phai néi chuyén mién phi nita
nhing 6ng van tinh nguyén néi chuyén véi cac
nhom treong hoc. Don thich ké “cau chuyén
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danh bai ké bat nat” cia minh va thay lai minh
trén guwong mat ctia nhiéu dia tré it n6i ngoi
cudi 16p. Ong hy vong ring théng diép cua
ong sé mang tdi sy can dam can thiét cho mot
vai dita tré dé dé ching khong tré thanh nan
nhan ca doi. Ong suy xét ring, ngay ca néu
cudc no6i chuyén cta ong chi cé thé khich 1é
ching lam mot diéu trede day ching sg khong
dam tht thi 6ng cling da thanh cong r6i. Ly
thuyét cia 6ng la, khi con ngudi ta da thoat ra
khoi dwoc diém y cta minh ro6i thi ho khong
bao gio tro lai con duong trede day nita.

Ky thuat tang tinh quyét doan

@ Tap doi héi nhitng diéu ban muén. Pirng xin phép hodc rao dén, hay héi
thang. Hay ty néi v6i minh rang thoi gian va y kién ctia ban ciing dang gia
nhu cta bat ky ai khac. Ngay ca néu ban khong that sy tin nhw vay thi cling
c thu hét can dam va thue hién. Thang than doi hoi it nhat moi lan mot
ngay. Bat dau bang nhitng tinh hudng it dang s¢ va tién t6i nhitng tinh
huong khé khan hon.

@ Chu y t6i ngdn ngit ban st dung. Tién tGi cat bo sw ngap ngirng, “a”, “u”.
Nhitng tir chém nay khién ban c6 vé khong quyét doan. Néi cham lai néu
ban thay can thiét, nhwng hay tap lam cho 16i néi ciia minh nghe chac chan
va manh mé.

@ Goi moi ngudi bang tén, khong dung danh xuwng trir khi theo quy tac

thong thwong, ta goi nhitng nguwdi do bang chitc danh ctia ho (khi néi
chuyén véi bac s¥). Goi ai d6 bang chitc danh khi khong duwgc yéu cau sé
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trao cho ho vi tri quyén lyc cao hon ban. Hay nhin thang vao mat ngudi doi
thoai.

@ Tao lap thoi quen 1én tiéng va yéu cau boi thuwong khi ban thay c6 diéu
bat 6n v6i mén hang minh mua, cho du dé la mét bita an ¢ nha hang, hay
mot mén quan 4o hay mot lan stra xe. Yéu cau bang chitng cho thay nguoi
ta da lam dich vu cho 6 t6 cta ban, vi du nhe cho xem bd phan da duoc
thay thé.

@ Purng dé cac chuyén gia doa cho khong dam yéu cau lam rd hoac giai
thich, vi ban nghi ho sé cho minh la dot nat. Ho c6 trach nhiém giai thich
van dé theo hudng don gian hda sao cho ban hiéu chit ban khong cé nghia
vu phai hoc nhitng chuyén mon ctia ho. Hay c yéu cau ho gidi thich cho
dén khi ban cdm thay thodi mai va hiéu hét nhitng diéu ho noi.

@ Khong bao gid 1én tiéng ty vé khi ban thdy minh dang bi mat kiém soat,
néu khong giong ban sé thé hién r6 sy gian dit. Khi ban lam diéu nay tic la
ban sé cho ngudi kia quyén kiém soat ban. Hay chd cho dén khi ban c6 thé
néi mot cach binh tinh va dong dac. Hay nhd, khong phéi ban dang tan
cong d6i phwvong ma don gian la ban dang yéu cau nhitng gi minh muon.
Néu ban khong nhan duwgc thit minh mudn, hay tién 1én va thi lai 1an nita.
Hay tap trung vao thuc té 1a ban khéng sg thir va ban da 1am hét strc.
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7
LONG TU TRONG

“Tuy tin la diéu kién tién quyét dé co thé lam dugc nhitng diéu vi dai.”
— SAMUEL JOHNSON, NHA VAN ANH -

“Nguoi nao tin vao ban thdn maéi gianh duoc long tin cua nguoi khac.”
— DANH NGON CUA NGUOI DO THAI HASIDIC -

oan by y nghia cua ty trong la cach ching ta ty nhin nhan ban than
T minh. D6 la danh gia chinh xac vé con nguwoi ching ta, xét dén ca

mat manh lan mat yéu. Khi néi t6i ty trong, hau hét moi ngwoi déu
nghi né dong nghia véi ty tén. Tuy nhién nhitng ngwdi sang tao ra bai kiém
tra BarOn EQ-i da tim nhiéu cach dé phan biét hai khai niém nay. Ty ton la
tr thong dung tir nhiéu thdp ky nay va thiéu tw tén dugc coi la van dé
nghiém trong do6i véi tit ca nhitng ai c6 bat 6n. Do do, cau trd 16i la phai
nang cao long tu ton cia moi ngwdi bang cach noéi véi ho rang, ho that tuyét
voi va xitng dang dugc ton trong chi don gian vi ho la chinh ban than minh.
Ngudi ta cho rang, néu c6 thé nang cao long ti ton ciia moi nguwdi thi ho sé
thye hién vai tro ciia minh hiéu qua hon.

Tuy nhién, ngudi ta phat hién ra diéu nay khong ding sau khi thdy rang,
néu ching ta lam tang cam gidc ctia mot ngwdi vé gia tri cia ngudi do, cudi
cung ching ta sé c6 mot con nguwdi bat 6n. Nguwoi nay cam thdy ban than
minh rat t6t va co rat it nhu cau can thay doi vi hién tai ho cling da tot lam
roi. Pay ro rang khong phai la két qua ma cac nha xa héi hoc nghién cttu vé
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khai niém ty ton hinh dung ra. Phan quan trong con thiéu chinh la yéu cau
phai dat dwgc, phdi lam dugc diéu gi do dang gia dé dwoc quyén cam thay
hai long vé ban than.

Luc trudce toi da dé cap dén kha nang tw ltra doi ban than ctia chiing ta la vo
han nhung cdm gidc sé luon dé 16 ching ta. Biéu nay c6 vé ding véi viéc
thdi phong gia tri ban than. Tham sau bén trong, cac cam giac cta ching ta
khong hé thay doi, diéu do lam cho hinh anh bi th6i phong qua mic kia tré
nén gia tao hét sitc. Cudc doi toi 1a bing chitng cho diéu ndy. O trudng cap
ba, toi tap trung vao cac gio hoc, coi dé nhw 1a buéc dau tién dé cé thé hoc
cao hon va cé dugc vi tri toi mudn trong cudc doi nay. Piém so cuia toi kha
tot, & mot vai khoa hoc to6i con dat dwgc mitc diém dan dau 16p. Vi hiéu
treéng cé néi mot cdu ma tdi khong bao gid quén. Ong néi: “Harvey, con
that la c* nhung chd dé minh chénh choang vi diéu d6.” Thanh tich 1a th
gi do ban phai ty lam, va vi thé né sé khong bao gid bi lay mat. Pé lam
duwgc diéu do phai can dén su tan tam, can dam va can cu. Pay la nguén boi
dap long tv trong dich thwc. Nhitng thanh tich nay khong can phai to 16mn,
kinh thién dong dia méi khién ta cam thdy thodi mai. Hoan thanh tot bat ky
nhiém vu nao chung ta thay khé hoac khong chac minh cé thé lam dwgc, sé
cho ching ta cdm giadc vé gia tri ban than.

Xuat ban dwgc cubn sach dau tién tat nhién da dem lai cho t6i sitc bat nang
lvong to 16n. Hang ngay, t6i dat dwgc nhitng buwdc tién nho hon bang cach
lam tot nhitng céng viéc thuwong 1€. Vi duy, t6i cdm thdy minh hitu ich khi
viét dwgc mot bire thu tay that hay hodc hoc dwgc mét chirc nang may tinh
nao do. Bat ky khi nao téi lam dwgc diéu gi cho ai hodc vi thé ma nhan
dwgc long biét on chan thanh, t6i déu thay dé chiu. C6 can dam thir lam mot
diéu gi d6 van c6 thé khién ban thay phan khéi, ngay ca néu két qua khong
duge nhr mong mudn. Chung ta van sé hai long khi biét rang minh da ty
day ban than ra khoi sic y. To6i van nhé cam giac cia minh khi sot sang
trong chuyén hen ho, c6 gang gom gop can dam dé goi dién va moi ai do di
choi. Mttc can dam t6i can ty 1€ thudn vdi viéc t6i muon hen ho véi nguoi
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do thé nao thi sé ty 1€ nghich v&i thanh cong t6i dy tinh nhw thé. T6i thuwong
chd dén phut cudi méi goi dién cho bubi hen vao cubi tuan, thuong la thiy
Tuw. Bat ky khi nao bi tir chdi, t6i lai thady xdo tron vdi nhiéu cam giac khac
nhau. Mot mat toi that vong vi khong thanh céng. Mat khac, t6i lai cam
thdy dwoc an di vi minh da c6 dua can dam dé goi. Hau qua cta viéc khong
da can dam dé goi 1a t6i khong bao gid biét chuyén gi c6 thé xdy ra. ft nhat
goi dién ciing cho toi c6 cam giac co hoi da khép lai.

That bai that sy duy nhét trong doi 1a khdng c6 can dam thir. Bat ky khi nao
ching ta vuot 1én dugce sitc y va tw mao hiém ban than dé nhan dwgc nhitng
diéu ching ta muon thi nén moéng cta long tu trong cua ching ta sé dugc
nang cao. Hay coi d6 la mot tai khoan ngan hang. Thay vi tdng nguon tién,
ching ta dang lam tang nguon cung cap gia tri ban than. Cang tich liy,
ching ta cang cé nhiéu co hdi mé rong cudc song ctia minh. Nhitng nguoi
c6 tai khoan gia tri ban than lanh manh lu6n tim kiém cac co hoi phat trién.
Tai khoan nay cang 16n thi ching ta cang cé nhiéu co hoi hon.

Lam sao ching ta biét moi nguwdi c6 long ty trong that sw hay chi dang ra vé
c6 n6? Chung ta biét c6 nhitng nguoi, theo tiéu chuan xa hoi, kha thanh dat,
du trong long ho khong thay 6n vé ban than minh chit nao. Cé nhiéu nguoi
thanh cong vi ho du khéo 1éo dé diéu khién nguoi khac trong tro choi nay.
Tuy nhién nhitng ngwoi co6 mic ty trong cao that sy thwong ung ho nhirng
muc tiéu cta ngwoi khac va khong c6 nhu cau dim nguwdi khac xuéng. Ho
ung ho wéc mo, muc tieu cta nguwoi khac va khong bi de doa bdi nhitng
diéu d6. Tién budc trén con dwong kham pha va phat trién riéng ctia minh,
ho luén chao dén nhitng ngwdi ban dong hanh.

Southwest Airlines 1ap chwong trinh trg giip CoHearts dé gitip nhitng
ngwoi méi vao lam cam thay dugc chao dén. Nhan vién cii tinh nguyén trg
giup nhan vien mai: thwong xuyeén lién lac voi nhitng nguwoi mdi, mua tang
ho nhitng mén qua nho, dwa ho di an trwva va giip do ho. Két qua la sau
chwong trinh nay, nhiéu moi quan hé ho trg va than thiét da dwoc thiét lap.
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Ngay dinh hwéng la mot sy kién 16n, mét cai ¢§ dé to chirc lién hoan.
Thong thwong, nhitng nguwdi méi dugc chao dén trong khong khi giong mot
1é hoi carnival v&i bong bay, phdo gidy, ca nhac va vii hoi. Bat dau tr chinh
chu toa Herb Kelleher, ti€p dén la cdc nhém nhan vién vira nhdy vira hat
vita miéu td cho nhitng nhan vién méi vé cong viéc ctia ho. Vao cubi bubi
lién hoan, béng bay duwgc dwa xuéng khu viee cho 1én may bay cho bon tré.
biéu nay mang dén mot thong diép bang hinh anh vé mot cong ty khong chi
that sy biét cham lo cho nguwdi ctia minh ma con biét cham lo cho ca khach
hang nita.

“Ngudi cé sitc manh la ngudi gitr duge ban than trong quyeén lyc cia chinh
minh.”

— SENECA, DIEN GIA VA NHA VAN LA MA -

Cau chuyén ctia Monica

Monica dugc nudi day trong mot gia dinh
nghiém khac. Cha c6 rdt c6 hu va cho rang,
dan ba con gai khong can phai hoc nhiéu chi
dé nuoi con va trong nom nha ctta. Me c0 s¢
cha c6 va ciling tin rang phu ni* sinh ra la dé
phuc vu chong va & nha nudi con. Hai anh trai
ctia Monica dwgc khuyén khich mé rong hoc
van. Mot ngudi sau nay trd thanh ky sw va
nguwoi kia trd thanh dugc sy. Cao khoang
1m74 va than hinh manh dé, Monica khong
hen ho nhiéu trong suét thoi pho thong. Du
kha hap dan, nhung c6 bé lai c6 che gidu
nhitng wu diém cua minh bang cach dn mac
kin d4o va trang diém rat it. Diém so cua c6 bé
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da cao dé c6 thé trd thanh mot hoc sinh danh
dy nhung c6 bé co tinh nhan diém thap nhat
trong mon tén gido. Lic dé, c6 khong hiéu sao
minh lai lam vay nhung sau nay c6 nhan ra
rang do la cach chong doi lai cha me minh,
dac biét la cha c6. Monica ciing xudt sac trong
cac mon thé thao va la ng6i sao trong doi bong
o clia treong.

Du ro rang la c6 tai nhung Monica khong thay
on vé ban than minh. Thiéu sy tng ho tir cha
me, c6 bé khong c6 bat ky ké hoach nao cho
twong lai. Nhung c6 bé lai c6 mot dong minh
rat manh, d6 la di Jennifer. Jennifer la nit
doanh nhan thanh dat, ba lam chu tich Phong
Thuong mai dia phwong. Di da di cong tac
trén khap thé gidi va Monica kinh trong di.
Cha c0 bé khong thich di, thwong xuyen chi
trich di vi hai cudc hon nhan that bai va bong
gi6 noi rang di 1a mot nguwoi phu nit that bai.
Me Monica khong bao vé em minh treéc mat
chong, nhung Monica phat hién co6 chit gi do
ghen ty vdi di Jennifer trong nhitng lan noéi
chuyén vGi me. Monica nghi cha minh cting
ghen ty véi di vi di c6 nhiéu tién hon, dwoc
gido duc tot hon va tan hudng cudc song nhiéu
hon 6ng. Du bi cha phan d6i nhuwng Monica
bat dau danh nhiéu thoi gian hon véi nguoi di
yéu quy ctia minh. Jennifer rat ung hd dita
chau gai ctia minh. Monica hoc cach trang
diém va an mdc lam sao noi bat nét dep tuw
nhién cua minh. V@i sy khich 1€ va ung ho tai
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chinh cua di, co bé ghi tén tham gia cac 16p
hoc mua. Vi tai nang bam sinh, Monica thay
cac budc di chuyén trong mén muia ngam vao
minh mot cach kha dé dang va c6 bé bat dau
dam mé s& thich m@i nay. N6 giup co bé tang
crong cac ky nang twong tac xa hoi va su ty
tin.

Di ctia Monica luén nhac c6 bé rang cé nhitng
nguoi co gap trong doi, do ghen ghét nho nhen
va dé bu dap cho nhitng that bai cia ho, sé c6
gang 16i c6 xubng cung hang vdi ho, phai
tranh xa nhitng nguwoi d6 nhu tranh xa bénh
dich, nhung phai dén gan hon vd&i nhitng
nguoi tran trong c6 vi chinh con ngudi co va
ung ho c6. Monica ghi khac nhitng 10i khuyén
dé trong tim. Khi c6 kho khan & gia dinh, co
bé thwong néi chuyén vdéi huan luyén vién
béng ro6 va gido vién tiéng Anh, ca hai nguoi
déu tng hd va trdn an Monica rang co c6 du
kha nang dé co thé tr¢ thanh bat ky diéu gi c6
muon.

Khi hoc hét pho thong, Monica danh ra mot
nam di lam dé danh dum tién va du lich t6i
chau Au cling mot ngudi ban. Cha c6, nhu
thwong le, lai phé phan va khong ung ho, lam
mot trang rang dé la mot sy lang phi thoi gian
va tién bac. Tuy nhién, di c6 thich y twdng nay
va khuyén khich Monica, n6i cho c6 biét du
lich gitp tang cwong cam giac doc lap, hiéu
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biét va m@ rong tam nhin cudc séng nhiéu nhw
thé nao.

Xuat phat tir nén tang duwgc bao boc, Monica
thay ba thang du lich ctia minh, nhw c6 mo t3,
la “mot su thire tinh”. Co coi day la mot trong
nhitng diéu t6t dep nhat co tirng lam cho minh,
vi n6 mé& rong thé gidi va sy tu tin cda co.

Khi nam nay két thic, c6 quyét dinh minh
muon tré thanh moét c6 gido, chuyén nganh
gido duc thé chat. Co da lya chon dugc mot s6
treong dai hoc va khong c6 van dé gi trong
viéc dugc nhan vao hoc. Truong co chon cach
nha kha xa. Lic dau, c6 phai dau tranh v&i noi
buo6n xa gia dinh va ban bé. Tuy nhién, khi co
choi thit va dwgc nhan vao d6i béng ro cua
treong, chang mdy chdc c6 da ban ron véi cac
hoat dong ngoai khoa. C6 dau long moi khi
ban bé ké vé sy ting hd ctia cha me minh. Co
lang nghe khi ho néi vé viéc sé vé nha tham
cha me hodc cha me ho sé téi tham ho. Véi
Monica, nhitng cudc néi chuyén nay dai 1é the
va dau dén, c6 ludn cam thdy nhv dugc giai
thoat khi ho chuyén sang mot cha dé khac.
Cha me Monica khong t¢i tham 0 va c0 cling
hiém khi vé nha, trtr vao nhitng ngay nghi nhw
L.é Ta On, Lé Phuc Sinh, Lé Giang Sinh.

Céam giac minh nhv mot ké vo gia cu, co t6i
gdp tw van vién cua truong dai hoc. Nhan vién
tw van yéu cau co bay to cdc cam gidc cda

https://thuviensach.vn



minh va c6 gang nhin vao tinh thé cia minh
nhr thé mét mén qua, trong do cd sé bién
nhitng tranh dau cta minh thanh sitc manh.
Thuc t€, la c¢6 van dang dat dwgc thanh cong
trong cudc song bat chap nhitng tré ngai trén
dwong di. Biéu d6 cho thdy c6 di manh mé,
quyét tam va doc 1ap nhw thé nao. C6 co6 thé la
mot hinh mau ly twéng cho nhitng ngwdi khac
trong tinh huéng twong tw, c6 sé rat nhay cam
trwdc nhitng dwa tré co day, nhitng dida tré
cling dang phai trdi qua nhitng gi co6 da ting
phai trdi qua. Cudc dau tranh da gitp c6 hinh
thanh nén tinh cach, cho c6 long quyét tam va
s kién nhan dé tién lén khi moi th tréd nén
kho khan. Ching mang dén cho c6 nén tang
vitng chac dé xay dung phan doi con lai cua
minh.

“Nguoi ta nghi la toi ‘tu cao tu dai’, toi khong hé. Toéi chi tu tin vao bdn
thdn minh. Day la va van luén luén la mét pham chdt khong thé tha thir doi
v0i nhitng nguoi thiéu ty tin.”

— BETTE DAVIS, NGOI SAO PIEN ANH -

Ky thuat gia tang long tu trong

@ Hay chay xa — dirng rdo budc — khoi nhitng nguwdi kéo ban xuéng hoac ha
thap ban bang moi gia. Hay tap trung thoi gian véi nhitng ngwdi ban biét sé

ung ho ban. Birng ty 1tra do6i minh rang, ban cé thé nang nhitng ngudi tiéu
cuc 1én. Diéu do sé khong xdy ra; tham chi ho sé 16i ban xu6ng.
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@ Bién viéc dat muc tiéu la mot phan trong cudc séng ctia ban. Hay viét ra
va tuan thu nghiém ngat nhitng muc tieu dé. Bat muc tiéu cho sau thang,
mot nam va nam nam. Pat muc tiéu sao cho c6 thé dat dwgc nhung phai du
kho dé ban sé phai no luc dé dat dugce. Phai c6 ky luat. T6i khong qua nhan
manh tdm quan trong cua viéc dat muc tiéu. Néu ban can thém déng luc, y
twodng va cam hirng, hday nghe nhitng doan bang tao dong lyc cta nhitng
nguwoi nhv Anthony Robbins. Ho déu noi vé tdm quan trong cuia viéc dat
muc tiéeu.

@ Gilt mot cudn so6 lwru gitt cac thanh tich. Hang tuan, hdy danh mot t6i
trede khi di nga, viét vao soé tat ca nhitng gi ban da lam dugc trong tuan do.
btrng quén nhitng diéu c6 tinh chat ca nhan nhw mang lai nu cwdi trén
khuén mat mot ai d6 hodc lam cho ai dé bat cwdi. Hay nghi t6i nhitng diéu
khién ban cdm thdy hai long. Néu ban gdp khé khan trong viéc nhé lai ca
tuan, hdy lap mot danh sach ngan mai toi.

@ Nho nhitng ngudi ban tin twéng va kinh trong, va la ngwoi biét ro ban,
néi cho ban biét, ho nhin thady diém manh gi & ban. B6i khi ngwoi khac cé
thé nhin ra nhitng wu diém ching ta c6 ma ban than ching ta lai khong thé
nhan ra.

@ An mirng tat ca nhitng thanh tich ctia ban — nhitng thanh tich nhé theo
cach nho va nhitng thanh tich 16n theo cach 16n.

() Tao thoi quen ghi nhan thanh tich ctia nguoi khac va ung ho viéc theo
duoi thanh tich caa ho.
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8

HIEN THUC HOA LY TUONG CUA BAN
THAN

“Ban luén phdi vuot qua thdt bai trén con duong tdi thanh cong.”

— MICKEY ROONEY, HOAT NAO VIEN VA DIEN VIEN DIEN
ANH MY POAT GIAI EMMY

“Chi c6 mét thanh cong duy nhdt — la cé thé song theo cdch ctia riéng

»

ban.

— CHRISTOPHER MORLEY, NHA BAO, NHA VIET TIEU LUAN
VA NHA THO MY

ién thyc hoa ly twéng cia ban than dé cap téi nhitng gi ching ta dat
H dugc trong doi so vdi nhitng gi ching ta mudn c6. Khé cé thé danh

gia chinh x4c va trung thue diéu nay. N6 doi hoi ching ta phai dong
diéu v6i cadc cdm giac va mong muon that sy cia minh. Nhiéu ngwoi da
song qua lau theo quan niém vé thanh cong cua ngwoi khac nén nhitng
mong wéc cua chinh ho da bi chon sau trong tiém thitc. Trong nén van hoa
cta ching ta, ching ta duwgc lap trinh dé quan niém sy thanh dat theo goc do
ching ta da tich liiy dugc bao nhiéu tién bac ctia cai. Nhiéu ngudi coi viéc
hién thyc hoa 1y twdng ctia ban than la ho lam t6t cong viéc hodc sw nghiép
kinh doanh nhw thé nao, va ho da quan ly tai chinh cta minh tét ra sao.
Thanh cong vé tai chinh c6 thé gia tang rat nhiéu su tw do va cac lwa chon
trong cudc song, cho phép chung ta hwdng thu va trdi nghiém mét 16i séng
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phong phd hon nhiéu. N6 ciing cho chiing ta cAm gidc manh mé vé thanh
tich va lam tang sy tu tin cia chiing ta. Tuy nhién, thanh c6ng rong hon thé
rat nhiéu, bao trum toan bo cudc song cia ching ta, gom quan hé v4i nhitng
nguoi khac, cac sé thich va tha vui va cap do phat trién ban than. C6 nhitng
ngwoi dat duge nhiéu hon so véi s trong dgi cda bat ky ai nhing ho van
kho sé, thiéu nhitng mo6i quan hé tot dep vGi gia dinh va moi nguoi, va
khong c6 dugc cudc song thoa man bén ngoai cong viéc. Ho nhanh chong
thay rang, khong thanh céng nao c6 thé bu dap cho sy that bai trong gia
dinh.

“Day la thoi ky tuyét voi nhdt trong lich st dé song.

Day la budi binh minh ctia mét thé hé mdi, nhitng con nguoi sdng tao,
nhitng con nguoi tim kiém sttc khée, sv thinh vuong, nhitng con nguoi tao
ra hanh phtic va bién doi thé gidi... nhitng con nguoi tri tué nhat trén Trdi
dat.”

— MARIANNE WILLIAMSON, NHA VAN —

Thuat ng®t hién thyc hoa ly twéng cta ban than do Kurt Goldstein — nha ly
luan sinh thé — nghi ra. Ong dé cap tdi thuat ngit nay véi vai tro 1a dong co
dé ching ta c6 thé dat tdi cac tiém nang cia minh. Khai niém hién thuc héa
ly twéng cntia ban than thwong c6 lién quan tdi ly thuyét thang nhu cau cta
nha tam 1y hoc Abraham Maslow. Theo 1y thuyét ctia 6ng, c6 cac cap do
nhu cau khac nhau, va chiing ta phai dwgc dap ng cac nhu cau trong mot
linh vic 6 cap dd ndy trude khi chuyén téi cdp do tiép theo. O tang day la
cac nhu cau co ban vé an, mdc va é. Sau do6 la nhu cau dugc an toan. Sau
khi cac nhu cau vat chét co ban duwgc dap tng, ching ta chuyén tiép t6i cac
nhu cau tinh than nhw tinh yéu va sy tén trong. Trén dinh cia thap nhu cau
la nhu cau hién thyc héa ly twéng cta ban than. Pay la hién than cua tat ca
nhitng pham chét cao cap cua con ngwoi nhu kha nang thiét 1ap nhitng tinh
ban sau sac, khiéu hai hwdc, sy doc lap va ty cha. Co6 thé lam thay doi moi
treong thay vi chi cam chiu d6i mat, dwgce coi la buwdc tién cao nhat trong sy

https://thuviensach.vn



tién hoa cta loai nguwdi. Mot s6 ngwdi cam thdy nhan loai khong bao gio c6
thé dat tdi cdp do nay. Nhung du sao di nita, né van la mot muc tiéu dang
phan dau. N6 la dinh cao cta trdi nghiém loai ngudi va néu ching ta khong
no lyc dé dat duge diéu nay, tirc la ching ta dang ty lam cun ban than va
yén 6n ¢ mic thap hon kha nang cua ching ta.

Hay dwa cudc song té¢i noi ban muon no téi

Hién thyc hoéa 1y twdng cia ban than sé dé xac dinh hon déi v&i nhitng
nguwoi da c6 nhitng muc tiéu séng 1au dai va c6 dinh hwéng rd rang. Nhitng
nguoi khac khong c6 muc tiéu, sé kho khan hon trong viéc xac dinh minh
da tién dugc bao xa trong hanh trinh ctia ho. Ching ta cho rang nhitng
nguoi giau cé va noi tiéng la nhitng ngwdi dang theo dudi wéc mao ctia minh
va cam nhan dugc thanh twu trong cudc doi ho. Nhitng gi ho 6 rat hitu hinh
va ching ta luon dwge nhac nhé rang day chinh la muc tiéu cta ching ta.
Nhitng kiéu thanh tich khac m& nhat va kin ddo hon. Vi du, ai dé da di qua
lau trén hanh trinh tim kiém anh sang tinh than c6 thé cam thay la ho da
thue hién dwgc muc dich doi minh. Cach duy nhat dé ching ta that sy biét
c6 phdi minh dang song theo cach minh mudn hay khong la hay di vao cam
giac bén trong. Vi chiing ta c¢6 kha nang ty lira d6i ban than vo han vé mat
tri tué, tri tué sé khong cho ching ta biét chinh xac vé viéc ching ta da di
duwoc bao xa trong hanh trinh ctia minh.

Chung ta sé trd thanh diéu ma ching ta nghi. Nhw da noi luc tredce, cude
song cua chung ta ngay hom nay la két qua cta suy nghi ctia ching ta tw
qua kht. Cach thay d6i twong lai la ching ta chi nghi t6i nhitng diéu ching
ta muon.

biéu thach thitc & day la, con ngwoi c6 hon 60.000 y nghi moi ngay. Chuing
ta khong thé theo doi cac y nghi ctia minh cd ngay dai dé ddm bdo rang
minh dang tap trung vao nhitng wdc mudn trong doi. Cé mot cach day st
manh dé thau hiéu cac y nghi sang tao la theo doi cac cdm giac ctia ching
ta. Cam gidc dong nhat vdi y nghi. Ching ta khong thé c6 cac y nghi tiéu
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cuc khi cam thay yén 6n va ngugc lai. Do dé, néu ching ta trdi qua cac cam
gidc yén on, cac y nghi cua chung ta sé & ding huwdéng. Néu chung ta dang
cang thang, gian ditr hoac m6t cam gidc khé chiu nao do, cac y nghi caa
ching ta sé tiéu cyc va am chi rang ching ta dang lac 16i.

Trong cudn sach Flow: The Psychology of Optimal Experience (Tam dich:
Dong chay — Tam ly trdi nghiém t6i wu), Mihaly Csikszentmihalyi néi vé
tinh trang nhan thirc chung ta dat duvgc khi hoan toan tap trung vao nhirng gi
ching ta dang lam. Trang thai nay, ong goi la dong chay, cho phép chung ta
vuot qua nhitng van dé lo lang hang ngay va cam thay rang ching ta da dat
t6¢i kha nang cao nhat. Csikszentmihalyi n6i rang ching ta khong vo tinh dat
t6i trang thai cudi cing nay ma dat t6i bang cach dam nhiém nhitng nhiém
vu c6 tinh thach thitc nhung khong dugc vuot qua kha nang. Hay nghi vé
cudc doi ban va xem liéu da c6 Iic nao ban cdm thdy minh da trdi nghiém
dong chay nay chua.

Co ban Julia cua t6i da trai nghiém dong chady nay khi c6 choi mon truot
tuyét téc d6. Khi & vao vi tri dinh cao cia mo6n thé thao nay va vugt qua
nhiéu doéi thu sirng sé, c6 cam thdy nhu minh c6 thé cat canh bay va c6 thé
lam bat ky diéu gi. Sy tap trung lam tinh than c6 minh man, c6 hoan toan
nhap co thé vao bo trugt tuyét. Bo trugt tuyét tré thanh mot phan con nguoi
cd va cd trg thanh ba chi trong thé gidi ctia minh. O chan déc, trong
khoanh khac chd cho ci nhdy lai dwa c6 1én cao, Julia cdm nhan dugc anh
hoang hon dm 4p, mot cam gidc hoan toan thanh than va dé chiu tham sau
trong co.

Michel lam bép trwdng cho mot nha hang hang nhat & mét thanh pho 16n.
Céac bai bao ctia anh dugc cac tap chi thyc pham va nha hang 16n xuat ban.
Khi sang tao ra mot mon an doat giai, Michel nhu roi vao trang thai bi thoi
mién. Anh hay néi dua rang, cé thé cac nhan vién nghi rang anh bi mat tri
khi moi nguwdi néi rang trong anh xiic dong dén noi giong maot nguoi dién
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vay. Khi ché bién moén an, anh twéng twgng ra sy hoan hdo va tron ven
huong vi moi lan mot thue khach thwéng thice.

Hay nghi vé nhitng khodnh khac trong cudc doi ban, khi ban hoan toan chui
tam vao diéu minh dang lam dén no6i ban quén mat thoi gian, hodc tham chi
quén mat minh dang & dau. Ban lam gi v&i nhitng diéu ban that sy gidi va
c6 thé lam rat tot? Diéu gi c6 thé thach thitc ban mét cach 16i cudn va doi
héi moi thi ban c6? Nhitng trai nghiém dong chdy nay la bién chi dan trén
con duwong di tGi sy hién thuc hoa ly twdng cua ban than.

Pong lyc bén trong

Moi treong song co thé gitp ching ta dat t6i kha nang nhung cling c6 thé
tao ra nhitng rao can va chudng ngai vat trén con duwong chung ta di. Ngoai
kha nang cua chinh minh, kiéu moi treong song cua ching ta sé quyét dinh
muc tiéu nao ching ta dang theo dudi va muc tiéu nao thi khong. Nguoi —
c6 cha la mot doanh nhan giau cé, thanh dat — mong mudn kinh doanh
thanh dat, sé nhan dugc nhiéu ho trg hon so v6i nguwdi c6 cing mong mudn
twong tw, nhwng la con cia mot gia dinh chi c6 cha hodc me va phaéi song
nho trg cap cua chinh pht. R6 rang la dé dat duwgc muc tiéu mo wéc, treong
hop thit hai phéi c6 nhiéu nguén noi lyc hon, doi hoi nhiéu long can dam,
su kién tri va cong hién. Nhitng nguwdi bo qua yéu td moi truong song dé
theo dudi cac muc tiéu cia minh phai dwa vao cam giac thoa man bén trong
dé tao dong lwc cho minh. Thong thuwdng, méi treong trude day cta ho sé
khong ting ho buwéc tién ctia ho, va thé gidi mdi ctia ho sé khong hiéu va
tran trong sy phan dau cta ho do cach nguwdi ta nhin vé méi treong tredc
day cua ho. Cau néi “con vua thi lai lam vua, con sai & chua lai quét la da”
khong phai lic nao cling ding. Trong mot so treong hgp, con sdi c6 thé lam
nhiéu viéc khac hon la quét 14 da & chua. Sau day la mé6t vi du vé mot nguoi
da ty tim cho minh con dwdng & rat xa nguon coi.
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Cau chuyén caa Ted

Ted 16n lén trong mot gia dinh lam nong
nghiép, la con ut trong gia dinh c6 ba anh chi
em. Anh trai Ted lam thwong mai. Chi cau lam
cho mot van phong tai thi trdn nhé gan noi ho
16n 1én. Truwdng thanh, Ted lic nao ciling coi
minh khac biét so v@i nhitng nguwoi xung
quanh. Cau thwong dua rang han nguoi ta da
danh trao minh véi mot dwa tré khac trong
bénh vién va két qua la ciu dwgc trao nham
cho cha me minh. Trong khi nhitng dwa tré
khac trong dia phvong hitng tha véi cong viéec
cua cha me ching va cac hoat dong cua khu
vure thi Ted lai quan tdm t&i cac sy kién thé
gidi. Cau mua sach bao, trong khi nhitng dira
tré khac & tudi cau thich stra 6 t6 do choi. Ted
dé dang dat duwgc diém s6 cao @ trrong ma
khong phéi hoc tap nhiéu. Cau bé bam sinh
sang da, co6 tri nhd tuyét voi va nam bat thong
tin mai rat nhanh.

O trwong pho thong, trong khi cic cau ban
cung 16p dy dinh sé dam nhiém cong viéc cua
gia dinh ¢ nong trai, buon ban hodc lam viéc
cho mot nha mdy ché bién cac san pham tw sita
0 dia phuwong thi Ted lai suy nghi t6i viéc tre
thanh thay gido. Cau khong that sy hitng thu
v6i viéc day hoc nhung nghi rang cong viéc
nay sé cho cdu mot mic thu nhap twong déi va
nhiéu thoi gian nghi va lic d6 cau co thé theo
dudi cac sd thich khac cua minh. Luc do, cau
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cling khong chac chan vé diéu minh mudén lam
nhung cau da quyét dinh rang sé khong lam
cong viéc truyén thong.

Khi vao dai hoc, Ted thay that sy thich viét bai
cho t0 bao cua treong. La mot ngwoi co y chi
manh mé, Ted c6 y kién ditt khoat va khong e
ngai khi bay té nhitng y kién d6. Chu dé cang
gay tranh cai, Ted cang thich viét. Du Ted yéu
thich nhitng nam hoc dai hoc nhung anh cling
nhan ra, nho kinh nghiém day hoc thoi sinh
vién, rang day khong phdi la nghé danh cho
anh. Du vay, anh van day hoc bon nam, dém
tirng ngay cho dén ky nghi heé hai thang dé anh
c6 thé lam nhitng diéu minh mudn. Trong hai
thang do6, anh di du lich, ghi lai nhitng chuyén
di cia minh, hinh dung sé viét vé dé tai du lich
trong twong lai. Luc dau, Ted khong o6 1y do vi
sao minh khong thdy hanh phic véi nghé day
hoc. Anh thich day, yeéu quy hoc sinh, va hoc
sinh cting thich phong cach céi mé va chat van
cua anh, va anh tham chi cting khong ngai
cham bai. Du khéng giong cac dong nghiép
trong cach ti€p can cudc song nhung anh van
duwgc yéu mén va kinh trong. Diéu anh nhan ra
la anh can phéi doc 1ap trong cong viéc, khong
phdi tra 10i ai ngoai chinh ban than minh. Luc
nay anh nhan ra minh c6 mét diém chung véi
cha, nguoi da lwa chon lam mot nguwdi nong
dan ngheéo khé nhung doc 1ap chit khong lam
thué cho ai khac.
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Khi dén lic phédi quay vé day hoc nam thi
nam, Ted quyét dinh rang minh khong thé lam
cong viéc nay lau hon ntta. Tinh toan chi ly,
anh c6 thé tiét kiém du tién dé song tan tién
trong mot nam ma khong can lam viéc. Anh
quyét dinh bé ra mot nam dé doc, viét va suy
ngam vé twong lai cia minh. Khi dang doc mot
cudn sach ndi tiéng vé stress, nghi rang cudn
sach nay qua nham chan va khong sang tao,
Ted quyét dinh minh c6 thé viét mot cudn sach
vé cach doi pho véi stress hay hon. Ted viét
cudn sach cua minh mat sau thang. Khi gwi y
twéng cua minh tGi cac nha xudt ban, anh nhan
lai nhitng bitc thw tir chéi, hét 1an nay dén lan
khac. Khong nha xudt ban nao muodn dat cwoc
vao mot tac gid vo danh, cho du mét s c6 viét
lai 1a ho thdy cac y twéng ctia anh kha thu vi.
MGt nguwoi ban dai hoc van lu6n mudn viét
sach nhung khong c6 kha nang ndy ra mot y.
Anh ta sé cho Ted vay tién néu Ted muén ty
xuat ban. Ted quang b4 cho cudn sach rat ram
ro, tv dua minh lén cac chwong trinh talk show
va thuc hién phong van vdi bao chi. Doanh s
ban sach bat dau tang va trong vong sau thang
nguoi ban cua Ted da nhan lai dwoc so tién cta
minh cong thém mot khoan nho nho vi da dat
niém tin vao kha nang cta Ted.

Cung liac do6, Ted tiép tuc dung moi phit cta
minh dé quang cdo va lap ké hoach cho cuén
sach tiép theo. V&i doanh s6 ban kha 16n doi
vOi mot tac gia lan dau xuat ban, cubi cung
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anh ciing tim dwgc mot nha xuat ban quan tam.
Cudn sach dau tién ctia anh da tré nén kha noi
tiéng. Bi thu hit béi van phong hém hinh va
dé hiéu cda anh, cac t6 chitc va hiép hoi bat
dau dé nghi anh thuyét trinh treéc cac nhan
vién ctia ho. Trong mot vai nam sau do, Ted rat
ban ron vai viéc viét va thuyét trinh. Pwoc da
t* cuén sach tht nhat, cuon sach ké tiép cua
Ted cling c6 doanh s6 ban rat 16n.

Muoi nam sau, Ted van tiép tuc viét va thuyét
trinh. Gio day anh da xuat ban dugc by cuén
sach, nam cu6n dwgc xuat ban & nhiéu nuwdc
khac nhau va Bac My. Nhirng bai gidng da dwa
anh di khip Bic M§ va t6i chau Au vai Ian.
Trong nhitng Iuc it ban ron hon, gitta cac bai
giang va viéc hoan thanh mdt cudn sach méi,
Ted danh thoi gian tai mot trong nhitng dia
diem yéu thich cia minh nhw Bali hodc
Mexico. Nhiéu nguwoi anh biét ghen ty véi
thanh cong va phong cach caa anh. Trong khi
thitta nhan rang minh c6 mdt chit may man
trén dwong doi, anh cam thdy rang thanh cong
dén la do niém tin cua anh vao chinh minh,
khong ngirng tap trung va lam viéc dé tién téi
nhitng muc tiéu cia minh. Muc tiéu tiép theo
cta anh la ¢6 mot cudon sach nam trong danh
sach nhitng cuén sach ban chay nhat cia tap
chi New York Times. Theo Ted, c6 nhitng ngay,
anh nhu dang dwgc s6ng mot chwong cia Hon
Ddo Than Tién. Cudc song van chuwa hoan héao
va anh cling khong trong doi la no sé hoan
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hdo. Hién thyc hoa ly twéng cua ban than, vai
Ted la mot con dwong, khong phai mot dich
dén. Vé6i anh, ban chat ctia cudc song la dat
muc tiéu va no lyc dé dat nhitng muc tiéu do.
Anh triét ly rang, néu ching ta dat dwgc tat ca
nhitng muc tiéu ctia minh, cudc séng sé mat di
huwong vi va nang lwvong cua nd, va khong con
gia tri nira.

“Tién la gi? Mot nguoi thanh cong la nguoi thite ddy vao budi sdng, di ngt
vao budi toi va gitta hai thoi diém dé, anh ta dwoc lam nhitng gi minh
muén.”

—BOB DYLAN, NHAC SY -

“Néu thanh cong khong cung nhip ddp véi ban, dii né co vé tot dep vdi cd
thé gidi nhung trdi tim ban khéng cdm thdy o6n, thi no khéng phdi la thanh
cong chut nao ca.”

_ ANNA QUINDLEN, NHA VAN —

“Hinh phat ctia thanh céng la khién nhitng ké trirdc ddy khinh ré ban thdy
chan.”

— NANCY ASTOR, NU NGHI S HA VIEN PAU TIEN CUA ANH -
“Thanh céng thuwong dén vdi nhitng ai qud ban rén tim kiém né.”

— HENRY DAVID THOREAU, NHA VAN, NHA TU NHIEN HOC VA
TRIET HQC MY -
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Ky thuat tang cwong kha nang hién thyc hoa ly twéng cia ban than

@ Hay nghi vé nhitng diéu quan trong nhat trong cudc doi ban. B6 c6 thé 1a
cong viéc, gia dinh, gidi tri, s thich hodc cudc song tinh than. C6 thé ban
phai nghi k§ dé tim ra nhitng diéu nay. Phai tuyét doi trung thuc vGi ban
than minh: Ban that sy muon gi? (khong phai nhitng gi ai khac trong doi &
ban). Lap danh sach ba diéu quan trong nhat.

@ Lap muc tiéu xung quanh ba diéu quan trong nhat trong doi ban. C6 phai
ban muon dat t&i m6t cap bac nao do6 trong cong viéc cia minh? Ban mud6n
c6 moi quan hé gan giii hon vdi ngwdi ban doi va nhitng dira con ctia ban?
Ban muon di du lich thé gigi? Hay dat cac muc tiéu cu thé, vira phéi quanh
ba linh vuc dé. Bat muc tiéu cho mot thang, sau thang, mot nam va nam
nam. Danh ra mot khodng thdi gian nhat dinh dé xem xét lai nhitng muc
tiéu do6. Toi xem xét lai cac muc tiéu cua minh vao moi mua xuan va mua
thu trong chuyén di 1én nui duwgc sap xép dac biét danh cho muc dich nay.

@ Panh dau vao lich hang ngay hodc theo cach ban theo doi cac hoat dong
hang ngay ctia minh, méi ngay danh 5 phit khéng lam gi ngoai viéc nghi vé
cac muc tiéu cua minh.

@ Lang nghe cac cudn bang c6 tac dung tao dong lyc moi khi c6 dip, vi du
trén duong t6i cho lam hodc trong lic ranh roi.

@ Nho ai dé than thiét dinh ky nhac nhé ban vé cac muc tiéu va phan hoi
cho ban xem ban d3 tién bo dugc

bao nhiéu.

@ Khong bao gio chia sé muc tiéu cia minh vGi bat ky ai khéng ing ho
hodc ngay ca nhitng nguoi ban nghi sé khong ung ho ban. Chi chia sé
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nhitng muc tiéu manh mé va twong lai xa véi nhitng ngwoi than thiét gan
gtlii va hoan toan ung ho ban.
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9
POC LAP

“Tu lyc la con dwong duy nhdt di dén tw do thdt sw, va phan thuéng cudi
cung la dugc lam chu chinh minh.”

— PATRICIA SIMPON, NHA VAN —

hitng nguai doc 1ap luén nd lwe dé lam cha s6 phdn ctia minh. Ho
N thich ty nghi va tw minh dwa ra quyét dinh hon la di theo cach nght

pho bién va cho phép ngudi khac quyét dinh thay ho. Ho c6 xem
xét y kién cia ngwoi khac va Iwu y dén nhitng thong tin ho nhan dwoc.
Nhung cu6i cung ho van lwa chon diéu t6t nhat cho ho. Nhitng ngwoi doc
1ap db6i khi c6 thé bi hiéu nham va bi két t6i la ngao man, hodc khong phai
la thanh vién t6t cia nhom. Nhung khong phai nhw vay; ho chi di theo nhip
diéu cuda riéng ho. Nhitng nguwoi doc 1ap & mitc cao khéng bi phu thudc vé
xtc cam. Ho sé khong duy tri lau méi quan hé hay tiép tuc cong viéc khong
dap ng cac nhu cau cua ho.

Ca nhan va cong dong

Chung ta c6 nhu cau c6 hitu vira la chinh minh va dong thoi la mot phan
cta diéu gi d6é 16n hon - mét cong dong. Hai nhu cau thwong doi 1ap nhau
nay la moi quan hé hai mat ctia cudc séng ma tat ca chung ta phai chién
ddu. Nhitng ca nhan lanh manh, thyc hién tot chitc nang cia minh da tim ra
s can bang gitta viéc duy tri cdAm gidc manh mé vé viéc ho la ai va céng
hién minh vi xa hdi tot dep.
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Tat ca cac moi quan hé déu doi héi sw phu thudc lan nhau. C6 mét mau
thudn c6 hitu giita viéc moi ngudi la chinh minh va la mot phan cia moi
quan hé hai mat. Trong nhitng méi quan hé lanh manh, mau thuan nay dwoc
gidi quyét cdi ma va trung thue, ca hai bén déu hoc cach tang cwong sy hoa
hgp trong moi quan hé cta ho trong khi van duy tri va phat trién cé tinh cta
minh. Vé ban chat, vi moi ngwoi trwdng thanh véi tw cadch mot ca nhan nén
nguwoi dé c6 nhiéu diéu hon dé déng gép vao moéi quan hé d6. Khi moi
nguoi 16n 1én, moi quan hé cling 16n 1én. Diéu nay dugc goi l1a sw phu thudc
lan nhau.

Tai noi lam viéc cling nhw tai gia dinh, sy phu thudc lan nhau la bi quyét
cho mot mo6i quan hé thanh céng. Giong nhw bat ky quan hé gia dinh nao,
lu6n t6n tai c6 hitu mét cudc dau tranh dién ra gitta diéu gi t6t cho nhan
vién va diéu gi tot cho t6 chitc. Nhitng nhan vién cam thay minh cé thé tu
phat trién trong moi treong kinh doanh sé mang lai diéu t6t cho t6 chirc
nhiéu hon. Nhitng k¥ ndng méi va sy tu tin cia ho sé bu lai cho cong ty
bang nang sudt lao dong tang va long trung thanh véi té6 chitc. Southwest
Airlines da tao ra dwgc mot moi treeong lam viéc ¢6 1gi cho su phu thudc lan
nhau. Cac nhan vién duwgc khuyén khich giit lai va phét trién ca tinh dong
thoi gia tang long trung thanh va gia tri cia minh véi cong ty. Cudi cung,
diéu dé tao ra tinh hudng ma ca hai bén déu c6 lgi va nho thé ma céac ca
nhan c6 thé dat hét kha nang ctia minh, dong thagi van thudc vé va déng gop
cho mot cong dong, biét thong cam va gidp d& lan nhau.

Nhitng ngwoi doc 1ap khong cé cung su thiic day dé phu hgp hodc dugc yéu
thich nhw nhitng nguoi it tinh doc lap hon. Ho di theo nhitng dong lwc béen
trong hon la sy trong dgi cta xa hoi hodc nhitng ngwoi xung quanh. Boc lap
doi héi phai c6 mirc d6 tu trong va can dam, doi héi chap nhan mao hiém va
song chung véi nhitng két qua khong nhw mong doi. Pay la cai gia phai tra
cho viéc tw tao dung 16i di cho minh. N6 cling la mét phan ctia qua trinh
hoc héi ctia nhitng ngudi tw chi, vi ho hoc tir 16i 1am cta minh, ty tha thi
cho ban than va tién bd. Tin vao chinh minh la diéu kién tién quyét can thiét
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cho tinh ddc 1ap, vi sé c6 nhitng ltic phai quyét dinh ma khong c6 nhiéu sy
ung ho va giup do tw nhitng nguwoi khac.

C6 nhiéu vi du vé nhitng ca nhan van kién tri du gap phai nhiéu tré ngai
trwdc khi ho dat dwgc muc tiéu cia minh. Abraham Lincoln khong trd thanh
tong thong chi sau mot dém. Ong da c6 ging va that bai nhiéu lan khi tranh
ctt trede khi dat tdi thanh cong cao nhat. Thomas Edison that bai hang
nghin lan trong nd Iyc phat minh bong dién. Béo chi thoi bay gio cho dang
nhitng bai bao ché nhao dv an cua 6ng, goi dé la diéu xuan ngoc, khuyén
ong nén tr bo va thtra nhan that bai. Mot phéng vién tré da héi ong vi sao
ong van kién quyeét tiép tuc cong trinh ton kém nhwng vo ich nay khi ro rang
1a moi viéc khong di t&i dau ca. Ong néi ring 6ng khong higu khéi niém
that bai. That bai khong phai la diéu moi nguwdi van nhin thdy ma do la cai
gia phai trd dé thanh cong. Edison néi tiép, moi lan that bai ong lai c6 thé
loai trtr mot phwong an sai, dwa ong tién gan thém mdt buwdc téi cach lam
ding. R0 rang, Lincoln va Edison phdi cé nhiéu ndi lyc va rat biét gia tri
ban than dé cé thé dirng vitng tridc nhitng nhan xét va ap luc bén ngoai.

Tinh doc 1ap cling doi héi mot mirc do qua quyét nhat dinh. Nhitng nguoi
doc 1ap khong sg phdi yéu cau nhitng gi minh mudn va khong tir bo néu ho
khong nhan dwgc ngay nhitng gi mong muon. Ho thuong khong sg phai thi
nhitng cai mai va theo dudi nhiéu sd thich khac nhau. D€ hanh phiic va thoa
man, nhitng ca nhan c6 thién hwéng doc 1ap can tim cac doéi tac va noi lam
viéc phuc vu va ho trg cac nhu cau cia ho. Nhiéu ngudi lam cha hodc &
nhitng vi tri cho phép ho dugc linh hoat trong vai tro ctia ho. Nhitng nguoi
doc 1ap nhan ra rang ho phai tim, hodc la mét moi tredng trong dé ho co thé
dat hét kha nang cta cua minh, hodc la phdi ty tao cho minh mot moi
treong nhu thé. Ho khong sg phai roi bo 6ng chu khéng cho ho co hoi st
dung hét tai nang cua minh. Trong cuén Successful Intelligence (Tam dich:
Tri tué thanh dat), Robert Sternberg no6i vé nhu cau dé moi nguwoi dugc thé
hién hét nhitng gi ho cé.
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C6 mot cau chuyén ké vé mot ngwoi dan 6ng chét di va dugc di thang t6i
thien duong. Thanh Peter dva ong di tham quan cac noi va chi cho ong ta
xem mot ngwdi, noi rang dé la nha tho vi dai nhat vao thoi ngudi dan ong
d6. Nguwoi dan 6ng nhin Thanh Peter, nghi hodc. “Xin 16i Ngai,” 6ng noi,
“nhuwng con biét ngudi dan ong dé. Ong ta chi 1a mot ngudi tho déng gidy
khiém t6n, khong hon khong kém. Ong ta chwa bao gid di hoc va khong
biét viét.” “Chinh xac la nhw vay,” Thanh Peter tra 10i. Khong c6 co hoi
phat trién k§ nang viét, tai nang thién bam ctia nguwdi dan 6ng nay dan bi bo
phi. Cau chuyén sé con buén cuwdi hon néu né khong ding vdi rat nhiéu
nguoi.

Nhitng nguwoi thong minh va thanh dat nhan ra rang moi truong song cé thé
khién ho c6 hodc khong thé st dung dwoc hét tai nang ctia minh. Ho tich
cuc tim kiém mot moi trwong, noi ho khong chi lam nhitng cong viéc doi
héi kha nang ma con c6 thé tao ra sw khac biét. Ho tu tao co hoi chit khong
dé co hdi bi giGi han béi tac dong ngoai canh.

“Purng phu thudc vao nguoi khac, hdy dva vao chinh minh. Hanh phtic that
s’ sinh ra tw ty lvc.”

— LUAT MANU -

Cau chuyén ciaa Laura

Tot nghiép pho thong, Laura nhan dugc viéc
lam diéu ph6i hoat dong cho mot cong ty du
lich & Alaska vao mua he. Khong khi cua
Alaska — khong gian thodng rong va tinh than
doc 1ap cua nhitng ngudi song & day — hop véi
c6. Cong viéc khong dé. Co phai hwéng dan
mot nhom nam nhan vién lai xe buyt. Phan 16n
ho déu nhiéu tudi hon c6 va cé nguoi da lam
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cho cong ty nhiéu nam. Du mdt s6 nhan vién
khong thich ¢6 nhung nhitng nguoi khac lai
nguong mo co vi c6 rat doc lap. Du Laura
thich tinh cach d6 ctia minh nhuwng co cling
phai trd gia cho diéu do6. Dai khi c6 thdy minh
bi gat ra khoi nhitng budi tu tdp ma phan 16n
cac dong nghiép cia c6 dugc moi. Co chot
thay rang minh da qua déc lap va khong hop
v6i cac dong nghiép cua minh. Tat ca ho déu
té ra can sy giip d& hon c6. Po6i khi cd6 cam
thdy c6 don va khong c6 cho dwa. Bé chong
lai cdm gidc nay, cd6 bat dau xin thém 10i
khuyén tir cac dong nghiép va cdm on ho cho
du chi thinh thoang c6 mdi lam theo. Qua thoi
gian, co thdy cdc dong nghiép trd nén céi md
va than tinh hon. D6i luc c6 wéc minh bét doc
lap va giong nhitng nguwoi khac hon. Tuy
nhién, c6 chap nhan la cuc doi phai c6 nhitng
danh doi va c6 thé viéc khong la mot phan cta
dam dong chinh la cai gia ma nhitng nguoi
doc 1ap nhu cd phai tra. Ong cha danh gid cao
kha nang suy nghi, hanh dong doc l1ap cua co
va tin vao danh gia ctia c6 dé duwa ra nhitng
quyét dinh sang suot. Cong viéc kinh doanh
tién trién rat nhanh, cac quyét dinh phai dwoc
dwa ra nhanh choéng, va 6ng can nhitng nguoi
nhu vay. Ngoai tinh doc 1ap, Laura cling giai
quyét van dé rat tot va cé thé ty minh suy
nghi. Co ty tin vao kha nang thau cam t6t cua
minh. C6 st dung cac ky nang vé con nguoi
ctia minh dé xoa diu nhitng khach hang cau
kinh.
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Laura hiéu cac thé manh ctia minh va khuyén
khich Dan, ong chu cua c0, cho phép co chiu
nhiéu trach nhiém hon trong nhitng linh vuc
c0 yeu thich va c6 kha nang. Vi cac chi nhanh
hoat dong cua ong trai rong nén Dan dong y vi
ong tin twéng @ co.

Mot trong nhitng nhan vién do Laura quan ly
la Jennifer. Sy nhat nhat va thiéu ty tin cda
Jennifer goi cho Laura nh¢ lai chinh minh vao
thoi tredng thanh. Laura danh thém nhiéu thoi
gian cho Jennifer, yéu cau c6 phai nghi gii
phap cho nhitng van dé ma c6 thwong phai dén
héi y kién Laura. Hau nhv 1an nao ciing thé,
dé déu khong phai l1a nhitng quyét dinh c6 thé
gay hau qua nghiém trong néu sai. Bat ky khi
nao Jennifer nghi ra mot quyét dinh, Laura
lién bdo c6 hay tiép tuc va thyc hién. Néu sy
lwa chon d6 sai, Laura lai bién n6é thanh mot
kinh nghiém va hoi Jennifer sé lam gi tiép.
Vao cu6i moi lan thdo luan, c6 ludén nhéan
manh rang Jennifer da dwa ra quyét dinh tot
nhat véi thong tin c6 c6 vao thoi diém do, va
moi quyét dinh sai déu la mot co hoi dé truang
thanh va hoc hoi.

C6 luc Laura mat kién nhan va mudn hét vao
mat Jennifer. Tuy nhién, c6 than trong khong
thé hién sy birc minh ctia minh khi ho & cung
nhau, c6 biét rang néu minh lam vay thi nhitng
tién bo Jennifer dang dat dwoc, ngay ca nhitng
tién bo rat nho, sé bién mat. Sau vai thang,
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Laura dé y thay Jennifer da it dén gap minh dé
xin y kién cho cac quyét dinh théng thuwong
ma ban than c¢6 cling c6 thé ti lam. Bay gio c6
t6i gap Laura thuwong la can 16i khuyén tw
Laura sau khi da nghién ngam ky cang. Thay
vi don gian quyét dinh gidp Jennifer, Laura
trao doi vé tinh huéng do, dwa ra cho Jennifer
lgi ich cta nhitng thong tin c6 c6 va hoi
Jennifer dy diinh cua c6. Laura luén dam bao
rang Jennifer c6 mét phan nao dé trong tién
trinh dwa ra quyét dinh.

Trong cong viéc, Laura gap Ed, mot nhan vién
diéu phoi hoat dong ctia mot céng ty du lich
khac. Ed va c6 c6 s@ thich giong nhau — di boi
xuong, di bd duwong dai va cam trai trén nui.
Ca hai déu wa hoat dong va gilt dwoc co thé
dep. Vi Ed cling rat doc lap nén ho c6 vé la
mot cdp doi hoan hdo. Lan dau tién yéu say
dam nén ca hai két hén sdu thang sau do. Sau
thoi ky trang mat, Laura khong mat nhiéu thoi
gian dé nhan ra rang c6 mot khia canh trong
con nguwoi Ed ma co c6 dé y thay nhung khi
dang tran ngap hanh phuc, c6 da bo qua.

Du ban than Ed rat doc 1ap nhung anh lai rat
kh6 chdp nhan tinh doc lap cua co6. Véi anh,
dé la mot s de doa va anh phan doi tat ca
nhitng gi md&i ma c6 muon thir. Co6 miéu ta anh
nhv mot ké cuéng quyén kiém soat mudn
thong tri moi thi trong cudc doi c6 va mot
minh dwa ra tat cd nhitng quyét dinh ma dang
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ra phai dwgc quyét dinh bdi hai nguwoi dé cé
mot moi quan hé tot dep. B4 1a mét khoang
thoi gian kho khan cho ¢6. Lan dau tién trong
doi, co6 bat dau nghi ngo gia tri ban than. Ed
khong ngirng néi rang, co thap kém va cé van
de. Laura bat dau nhan ra 1a minh dang & trong
mot moi quan hé vo cung phu thudc. Co cang
cd cung ¢6 moi quan hé vai Ed thi co lai cang
nhan ra minh cé rat it anh hwéng doi vai
nhitng noi bat an cta anh. Sau hai nam, Laura
chiu dung qua du va ho ly di.

Phai mat sau thang, Laura md&i quay tr@ vé
xuat phat diém ty tin ctia minh dé di ra ngoai
va t minh lam moi thit. Mot ngay, co nhan ra
rang, chac chan viéc tré lai lam con nguoi
Laura tredc day la mot diéu tuyét voi. Tinh
than doc 1ap cta co bi thtr thach nhung da tré
lai va c6 hao hitc nghi vé nhitng trién vong sap
tGi.

“Cdn nhiéu can dam dé giir gin tw do bén trong, dé tién lén trén con dudng

buéc vao nhirng viing dat méi bén trong con nguoi ban, hon la hién ngang
ditng lén cho ty do bén ngoai. Lam ti¥ sy thuong dé hon lam nguoi linh bi

thuong trén chién truong.”
— ROLLO MAY, NHA TAM LY HOC MY -

Ky thuat lam tang tinh doc lap
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@ Vao cubi ngay, hdy viét ra mot quyét dinh ma minh ty dwa vao mot cuon
s0 dugc danh cho muc dich nay. Ban c6 thé tim kiém di¥ liéu t* nguwoi khac
dé c6 thém thong tin va gitp ban quyét dinh nhung dirng trong doi ngwoi
khac quyét dinh thay ban.

@ Tap nhanh chéng dwa ra nhitng quyét dinh vé nhitng van dé nho, khong
quan trong. Vi du, khi doc thyc don trong nha hang, cho minh ba phut dé
quyét dinh. Nho ai d6 bam gio hodc ban ty bam. Tuan theo gidi han thoi
gian do.

@ Moi tuan ty minh lam cho minh mét diéu gi d6. Hay chon thit gi d6 ban

luén muon lam nhung lai sg phai lam hodc khong mudn lam mot minh. Vi

duy, ban c6 mu6n t6i rap chiéu phim nao dé6 nhwng khéng thé tim ai di cing
khong? Tuan nay, hdy di mot minh.

@ Khi ¢ trong mot nhém, ban cé néi 1én y kién ctia minh néu né khac y
kién moi nguwdi khong? Néu khéng, hdy lam thé vao tuan nay. Budc minh
phai néi ra va néi ban that sy cam thay thé nao. Hay nghi vé diéu do sau dé
va ti* n6i v6i minh rang, ban rat vui vi da c6 can dam ndi ra suy nghi cia
minh ngay cd néu nhitng ngudi khac khong ung ho y kién cua ban. Tiép tuc
lam thé vao tuan sau va tuan sau nita.

@ Néu & noi lam viéc, Iic nao ban cling di an triva véi mot nhom ngudi, hay
thit di mot minh mot tuan mot lan xem sao. Chon noi khac véi noi ban
thuong dén. Thir mot loai thitc an mdi. Hay kham pha.

@ Ngo6i xuéng va xem xét nhitng thay déi ban mudn cé trong doi. Hay
thanh that v&i ban than. Lap mét danh sach nhitng diéu ban mudn thay doéi
trong mot thang, sau thang va mot nam. Viét ra va dwa vao nhitng diéu cu
thé ban can lam t&i mot thoi diém nhat dinh. Tuan thu ké hoach. Néu ban bd
qua mot buwdc, hay quay lai va bat dau lai. Bé ra mot khoang thdi gian nhat
dinh dé xem xét ké hoach cia minh méi nam. Ty thuwdng cho minh vi da dat
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dwgc cac muc tiéu da dé ra. Bat phan thwdng phu hgp véi muc tiéu. Muc
tiéu 16n di v6i phan thuwéng 16n, vi du mot chuyén di choi, bd loa, hodc bat
ky diéu gi khac ban c6 kha nang chi trd nhung chwa bao gio thudng cho
minh.
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Phan II1
THE GIOI BEN NGOAI
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10
KHA NANG THAU CAM

“Mon qua tuyét voi danh cho lodi nguoi la ching ta cé st‘c manh cta sy
thdu cam.”

— MERYL STREEP, DIEN VIEN PIEN ANH -

hoan toan khéng biét nguwdi khac dén tir dau. Mac du cé thé vé mat

y thitc, ching ta khong nhan thitc dwgc duwgc diéu nay nhung ching
ta cdm thay gan giii hon mot cach tw nhién véi nhitng nguwdi hiéu ta va do
d6 ching ta thuwong c6i ma va tin twong ho hon. Hay nghi t6i nhitng nguoi
ban tim dén dé dugc gitp do, an ui khi can. Ho c6 nhitng pham chét gi? Ho
déu la nhitng ngudi c6 kha nang thau cam.

( : 6 nhitng nguwdi cé thé hiéu dugce ngudi khac, trong khi mot s6 ngudi

Thau cam la c6 thé doc mot cach chinh xac trang thai xtic cam cda nguoi
khac. Thau cdm nghia la cé thé cdm nhan dwoc nhitng xtic cdm an chira sau
bén trong 10i nguwdi khac néi. Bé lam duwgc diéu do, ching ta phai nam bat
duwgc khong chi 16i n6i ma con 1a sic cudn hit va giong noi di kem. Cung
v6i d6 ching ta cling can phai tinh dén nét mat, diéu bd va nhitng yéu t6
biéu cam khéc cho chiing ta nhitng goi y day gia tri vé trang thai xtic cam
cua nguoi do.

Thau cam khong phai la dong cam

C6 rat nhiéu nham lan xung quanh khai niém thau cam. V&i mot s6 ngwoi,
thau cadm co6 nhitng nét nghia gan giii véi nhitng tir nhw &m ap, dong cam va
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yéu thvong.

Nhung thdu cdm khong cé nghia la chiing ta can phai thé hién ban than mot
cach am ap, yéu thwong va dong cam. Thau cam thuwong bi nham lan véi
dong cam nhung hai khai niém nay kha khac nhau. Khi dong cam, ta bay to
ra bén ngoai nhitng xic cdam cia minh. Khi cdm thdy thwong cdm ai do,
ching ta khong & trang thai tot nhat dé lam nhitng diéu t6t nhat cho nguai
dé. Vi du nhv khi ngwoi than thiét v6i chiing ta bi thwong va phai hoc cach
trd thanh ngudi khuyét tat. Chiung ta chitng kién nguwoi dé gang hét sirc dé
lam nhitng diéu trwéc day that don gian nhung gio day lai tré nén hét sic
kho khan. Tuy nhién, dé nguwdi do cé thé trd nén tw 1ap, anh ta can hoc cach
ti minh lam nhitng viéc d6. Néu ching ta thdy dong cam véi nguoi do,
ching ta cdm thay minh c6 nghia vu phai lao dén va gitip anh ta lam moi
viéc. Tuy nhién, diéu nay khong tot cho ngudi do vi né sé lam cham kha
nang hoc cach ty lam va can tr@ sy tién b dé dat t6i sy tw 1ap cda anh ta.
Con sy thau cam, sé cho phép chiing ta nhin nhan tinh huéng ma nguwoi do
dang trai qua, nhung bwdc 1ui lai va hanh dong theo cach ma cudi cung sé la
tot nhat vi 1gi ich ctia nguwoi do.

Toi nhg da tung di choi bowling v6i Brett, dita chau trai cua toi, treée khi
cau bé bwdc vao tubi thiéu nién. Thang bé mudn danh bai chi Harvey hon
bat ky diéu gi khac. Du t6i rat muon dé cho thang bé thang mot tran nhung
toi cam thay la diéu do sé khong c6 1gi cho né néu né khong thé thang mot
cach dang hoang va cong bang. Toi biét dén mot lic nao do no6 sé co thé
danh bai t6i va cudi cung no ciing da that s lam duwgc diéu dé. Va lac ay
thang bé cé thé tan huwdng mot chién thang ding nghia, danh dwgc bang
thuc lyc. Dé thang bé thang truede thoi diém do sé twdc mat cua né trai
nghiém nay.

Dbuoc dao tao @ mot trong nhitng nganh c6 muc dich trg giap, cac giao su
cha t6i da tim nhiéu cach dé giai thich sy khac biét giita hai khai niém nay.
Trong nhitng moi quan hé giip dd, sy dam chim vao cdm gidc cta ai dé
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khién ching ta mat di tinh khach quan va kha nang giip do nguoi do.
Khéng chi cé vay, né con gay ra con bung noé twong déi nhanh.

Chung ta khong can phai cam thady toi nghiép nguwoi khac hodc dung cam
giac cua ban than dé hiéu ho dang cam thay thé nao. Sy thadu cdm cho phép
ching ta hinh dung thé gidi tréng nhu thé nao qua con mat cia ngwoi khac,
nhung dong thai van khong bi cuén vao xtc cam cua ho.

Trong lan tai ban c6 hiéu chinh cuén The EQ Edge: Emotional Intelligence
and Your Success (Tam dich: D6 sac bén vé EQ: Tri tué xic cdm va thanh
cong), tac giad Steven J. Stein va Howard E. Book dinh nghia thau cam la:

Kha nang nhin thé gigi bang quan diém cua ngwoi khac, nang Iyc diéu
chinh theo suy nghi va cdAm nhan ctia ngudi khac vé mét tinh huéng nao dé
— bat ké quan diém dé khac véi nhan thitc caa ban, that sw la mét cong cu
két ndi vé cung manh. Khi ban néi dugc mdt 10i thau cam, ngay ca khi dang
¢ gitta mot tinh huéng doi dau hodc cang thang, ban van xoay chuyén dugc
tinh thé, cudc trao doi khé khan va c6 tinh tranh chap sé tré thanh lién minh
6 tinh cong tac cao hon.

Sy thdu cdm xudt hién & mot cdp d6 nhan thitc va hiéu biét nhat dinh.
Chung ta khong phai dong y v&i moi ngudi hodc dac biét yéu thich ho dé co
su thdu cam danh cho hg. Hay nghi t&i nguwdi ma ban khong that sy quan
tam. Hay twdng twgng nguwdi dé mat di mot ai dé rat than thiét. Cho du c6
thé ching ta khong thay dong cam vd&i nguwoi do, ching ta van c6 thé hiéu
cam gidc dau dén va mat mat nguwoi doé phai trai qua.

Thau cam la mot trong nhitng yéu td cht chét ma nhitng nguwdi ban hang
thanh cong s& hitu. Nhiéu ngudi coi viéc ban hang chi la dem dén cho
khach hang moén hoi nhét, sdn pham t6t nhat va dich vu véi mic gia tot
nhat. Nhung ban hang chua yéu lai 1a vé xay dwng mdéi quan hé. Hay danh
chut thoi gian nghi vé nhitng nguwdi ban hang ma ban tirng mua nhitng moén
hang 16n. Tai sao ban lai quyét dinh mua ¢ tia nhitng nguwdi nay? Ban c6
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thich ho khong? C6 thé day c6 vé giong nhu mot cau héi ngd ngan va qua
don gidn héa van dé, nhung hay nghi vé treong hop khi ban mua mot thi gi
do6 dat tién cia mot ngwoi ma ban khong thich. Rat cé kha nang la ban chwa
bao gio lam thé.

Hau hét moi nguwdi nghi rang bao hiém nhan tho 1a van dé cta chi phi va lgi
ich. Theo truyén thong, nhitng nguwdi ban bao hiém nhan tho dwgc dao tao
rang, dé ban hang thanh cong ban can phai thuyét phuc khach hang rang
hgp dong bdo hiém cia coéng ty ban tét hon cong ty doi thu. American
Express dwa vao cac tw van vién dugc dao tao tri tué xic cam dé giup luc
lvgng ban bao hiém tré nén hiéu qua hon. Tt cdc nhan vién tw van nay, ho
phat hién ra rang ban bao hiém lién quan dén nhiéu thit hon la cac thong ké
va s0 liéu. Khi nghi dén cai chét cia chinh minh va nhitng ngwoi than yéu
ching ta bé lai trén c6i doi thi rat nhiéu xtc cdm sé dang trao. Ngudi ban
hang nao nhay cam véi diéu nay va cé thé thé hién mot cach hiéu qua sy
nhay cdm dé déi vdi khach hang ctia minh, sé ban duwgc nhiéu hgp dong bao
hiém hon.

Phat huy tac dung cia kha nang thau cam

Fiona la quan ly cua Corrie tai m6t chi nhanh ctia mot t6 chivc tai chinh 1én
c6 chi nhanh & khip nuwéc My, chau Au va chau A. Ho vira nghi ra mot tién
trinh mé&i va Fiona hy vong cong ty sé chap nhan thong qua hoat dong cta
ho. Vi Corrie c6 cong cu dé phat trién tién trinh nay va la mot chuyén gia
dwgce cong nhan trong linh vire nay tai chi nhanh nén Fiona quyét dinh tat
nhién c6 sé thuyét trinh trong cudc hop thwong nién ctia chi nhanh dat tai
My. Du rdt uyén bac nhung Corrie lai c6 phan hwéng ndi va khong cam
thay thodi mai khi phdi n6i chuyén vGi qua nhiéu nguwdoi. Budi hop thuwong
nién sé co téi 400 nhan vién tr cac cap khac nhau trén ca nwdc. Co dén gap
Fiona dé thao luan nhitng quan tam va lo lang cho budi thuyét trinh.

Corrie: Toi khong that sy gidi noi chuyén tredc dong nguoi. Toi sé cang
thang va khong thé tap trung vao nhitng diéu t6i phai no6i. Toi wdc gia co ai
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khac c6 thé 1én thuyét trinh thay toi.
Sau day la ba vi du vé cach Fiona tra 101, vdi cac miéc thdu cdm khac nhau.
Phan @tng 1

Fiona: C6 sé lam tot ma. Co gi dau. Co biét vé nhitng diéu nay tot hon bat
ky ai ¢ day.

Trong cau tra 10i nay, Fiona cho thdy minh hoan toan thiéu kha nang thau
cam. Co6 tham chi khong thé thé hién la minh cdm nhan dugc sy lo lang cua
Corrie vé budi thuyét trinh, bwdc co ban dau tién dan t6i viéc cing tim ra
mot gidi phap. Thay vao do, c6 phu nhan hoan toan cac cam giac cua
Corrie, khién Corrie cang cang thang hon va cdm thdy hoan toan khong
dwgc giup d& va bi hiéu nham.

Phan @tng 2

Fiona: Rat nhiéu ngudi cling s¢ phai néi trudc dam dong. Toi cling ting
nhw thé cho dén khi t6i t&i Toastmasters. Gio thi t6i da 6n cho du van con
hoi cang thang mot chit. Cang thang mot chit cling khong van dé gi. Co
biét rat rd nhitng théng tin ctia minh, vi thé c6 sé 6n thoi.

Trong cau trd 10i thit hai nay, it nhat Fiona cling cho thdy minh biét t§i cam
giac lo lang cua Corrie. Tuy nhién, c6 lai khong gidi quyét n6, chi néi vé né
mot cach chung chung va noéi vé kinh nghiém cua chinh ban than minh. Két
qua la Corrie van cam thay rang nhitng ban khoan cua c6 khong dwgc tiép
nhan mot cach nghiém tdc va tan tinh giai quyeét.

Phan wng 3

Fiona: Nghe c6 vé co6 dang that sy cang thang khi nghi tGi viéc phai thyc
hién bai thuyét trinh nay.
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Corrie: Pung, t6i thdy nhon nhao trong bung va luwdi thi citng lai khi phai
noi tredc mot nhom nguoi.

Fiona: Toi cling da tirng co cam giac nhu vay cho t@i mot vai nam trudc day
bat ky khi nao t6i phdi thuyét trinh mot diéu gi do. Ké tw khi t6i bat dau tGi
Toastmasters, toi da c6 thé trit di rat nhiéu nhitng lo lang cua minh tuy van
con cang thang mot chit. Pa bao gid co6 nghi tGi viéc t6i mot noi nao dé
nhv Toastmasters chwa? N6 da gitp duoc t6i day.

Corrie: Co 1€ 1a t6i nén lam thé. T6i cling c6 nghe nhiéu diéu hay vé no.
Mot nguwdi ban cda to6i da lam ¢ d6 dwgc nam nam va luén muon t6i lam
khach mai. Bubi thuyét trinh nay chi con cach mot vai tuan va Toastmasters
sé khong thé gitp dugc t6i lan nay.

Fiona: C6 diéu gi ma toi hay bat ky ai khac trong nhom cé thé gitip c6
khong? Co ich gi khdng néu co thi thuyét trinh tai budi hop cia don vi cua
ching ta thit Nam nay? Co khong gap bat ky van dé gi khi néi chuyén véi
nhom va cé thé né sé gitp c6 cam thay ty tin hon. Néu c6 mudn, toi cé thé
1ap mot bubi hop vGi Garret bén bo phan truyén théng. Toéi nghe néi anh ta
c6 mot sO bai tap rat tot, c6 hay thit xem c6 thé giam nhe noéi lo cia co
khong. Néu c6 muon luyén thém nita, t6i c6 thé néi vdi cac dong nghiép &
don vi C vé viéc c6 sé tap bai thuyét trinh ctia minh tai bu6i hop ctia don vi
ho thit Nam tuan sau. C6 biét tat ca ho kha ro, cang tap néi co sé cang cam
thay thodi mai. Va du sao do cling la cach lic nao ciing hiéu qua vdi toi.

Corrie: Chac chan ro6i, t6i sé thir. Co6 thé khi da lam vai lan tredc moi nguoi,
toi sé thay kha hon.

Trong tredng hop nay, Fiona da thé hién t6t ky nang nghe thau cam. Co tra
10i thang than mot cach day quan tdm cho thay c6 hiéu Corrie. Corrie cam
thdy rang minh dwgc lang nghe, hiéu, va quan tdm. Pa titng & trong hoan
canh cua Corrie, c6 dung tradi nghiém nay dé tao dyng su tin twéng va thong
hiéu dé dwa t6i mot gidi phap ma ca hai cung cé thé thay dugc. Co cung véi
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Corrie kham pha mot s6 y twdng c6 thé gitip gat noi sg hai ra khéi con
nguoi Corrie hodc it nhat cling c6 thé lam gidm nhe dwgc ganh nang do.

Tham chi con t6t hon néu Fiona dé Corrie ty tim ra giai phap cho noi lo
lang cda minh. Trong truong hop nay, Fiona cam thay nodi lo lang cua
Corrie sé lam han ché bat ky diéu gi c6 tw nghi ra. Bén canh dé, thoi gian
dang sap hét va ho khong thé phung phi cho mot ké hoach dai han. Tém lai,
dé6 la mot cach st dung sw thdu cdm rat hiéu qua. C6 thé Corrie sé tré nén tu
tin hon va lam to6t bu6i thuyét trinh. C6 biét minh cé sy gitp do cia cap trén
va dong nghiép, m6i quan hé ctia c6 véi Fiona da trd nén manh mé hon.
Néu moi chuyén t6t dep, c6 sé ra vé va cam thdy tu tin hon. Ciing c6 thé co
sé cam thdy biét on Fiona vi da tin twéng vao c6 vi da khong chon cach dée
dang hon la trao trach nhiém thuyét trinh cho ngwoi khac.

Cong ty c6 dugc su thau cam la Southwest Airlines — tir ban quan ly t&i
nhan vién va gitta cac nhan vién vgi nhau. Lorraine Grubbs-West, mot nhan
vién quan ly cia cong ty, miéu ta chuyén xdy ra khi chong ba bi ung thu.

Chong t6i bi ung thw hon hai nam va moi ngudi trong cong ty da mang t6i
su giup d& ngoai sic twdng twong. VO van nhitng chiéc gio chita day thiép
cia moi ngwoi trong toan céng ty dwgc mang dén nha téi va nhiéu nguoi
tham chi con nhuwong t6i ky nghi ctia ho dé t6i c6 thé c6 thoi gian véi chong
trong bénh vién! Vao ba gid ding, mot chiéc limousine den to do trudc
cong nha t6i va toan bé nhan vién phong t6i ditng day & dé! Rat hao hirng,
ho gii thich rang ho mu6n mai t6i va gia dinh an t6i tai mot nha hang nam
sao, sau do6 sé di xem budi biéu dién A Christmas Carol. D6 la vao gitta
thang 12, ching t6i da c6 mot budi toi gia dinh tuyét voi — mot budi toi toi
sé khong bao gid quén. D6 ciing 1a bita an cudi cung ma chéng toi an cung
v&i moi nguwdi. Anh mat chi mét vai tuan sau do.

Sttc manh caa viéc thira nhan cam giac
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Mot ngay, tai mot cong vién dia phuong, t6i tinh cd bat gap ba ban Linda va
hai d&a chau, Josh sau tudi va anh trai Warren mwoi tudi. Hai anh em rat
than thiét, trt nhitng tranh cai nho nhé nhuw i tré & tudi ching thuong cé.
Moi chuyén van t6t dep cho dén khi Josh bat dau khéc. Gilra nhitng con
nitc nd thon thite, thang bé cay dang phan nan véi ba la cau anh trai da néi
va lam diéu n6 khong thich. Linda phan &ng rit nhanh. “Josh, ba biét la
chau khoéc vi cam thdy ton thwong, nhung néu chau khéng ngirng khoc
trong nam phut nita thi chau sé phdi vao ngoi trong xe 6 t6 day.”

Toi da chitng kién nhiéu tinh huéng mot diva tré sau tudi khéc 16c, vi thé toi
trong doi mot sudi nwdc mat va than van meé nheo. Diéu nay thuong di kém
vdi viéc cha me 1én giong va de doa hau qua néu dita tré khong ngtrng khéc.
B6 me cang doa thi dira tré lai cang khéc. Va thé 1a hoa, mot kiéu dau tranh
dung st’c manh.

Vi thé, t6i kha choang khi thdy chi sau mot vai tiéng nitc nd nita, Josh
ngirng khoc va néi khé “Da dwgce.” Piéu nay c6 vé kha kinh ngac. Linda da
c6 ky nang dac biét gi dé c6 thé khién mot dira tré ngirng khoc nhanh dén
nhw vay? Ba chi don gian st dung hiéu biét co ban vé cam giac va cach
thitc cdm gidc dnh huwédng dén con ngudi. C6 bén quy tac co ban vé cam
giac.

1. Cam giac khong t6t cling khong xau, chiing chi 1a cam giadc ma théi.
2. Tét ca chuing ta déu c6é quyén doi vdi cac cdm gidc cua minh.

3. Chung ta khong c6 quyén phan xét cdm gidc ctia ngwoi khac va cling
khong ai cé quyén phan xét cam giac cuia ching ta.

4. Tét ca ching ta déu c6 nhu cau manh mé muoén dwgc thira nhan cac cam
giac cua minh.

Viéc Linda thira nhan cadc cam giac cta Josh khién thang bé cé thé giai toa
cac cam giac dé mot cach dé dang va nhanh chéng. Khong con luyén tiéc
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chit nao nita. Trong vai phut, cau bé va Warren choi tiép va chuyén cii bi
quen lang. Thong diép nita cua Linda danh cho Josh la, du cac cam giac cta
thang bé hoan toan ty nhién va binh thwong nhuwng cling chi c6 mot thoi
diém va mot khoang thoi gian cho viéc bay t6 nhitng cam giac dé. Tiép tuc
thé hién sau khoang thoi gian d6 sé khong cé 1gi cho no.

“Tinh ban chi ton tai khi dugc nuéi dudng bdng long tot, sw thdu cdm va
hiéu biét.”

—~ KHUYET DANH —

Cau chuyén cia Susan va Tanya

Susan phdi chiu trach nhiém vé c6 em gai
Tanya kém minh nam tudi. Susan phai dam
nhiém vai tro to 16n ctia cha me la trong nom
em gai khi ban than minh van con la mot dita
tré. Cha co rat thich kiém soat va yéu cau
Susan phai cham s6c em moi khi khong c6 cha
me & bén. Hang nam sau, nho mot nguwoi chu
ma Susan biét dwgc rang cha minh cling phai
chiu trach nhiém vé moét cau em trai va co la
sy tiép ndi truyén thong gia dinh.

Ké tir khi c6 thé nhé, Susan da sg cha minh.
Ong coi minh 13 nguwoi ditng dau ludn ding
trong gia dinh, luon doi hoéi gia dinh phai theo
y minh va khong tha thit cho bat ky biéu hién
yéu dudi nao. Me c0, phuc tung va lanh dam,
chuyén toan bd quyén quyét dinh va van deé ky
luat cho chong minh.
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Du khong ha khac nhw bé nhung rd rang la
Susan lai tré thanh mot phién ban cua cha,
trong dgi cung mot kiéu hanh vi t* nguwdi em
gai Tanya nhu cha co trong dgi tw co. Tanya
chong cu lai sy kiém soat cua chi gai — nguoi
khong ngirng bao c6 phai lam gi.

Vi tinh than ty do va thién hwéng noéi loan,
Tanya lic nao cling nghich nggm va lam
nhitng diéu khong nén lam. Susan lién tuc bi
mang vi nhitng rac r6i Tanya gay ra vi c6 da
khong trong em that sat sao. Susan mang theo
noi dau va cam giac bat cong chat chita ma c6
bi phat vi nhitng diéu Tanya lam cho dén khi
treong thanh. Susan, nguoi ludon phai chiu
trach nhiém, di hoc dai hoc va gianh duwgc tdm
bang loai wu trong linh vi'c quéan ly nhan su.
Tw do, co lam quan ly trong mot cong ty 16n.
Tanya, ngudi c6 mét tam hon ty do, lam nhiéu
cong viéc khac nhau sau khi t6t nghiép pho
thong va di du lich thé gigi, lam viéc tai nhiéu
noi khac nhau. Sau khi di day di do6 mot vai
nam trén khap thé gigi, Tanya nop ho so va
dwgc nhan vao mot khoéa hoc bao chi tai
treong dai hoc. Co tai va khong sg mao hiém,
linh vuc nay hoan toan phu hgp vaGi Tanya.
Sau khi t6t nghiép, c6 tim dwgc cong viéc tai
mot chi nhanh truyén théng 16n va lam viéc
ctia minh rat xudt sac. Tuy nhién, trong cudc
song riéng tw, cO van rat gian dir v@i cach
Susan doi x vdi co trong thoi ky cd trudng
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thanh. C6 hiém khi goi cho chi. Chi c6 chi c6
la ngudi co gang gitt lién lac véi co.

Susan rat gian ca cha lan me cua minh — véi
cha, dé6 1a sy khat khe va doi x& véi c6 khong
cong bang, va vdi me thi d6 la khéng hoan
thanh trach nhiém lam me. Cudi cung, c6 tham
gia mot nhém ty trg gidp danh cho phu nit. O
do, co duwgc khuyén khich bay té nhitng cam
nghi cia minh va chia sé nhitng diéu d6 véi ca
nhom. Piéu nay da giup ich cho Susan rat
nhiéu. Mttc d6 va khodng thoi gian gian dir da
giam di rat nhiéu so véi trudc kia.

Budc ti€p theo ctia Susan la chia sé cau
chuyén cta minh vGi Tanya va hy vong em gai
sé c6 thé tha tht cho c6. Trudc day, tat ca
nhitng no lwc noéi chuyén véi Tanya vé thoi
tho du déu khién Tanya titc gian mang Susan
la mo6t ké doc tai. Diéu nay that khé chap nhan
v&i Susan nhung c6 da quyét tam phai tiép tuc
co gang dé co thé gan giii vGi cO em gai cla
minh.

Khi Susan goi dién cho Tanya vao lan sau do,
cd rat ngac nhién khi nghe giong Tanya. N6
khong c6 vé gian dit hay thu han. Susan ngac
nhién khi biét rang ban than Tanya ciling da
tham gia vao mot nhom ty trg giup danh cho
phu nit va dang gidi quyét mot s6 van dé. Du
nghe van c6 vé c6 mot chit dé phong, Tanya
van dong y danh mot ngay cudi tuan cho
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Susan. Ho di xa, téi mot ngdi nha go nhé trén
ndi. “N6 giéng nhv mot qua trinh got rita
vay,” Susan noi. “Chung toi néi chuyén, khoc,
noi chuyeén va khoc them mot chut niva.”

Susan noi v@i Tanya rang c6 hiéu Tanya cam
nhan vé c6 thé nao. Co chia sé véi Tanya
nhitng cam giac ctia minh vé khodng thoi gian
do, vi du, c6 cdm thay ap luc tir cha nhiéu nhw
thé nao va cdm gidc bi tritng phat vi nhitng
diéu Tanya lam ra sao. Con Tanya néi vé viéc
c6 cam thay thé nao khi lic nao ciling phai co
Susan ké ké bén minh, that la ngot ngat va mat
tu do.

Ca hai ra vé va déu hiéu dugc vi sao nguoi kia
lai phan @ng va hanh dong nhuv thé. Chia sé
cam nghi la buwéc dau tién trong cad mot tién
trinh dai xay dung quan hé. Du con duong
phia trie@c van con dai va kho khan, ca hai déu
da budc nhitng budc khong 16 dau tién trong
cudc hanh trinh va moi thit gitta ho bat dau
thay d6i mai mai.

Sau ky nghi cudi tuan do, ca Tanya va Susan
déu nhan thitc 16 hon moi quan hé gitta ho va
cha me dang anh hwéng thé nao t6i nhitng linh
vuc khac nhau trong cong viéc cua ho. Susan
nhan ra rang c6 thwong cdc can va thiéu kién
nhan vdi cdp dudi, nhitng ngudi c6 cam thay
minh can phdi diu dat. Susan nhan ra rang
minh da quan ly cac nhan vién ctia minh qua
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chi tiét, mot cach vo6 thirc c6 déng vai tro cua
mot ngwoi chi cd, giong nhw diéu cha c6 trong
doi & c0, tai noi lam viéc. Chi sau ky nghi cu6i
tuan v6i em gai, cO mdi bat dau huy bo thoi
thic lam bao mau cho nhan vién.

Trao thém nhiéu quyén kiém soat céng viéc
cho nhén vién khong phai dé. Mot s6 da trd
nén qua phu thudc vao co6 va trong ho kha
cang thang khi lan dau tién Susan néi véi ho
la, c6 tin twéng ho va khong phai lic nao co
cling can kiém tra cong viéc cta ho. Khi ho tdi
héi y kién, c6 thuwong yéu cau ho tw nghi ra
mot gidi phap kha thi trwdc khi tim dén co.
Dan dan, Susan da lam cho ho dit bo thoéi
quen phu thugc ma chinh ban than co da gop
phan tao ra.

Theo thoi gian, m6i quan hé cua c6 véi Tanya
tién trién, Susan tdm sy chuyén cong viéc vdi
Tanya. Phan hoi ctia Tanya rat c6 gia tri vi co
c6 thé nhin nhan van dé theo quan diém cua
nhan vién Susan. Trong khi cdc nhan vién
thwong so hodc ngai khong noi cho c6 biét ho
nghi vé c6 thé nao, thi Tanya c6 thé mang dén
cho c6 mot ban sao nhitng gi ho dang phai trai
qua. Ciing mat chuit thoi gian, nhung dan dan
Susan ciing thdy minh bat dau tin twdng vao
cac nhan vién cua minh.

Tanya cling c6 van dé tai noi lam viéc. Véi
tam hon luon phong khoang va ca tinh doc 1ap,
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c6 noi doa véi y nghi bi bao phai lam gi. Ai &
trong vi tri quan ly c6 — ké ca Sabrina, bién tap
vién cao cap — déu la doi twong cda thai do thu
dich qua da, thinh thoang lai bung phat cua co.
Tanya phu trach mot muc ctia mot to bao 16n
va du c6 lam viéc rat doc lap, Sabrina van phai
duyét bai viét va doi khi yéu cau co thay doi.
Tuy nhién, Tanya khong tran trong nhitng goi
y nay, coi dé la nhitng 16i chi trich. Tanya do6i
x@ rat lanh ling moi khi Sabrina phan hoi vé
nhitng bai viét ctaa co.

Sau ky nghi cudi tuan véGi chi gai, Tanya da
thitc tinh. C6 nhan ra Sabrina khién co6 nhé lai
rat ro nét hinh anh nguwdi chi gai. Cang suy
nghi nghiém tic vé diéu do, c6 cang nhan ra
rang minh khong cong bang véi nguwdi quan ly
cua minh. Trong khi Sabrina chi dwa ra nhitng
phan hoi mang tinh xay dung va c6 y giup do
thi nhitng gi Tanya nghe duvgc la 16i chi trich
giong nhu tir chi gai minh. C6 cam thay c6 16i
vi da déi xr vGi Sabrina theo cach nay va doi
khi cAm thdy minh cw x& nhuw mot diva tré hw
don. Quyét dinh rang can phai lam gi do6 dé
stra doi, co da moi Sabrina di an trua.

Lic dau bita triva that cang thang. Sabrina cam
thdy Tanya dang phdi dau tranh v&i diéu co
muon néi nhung khéng chac phai bat dau nhw
thé nao. B4t nhién Tanya bat khéc va moi diéu
ctt thé trao ra. Moi thit tuén ra that 1on xon,
nao la vé c6 chi gai, r6i ky nghi cudi tuan, va
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vé cach c6 cuv xw “that la khon nan” véi
Sabrina nhuw thé nao, va c6 xin 16i 1a “co
khong xitng dang dwgc doi x nhu thé.” Sau
khi Tanya ngttng khoc, Sabrina tién tdi va 6m
c6 that chat. Moi chuyén tot dep hon co twéng.
D6 1a bude tién 16n dau tién té6i mot moi quan
hé cong viéc lau dai va hoan my.

“Chting ta cdm thdy thodi mdi nhat quanh nhitng nguoi ma chiing ta cdm
thdy, & mot mirc do nao dé, nhay cdm vdi cdc nhu cdu va cam gidc ctua
chting ta nhat. Chting ta ciing c6 xu hudng tin tudng ho hon... Nhung diéu
quan trong thdt sw khong phdi la nha ctra dat dai, co phiéu va trdi phiéu, xe
hoi va bat dong sdn, ma la tinh ban, su tin cqy, tin tuéng, sy thdu cam, long
nhdn twr, tinh yéu va niém tin.”

— BERTRAND RUSSELL, NHA TRIET HQC VA SU HQOC NGUOI
ANH -

Ky thuat tang cwvong kha nang thau cam

@ Moi ngay hdy chon ra mét cudc tro chuyén va chu y téi xdc cam dang
sau ngon tr. Hay cha y t6i giong n6i. Héi mot hodc hai cau vé cam giac dé
xem nhan thitc ctia ban c6 chinh xac khong.

@ Khi mot nhém ngudi néi chuyén va ban khéng trye tiép tham gia, hay co
tim hiéu moi ngwadi trong s6 ho dang cam thay thé nao bang cach cha y t6i
giong noi, nét mat va tir nglt v4i cac ham y an bén trong.

@ Chon mdt nguwdi ban cam thay gan giii nhat va cdi mé nhat. Danh mot vai

phtit moi ngay chi dé lang nghe nhitng gi ngwdi nay noéi. Pva cho ho phan
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hoi vé nhitng gi ho ndi va ban nghi ho cdm thdy thé nao. Tranh phan xét
hodc khuyén bédo. Kiém tra xem c6 phdi nhitng gi ban nghe dwgc la nhitng
gi ho dinh ndi khong.

(@ Sau khi xem xong mot bo phim, hdy thao luan véi gia dinh hodc ban be
vé cam nhan cda nhan vat va ly do vi sao ho lai cAm thay nhw vay.
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11
CAC MOI QUAN HE LANH MANH

“Hdy yéu hang xom nhu yéu chinh ban than minh, nhung phdi Iva chon noi
minh séng.”

— LOUISE BEAL, NHA VAN —

M dc du ching ta c¢é thé nghi rang tring x6 sd hang triéu do-la sé

khién ching ta hanh phtic, nhung thye té€ va nghién cttu lai ké cho
ching ta mot cau chuyén rat khac: tién va cac s@ hitu vat chat, sau mét thoi
diém nao do, cé lién quan rat it véi mirc do hanh phiic chting ta trai nghiém
trong cudc song. Trai lai, cAic moi quan hé véi nguwdi khac duge chitng minh
la c6 mot tdc dong manh mé déi véi mirc do hanh phic cta ching ta. Vi
bang chitng la tinh than khée manh chu yéu do chat lwgng cac m6i quan hé
cta ban vdi nhitng ngudi khac, ban sé nghi rang day la mot tam diém 16n
trong cudc doi cua moi nguoi.

Khong may la nhiéu nguoi van tiép tuc danh phan 16n thoi gian va sitc luc
dé tich lliy cta cai vat chat, trong khi chi danh cho viéc tao duwng cac moi
quan hé mdt si quan tam bé nhé. Ho ti€ép tuc thac mac sao minh khéng cam
thdy hanh phtc va vién man, cho du ho da rat thanh céng trong viéc thu
thap tai san ma ho nghi sé dem lai sy théa man va hai long. Co ai d6 da noi
Vi toi rang, c6 vé moi nguwdi danh nhiéu thai gian va nd Iyc cho viéc chon
mot can nha, mot chiéc xe hodac nhitng mua sam 16n khac, hon 1a vao viéc
lya chon ai d6 ma ho dy dinh, it nhat vao thoi diém do, chia sé thdi gian cho
dén hét cudc doi.
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Cac moi quan hé ctia ching ta c6 thé dem lai cac cung bac tot cuing cta xtc
cam, ti* dinh cao say mé t6i vie sau tuyét vong. Du viéc tim kiém, tao ra va
phat trién cac mo6i quan hé lanh manh la c6ng viéc v6 cung to 16n nhung
phan thwdng ma n6 dem lai lai rat xitng dang vdi cong sitc bo ra. Chi ¢ it
cac bac tu hanh kho hanh cé hanh phiic that sy. Hau hét ching ta déu khao
khat cé dwgc nhitng m6i quan hé than mat véi moi ngwoi. Than mat ¢ day
khong lién quan t6i quan hé gigi tinh. N6 c6 nghia la kiéu quan hé vdi ai do
mang tinh tin cdy, v&i ai do ching ta c6 thé 1a chinh minh va chia sé cdi m&
nhitng wdc mo, hy vong, noi s¢ hai, niém vui va noi buén. Nguwoi ta noi
rang néu ban cé duwgc mot nguwdi ban that sy trong doi, ban nén coi minh la
ngwoi may man. Theo Stephen Covey, ching ta can xay dung long tin véi
cac moi quan hé ctua ching ta bang cach st dung “tai khoan ngan hang xtc
cam”. Moi lan ching ta lam dwogc diéu gi d6 dé cting c6 mo6i quan hé cua
minh véi ai dé, tic la ching ta lai gii duwgce thém tién vao tai khoadn cda
minh. C6 nhiéu cach dé lam diéu nay. Lang nghe ngwoi dé noi, cé mat khi
nguwoi do can, gitt bi mat nhitng diéu ngudi do da tin twdng ké cho ta nghe,
va ung ho nhitng wéc mo va khat vong ctia ngwoi do, tat ca déu la cach dé
ching ta xay dung tai khoan dé. Nhitng cach khac bao gom: nhé moi diéu
veé nguoi do, gitr cam két, ton trong nhan xét va y kién ctia ngwoi dé cho du
ching ta khong dong tinh véi ho, va thé hién moi quan tam that sy doi véi
cudc song cta nguoi do.

Khi tai khodn ctia chiing ta phat trién t6t, khi ching ta da xay dung dugc
muc do tin cdy cao, m6i quan hé ctia chiing ta sé ty gidi phéng khéi cac giGi
han thong thuong cta cac twong tac hang ngay voi nguoi khac. Vi long tin
da dugc xay dung nén chung ta sé trd nen trung thuc theo nhitng cach co
thé sé khong duwgc tha thi trong nhitng mdi quan hé kém phat trién hon.
Ban sé c6 cam giac an toan khi biét rang moi quan hé d6 manh mé va c6 thé
chiu dugc duwgc nhitng sy bat dong, ké ca nhitng bat dong ndy Itta. Ban sé
dé dang doi hdi sy tha th tir mot ngwoi ban sau mot cudc tranh cdi hon
nhiéu néu ban da c6 dwgc trai nghiém tot véi nguwdi dé. Hay thiét 1ap cac
moi quan hé doi bén cung thoa man doi hédi sy can dam, cam két, y thirc ty
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giac ky luat va sy thdu cdAm. Mdi quan hé cang quan trong thi cang nén danh
nhiéu thoi gian dé xay dung tai khodn ngan hang xtic cam dé.

Mot dieu khién toi that sw kho chiu la, khi ai dé t6i da coi la ban sa chan
vao moi quan hé tinh cAm mdi va hoan toan bé quén nhitng ngwdi ban trwdc
khi m6i quan hé tinh cdm nay bat dau. Sau dé, khi mdi quan hé tré nén lanh
nhat nhanh nhw khi né bung chay, nguwoi dé goi dién cho ban va lai muén
ban danh thoi gian cho ho. Nhitng nguwdi hanh dong nhu thé 1a nhitng ngudi
phu thudc, khong tin vao gia tri ban than. Luc tuyét vong, ho trao minh cho
nguoi co it hoac khong co gi trong tai khoan ngan hang xuc cam cua ho va
quén di nhitng ngwoi da xay dung tai khoan voi hg. Nhanh chong can kiét
tai khoan véi nhitng ngudi dén sau nay, ho ngac nhién khi thdy hanh dong
cta minh bi cam ghét va tai khoan ctia ho trong rong khi c6 gang thiét 1ap
lai moi quan hé.

Khi ban bat dau mot moéi quan hé, hdy ton trong nhitng ngwdi cé tai khoan
duong trong ngan hang cua ban. Ban be, gia dinh, va ngay ca chu cho cua
ban déu da qua thir thach va cé tht ty wu tién ditng phia tredc moi quan tam
méi cta ban. Hay dem lai cho nhitng nguwdi nay diéu ho dang dugc hudng
va ho sé c6 mat ¢ dé vi ban. Pung, xdy dung mot m6i quan hé sé 14y bét
nhitng ngwoi ban va cac s@ thich khac, nhung nhitng nguoi ban that sy sé
chdp nhan va thdy hanh phiic cho ban. Khi méi quan hé phat trién va tai
khoan ctia nguwdi dé tang, cac ban sé muon danh thém nhiéu thoi gian bén
nhau. Piéu nay sé tao ra nhu cau duwgc wu tién, danh thém nhiéu thoi gian va
no lwc cho viéc xay dung moi quan hé chinh yéu. Tuy nhién, mot phan cua
moi quan hé chu ch6t va manh mé la sy ton trong tinh ban da nuéi dudng
ho trong qua khit, bao gom ton trong sy duy tri quyén cuia doi tac.

Lang man khong phai la thudc chira bach bénh

Trong nhiéu treong hop, ching ta khong thé cudng lai sitc cam do ctia mot
moi quan hé lang man dé tron tranh cadm giac trong trai. Du trong sau tham,
ching ta thwong biét ro la chiing ta thich cac giai phap nhanh, dé dang va
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dem dén cam giac thoa man tic thoi. Di kém véi nhitng tinh huéng nhu thé
la sy quyén rii, s6i ndi va hy vong (ma sau nay chung ta nhan ra la gia tao).
Noi dau thuong dén sau doé. Viéc ¢6 ngudi théa man cac nhu cau cta ching
ta quyén ri hon nhiéu so vGi y twdng ty minh xoay x& vGi thé gigi ndi tam
cua ching ta. Ty minh xoay x@ sé mét moi, ndng nhoc hon. Poi khi ching
ta khong nhin thdy cac két qua tredc mat va tién trinh thi dai va gian kho.
Khong may la ching ta thwong phai trai qua noi dau do that bai trong quan
hé trwdc khi chiing ta san sang bat dau hanh trinh xay dung cai t6i tot dep
hon.

Bat dau voi chinh minh

biém khdi dau cho viéc phat trién tit ca cdc moi quan hé la moéi quan hé véi
chinh ban than chiing ta. C6 thé néi né la nguén goc cua tat ca cac moi quan
hé. Néu chiing ta khong lam nhitng viéc can thiét dé bién thé giéi ndi tam
thanh mot manh dat t6t lanh, chiing ta sé khong cé co hoi phat trién thé gidi
bén ngoai tré nén lanh manh. Tat cd nhitng viéc xtic cdm ching ta lam sé
khong hiéu qua néu ching ta khong quan ly tot xtic cdm ctia minh. Truwdc
khi chiing ta tré nén phu thudc lan nhau, chiing ta hay tré nén doc lap. Mot
sO nguwoi di tim ngwdi 1dp chd thiéu hut trong ban than hg. Diéu nay hoan
toan khong c6 tac dung. Trong cdc moi quan hé, hai nira sé khong lam nén
cai tong thé. Chi c6 hai con ngudi toan dién, thwe hién tot chirc nang cta
minh méi tao ra mot moi quan hé lanh manh. Chac chan, moi chuyén cé thé
dién ra t6t dep khi thuan lgi nhung khi c6 kho khan, cling nhw trong bat ky
moi quan hé nao, moi thit sé khong xu6i chéo mat mai.

Cac moi quan hé lanh manh tai noi lam viéc

Xay dung cac moi quan hé bén vitng la yéu t6 quan trong dé dan tdi thanh
cong trong cong viéc cling nhuv trong cudc song riéng tw. Trong mot vai
nam qua, gidi doanh nghiép da cang ngay cang quan tam va coi trong nhiéu
hon cac k§ nang mém hodc cac ky nang con nguwoi. Cac nghién citu déu
nhat quan chi ra rang, kha nang hoa hgp véi ngwoi khac la khia canh quan
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trong nhat quyét dinh chiing ta sé thanh cong nhw thé nao tai noi lam viéc,
tham chi con nhiéu hon nhiéu so véi cac ky nang ky thuat. Phan 1én céac
cong viéc déu yéu cau lam viéc nhom va két hgp & mét cap do nao dé. Cé
rat it cong viéc quy mo nhé va ky thuat cao dén mirc khong can dén cac ky
nang con ngudi dé thanh cong. Ngay ca trong nhitng cong viéc ching ta coi
la rat k§ thuat nhw k¥ sw, thi nhitng nhan vién thang tién thuwong 1a nhitng
ngwoi thé hién tét kha nang lam viéc vdi nhitng ngudi khac.

Trong mot vai nam qua, cac chuwong trinh lanh dao tai noi lam viéc st dung
ngay cang nhiéu cac ly thuyét va dao tao veé tri tué xtic cdm dé phat trién ky
nang con nguwoi cho cac nha lanh dao hién tai va twong lai ctia ho. Mot tw
van vién da néi rat hay nhw thé nay: “Khong thiéu nguwdi quan ly nhung lai
thiéu tram trong cac nha lanh dao.” Cac k¥ nang phoi hop rat can thiét cho
nhan vién & tat ca cac cdp d6 ctia mot té6 chitc, ching lai cang quan trong
do6i vGi cac nha lanh dao gioi.

Lanh dao tich cuc

Trong cudn sach Tri tué xtic cam — Ung dung trong cong viéc, Daniel
Goleman phan tich mot nghién ctu do Hai quan My thuc hién vé phong
cach caa nhitng sy quan chi huy.

Céc lanh dao cdp cao c6 thé can bang phong cach ca nhan dan hwéng con
nguwoi vGi vai tro chi huy quyét dinh. Ho khong ngan ngai nhan trach
nhiém, c6 muc dich, quyét doan va chuyén nghiép. Nhung sw khac biét 16n
nhat gitta cac nha lanh dao trung binh va xuat sac la & phong cach xtic cam.
Nhitng nha lanh dao hiéu qua nhat thwong tich cye va than mat hon, gay an
twogng va biéu 10 xtc cdm nhiéu hon, am 4p va hoa dong hon (bao gom ca
viéc cwoi nhiéu hon), than thién va dan cha hon, hgp tac, dé mén hon va
“vui vé bén nhau” hon, biét khen nggi va dang tin cay hon, va tham chi, diu
dang hon nhitng ngwoi lanh dao binh thuong.
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Khi nghién citu vé mitc do hai long ctia nhan vién trong cac to chirc, su bat
man véi cach lanh dao 1a nguyén nhan pho bién nhat khién cac nhan vién
bé viéc. Lanh dao c6 kha nang anh hwdng rat 16n doi v6i nhan vién dudi
quyeén theo ca cach tich cuc lan tiéu cye. Cac nha lanh dao hiéu qua c6 thé
stt dung cac k¥ nang con ngudoi dé khuyén khich, tao dong lwc va cé dugc
nhiéu thanh qua nhat tir nhan vién ctia minh, trong khi nhitng nha lanh dao
thiéu hiéu qua co6 thé khién tinh than lao dong va nang suat tut doc. Nhan
thay diéu nay anh hwdng t6i cac nhan vién cap dudi, cac tdé chitc dang nhan
manh hon viéc phat trién cac ky nang con ngwdi & tat ca cac cap lanh dao
mot cach co hiéu qua.

Dich vu khach hang

Southwest Airlines c6 lich st 1au dai phat trién cac két nbi xtic cdm manh
mé gitta nhan vién, t6 chitc va khach hang. Co6 rat nhiéu chuyén ké vé viéc
nhan vién ctia hang hét sitc c6 gang gitp dé khach hang. Mét treong hop la
mot nhan vién dwa mot nit khach hang bi ket t&i cho chi gai minh & qua
dém. Mot vi du nita la treong hgp mot cu gia, vira xuat vién, bi chi dau bo
roi, bat chuyén bay tdi gap gia dinh minh vao dém Giang sinh. Vi chuyén
bay dé bi huy nén nhan vién da dung tién cta céng ty lay cho 6ng mot
phong khach san va tra tién di lai cho 6ng cu. Bang cach dam bao rang ong
cu c6 thé bat chuyén bay sém nhat vao ngay hom sau, ho cho thay tinh than
Giang sinh that suw. Pay la phong cach dich vu khach hang giup Southwest
Airlines c6 dugc nhitng khach hang trung thanh.

Robin Sharma, trong cuén Greatness Guide Book 2 (Tam dich: Cam nang
cho nhitng diéu vi dai 2) ndi vé viéc tao ra cac két noi xic cam vdi khach
hang. Trong khi nhiéu doanh nhan nghi rang, ho dang dau tranh dé gianh
dwge mot phan nhitng gi khach hang ctia ho chi dung thi Sharma cam thay
rang nhitng gi ho dang that sy theo dudi la mét phan cda sy tin nhiém veé
xtc cdm cua khach hang. St dung nhitng vi du tir nhitng thit 6ng gan bé,
nhw ca phé Co-16m-bi-a va quan jean Levi, 6ng da dwa ra bang chitng hét
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sttc thuyét phuc la khach hang mua hang la ho tao ra mét két noi xic cam
v6i mot san pham hodc mot t6 chitc. Ong tranh ludn ring néu cac cong ty c6
thé tao ra kiéu két n6i nay vGi khach hang, ho sé khong bi anh hwéng bédi
mitc gia hoi hon ctia cac déi tha canh tranh, nhitng céng ty nhw thé sé
khong chi song s6t ma con phat trién thinh viegng trong moi diéu kién.

“Hdy khién minh can thiét vdi mét ai do. Va dirg lam cho cudc doi tré nén
khé khéin véi bét ky ai.”

— RALPH WALDO EMERSON, NHA VIET LUAN, TRIET HQOC VA
NHA THO MY -

Cau chuyén caa Eric

Mot chiéu cudi tuan, Eric va Brad ngoi choi
cO tai mot quan ca phé & dia phuvong. Ca hai
déu vira budc vao do tudi ti tudn va trwede day
hoc cung nhau. Vé hoc luc, cad hai déu xuat
sac, tot nghiép trong nhom 10% dan dau 16p.
Vi ai khong co thém thong tin, day sé la hai
nguwoi ban hoc cli dang danh chuat thoi gian
cho nhau. Birc tranh nay hoan toan khong
chinh xac.

Duy nhat mot diéu Brad san long lam véi Eric
la choi cd va anh cling chi lam thé vi nghia vu.
Brad khong phai la ban cta Eric; thyc té, Eric
khong cé ban — chi cé nhitng ngudi quen biét
mdi cé thé chiu dung anh da lau dé choi véi
anh mot van co. Eric va Brad khac nhau mot
troi mot viee cho du ho tot nghiép tir ciing mot
treong va vé co ban cé cung mirc diém s6 va
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tiém nang. Eric van phai séng nhd vao chuwong
trinh trg cap ctia chinh pha va mot khoan thira
ké nho nho trong phan 16n tudi triwdng thanh
ctia minh. Sau khi t6t nghiép, anh ciing c6 lam
mot vai cong viéc, cling c6 viéc kéo dai dugc
vai nam. Tuy nhién, do khong phai nhitng viéec
doi hoi anh phai dung kha nang tri oc.

Van dé la Eric hoan toan khong c6 cac ky
nang con nguwoi. Anh ta qua ton tho ban than
va tin rang minh thong minh hon hét thay moi
ngwoi. Khong phaéi la nguoi kin tiéng, lic nao
anh ta ciling bdo nguwdi khac phai séng cudc
doi ctia ho nhw thé nao. Vi rat thanh thao ky
thuat trong céng viéc nén anh ludén cam thay
minh thong minh hon nguoi giam sat va
khong ngan ngai noi vdi ho diéu dé. RO rang
la diéu nay khong gitp anh c6 dugc nhiéu ban
trong s6 cac giam sat vién va dong nghiép, va
két cuc anh bi dubi khéi hau hét nhitng cong
viéc anh cé dugc. Trong khi anh chi cé thé
lam ban vGi moi nguoi trong mot khoang thoi
gian ngan vé6i kha nang gay an twgng vdéi moi
ngwoi nho kién thitc rong, moi nguwdi nhanh
chong khong muon quan hé véi anh. Khi anh
nhin thdy moi nguwoi di lai véi nhitng nguoi
khac, anh dwa ra nhitng nhan xét tho 16 va mia
mai. Piéu nay cang khién anh ty xa lanh moi
ngwoi thém. Eric hau nhw khong quan tam tGi
cudc song cta nhitng ngwdi quanh minh va chi
néi vé ban than khi néi chuyén. Ngay ca khi
anh c6 khen ai do, anh cling c6 bién n6 thanh
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mot 101 nhuc ma. Anh ta thuwong noi nhitng
cau nhu: “P6 la mé6t chiéc 4o dep cho mot ké
thua cudc.” Khoéng can phdi ndi, diéu nay
khong dem lai cho anh nhiéu ngudi ban.

Vai nam trwdc, sau nhiéu nam that nghiép,
Eric di dao tao va san sang bat dau mot su
nghiép madi. Anh nhan dugc viéc tai mot thanh
pho khac. Nhitng nguwoi biét anh da dat cugc
xem bao lau thi anh ta sé tr@ lai. Nguwoi danh
cuwgc hai tuan da thang. Két qua dé dang co thé
dy doan dugc. Chi mot vai ngay Eric da bat
dau chi bao 6ng chu mdéi ctia minh phai diéu
hanh céng viéc kinh doanh nhv thé nao. Ong
chi ctia anh khong ti€ép nhan 16i khuyén va
trong vong hai tuan da sa thdi anh.

Eric hiéu rat it vé tinh thé cia minh va khong
thay rang minh c6 van dé ma la tat ca nhitng
nguwoi khac déu “kém céi”. Nhiéu nguoi biét
Eric tin rang anh dang phai chiu mot kiéu roi
loan tinh cach. Du trwong hgp cua Eric kha
hiém, c6 thé ban ciing biét nhitng ngudi giong
anh.

Sau do Eric c6 duoc chat thive tinh. Anh tham
dy dam tang ctia mét dong nghiép cii tén la
Greg ting lam cung v6i anh sau khi tot
nghiép. Du ho khong la ban theo nghia thong
thuong, ho van lién lac va c6 chung s@ thich
phan nan va ha thap nguoi khéac. Eric thdy
choang vang khi thdy c6 qua it ngwoi tai tang
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l1é cua Greg. Tro chuyén qua v6i mot ngudi
dwa tang khac, anh biét Greg khong dugc yéu
thich cho lam va rat it ban. That buon lam sao
khi Eric chgt nghi rdng minh va Greg c6 nhiéu
diém twong dong nhau. Anh dwa ra vién canh
vé dam tang cua chinh minh, v&i rat it nguoi
tham dy, néu anh tiép tuc cudc doi minh theo
cach anh dang lam.

Ban dau, anh cdm thay kha tram uét va gian
tat ca nhitng ngwoi anh cho la qua ngu ngoc
dén noi khong thé nhan ra tam nhin va thién
tai cia anh. Tuy nhién, anh khong thé éo
twong lau khi nhan ra rang, minh can thay doi
that sy. Mot cach mién cwdng, anh di téi két
luan la minh can sy gidp d&. Giéng vién canh
cia Ebenezer vé Marley, vién canh vé dam
tang don doc cua Greg tiép tuc tré lai am anh
anh. Anh nhéan ra, cling giong nhitng nguoi
khac, anh cling mong wdc c6 nhitng nguoi ban
dé doi khi hen ho, va tham chi c6 mot ngudi
ban gai chinh thuc.

Mot trong nhitng diéu dau tién Eric cé thé
thay doi la kiém ché nhitng 10i nhan xét cay
doc mia mai v6i moi nguwdi moi khi anh khéng
dong y vdi bat ky diéu gi ho n6i. Theo thoi
gian, anh nhan thay rdang mdc du nhitng nguoi
quen cii van xa lanh anh nhung khéng con c6
vé la ho nong long muon tranh sy hién dién
cua anh. Khen va ung ho nguoi khac vai Eric
that 1a kho. Biéu nay khong tw nhién dén vai
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anh va anh da phai 1én ké hoach cho no luc
tim ra nhitng diéu hay dé n6i v6i moi nguoi.
Ban dau, tat ca nhitng gi anh c6 thé lam la
tranh gdy kho chiu va thé hién minh tiéu cyc.
Khi dan dan cé thé ty pha bo théi quen nay,
anh thdy dé tap trung hon vao nhitng diéu tich
cuc.

Mot trong nhitng kho khan Eric gap trong viéc
tim viéc la anh thudng tiéu cwc va cham biém
ngay ca trong lic phéng van. Diéu nay khién
anh gan nhu chac chan khong dwgc nhan viéc.
O thoi diém nay, Eric da lam viéc duogc tron
sau thang. Du day van chuwa c6 vé la mot
khoang thoi gian dai nhung véi Eric thi da la
mot ky luc va cho thay anh da c6 thé kiém ché
dwgc nhitng xu hwdéng phé hoai nhat cia minh.

C6 mot hom ong chu cua anh t6i gdp anh va
budc t6i anh dd pham phai mot 16i nao dé. Vi
mot dong nghiép ctia anh méi la nguwdi lam
vao thoi gian do ch khong phai Eric, nén ro
rang nguoi chu nay da nham lan. Néu la Eric
tredc day, anh sé ndi doa va goi ong chu cua
minh bang nhitng danh xwng xic pham va cé
thé la da bi sa thdi. Nhung thay vi thé, Eric,
khong mot chat thu dich hay gian di, binh
tinh gidi thich cho 6ng chti cia minh rang
minh khong lam viéc trong khoang thoi gian
do. Vai Eric, day la mot budce 16n trong qua
trinh thay do6i cia minh va anh cam thay binh
tinh va tu tin cho t6i hét tuan.

https://thuviensach.vn



“Durng bdo vé minh bdng hang rao, ma hdy bdang nhitng nguoi ban.”
— TUC NGU SEC -
Ky thuat gia tang cac méi quan hé lanh manh

¢ Chon mot nguoi tai noi lam viéc, tai mot cau lac bd hoac mot moi treong
xa hoi ban muon biét ro hon. Mo6i khi ban néi chuyén véi ngudi nay, hay
tap trung nhd maét hodc hai diéu vé cudc doi cia ngwdi nay ma véi ho la
quan trong. Hay viét lai ngay sau d6 néu ban thdy khé nhé. Khi gap lai
nguoi nay, hay héi vé nhitng diéu do.

(3 Ghi nh@ nhitng ngay va su kién quan trong trong doi nhitng nguoi than
thiét v&i ban, nhw sinh nhat va cac 1é ky niém. Viét lai vao mét cu6n s6 chi
chuyén dung cho muc dich nay. Néu ban khong gap ho vao nhitng dip do,
hay gtti thi€p cho ho hodc goi dién cho ho.

@ Héi moi ngudi vé ban than ho. Birng lo lang rang ban dang toc mach vao
doi tw cua ho (tat nhién, la trong chitng myc) vi moi ngwoi thich néi vé ban
than.

(@ Khi ndi chuyén v6i moi nguoi, hdy chu y téi lwgng thoi gian ban noi va
lwgng thoi gian ban nghe. Néu ban thay minh néi qué ntra thoi gian, hay co
gang gidm noi va danh thém nhiéu thoi gian dé nghe.

@ Lam nhitng hanh dong t6t bung khong nhan dip gi ca. Tai van phong, hay
bat ngo thét dai moi ngwdi khong nhan dip dac biét gi ca. Hay tang hoa cho
nguoi yéu, ban doi, ban gai, hoac ban trai ma khong nhan dip gi dac biét.
banh dau viéc nay Ién lich & noi lam viéc hodc & nha dé ban cé thé nhé cho
dén khi n6 tré thanh ban chat caa ban.
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@ Khi ai d6 than thiét véi ban trai qua thoi ky khé khan, do mat di mot
ngwoi than yéu hodc vi bat ky 1y do gi, hay goi dién va dé nghi gitp do ho.
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12
TRACH NGHIEM XA HOI

“Ban khong c6 mdt trén doi dé kiém song. Ban sinh ra la dé khién thé gidi
duoc day da hon, véi viéen canh réng Ion hon, véi tinh than hy vong va
thanh tuu dep dé hon. Ban c6 mdt trén doi la dé lam thé gidi thém giau co.
Ban sé tuw lam nghéo bdn thdn minh néu ban quén mdt muc dich nay.”

— WOODROW WILSON, CUU TONG THONG MY -

an c6 thé twdng twong ra mot thé gidi ma moi nguwdi déu chi quan
B tam tGi 1gi ich ctia chinh ban than minh khong? Hay c6 hinh dung

ra moét thé gigi ma khong ai quan tdm tdi bat ky ai khac. Qua la
dang sg, phdi vay khong? Toi thdy kho cé thé hinh dung ra mot noi nhu thé.
Va khi t6i twdng twgng ra nhitng bang nhém bao Iy, san sang giét bat ky ai
can duong chiing, hodc nhitng tén cuwdp bién, ton tai trong cung bang nhom
chi vi khi 1a m6t nhém ching c6 thé tré nén giau c6 nhanh chéng hon khi
chiung ditng doc 1ap. Nhung, ngay ca trong nhitng bang nhém nay, to6i van
hinh dung han phai c6 it nhiéu sy quan tdm lan nhau, bén trén nhitng mén
loi tredc mat.

To6i chac chan ban da quen vGi cau néi cua John Donne, tac gia nguwoi Anh
thé ky XVII, dai y la: “Mot canh én khong 1am nén mua xuan.” N6 bao ham
trong d6 ban chit ctia quan niém veé trach nhiém xa hoi. Tat ca ching ta déu
hién dién trén trai dat nay va viéc ching ta lam hodc khong lam anh huwéng
t6i rat nhiéu nguwdi quanh ta. Ching ta c6 trach nhiém xa hdi khi ching ta ty
coi minh la mot phan cua diéu gi d6 16n lao hon ban than ching ta. Nhitng
nguoi co trach nhiém xa hoi co y thivc lam thé gidi tré nén t6t dep hon.
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Tam quan trong ctia cong dong

Robin Sharma néi rang, mot dau hiéu cua nhitng t6 chitc vi dai la kha nang
xdy dwng nhitng cau tric cho phép moi ngwdi cdm thdy an toan va dwgc ton
trong vi déong gop va tinh doc ddo cta ho. Nhitng t6 chitc nay c6 thé danh
tring nhu cau co ban nhat phu hgp véi diéu 1én lao hon ban than moi
ngwoi. Pay chinh la mot phan bén trong ctia ban chét con nguoi.

C6 thé phan 16n ching ta déu khong cam thay chiing ta c6 tac dong truc tiép
do6i véi thé gidi. Vi du sao ching ta ciling khong phai nhitng nha lanh dao
thé gidi, nam trong tay s6 phan cua hang triéu nguwdi. Nhu Me Teresa tirng
néi: “Ching ta khong thé lam nhitng viéc vi dai, ching ta chi cé thé lam
duwoc nhitng viéc nho theo cach vi dai ma thoéi.” Tuy nhién, ching ta that sy
c6 anh huwdng tdi thé gidi nho bé cta chinh minh, t6i cong déng ching ta
dang sinh s6ng? Bang cach gép phan cdi thién mdi tredng cua chinh minh,
ching ta da, bang cach nao do, lam thé gigi ciia minh trd nén t6t dep hon.
Huan luyén vién béng da tinh nguyén danh hang gio dong vién va truyén
cam hitng cho cac cau thu, cé thé sé khong bao gid biét sy thay déi minh da
lam cho cudc doi nhitng cau tha tré tu6i. Hay nghi t6i nhitng diéu ban da
lam trong doi, diéu sé 1a khong thé néu khong cé ai d6 san long cong hién
thoi gian cho ban.

Nhitng t6 chitc tuyét voi nhw Girl Scouts, Boy Scouts, va Big Brothers chi
la mét vai trong so rat nhiéu t6 chitc gitip dinh hinh cac thé hé twong lai. Tat
ca to chitc d6 déu phu thudc vao nhitng ngudi san long dong goép thaoi gian
hodc ngudn lyc dé dem lai diéu t6t dep chung cho moi nguoi. O mot cap do
khac, trach nhiém xa hdi c6 nghia la ton trong quyén ctia ngwoi khac va
tuan thua luat phap. N6 c6 nghia la ching ta phai lam phan viéc ctia minh dé
bdo vé moi treong. Du dé lam dwgc diéu dé can phai co thoi gian, va chiing
ta thwong khong nhan dwgc nhitng 1gi ich truce tiép tiw bén ngoai.

Du thong qua hoat dong tinh nguyén hay cong viéc duwgc tra cong thi no
cling cho thay la nhitng céng viéc giip duwgc nguwoi khac khién chiing ta
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cam thdy man nguyén va hanh phic. Tom W. Smith, ngudi chi dao cudc
biéu tra Xa hoi Tong quat (GSS) tai Trung tam Khdo cttu Du luan Quéc gia
My, DPai hoc Chicago phat hién ra rang, nhitng nguwdi bao cdo mitc hanh
phiic va théa man cao nhat la nhitng nguwdi lam céng viéc phuc vu nguoi
khac. Loi ich cua viéc giup do nguoi khac la vo cung to 16n. Mot trong
nhitng cach ty diéu tri danh cho ngwdi dang phai doi pho vGi cdm giac chan
nan dugc biét dén nhiéu nhat, la gitip d& nhitng nguwdi khac. Mot nha tri liéu
da khuyén cac bénh nhan dang cdm thay buon chan, hay tim ai d6 cam thay
toi té hon ho va lam nguwdi doé vui 1én.

Vi ching ta thuwdng song theo nhitng gi ching ta nghi, nén néu ching ta
nghi tGi nhitng diéu dang thiéu thi chiing ta sé buén ba. Cé thé kho thay doéi
suy nghi ctia minh ti* nhitng gi ching ta khong c6 t6i cac suy nghi vé long
biét on. C6 mot cach dé lam duwgc diéu nay la tim ai d6 can giup do va giup
do ho. Diéu nay sé gitp chung ta thdy rang, bat ké hoan canh thé nao, van
luén c6 nhitng diéu ching ta thay biét on. Gitp d& khong nhat thiét phai
lién quan t&i con nguwdi. Néu ching ta la nhitng ngudi yéu dong vat thi danh
thoi gian véi mot con cun con vo chu cling c6 thé dem lai cho chiing ta cam
giac théa man va hanh phuc.

Du lam tinh nguyén van lu6n la mo6t phan trong cudc séng cuda t6i, nhing
toi dac biét tham gia nhiéu hon trong sudt quang thoi gian that nghiép. Do
la mot thoi diém khé khan véi t6i. Bwdc ra ngoai va gitp nhitng ngudi kém
may man hon lam tri 6c cta t6i khong bi am anh bdi cac van dé cia minh
nita va lam t6i cam thdy rang minh dang déng gép mot cai gi dé dang gia
cho xa hoi. La nguoi ung ho manh mé viéc moi nguoi lam tinh nguyén, toi
van cam thay n6 dac biét quan trong vd&i nhitng ai thay minh vo ich.

Co6 rat nhiéu ca nhan céng hién cad doi minh dé phuc vu ngwoi khac nhung
Me Teresa va Albert Schweitzer c6 1€ 1a hai vi du noi tiéng nhat. Me Teresa
danh ca quang doi thanh xuan ctia minh dé gitp nhitng ngwdoi nghéo tuyét
vong nhat trén thé gidi tai nhitng khu 6 chudt & thanh phd Calcutta. Albert
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Schweitzer, mot bac sy tai nang, chon danh cudc doi ctia minh giup x6a bo
bénh tat & chau Phi va xay dyng mot phong kham ma ngay nay van dang
tiép tuc cong viéc ong bat dau.

Jimmy Carter, sau khi tht bai trong cudc tranh ct véi Ronald Reagan, da
phai trdi qua mot giai doan kh6 khan. Mat di vi tri quyén luc va sy chd y
van lu6n la mot tinh thé khé chdp nhan cho nhitng ai da tirng nam git
cwong vi cao va nhiéu trach nhiém, nhung Jimmy Carter tim thdy y nghia
trong viéc gitip d& nguoi khac. Ong tré thanh ngwdi phat ngdn cho Habitat
for Humanity, mot t6 chitc phi chinh phu, xay nha gia ré cho nhitng ngudi
ngheo. Nhitng nguwoi trong gia dinh Carter khong chi la mot trong nhitng
nha hdo tdm c6 tiéng nhat cua t60 chitc Habitat for Humanity, ma ho con
thuong xuyén di khap dat nwdc va truc tiép giup cong viéc xay dung. Gia
dinh Carter rat nang dong va déu tham gia sau vao coéng viéc cua cong
dong.

Nhirng pham chat ctiia mot nguwoi giap do

Nhitng nguoi gianh diém cao trong linh vyc trdch nhiém xa hoi cling
thwong c6 kha nang thau cdm cao. Ho nhay cdm truedc nhu cau ctia nguoi
khac va c6 ndi lyc cong hién manh mé. Ho ciing thuong biét on vé nhitng
diéu ho duwgc cudc doi ban tang va mudn chia sé diéu do. Nhin chung,
nhitng nguwdi nay déu hanh phic va lac quan, téi mitc ho thwong suy nghi
nhitng diéu t6t nhat vé ngwoi khac. Mot hinh mau chung nita vé nhitng
nguoi tinh nguyén la ban than ho ciling da tirng trai qua mot kho khan hay
mot khing hoang nao do.

Trach nhiém xa hoi la ddc diém dé nhan thay nhat trong cac dac diém tri tué
xtc cdm dé danh gid con nguwdi, vi n6 hitu hinh va cong khai. Day la mot
trong nhitng dac diém, xét vé tong thé, phu nit thwong dat dugc diém sé cao
hon. Mét trong nhitng cach gidi thich la trong sudt lich s, vai tro trong
nom nha ct¥a va cham soc gia dinh van la thién chic cta nguwdi phu ni.
biéu nay lam tang kha nang nudi dudng cta phu nit va khién ho c6 nhiéu
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ru thé hon trong cac viéc cham soc truyén thong nhw nghé diéu dudng. Pan
ong, du truyén thong dwgc day khong duwgc bay té xtc cdm va dinh hinh vai
tro dé khong nudi dudng nguwdi khac, nhung cling dang dan tré nén cdi md
hon trong nhitng linh vic nay. Cac t6 chitc nhw Mankind Project khuyén
khich nam gi6i bay to va chia sé xtic cam, chdam lo lan nhau va déng gop
cho cong dong cia minh.

Du cac ca nhan quén minh cho cong dong van luon la nhitng anh hung tham
lang trén thé gidi, nhwng cac té6 chitc dang ngay cang tham gia sau hon vao
hoat dong dong gop cho cong dong ctia ho. Mot cong ty xdy dung 16m,
trong vai nam qua, da tra toan bo lwong cho nhitng thwong nhan dugc ho
thué lam cho mét dy 4n cta t6 chirc Habitat for Humanity.

Mot trong nhitng 1gi ich cua viéc giup dd nguoi khac la lam tang nhan thic
vé nhitng diéu c6 trong cudc song ma ching ta c6 thé thay biét on. Tién sy
Michael McCullough tai tredng Pai hoc Miami thay rang, nhitng ngudi cé
cam giac biét on thwong c6 nhiéu sitc song va tinh than lac quan hon, phai
chiu it sy cang thang hon va cé it hon céac giai doan tram cdm so vd&i so
trung binh cda toan xa hoi. Tién sy Robert Emmons cda treong Pai hoc
California, Davis tién hanh mot nghién cttu doi v6i nhitng ngwdoi ghi nhat
ky, trong d6 theo ddi nhitng didu ho thay biét on. Ong thay ring nhém
nguoi nay cé sttc khée t6t hon, lac quan hon, luyén tap thudng xuyén hon
va cam thay minh hanh phiic hon nhitng nguwdi khong ghi nhat ky nhw ho.

“Chung ta c6é xu hudéng danh gid thanh céng bang danh muc lwong hodc
kich c& 6 to thay vi bdng chdt lvong phuc vu va méi quan hé vdi moi
nguoi.”

— MARTIN LUTHER KING, CON -

Ngoi nha dugc xay bang tinh yéu

https://thuviensach.vn



Southwest Airlines 1a vi du ctia viéc dén dap lai cong dong thong qua
chwong trinh nha & Ronal McDonald. Pwgc Tién sy Audrey Evan va cau
tha Fred Hill cta doi Philadelphia Eagles, c6 con gai bi bénh mau trang,
thanh 1ap nam 1984, chwong trinh nha & nay cung cap cho @, tinh thuwong va
ho trg cho cac gia dinh c6 con phai nam vién. K€ tir d6 chwong trinh khong
ngirng m& rong va Quy Tw thién Nha & Ronald McDonald da cung cdp mét
loat cac dich vu caéi thién sitc khée mang dén sy tot lanh cho tré em trén
toan cau va da tr@ thanh mot trong cac td6 chitc phi 1gi nhuan 16n nhat thé
gigi. O tat ca nhitng noi Southwest c6 mit, nhan vién va gia dinh ctia ho
danh hang gio tham nom, ndu an va an Gi nhitng dita tré va gia dinh. Bat
dau tir Houston, cac nhan vién hang thang déu nau bita t6i tai Khu nha
Ronald McDonald & dia phwong. Diéu nay khai dong théi quen cho nhan
vién nadu bita toi trong thang Sau va thang Muwoi mot hang nam @& tat ca cac
khu nha trong hé thong ctia Southwest. Tonda Montague, gidam d6c quan hé
nhan vién, ké chuyén dac biét cam dong vé moi quan hé gitta mot co bé bi
bénh mau trang va nhan vién Southwest.

Do tham gia chvong trinh Nha ¢ Ronald McDonald, toi la mot trong nhitng
nhan vién dwgc yéu cau tham gia bo phan tuyén truyén quay phim tai Nha &
Ronald McDonald ¢ Fort Worth. Ngay hom do, t6i da gdp nguoi day toi
nhiéu nhat vé cudc song — nguwdi cham dwgc vao trai tim toi va lam t6i nhan
ra niém vui thich ma mét nguwdi c6 thé trdi nghiém la chia sé véi nhitng
nguoi khac va nhan dugc nhiéu nhat tir cudc séng bap bénh moi ngay.

T6i van ngac nhién la minh da hoc dwgc nhiéu diéu dén thé tir mot c6 bé
nam tudi ua vao cudc doi t6i ngay hom dé. Chung t6i nhanh chéng tré
thanh ban, va trong su6t ba nam sau do, chiing t6i that sy hoc dwgc tir nhau
rat nhiéu diéu. Mot diéu Shea day toi la khong bao gid thady buon — c6 bé
qua can dam dé c6 thé cam thay diéu d6. V6i Shea, moi ngay la mot bira
tiéc ctia cudc song.
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To6i t6i tham c6 bé thuong xuyén tai Bénh vién M.D. Anderson, va du rat
dau ddén, c6 bé luén héi vé nhitng ngudi ban ctia minh & Southwest. Ching

toi to chitc sinh nhat Ian thi sau, bay va tdm cho c6 tai Khu Nha Houston
Ronald McDonald. Téi sé khong bao gid quén thdi diém trao cho gia dinh
cO bé tdm séc tu thién 3.000 do-la cia cac nhan vién Southwest va khi ho

1ai xe di, Shea kéu 1én: “Xin cdm on vi hang triéu do-la.” Hay thoi diém c6

bé chay vong quanh ban khi cac nhan vién co khi Houston tang cho c6 mot

chiéc xe dap. Co bé rat cam kich nhitng gi chiing t6i lam cho co.

T trong tim, t6i khong bao gio tin rang c6 bé sé roi bé ching t6i. Va that

si cO bé chwa bao gid roi xa ching t6i vi téi luén cam thay sy c6 mat cda

c6 bé moi ngay.

“Cdch tot nhat dé lam minh vui la lam nguoi khdc vui.”

— MARK TWAIN, NHA VAN MY -

Cau chuyén caa Rachel va Ed

Cudc song ctia Rachel va Ed rat s6i dong. Cac
ngay trong tuan, giita cac gio tap béng da, cac
bu6i hoc nhdy va hoc nhac cho cac con, ho
lién tuc di chuyén tir sang sém cho tdi toi
muon. Du c6 mét thoi gian biéu ban rén, ho
van c6 thoi gian danh cho riéng minh bén canh
thoi gian danh cho gia dinh bé nhé. Khi dugc
héi diéu gi khién ho lam dwgc nhw vay, ca hai
déu nhat tri rang ho mudn nhitng dita con cuia
minh tran trong nhitng gi ching c6 va co6 y
thirc chia sé, quan tam t6i nhitng nguwoi kém
may man hon. Ed thich choi béng da va da
ting la cau tht ngbi sao cta treong phd thong.
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Keé tir khi hai cdu con trai ciing choi béng da,
anh quyét dinh rang minh sé dé nghi dugc lam
huadn luyén vién cho d6i béng ctia mot trong
hai dwra. Rachel, gitta thoi gian dwa don hai
dita nho, van cé thoi gian mang thitc an tdi
cho nhitng nguwoi gia 6m dau tan tat hai lan
moi thang.

Khi con cai da truong thanh va ra & riéng,
Rachel va Ed tiép tuc tham gia nhiét tinh vao
cac hoat dong tu thién. Vi cong viéc kinh
doanh cua Ed kha thanh cong nén hg khong
phai lo vé tai chinh. Thong qua cac t6 chitc
khac nhau, ho bat dau qua trinh quyén gop cac
thiét bi truong hoc va quan 4o cho nhitng dita
tré & cac nudc thudc thé gigi thi ba. Ed va
Rachel di lai nhiéu lan téi mot quoc gia Trung
Phi dwoc Iwa chon va ty minh mang d6 quyén
tang tGi cho nhitng dira tré tai ngoi truong ho
chon lya. Mot trong nhitng ky niém triu mén
nhat trong nhitng chuyén di nay la nu cwoi vui
thich trén guwong mat cta nhitng dira tré khi
ching bat ngd nhan dwgc nhitng mén quan éao
sach sé.

Tuy nhién, trach nhiém xa hoi cua Ed khong
dirng lai ¢ cudc song riéng tw cia anh. Cong ty
anh déng gop cho cong dong & quy mo 16n. La
cong ty xay dung v6i hon 20 nhan viéen, ho co
thé dam nhan moéi nam xay mot ngbi nha theo
chvong trinh Habitat for Humanities. Moi
nhan vién dugce nghi mot ngay trong mot thang
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va van dugc tra lwong dé phuc vu cong dong.
Cong ty cling quyén gép nhiéu nguyén vat liéu
va st dung thiét bi cia minh cho dv an. Ed
cling khuyén khich cac nhan vién va gia dinh
ho cong hién thoi gian va rat nhiéu nguoi
trong s6 ho da hwdng tng. Du céng viéc kinh
doanh cda anh noi tiéng la c6 doanh thu cao
nhung cong ty noi tiéng hon vi c6 doi ngi
nong cot l1a nhitng nhan vién trung thanh, lam
viéc lau dai, va la mot noi lam viéc tuyét voi.

Ed va cac con trai c6 cach phéng van khong
chinh thic cac tng vién xin viéc. Ho thuong
yéu cau nguoi duge phong van danh mot chut
thoi gian dé tw gigi thiéu minh véi cac nhan
vién ctia cong ty va néi chuyén phiém trong
vai phut dé tim hiéu xem ho lam gi. Trong lic
dé, Ed va cac con trai sé di cho khac va néi
véi tng vién dé rang ho sé quay trd lai trong
khoang ntra tiéng. Ung vién khong biét ring
minh dwgc hudn luyén trong cac hoan canh mo
phong tinh hudng lam viéc ma ho sé phai no
luwc dé cé thé tw minh dat dugce diéu gi do, diéu
ma sé dé lam hon néu ho c6 su gidp da.

Sau do6, cac nhan vién sé bao cao lai véi Ed va
cac con trai anh vé viéc tng vién do6 c6 phai la
nguwoi dé xuat gitp do hay khong va phan ttng
nhanh thé nao trwéc nhu cau can gitp d& cua
nhan vién dé. Vi du, mot thg dién sé co gang
hét sitc dé dat mot tdm van vao ding cho, cong
viéc sé dé dang va nhanh hon néu c6 ngudi
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gitip. Ung vién nao nhanh chéng gitip nhan
vién kia sé la nguoi c6 thé duwgc nhan nhat.
Céc tinh hudng cting dugc thiét 1ap dé trong cé
vé ai d6 vo tinh danh roi hodc mat thi gi do.
Nhin thdy mén d6 do, ing vién sé nhat va dwa
lai cho nguoi danh roi hay 1o di vi do khong
phai trach nhiém cua minh va ho cling khong
bi anh hwdng truc ti€p gi. Du cac tinh huéng
nay cé vé nho nhat va khong may y nghia véi
chung ta thi vGi Ed va gia dinh anh phan trng
cia &wng vién v6i nhitng tinh huéng dwoc dan
dung nay cho thdy cap do quan tam dén xu
huwéng lam viéc nhom va quan tam tGi nhitng
nguwoi khac. Du van c6 cac van dé khac nay
sinh v@i nhitng nhan vién sau khi tuyén dung
thi hau nhw Idc nao ho ciling tuyén dugc nhitng
nguwoi cham chi, lam viéc nhém tot, cé trach
nhiém va biét bu dap lai cho cong dong.

Rachel mét vai nam trudc, sau khi chong choi
vOi can bénh ung thw vii mot vai nam. Ed van
khoe manh va hoat bét, tiép tuc lam cong viéc
chiém phan 16n cudc doi ho. Anh cam thdy rat
may man la minh van c6 thé déng goép vi no
giup anh d6i mat dwgc vGi mat mat cia minh.
N6 cling cho anh muc dich va y nghia song.
Gan day anh danh hai thang & Somali gitip xay
dung mot ngoi treong. Cameron, con trai Ed,
tiép quan cong ty ctua gia dinh, Ed c6 thém
nhiéu thoi gian dé lam cong viéc tw thién khién
anh cdm thdy man nguyén. Cameron tiép tuc
truyén thong phuc vu cong dong, mot cong
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viéc c6 y nghia rat quan trong doi vGi cha anh.
Thinh thoang, khi danh dwgc chut thoi gian
trong lich lam viéc ban ron, anh lai cung cha
minh di thuc hién cac sit ménh citu trg 6 nuwéc
ngoai. V&i Cameron, day la nhitng khoang
thoi gian gan b dé hai ngudi ho c6 thé & bén
nhau. Ed hoan toan bdi roi khi nghi dén viéc
nhitng nguwdi khdée manh & tudi ong (gio day
ong da 73 tudi) lam thé nao dé cé thé chiu
dung viéc di lai loanh quanh va hau nhw chang
lam gi ngoai trv viéc gia di, trong khi c6 qua
nhiéu diéu can lam trén thé giGi nay.

Ed noi véi vé rat ty hao vé nhitng dita con cua
minh. Ong ké cho moi ngudi nghe ho dang
lam t6t cong viéc cua minh nhv thé nao. Gan
day, ong tdi dy mot 1é trao giai do thanh pho
noi ho song tai trg. Sarah, c6 con gai ut cua
ong dang lam y ta, dugc trao giai cho cong
viéc phuc vu cac cu dan trong thanh phé. Do
la mot khoanh khac rat dac biét doi véi Ed,
khoanh khédc 6ng wéc ao Rachel con song dé
chitng kién.

“Hdy lam nhitng diéu thdt su tot, trudc tién la véi ban than minh, sau do
mdi toi nhitng nguoi khac.”

— JOHN LANCASTER SPALDING, GIAM MUC CONG GIAO LA
MA -

Ky thuat gia tang trach nhiém xa hoi
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(¥ Thuong xuyén danh thoi gian cho mot viec dang gia nao do ma ban chon.
Quyét dinh xem ban c6 thé danh bao nhiéu thdi gian va dam bao khoang
thoi gian d6é bang cach coi né quan trong nhw tap thé duc va thoi gian giai
tri.

@ Chon mot viéc dang gia. Chon diéu ma ban c6 moi lién hé ca nhan. Vi
duy, néu ban mat di ngwoi than yéu vi can bénh ung thw, hay tham gia t6
chitc lién quan t6i can bénh nay. Moi lién hé ca nhan sé cho ban cAm nhan
tot hon rang minh dang déng gép thoi gian cho diéu gi dé dang gia.

@ Tré nén hoat bat hon tai noi lam viéc hodc cac t6 chitc khac ma ban la
thanh vién bang cach tim co hoi ddm nhan thém trach nhiém.

@ Lan t6i khi ban trong thay xe ai d6 bi chét may trén dudng, va néu thay
an toan, hay dirng lai va dé nghi gitp do.

@ Néu ban thay ai d6 tai noi lam viéc hodc & nha dang phai rat c6 gang
hoan thanh ntii cong viéc cia ho va ban c6 thai gian roi, hay héi liéu ban c6
thé gitip ho dwgc khong.

(J Hay nghi t6i nhitng tai nang ban c6 va nhitng mén qua troi phua cho ban.

Hay can nhac viéc ban c6 thé chia sé nhithg moén qua nay véi ngwdi khac
thong qua cac hoat dong tu thien.
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13
GIAI QUYET VAN DE

“Con nguoi gidi quyét van dé phdn nhiéu bdng sv yéu ghét, long tham, sy
gidan dir, noi buon, niém vui, hy vong, s¢ hdi, do tuéng, hodc mét xtic cdm
bén trong ndao do hon la cdn ctt vao thuc té, quyén lvc, hay bat ky ludt
phdp, tién 1é nao.

— CICERO, CHINH KHACH VA TRIET GIA LA MA (106 TCN - 43
TCN) —

v tin vao kha nang, cé thé vugt qua va gidi quyét noi sg hai la
T nhitng khia canh quan trong, quyét dinh ching ta c6 thé dwa ra giai

phap cho nhitng van dé phéi déi mat nhu thé nao. N6i chung, moi
nguoi coi gidi quyét van deé la diéu gi d6 ma chdng ta st dung kha nang tuw
duy ctia minh dé lam. Nhung xtc cdm dong mot vai tro quan trong khong
kém va con cung cap cho ching ta nhiéu théng tin.

Khi nhitng nguoi khac ¢6 lién quan

Vi rat nhiéu van dé ching ta gap phéi déu lién quan tdi nguwoi khac, nén
giao thiép vGi nguwoi khac dong vai tro quan trong véi kha nang giai quyét
van dé cua ching ta, va thanh cong cda ching ta sé dugc quyét dinh bdi
viéc ching ta nhan dwoc sy gitp do hiéu qua nhu thé nao.

Co s@ cta diéu nay kha don gian. Hay nh¢ lai 1an cudi ban dirng viéc caa

minh dé gitp d& nguwoi khac. Nguwdi ban gitdp co6 phai la nguwdi ban quy hay
la ngwoi ban khong thé chiu n6i? Kha nang la ban quy nguoi dé, néu khong
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ban da khéng lwa chon giip ho. Tat nhién, cé nhiéu tinh hudng ching ta
giup nguoi khac gidi quyét van dé bat ké chiing ta nghi thé nao vé ho, vi du
tai noi lam viéc dé duy tri cong viéc. Tuy nhién, ngay ca khi dugc yéu cau,
ching ta van c6 thé lwa chon gitip nguoi d6 hét minh hay chi & mic t6i
thiéu. Ngudoi nhan dugc sy gitp do toan lyc ctia ching ta la ngudi cé thé tao
dwgc moi quan hé gan giii than thiét véi ching ta. T6i c6 thé nghi ra rat
nhiéu gidi phap khi minh c6 ddc, phan 1én cac van dé déu doi hoi sy tham
gia cia ngudi khac @ mot mirc dé nao do dé co thé gidi quyét mot cach hiéu
qud. Mo6i quan hé gitta ngwoi nho gitip va nguoi dugc dé nghi gitp sé quyét
dinh ngwdi nho gitp c6 dugce sy gitip do toan Iyc hay chi & mirc toi thiéu.

Cac nghién citu da chi ra, cang can twong tac véi nguoi khac dé giai quyét
van dé thi cac ky nang EI ctia chiing ta cang trd nén sac bén. Mot s6 ngudi
cho rang cac cong viéc ky thudt cao doi hoi nhiéu ky nang nhan thitc va
khong can nhiéu ky nang con nguwdi. Nguwoi ta thay rang, trong linh vyc
khoa hoc may tinh, cac lap trinh viéen va ky thuat vién v&i nhiém vu chinh la
gidi quyét cac van dé véi may moc doi hoi it k§ nang EI hon nhitng nguoi
phai lam viéc theo nhom. Day chinh 1a diém viéc cé hay thiéu cac k§ nang
EI cua mOt nguwoi sé anh huwdng dén thanh cong trong t6 chitc d6 nhw thé
nao. Cac ky nang EI gidi quyét van deé rat quan trong v6i cac ky thuat vién
khi ho ti lam chu cling nhw khi ho lam cong an lwong cho mot t6 chitc va
co gang thang tién trong cong viéc ctia minh.

Vai nam tredc day, t6i c6 mua bat dong san va can mot thg dién. Cudi cung
toi chon Ken, mot doanh nhan ty lam chua than thién, c6 cac k§y nang con
nguoi tuyét voi va danh thoi gian dé gidi thich cong viéc can lam bang ngén
nglt don gian dé t6i c6 thé dé dang hiéu dwgc. Tat nhién, t6i tin rang anh ta
ciing kha thanh thao, nhung khong phai vi kha nang ky thuat cua anh ta
khién t6i thué anh ma vi nhitng pham chat EI anh cé duwgc. T6i cam thay
hau hét nhitng thg dién toi thué déu thanh thao. Tuy nhién, ho khong co
trinh do k¥ nang con nguoi nhu Ken.
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Nh¢ giup va khién nguwdi khac mudn gitp minh la nhitng ky nang lién quan
t6i xic cdm cda chinh ban than va kha nang nhan biét xiic cam cua nhitng
nguwoi khac. C6 mot su can bang gitta viéc tw minh lam va viéc nho nguoi
khac gitp do. Mot cach ly twdng thi s can bang lanh manh nhat 1a phai ty
minh lam nhiéu nhat c6 thé nhuwng phai cam thay thoai mai nho giap khi
chuing ta that sy can dugc giip. Nhiéu nguwoi gap khé khan trong ca hai linh
vuc nay, nhung véi sy rén luyén, ching ta c6 thé tién bo.

Suy nghi va cam nhan — Cach giai quyét cua chiang ta

EI c6 thé gitip ching ta khai thac cac k¥ nang suy nghi, tinh trang thiéu EI
c6 thé ngan ching ta st dung chiing & mic t6t nhat. Mot trong nhitng cau
héi t6i tirng gap khi n6i chuyén la: “Néu mot ngwoi cé EI tot, liéu ho cé thé
lam t6t néu ho khong thong minh 1am?” Cau trd 10i 1a c6; nhitng ngudi co
EI t0t c6 thé lam t6t ngay ca néu ho khong cé tri tué nhan thitc (IQ) cao.
Tinh huong ly twdng sé la mot nguwdi cé ca hai kiéu tri tué nay. Trong phan
tredc cua cudn sach, t6i da dé cap t6i mot so ngudi co 1Q rat cao, nhu Ted
Bundy, nhung lai c6 rat nhiéu van dé trong viéc thyc hién vai tro cia minh
trong xa hoi. Vi thaim phan so tham x& vu cia Bundy, trong phién toa do6
anh ty bién hd cho minh, nhan xét raing Bundy da tu bién ho cho minh rat
gidi, va ong sé chao dén anh, trong mot hoan canh khac, trinh bay vé mot
vu khac tredc mat ong. Néu Bundy cé6 EQ twong xing véi IQ cao cua anh
thi tiém nang dat dwgc moi thit trong cudc doi anh han la sé rat 16n. Thuc té
cho thay viéc Bundy thiéu EI da can tré nghiém trong kha nang dung tri tué
16n ctia minh vi 1gi ich caa chinh minh va 1gi ich caa xa hoi.

Xtc cadm c6 thé ngan tré ching ta, va xic cam cling c6 thé gitp ching ta.
Xuc cam la cach tét nhat dé kiém tra tredc mot quyét dinh ching ta sap dwa
ra. Néu chiing ta cam thdy 6n vé nhitng gi dinh lam, cho du d6 cé thé la
quyét dinh kho6 khan thi ching ta van dang quyét dinh ding. Xic cam la
cach tuyét voi dé diéu chinh ban than cho phu hgp véi nhitng y nghi phuc
vu cho 1gi ich cao nhét cia ban than ching ta. Néu ching ta cdm thdy 6n
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tic la ching ta dang c6 nhitng y nghi tich cwc va ching sé mang lai 1gi ich
va duy tri cudc song cta ching ta.

Loi ich cia cac ky nang giai quyét van deé tot

“Kho khdn la c6 co héi dén véi nhitng diéu tot dep hon; chung la ban dap
dé budc tdi nhirng trdi nghiém tuyét voi hon... Khi mét cdnh ctra nay khép
lai thi luén co6 mot canh cira khac mé ra; quy ludt tv nhién luon co sy can
bdng.”

— BRIAN ADAMS, NHA VAN —

Bang cach ty minh lam hét mic c6 thé, ching ta sé thic day tinh ty 1ap va
phat trién sy t tin. Phat trién kha nang d6i mat va vugt qua cac rac réi cling
c6 tac dong tich cye doi véi kha nang chiu dung su cang thang. Moi van dé
ching ta gidi quyét thanh cong sé dem lai cho ching ta thém sy ty tin dé
gidi quyét van deé tiép theo. Nhitng ngudi bi cang thang khi phai doi mat véi
cac van dé cé xu huéng tranh né. Khi lam vay, ho da bo 16 co héi, vi dé dat
dwgc thanh tich trong doi doi héi phai doi mat va gidi quyét cac van de
ching ta gap phai trén dwong di. Thay vi tranh né cac van de, t6t hon ching
ta nén giai quyét van dé mot cach cé hiéu qua.

“Vidn dé chi la co héi trong vé boc cong viéc.”

— HENRI KAISER, NHA CONG NGHIEP MY -

“Mot s6 nguoi nghi rdng chi tri tué mdi co y nghia: biét cdch gidi quyét
vdn dé, biét cdch cong nhdn, xdc dinh lgi thé va ndm bat. Nhung chirc ndng

cua tri tué sé la khéng di néu khéng co long can dam, tinh yéu, tinh ban,
tinh thuong va sv thau cam.”

— DEAN KOONTZ, NHA VAN -
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Cau chuyén caa David

Giai quyét van dé van lu6n chiém mot phan
16n trong cong viéc cua David hon 30 nam
nay. Trong phan 16n thoi gian, anh lam nhéan
vién diéu van cho mot s6 hang xe buyt va xe
tai. Nhiéu nam trwdc, David dang hoc dai hoc
va tim cong viéc lam thém trong mua hé. Khi
nhin thay thong bao trong muc Dich vu Sinh
vién tuyén lai xe va hwéng dan vién du lich tai
Alaska trong mua heé, anh voi dén 1y co hoi.
Danh ca mua he di quanh Alaska véGi anh nghe
giong nhv mot mo wéc. Trong khi nhitng sinh
vién khac lam nhitng cong viéc chan tay voi
murc lwong t6i thiéu, thi anh dwgc trye tiép trai
nghiém duong bién gidi cudi cung va dugc
gdp g0 nhitng con nguoi thu vi dén tww khap
noi trén thé gidi.

Mot trong nhitng yéu cau cia cong viéc la anh
phai 1lai xe nhitng quang dwong rat xa mot
minh dé dén mot nhom nguwoi. C6 mot 1an,
anh phai di tv Whitehorse & Yukon td&i
Anchorage, Alaska, mot khoang cach hang
tram dam va phai di qua rat nhiéu doan duwong
ndi quanh co. Pé c6 ban dong hanh, anh dé
nghi mot nit du khach anh gdp truéec do &
Whitehorse, di cung anh trén chang dwong dai
nay. Cach Anchorage khodang 200 dam, anh
gdp phai sy c6 héng hoc vé co khi. Cap tiét
lwu chay tr bo phan may sau xe t6i bo phan
diéu khién phia truéc bi hong. David va ngudi
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dong hanh ctia minh bi ket & gitta Alaska vao
cai thoi con chwa co dién thoai di dong. Khi di
bo t6i ngdi nha gan nhat va goi cho ctra hang
ctia cong ty dé hoi minh can phai lam gi, anh
vap phai phan tng khién anh sitng sot. Quan
ly ctra hang, nguoi anh trong dgi sé giup anh
thoat khoi tinh hudong khé khan nay, chi néi
v6i anh rang 6ng ta khong thé lam gi cho anh
ca. Ong ta néi khong biét ai & Anchorage dé
goi nho gilip va chuyén xdy ra qua xa tru s dé
6 thé gui ho tro.

David choang vang. Thoi thic dau tién lic nay
la thoat khéi chiéc xe bi hdng dong co, bat xe
ti Anchorage va bay vé nha & California.
Chua bao gi¢ anh cam thdy c6 don va tro troi
dén thé. Tuy nhién, dwgc cat nhac 1én vi tri
day trach nhiém nay, David biét minh khong
thé bé cudc. Co gang vugt qua cdm giac sg hai
va gian dit, anh lién xem xét tinh huéng cua
minh. Liéu anh c6 thé sita tam bang nhitng gi
san c6 dé c6 thé 16i chiéc xe bi hong dong co
vugt 200 dam t6i mot con deo khong? Thw
nghiém dau tién két thuc trong that bai. Anh
dung chiéc khéa mang theo bat mé chiéc van
tiét lwu phia sau. Tuy nhién, b6 phan phanh
nhanh chéng néng 1én va bat dau boc khéi. Ro6
rang la cach nay khong dwgc va chi cé thé gay
ra thém rac roi.

Sau mot vai tiéng dong ho suy nghi nhiéu
phuong an khac nhau, anh nhan ra mot giai
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phap kha thi. C6 mot chd mé tir bén trong xe
xubng khoang mdy phia sau. Néu c6 thé tim
mot chiéc day thirng da dai, anh c6é thé budc
vao van tiét lvu, chay day doc theo than trong
cta xe va kiém soat van do tr phia tredc. Mot
tram xang & phia cud6i dwong cach dé vai dam
c6 day phoi quan 4o du dai. Nhung dé phuong
an c6 thé thuc hién dwgce can phai cé nhiéu
ngwoi. Tay David da ban véi chiéc vo lang va
dieu khién sd6 xe. Nguwoi ban dong hanh,
Susan, sé phai kiém soat toc do bang cach kéo
hodc nha chiéc day phoi.

Ngoai van dé ky thuat con cé cac van dé khac
gop phan vao kho khan cta anh. David, kha
cang thang vdi y nghi vé nhitng diéu dang doi
minh tredc mat, van phai trdn an Susan vi c6
nghi ngo kha nang thyc hién viéc minh dugc
yéu cau lam. Luc dau, ho lam khong an khdp:
Susan kéo day khi David dang c6 gang giam
toc do hodc nguwgc lai. Sau khodng mot gio
dong ho, cd6 da cé thé thao tac an khdp vai
viéc diéu chinh cua David va dia hinh cta con
dwong cao toc. Khi thai tir dong co boc ra twr
khodng mé& ctia gam xe khién Susan rat lo
lang. Sau khi da vugt qua dwgc con deéo, va
chi con 20 dam dwong twong doi bang phang
trwdc khi tdi Anchorage, c6 cho rang khoi xe
qua nguy hiém cho sitc khée cua c6 va tot hon
hét 1a c6 nén di nho xe. Qua mét moi vaéi thir
thach nay, David binh tinh lang nghe méi lo
ngai ctia c6 va c6 gang tran an cd rang vdéi clra
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s0 m& thi ho khong c6 nguy co bi ngd doc khi
CO,. Sau mot cudc ndi chuyén dai, coO mién
cwong dong y quay lai xe va ho da téi dugc
Anchorage. Khi chia tay ¢ Anchorage, David
cho Susan biét minh rat cam kich trwéc quyét
tam, long can dam va sy kién cwong cua
Susan. Khong co c0, anh sé khong bao gio lam
dwoc diéu do.

Nguoi quan 1y cta David, sau khi nghe ké vé
chuyén tré vé ctia David, da rat an tugng.
Trong thoi gian con lai cia mua he do, David
dwgc thuwong cadc chuyén di nhiéu lgi ich
thwong chi dugc danh cho nhitng lai xe lau
nam, cht khong phai nhitng ngudi maGi vao
nghé nhu anh. Cau chuyén vé chuyén di cta
David dugc ké cho trong moi 16p huan luyén
m&i trong nhiéu nam sau do.

Luwong trwedc khd nang vé cac khé khan trén
dwong di, David tao 1ap cac moéi quan hé chién
lwgce v6i nhitng ngwdi & nhiéu tiéu bang khac
nhau, nhitng nguwoi c6 thé giip d& anh. Anh
thay viéc xay dung va duy tri cAc moi quan hé
nay la mot phan thiét yéu trong cong viéc cua
minh va cho cong viéc kinh doanh anh dang
lam. Nhiéu lan, nhitng quan hé nay phat huy
tdc dung khi anh c6 thé nhan dwoc sy giap do
khi bi mac ket bat ky Iic nao, sau khi cac ctra
hang stta chita da déng ctra va yéu cau giip do
lic do that khé khan. D6 1la mo6i quan hé cé di
c6 lai. Nhitng ngudi David c6 thé trong cay sé
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tGi gitp anh biét ho ciing c6 thé trong cdy rang
anh sé lam cho ho bat ky diéu gi c6 thé, néu
ho yéu cau anh giip néu ho gap phai van dé
trong linh vuc cda anh. “Khién moi nguoi
muon giup ban khong phai b6 mén khoa hoc
qua cao siéu,” David giai thich. “Hay nghi tdi
nhitng nguwoi trong cudc doi ban tirng gitp va
muoén giip. Ban c6 thich nhitng ngudi do
khong? Ban da tung giup nguoi ban khong
thich, tre phi do la mot nguwdi ho hang hodc ai
d6 ban c6 nghia vu phai gitp chwa? That sy la,
khién nguoi khac mudn giip ban thi diéu dau
tién phai lam la khién ho yéu quy ban,” David
dién giai. Du ly thuyét cia anh nghe c6 vé don
gian nhung hau hét cac chan ly co ban déu
don gian nhu vay.

“M0ot thdi dé tich cuc cé thé khong gidi quyét dugc hét nhitng van dé cua
ban, nhung né sé tdac déng du sé ngudi dé lam no luc ctia ban cé gid tri.”

— HERM ALBRIGHT, NHA VAN (1876-1944) —

Ky thuat giai quyét van de

@ Hay nghi ra cang nhiéu giai phap cang t6t cho moi van dé ban gap phai.
Nhén phén hoi t* nhitng nguwdi khac vdi cac quan diém hodc suy nghi khac

nhau dé c6 tam nhin rong 16n hon va tir d6 chon ra mét gidi phap.

@ Héi y kién va gidi phap cia nguoi khac.
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@ Luyén tap hinh dung trudc va gidi quyét van dé truedc khi chiing phat
sinh. Vi duy, van dé gi c6 thé nay sinh trong cudc song hang ngay? Nhu xe
cta ban c6 thé bi hong trén duwong di lam chang han. Hay nghi xem ban sé
lam gi néu diéu dé xdy ra. Ban c6 thé nghi ra bao nhiéu gidi phap? Pau la
giai phap t6t nhat? Pau la gidi phap cé kha nang ban sé chon? Sau khi lam
xong bai tap nay, bay gio ban cé thé lam gi dé co thé chuan bi tot hon trong
treong hop diéu d6 xay ra? To6i da lam bai tap nay va Ién mot danh sach cac
sO dién thoai trong vi — dé ldc dé toi cé thé goi. Diéu nay that sy da xdy ra
khi xe cua toi bi hong trén dwong di lam mot vai thang trueée. Vi da hinh
dung qua vién canh nay va cé sy chuan bi nén trai nghiém thuc té€ do cang
thang hon véi t0i.

@ Moi ngay hdy nghi ra mot s6 giai phap cho mot van dé twdng twong. Vi
du, con duong ban di lam hang ngay bi chan; ong chu ctuia ban dot nhién bo
di va dé lai cho ban toan b6 cong viéc; hodc ban lam do thit gi d6 vao quan
trén duong chuan bi di doc mot bai dién van quan trong.

@ Choi tro choi véi cac con, vg/chong, hodc dong nghiép khi ban gap van
dé va co gang xac dinh cang nhiéu gidi phap cang tot.

@ Ludn nghi rang cac van dé ludén c6 hon mot giai phap. Ching ta cang c6
san nhiéu céng cu thi chiing ta cang tré thanh nhitng ngudi giai quyét van
de gidi hon. Hay nghi ra cac phuong an t6t hon, thay vi la ding hay sai.
Chtng ta cang c6 nhiéu giai phap thi chiing ta cang cé cac co hoi tét hon
trong viéc lya chon mot gidi phéap tot. Diéu nay ding t6i mot chitng murc
nao dé. Qua nhiéu lya chon c6 thé lam ching ta choang nggp va baéi roi.

@ Loai bé cai toi ra khoi cac van dé. Néu ai d6 cé giai phap t6t hon cta ban,
hady c& stt dung. Nhitng ngudi thanh dat c6 mot loat cac cong cu dé giai
quyét van dé la cac giadi phap cia ho cling nhu cac gidi phap ho muon tw
nguoi khac. Ho da hoc dwoc cach dat cai toi cia minh sang mot bén va st
dung bat ky thong tin va y twdng nao hiéu qua nhat. Bac diém ndi bat cta

https://thuviensach.vn



cac nha lanh dao vi dai nhue John F. Kennedy la ho c6 thé thira nhan la ho da
sai.

@ Khong can lic nao ciling phéi dung. Thay vao dé, tap trung vao viéc lam
sao dé thanh cong. Bill Gates, mot trong nhitng nguwdi giau nhat thé gidi,
san sang thtra nhan khi minh sai. Ban dau, 6ng khéng nhin ra tiém nang cta
Internet. Khi bat dau nhan ra minh sai, 6ng ngay lap tic xoay chuyén niém
tin cua minh va bat dau dau tw manh vao Internet.

@ Ty thuwong cho minh bat ky khi nao ban tim ra dwgc mot giai phap tuyét

vOi cho m6t van dé. N6 sé cho ban thém dong lwc dé tim ra giai phap cho
van deé tiép theo.
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14
KIEM NGHIEM THUC TE

“Thuc té chi la do anh, du doé la mét do danh lau dai.”

— ALBERT EINSTEIN —

hing ta hoan thanh st ménh ctia minh trong thé gigi nay nhu thé
C nao co6 lién quan rat nhiéu t6i viéc chung ta nhin nhan thé gidi

chinh xac t6i dau. Viéc ching ta déu nghi rang, minh dang nhin
nhan moi viéc mét cach khach quan, chi l1a do twdng. Tat cd nhan thitc va
nhan xét ctia ching ta déu bi anh huwdng bdi nhitng trdi nghiém trong qua
kht va cach chung ta nhin cac trai nghiém nay. Tuy nhién, nhw da noi tw
trwdc, diéu quan trong la ching ta phai no lyc hét sitc dé nhin thé gidi chan
thwe hét mic c6 thé. Néu khong thé nhin moi viéc nhu ban chat von cé cua
ching thi ching ta c6 thé sé bo qua cac co hoi. Cé duge cach nhin thyc té
vé thé gidi cling sé gitp ching ta tranh dwa ra nhitng quyét dinh t6i. Cac
quyét dinh phédi duwgc dwa ra dya trén bang chitng va thuc té, chit khong
phai dya trén nhitng y nghi vién véng hodc sy mo twéng.

Cac quan diem khac

Mot trong nhitng cach tot nhat dé bam sat thuc té 1a hdy xem xét thong tin
tr cang nhiéu ngudn cang tot. Vi dy, toi luén doc cac chuyén muc dua ra
cac quan diém chinh tri doi 1ap véi quan diém cua t6i. Du hiém khi t6i dong
y v0i cac y kién cia ho nhung diéu quan trong la xem cach 1ap luan dang
sau nhitng quan diém nay. Cung lic dé, doc nhitng bai chi trich cac quan
diém to6i ung hod sé tao thach thitc cho t6i khéng ngirng nghi lai co s& cua
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niém tin va nhitng nhan xét ctia minh. Khi phai thay do6i ché dirng chinh tri,
khi khong thé bién minh cho né dugc nita, tdi thich nghi rang toi sé lai co
thé thay doi, néu phat hién ra la con c6 nhitng niém tin chinh tri khac c6
nghia hon. Bé nguwoi khac nghi gitip minh bao gio cling don gian hon va
nhiéu nguwdi da phé thac cudc séng ctia minh theo 16i nay. Luén c6 nhitng
thanh vién trong gia dinh, ban be, nha chinh tri, cac lanh dao ton giao, quan
1y, hodc dong nghiép vo cung sung swéng chi bao cho chiing ta biét ching
ta phai song thé nao. Sé dé dang hon néu dé ai d6 chi cho ching ta phai
song ra sao, va nhg thé ma tranh dugc trach nhiém khi ching ta phai tw dwa
ra sy Iwra chon cho minh. Cai gia phai trd cho quyét dinh nay la ching ta tw
bé quyén ty kiém soat cudc doi minh va giao pho né cho ngudi khac.

Théi thiic thoat khéi hién thuc

Con nguoi nghi ra vo s6 cach dé tranh va thoat khoi hién thyc. Toi tirng doc
mot bai bdo viét vé van dé huu tri trong mot xudt ban pham hang dau ve tai
chinh. Bai bdo dwa ra mot s6 lwgng 16n dang kinh ngac nhitng ngwoi duoc
hoi vé ké hoach nghi hwu trd 10i rang, tring so6 doc dac cé vai tro quan
trong. Diéu nay that sy dang sg vi thuc t€ cudi cung sé dap tan do twdng cua
ho. Nghién cho du la ma tiy, regu, tro choi dién tt, ti vi hodc ngay ca mua
sam, cling thwong la nhitng c6 gang dé thoat khoi mét hién thuc nao dé
ching ta khong thé hodc khong san sang gidi quyét. Mot vai kiéu nghién,
nhw nghién c6 mét co thé can doi khée manh, cé thé dwoc coi 1a mot diéu
tich cuc, khi ching lam tang cdm gidc khoe manh va long yéu cudc song.
Nhung néu bi &m anh véi diéu do thi lai la khéng lanh manh, néu né dugc
str dung dé thoat khéi thuc té rang co thé ching ta dang gia di.

Du khong nghi ngo 1a thyc té khéng dé chiu véi rat nhiéu ngwoi nhung
thoat khoi né khong phai 1a gidi phap. Cé liac khi thuce té€ qua khung khiép
dén noi vi ly do tam ly, chiing ta phai tam thdi tron khéi n6 dé giup chiing
ta gitt sy minh man. Khi me t6i sap qua doi vi can bénh ung thu trong bénh
vién, ching t6i hau nhw lic nao cling cé thé néi cdi mé& vé nd. Tuy nhién,
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cling c6 lic me t6i khong mudn doi mat véi hién thyce vao thoi diém do va
ba néi véi toi nhw vay. Pay la co ché doi mat lanh manh. Tinh hu6ng sé
khac néu ca hai ching t6i cung gia vo nhw khong cé gi bat 6n va ndi rang
ba sé nhanh chong dugc tré vé nha. Diéu nay cé thé danh Itra ca hai ching
toi khién ching t6i mat di co hoi giai quyét nhitng van dé con ton tai va noi
10i tam biét.

CAC CACH POI MAT VOI HIEN THUC

C6 hai cach moi ngudi lya chon dé gidi quyét hién thyc. Nhém dau tién la
nhitng ngudi c6 xu hwéng nhin moi viéc theo hwéng tieu cuc. Ho la nhitng
nha tién tri chuyén dy doan nhitng diéu sau tham va chiing ta biét t&i ho véi
tén goi la nhitng ngwoi bi quan. Ho hoc dugc cach nhin moi thit tr nhitng gi
ho trdi nghiém dwéi thit 4nh sang tam t6i nhat c6 thé. Tat ca ching ta déu
biét nhitng ngwoi kiéu nay va co thé tranh ho nhw tranh ta. Cac dién gia tao
dong lvwc khuyén chung ta nén chay xa khoi nhitng nguoi tiéu cuwe vi ho sé
dim ching ta xuéng. Néu mot nhém nguwdi c6 mot ca nhan tiéu cyc trong dé
thi cd nhan do c6 thé lam gidam nang lwgng ctia cd nhom. Pay sé la nhom bo
16 nhiéu co hoi vi don gian la ho khong thé nhin thay cac co hoi do, vi ho
con dang ban ron tap trung vao cac van deé rac roi. Tranh né tré thanh co ché
do6i phé cua ho. Ho trd nén citng nhac va thiéu linh hoat vGi hy vong rang
khong diéu gi thay doi, vi v6i ho moi sy thay doi déu la xau.

Mat khac lai c6 nhitng nguoi c6 xu hudng nhin moi viéc dwdi anh sang tich
cuc. Pay la nhitng nguoi lac quan. Khong phai nhitng nguoi lac quan khong
nhin thdy mat tiéu cwc ctia cudc song; chi don gian la 1a ho lwa chon tap
trung vao nhitng diéu tich cwc. Nhom nguy hiém khéng nén tham gia la
nhom lwa chon khéng nhin nhan nhitng nét tiéu cuc ctia cudc song. Thuong
duoc goi vai cai tén Pollyannas, nhitng nguwoi nay thuong giam nhe va nghi
tot vé moi thi ho trdi qua. Moi ngudi thwdong tranh nhitng ngwoi kiéu nay,
khong phai vi ho vat kiét nang lwgng va dim ho xudng, ma bai vi ho c6 thé
rat khé chiu trong cach pht nhan. Khéng giong nhitng ngudi bi quan sg
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thay doi, nhom nay rat lac quan vdi cac thay doi vi ho luon hwéng téi nhitng
diéu khac nhau. Khong thé hodc khong san sang nhin nhan nhitng nguy
hiém that sw, ho thwdong dwa ra cac quyét dinh toi té. Day la nhitng nan nhan
thuong bi nhitng ngwoi kém trung thye hon 1gi dung.

Con duwong lanh manh khéng bé qua mat t6i cia ban chat con ngudi va
cling khong tap trung cudc song cua chiung ta vao dé. Bat ky khi nao c6 thé,
sé la lanh manh va vién man hon dé tap trung vao mat sang ctia van deé.

“Thure té la diéu khi ban khéng con tin vao né nita, né van khong di mat.”

— PHILIP K. DICK, NHA VAN -

Cau chuyén caa Jody

Lisa va Jody gdp nhau khi tham gia nhom trg
giip nhitng nguwoi phu nit bi lam dung. Hai
nguoi bat dau di uéng ca-phé véi nhau sau cac
bu6i nhém gdp mat vao cac t6i tht Tw. Jody
van @ v6i John, ngudi c6 lay lam chong da 20
nam. Thay vi tim kiém tinh yéu, hanh phic, va
tat ca nhitng diéu tot dep khac trong cudc song
chung, Jody dwa ra quyét dinh két hon chi dé
tron tranh no6i co6 don va noi lo sg trd thanh gai
gia.

Suv bao hanh bat dau trong sau thang sau dam
cwdi. John thwong xuyén noi cd ngu xuan va
bat dau xdc pham c6 va gia dinh c6. Thinh
thoang khi qua tic gian, John lai danh co. Ho
rat it khi bén nhau va hiém khi di ra ngoai. N6i
rang minh phdi di céng tac xa, John thuong di
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moi lan mot tuan va hiém khi goi cho vg
nhitng lic xa nha. Cé lan c6 goi dén khach san
noi John noi dang tham dy mot hoi thao lién
quan t6i cong viéc. Nhan vién 1é tan noi véi
Jody rang chong c6 khong cé tén trong danh
sach khach nghi va khong co6 hoi thao nao cua
cong ty anh ta & d6 ca. Khi co néi thang véi
chong diéu nay, anh ta néi rang anh ta & mot
khach san khac nhung quén mat tén. Khi c6 ké
cho cac ban co nghe chuyén nay thi vdi ho,
hién nhién la chong c6 dang ngoai tinh. Tuy
nhién, Jody tiép tuc phu nhan, bao chita cho
John. Lic nay, tit cd ban bé va gia dinh cta
Jody déu thay la méi quan hé cua ho khong
con tot nita va khuyén c6 nén ra di. Cho du
nhan duwgc nhiéu dé nghi gitip d& to* mét s6
ngwoi ban, tham chi cho ¢6 m6t cho & tam thoi
néu co ra di, c6 van phét 10 thue té ma cac ban
va gia dinh c6 nhin thay ro rang. No6i sg hai
phai & mot minh khién c6 mac ket trong méi
quan hé khong hanh phtic va bat 6n.

Trong moi quan hé vGi chong, cudc doi caa co
bi cam tu. C6 van lam cong viéc khong co
huwéng md va chi duy tri lién lac v6i mot vai
nguoi ban tw thoi dai hoc nhung khong lam gi
dé m& rong tam quan hé hay s& thich. Mot
ngwoi ban cta c6 dé y la ¢c6 van mac mot so
quan do tr thoi dai hoc. Nguwoi ban do nghi
rang Jody bi tram cdm va bdo c6 di tw van.
Jody bd ngoai tai goi y do va ndi rang tw van
vién cling khong lam dwgc gi nhiéu. Khi nguoi
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ban van dang tan hudng cudc song doc than
cta ¢d noéi vdi Jody rang minh dang song hanh
phtic thé nao thi Jody, trong chan nan, thot ra
rang, “It nhét thi t§ dd c6 chong.” Ngudi ban
ctia c6 nghi rang that dang buon khi coi day la
dau hiéu cho thdy cudc doi Jody da tré nén vo
nghia va tuyét vong nhu thé nao.

Du choéng Lisa chwa bao giod danh c6 nhung
anh ta luon ném bat dia vao twong. Co da nghe
noi la bao lyc véi do vat thwong dan téi bao
lyc vGi con nguwoi, va cd sg rang minh sé la
muc tiéu k€ tiép khi anh ta gian di. Anh trai,
ban be va ngay ca me co ciing thuc giuc co ra
di. Sau 14 nam két hon, trong khi chéng c6 di
cong tac vai ngay & thanh phd khac, co goi
nguwoi chuyén do, thu don do dac va ra di mai
mai.

Trong hai nam, cudc séng cta Lisa chuyén twr
viéc phai d6i mat vGi sy do v& sang tré nén
twoi m@i. Khi lan dau tham gia nhom trg gitp,
c6 dang bi ton thwong tram trong va rat can su
dong vién. Gio day khi da cdm thdy manh mé
va tu tin vao ban than hon nhiéu, c6 van & lai
nhom, chu yéu dé gitip d& cac thanh vién mai
nhw Jody. Nhan dwoc rat nhiéu tir nhom trg
giup luc co rat can dugc giup do, co cam thay
minh can phéi dén dap diéu gi do.

Khi Lisa va Jody méi bat dau gap nhau riéng
sau cac bu6i gap mat nhom, Lisa lang nghe va
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gitup Jody rat nhiéu. C6 thau cam véi Jody béi
chi ai da trdi qua mdi c6 thé thau cam duwoc
diéu dé. Sau vai thang, Lisa nhan thay la Judy
chwa bao gio dé cap dén bat ky ké hoach nao
cho viéc bo chong. Khi Jody dé nghi chong
tham gia budi tw van danh cho hai ngudi, anh
ta kién quyét tir choi va noi vdi co rang, tat ca
cac van dé cta ho déu la 16i cua c6 va c6 qua
may man khi tim dwgc ngwdi nhw anh ta,
nguoi cé thé chiu dung nhitng thit tao lao cua
c6. Anh ta khong biét Jody dang tham gia
nhom vi c6 néi doi anh ta rang lich lam viéc
cta c6 thay déi va c6 phai lam viéc mudn vao
cac ngay thit Tw. CO s¢ rang anh ta sé ndi gian
néu biét chuyén.

Vi Lisa cling nhe v6i nhiéu thanh vién khac
trong nhom thi ro rang ra di la lya chon duy
nhat. Ho cung hy vong rang Jody sé ty minh
di téi quyét dinh va ho sé buwdc vao va gitup do
c6 hét long. Cang ngay ho cang thdy buyc minh
vi diéu d6 khong co6 vé gi sé xdy ra. Hét tuan
nay qua tuan khac van la nhitng 16i phan nan
cli rich nhung khong c6 ké hoach hanh dong
nao dé giai quyét van de do.

Cudi cung, sau mot budi to6i uéng ca-phé, Lisa
hoi Jody khi nao co dinh ra di. Jody lang tranh
cau héi va ca budi toi con lai lai phan nan vé
viéc song khing khiép vgi John. Lisa tiép tuc
thiic ép Jody lén ké hoach thoat khoi con ac
mong nay. Mot vai thanh vién khac cia nhém
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bat dau mét moi vdi viéc phai lang nghe Jody
phan nan vé cudc song véi John tuan nay qua
tuan khac, nhung lai khong lam gi dé giai
quyét van dé. Ho noi thang vGi c6 rang, ho sé
c6 mat gitp co néu co tir bé tén xuan ngodc do
nhung ho khong mudn lang phi thoi gian nghe
c6 nita néu co tiép tuc than van. Lic do cb bat
dau khoc. Co thwong lam thé khi ai do noi véi
c6 diéu c6 khong muon nghe.

Chitng kién Jody bi mac ket trong moi quan
hé t6i té dang tan pha cudc doi co, Lisa tiép
tuc dwva ra cha dé roi bé John. Lic dy, Jody tr@
nén tc gian va bugc toi Lisa la ghen ti vGi co
vi c0 c6 chong, con Lisa thi khong. Lisa
choang vang, hoan toan khong thé hiéu Jody
thay diéu gi tich cuc trong cudc hén nhan nay.
Co quyét dinh cho cho dén khi Jody cé thé doi
mat duogc voi thuc té, con hién tai, tat ca
nhitng gi Jody dang lam chi giup co duy tri
mot moi quan hé bat 6n va pha hoai. Lic nay,
cd bdo Jody rang khi nao Jody quyét dinh
chdm dit mo6i quan hé nay, co sé c6 mat dé
giip c6. Luc do, Jody khong muon ti€p tuc
tinh ban cua ho nita.

Vi Jody ty xa lanh khoi cac ban do khong
ngung phan nan tai noi lam viéc va véi ca
nhom trg gitip nén c6 thay minh khong con sy
giup do dé dua ra bat ky thay doi nao nita. Co
cam thdy minh bi sa lay va hoan toan khong
biét minh da bi mac ket nhw thé nao.
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K§ thuat kiém nghiém thuc t&

@ Ludn tim kiém cang nhiéu nguon théng tin va y kién cang tot tredc khi
phat trién quan diém vé cac van dé quan trong.

@ Tim kiém céc y kién va quan diém khac véi y kién va quan diém ctia ban.
Hay tw hoi minh, tai sao nhitng ngwdi nay lai tin 1a ho ding. Ho c6 bang
chirng gi?

@ Tim hiéu cang nhiéu ngwdi cang tot, dé xem ho c6 nhin nhan sy viéc nhw
ban khong.

@ CO gang ndi ra y kién ctia ban v@i nhitng nguwdi c6 suy nghi khac ban.
@ Luyén tap nhin sy viéc tir nhiéu goc do khac nhau. C6 mot cach la tranh
luan véi gia dinh va ban bé vé cac van dé khac nhau. Chon quan diém doi

nghich va bao vé quan diém do.

@ Khi ban cam thdy ban da diéu tra kj cang mgt van dé hay mot tinh
hu6ng, hay dwa ra quyét dinh.

@ Néu ban nhan dwgc phan hoi tir nhiéu nguon khac nhau ma theo dé cach

ban nhin moi viéc c6 sai sét, hay chuan bi xem xét lai cac niém tin cta
minh.
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15
SU LINH HOAT

“Néu khong thay doi, chiing ta sé khéng phdt trién. Néu chiing ta khéng
phadt trién, chung ta khéng séng that sw.”

— GAIL SHEEHY, NHA VAN -

hé gidi cia ching ta khong nging thay doi vdi toc do ngay cang
T tang. Mot s6 nha khoa hoc xa hoi gan day ban khoan rang, liéu kha

nang thay doi ctia con ngudi cé gidi han khong, va néu co, ching ta
c6 dat dugc t6i gidi han dé hay khéng. V&i mot s6 ngudi, su thay doi nay
dem lai co hoi rong mad va ching ta chao don né buéc vao cudc doi minh.

Chung ta thwong bat 1ay sw thay doi néu thay cé thé kiém soat dwgce nhip do
va chac chan co6 1gi nho thay d6i do6. Nhiéu nguwdi mua vé so vi nghi rang ho
c6 co hoi dot nhién tré nén giau cé va cé nhiéu lwa chon hon cho cudc séng
ctia ho. Ho hinh dung ra tat ca nhitng diéu ho sé lam néu ho c6 thé bo viéc
va theo dudi gidc mo ctia minh. Ho hinh dung 1a ho c6 thé kiém soat sy’ thay
doi va thay doi nay sé la tich cuc.

Tuy nhién, thyc té€ la hau hét moi nguwoi déu khong duwgc chuan bi khi dot
nhién ho c6 rat nhiéu tién, vi ho khong thé thay doi dwoc viéc ho 1a ai. Phan
16n nhitng nguoi tring s6 doc dac déu c6 nén tang la giai cap cong nhan.
Néu ho mua mot ng6i nha 16n ¢ mét khu dan cw méi toan nhitng ngudi giau
thi ho sé nhan ra rang minh khong cé diém gi chung vd&i nhitng nguwdi hang
x6m mai. Quen véi viéc di lai, chi tiéu v6i ngan sach c6 han, ho thay rang
minh xa la véi giai cap lam tién bat ky khi nao ho di lai theo phong cach xa
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xi. Néu van lam cong viéc cii, ho thwong bi dong nghiép ché giéu vi van di
lam va ludn bi trong doi tra tién an troa cho moi nguwdi. Ho phai déi mat véi
rat nhiéu ap luc trong viéc quan ly so cta cdi ho méi c6 duwge. Khong may
ngac nhién khi rat nhiéu ngwoi tring s6 doc dac cudi cung noéi rang, ho wdc
chuyén do chwa bao gio xay ra.

Tuy nhién, nhitng ngwdi khéc lai sg sy thay doi va wéc cé thé lam cham toc
do hodc chdm dit hoan toan sy thay doi. Thong thwong moi nguwdi cuwdng
lai, pht nhan va tranh né thay doi néu ho chi nhin thay né sé gay hau qua
tiéu cuc déi vdi cudc song cua ho. Sut gidam kinh té, chién tranh va tham
hoa thién nhién la nhitng thay do6i khién moi ngwoi sg hai nhat. Bat chap
vay, toc do thay do6i khong vi thé ma cham lai. Ngay nay, hon bat ky thoi
diém nao khac trong lich s, thanh cong duwgc xac dinh béi kha nang linh
hoat ctia ching ta. Ching ta lién tuc bi budc phai thay déi dé phu hop véi
cac tinh huéng va hoan canh khéng dwgc bao trudc. Nhitng ngudi chao don
su thay do6i luon tim kiém nhitng diéu tich cuc di kem vdi né. Trong khi
khong bé qua cac khia canh tiéu cwe, ho lwa chon tap trung vao diéu tich
cwe. Nhw mot triét gia ngwdi Trung Qudc néi sau khi nha bi chay: “Gio day
ta c6 thé ngam sao.”

Hay xét vi du vé cac tay dua 0t6. Nguoi 1ai xe, dai dién cho tri tué xtic cam,
phai khong ngtring diéu chinh dé phu hgp véi méi trwong thay doi sau tirng
phut, tham chi la tirng giay. Cac xe khac khong ngirng vut qua chang duong
cta anh ta. Puwong di cling lién tuc thay doéi — phut nay thi né thang, phat
sau no lai uon lwgn. Lic nao ciing c6 kha nang xe bi truegt banh va can phai
duwgc xtt Iy ngay titc khac. Mt chiéc xe khac cé thé bi dam va tré thanh
chwéng ngai vat. Trong mot s6 tinh hudng, ngwoi 1ai xe nay cé rat nhiéu
quyén kiém soat trong khi nhitng ngwoi khac lai c6 rat it. Cho du c6 mitc
kiém soat nhu thé nao thi sy linh hoat sé cho phép nguwoi lai xe dat dwoc
hiéu qua cao nhat ttr bat ky tinh huéng nao.
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Robert Sternberg, mot hoc gia trwong Yale va la mot trong nhitng chuyén
gia hang dau thé gidi vé linh vuc tri tué, n6i vé méi quan hé gitta thanh
cong va sy linh hoat nhu sau:

Yéu t6 dan t6i thanh cong khong chi khac nhau & cac linh viee va dia hat
khac nhau ma con khac nhau gitta nhiéu giai doan sy nghiép ctia mot nguoi.
Vi du, cac dic diém dan t6i thanh cong & cac cong viéc quan ly & cap do
ban dau twong ddi khac so véi cac cap quan ly cao hon. O cap do thap, chu
yéu 1a tudn tha; & cdp do cao, cha yéu 1a 1anh dao. O cap do thap, c6 thé chi
c6 it viéc can giao pho; & cap do cao c6 thé can phai giao phé hau nhw moi

’,

thur.

Nhitng nguwoi thong minh va thanh dat la nhitng nguwoi linh hoat trong viéc
ty diéu chinh cho phu hgp véi vai tro ho can hoan thanh. Ho nhén ra rang
ho sé phai thay doi cach lam viéc dé phu hgp véi nhiém vu va tinh hudng
tredc mat, va sau do ho phan tich nhitng gi can lam va bién né thanh hién
thuc.

Cac pham chat di kem véi tinh linh hoat

Thanh cong phu thudc vao kha nang phan rng nhanh va phu hop truéc cac
tinh huéng méi. Linh hoat lién quan t¢i mot s6 nhan t6 tri tué xic cam, vi
du kha nang chiu dung stress, tinh doc lap va sy ty tin.

Su tu tin

Ty tin vao ban than anh hwdng truc tiép t6i cam giac tw diéu chinh va ty
thay doi. Cam nhan hiéu qua dwoc gidi quyét cac thay doéi trong qua khi
nhw thé nao sé xac dinh mic do ty tin ctia ching ta khi giai quyét cac thay
do6i mai.

Quan ly stress
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MGt yéu cau nita la chiing ta phai kiém soat dugc sy cang thang. Mic do
cang thang cao sé khién ching ta gidm kha nang d6i pho6 vGi sy thay doi.
Nguwoi khong thé doi mat véi mite cang thang cao sé dé dang bi s thay doi
lam cho choang ngop. Khong phdi l1a nhitng ngudi cé thé diéu chinh tot
theo cac tinh huoéng khong cam nhan thdy sy cang thang; chi la ho tim duwgc
cach dé khong cho cang thang lam suy yéu kha nang Iwa chon, dwa ra quyét
dinh, va hanh dong khi can thiét. Mot lan nita, viéc gidi quyét tot cac thay
doi trong qua khit sé lam gidm mitc do lo lang vé cac thay doi ma ching ta
c6 thé gap phai.

Poc lap

Nhitng nguwdi c6 mic doc lap thap cé thé la nan nhan cda cac thay doi va
cam thdy ho khong thé lam gi nhiéu dé gidi quyét van dé do. Nhitng nguoi
doc 1ap hon sé nhin nhan su thay doi bang cach tap trung vao viéc ho st
dung sy thay doi dé lam 1gi cho ban than. Ho cdm thay minh c6 thé kiém
soat nhiéu hon bang cach khong chidp nhan toan bd su thay doéi, ma tiép
nhan nhitng khia canh cuia sy thay doi ho thay c6 1gi va tir chdi nhitng khia
canh bat loi.

Cam giac kiém soat

Cam giac chéo 1ai cudc doi giong nhw dang ngoi & vi tri nguwdi 1ai xe cling
la mot yéu to can thiét dan téi sy linh hoat. Cam thay yéu &t va mat kiém
soat sé chi lam gia tang sy cang thang va mong muon tranh né khi tham gia
vao bat ky diéu gi mdi mé.

Chao don twong lai

Trong hau hét cdc mon thé thao, cac van dong vién thanh céng la nhitng
ngwoi linh hoat nhat. Vi du dién hinh la siéu sao mon khic con cau Wayne
Gretzky. C6 thé ghi ban trong nhiéu tinh huéng khéac nhau, anh cé s@ truong
doan trwdc duge bong sé nam ¢ dau va tién tdi vi tri ghi ban t6t nhat. Cap
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do linh hoat cao cta anh cho phép anh diéu chinh nhanh dé tan dung t6i da
moi tinh hudng.

Twong lai sé thudc vé nhitng ai c6 thé thich nghi. Nhitng nguwoi khéng san
sang thay doi sé bi gat ra ngoai. Cé cau néi vé diéu nay nhv sau, “néu ban
ding yén titc 1a ban dang tut hdu.” Moi thit luén bién doi: cong nghé, kinh
té, moi treong va nhitng nguwdi xung quanh ching ta. Néu chiing ta cudng
lai hodc khong theo kip sy thay doi thi thé gi6i va nhitng ngudi xung quanh
sé bo ching ta lai dang sau. Trong nhiéu treong hop, cdc méi quan hé két
thiic vi mot ngudi thay déi con ngudi kia thi khong. Doi khi ca hai nguoi
cung thay doi va thdy rang con ngwoi méi ctia nguoi kia khong phai la
nguoi nhw ho gap luc dau.

Céach chiing ta nhin nhan sy thay doi cé lién quan rat nhiéu tdi viéc ching ta
thich nghi véi sy thay doi thé nao. Nhitng ngudi sang tao luén tim kiém
nhitng diéu tuyét voi ma sy thay doi mang lai cho ho, thi chao don sy thay
doi. Nhitng nguwdi sang tao va linh hoat 1a nhitng ngwdi ham hoc héi, nhin
thay niém vui va sy phiéu lwu trong viéc kham phé va hoc hoi nhitng cach
lam viéc moi.

Nhitng ngwoi bi ket trong cac thdi quen cii thwong nghi ngo va de dat ve
kha nang hoc hoi cua minh. Ho la nhitng ngwoi bi quan, nhin nhan sy thay
doi 1a nhitng ménh 1énh ap dat mai trong thé gidi 6n dinh va ro rang cta ho.

Nhung, diéu duy nhat phan biét nhitng ngudi lac quan — sang tao, yéu thich
hoc héi nhitng diéu méi — v6i nhitng ngwdi bi quan — sg sy thay doi —1a &
cach ho nhin nhan sy thay doi. Néu chi tim kiém nhitng diéu da thich nghi,
da thanh cong va dem lai 1gi ich cho trong mot vai nam qua, nhitng nguadi bi
quan sé tim thdy rat nhiéu vi du. M4y méc trong nganh ngan hang, dién
thoai di dong va Internet déu khién cudc séng cia chung ta tién lgi hon.
Hau hét moi nguwoi déu st dung nhitng phat minh nay kha dé dang va it suy
nghi vé n6. Tuy nhién, khi lan dau tién nhitng thit nay duwgc gidi thiéu, rat
nhiéu ngwoi lo lang vé kha nang hoc cach st dung nhitng c6ng nghé mdi
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nay. Ho lo rang, ho sé bi tut hu. Ching ta can nhé rang, don gian la cac
cong ty sé khong thay chit gia tri kinh té nao néu phat trién mot san pham
tieu dung md&i ma kha nang st dung lai kho khan doéi véi moi nguwoi. San
pham d6 sé nhanh chéng that bai. Twong tw, nhitng 1anh tu chinh trj c6 gang
dwa ra cac y kién khi quan ching chwa san sang sé tu két liéu s nghiép
chinh tri cia minh. Do d6, chinh ban than chiing ta quyét dinh minh da san
sang va chap nhan thay doi dén dau.

Tang cwong kha nang linh hoat

Tin tuyét voi 1a tat ca ching ta déu c6 thé trd nén linh hoat hon. Giong nhw
cac khia canh khac cua tri tué xdc cam, linh hoat c6 thé hoc dwgc. Ban hay
thit diéu gi d6 mGi vao ngay mai. Ban hay bat dau véi diéu khong qua kho
va khong gdy ra qua nhiéu cang thang. Cho du két qua thé nao, hay chi tim
kiém nhitng diéu tich cwc. Diéu tich cwe chac chan la cé; ban da hoc duwoc
diéu gi dé tir kinh nghiém ctia minh cho thdy diéu do la tich cyc. Ngay ca
néu do chi la mot chi tiét nhé nhat, thi ban cling sé mé rong dwoc thé gisi
cta minh. Néu khong thé nhin ra diéu gi tich cyc trong trai nghiém cta
minh, hay nho ai do6 ban tin twéng tim kiém. Hay nghi vé khia canh tich cyc
ho tim ra va dwa vao trong suy nghi ctia ban. Bat dau tao théi quen nhin
nhan tat cd cac tradi nghiém mdi theo cach nay. Tuwong tw, hinh thanh thoi
quen ty thwdng cho minh vi da hoc dugc diéu gi méi hodc thich nghi thanh
cong vdi mot tinh huéng méi. Bting so sanh minh véi nguwdi khac vi ban sé
luén thdy c6 nguoi linh hoat hon hodc kém linh hoat hon minh. Chi t3p
trung vao nhitng diéu ban c6 thé lam dugrc.

Linh hoat va tudi tac

Nhiéu ngudi c6 quan niém sai lam rang, chiing ta sé kém linh hoat va khong
chiu thay déi khi ching ta gia di. Biéu nay khong ding. Hay chi cho t6i mét
ngudi 60 tudi kém linh hoat va t6i sé chi cho ban mot ngudi kém linh hoat &
do tudi 20. O dau ciing c6 vi du vé nhitng nguoi vo cting linh hoat cho du
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da budc vao do tudi 70 — 80, ho van tiép tuc chdp nhan nhitng thit thach
mai trong cugc doi.

Vai nam trudc, Val, mot nguwdi ban cua t6i, nghi hvu ¢ do tudi 55. Ba mua
mot ng6i nha nhé & mot thi trdn nho kha xa trén nui, gan vdi khu vue ba
lubn yéu thich. Ba thué nha va 1én ké hoach lam vay cho dén khi ba c6 thé
chuyén tGi d6 khi budc sang tudi 70. Cho tGi lic d6 ba van c6 ké hoach,
nhuw ba néi, “cé nhitng cudc phiéu lwu.” Ba day tiéng Anh nhv mdt ngoai
ngit tai nhiéu noi trén thé gidi, ba di du lich va séng & nhitng vung trude do
van luon thu hit ba. Chup anh trén duwong di va viét cac bai bao du lich va
gui dang trén cac tap chi luén dem lai cho ba nhiéu thach thitc.

Mac loi

Linh hoat va tht nhitng cach lam mdi tat nhién sé khién ching ta mac 16i.
Céac t6 chirc mu6n nhan vién cua ho linh hoat va sang tao phai cho phép ho
biét rang, ai d6 pham 16i khi chap nhan mao hiém la dugc trong doi va dugc
chdp nhan. Mién la sai lam d6 la két qua cia no lwc cai thién chan thanh,
nhan vién phdi dugc phép hoc hoi tir sai lam cta ho thay vi bi trirtng phat.
Khéng c6 cach nao dé mot té6 chitc thé hién rang, cac sai lam chan that sé
duwgc tha thi tot hon viéc dé cho bo phan quan ly chia sé nhitng cau chuyén
vé nhitng sai lam ho da tirng mac phai trong sy nghiép cia ho. Nhitng nguoi
md&i vao lam sé tin rang, néu ho thi diéu gi d6 mdi va cong viéc té ra khong
hiéu qua thi khong phai la ho khong con dwong nao @ cong ty nita.

Southwest Airlines tin rang dé nhan vién linh hoat hon va ddm chap nhan
mao hiém, ho can biét la ho sé dwgc d6i xit ton trong néu mac 16i. Hang tin
rang cai gia cua sai lam sé bi lu m@ so vdi 1gi ich caa viéc giai phong nang
lwe sang tao va tinh linh hoat cia nhan vién. Mot s6 nhan vién trung thanh
va tan tuy va nhiét tinh nhat cong ty da tirng mac mot so 16i nghiém trong
va bat chap nhitng sai 1am d6, ho van tién tGi nhitng diéu t6t dep va 1én lao
hon trong t6 chitc ho lam. San sang tha thit va bo qua 16i lam da khién
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nhitng ngwoi nay yéu mén va gan bo vdi té chitc. Mot s6 nhan vién da miéu
ta viéc nay nhu la mot bai tap xay dung tinh cach.

“Chung ta phdi tré thanh diéu thay do6i chiing ta muén thdy — Ddy la
phuong chdm séng cta t6i.”

- MOHANDAS GANDHI -

Cau chuyén caa Kathryn

Kathryn la thanh vién cua phong tric thudc
mot bo phan nhd cua mot cong ty lon. Bo
phan c6 lam la don vi chuyén biét. Cong viéc
cta ho khong giong bat ky b6 phan nao khac
du n6é dong gop vao cong viéc kinh doanh
chung cuaa cong ty. Chi c6 muoi nhan vién
lam viéc va @ mot chitng myc nao do, ho tach
biét khoi btrc tranh chung cua cong ty. Sy tach
biét nay dem lai cho ho ca nhitng lgi thé va
nhitng bat 1gi. Mat tich cuc 1a ho c6 nhiéu co
hoi dé sang tao va thit nghiém nhitng y twéng
ma@i hon cac van phong 16n. Khong may la
nhiéu nhan vién khong linh hoat va céi mé
tredc cac y twong moi.

Kathryn nghe vé tri tué xtic cim nh¢ tham dy
mot hoi thao. Khi y twdng phat trién nhan vién
dwgc ban bac tai cudc hop ctia don vi, co dé
xudt rang tat ca ho nén lam bai kiém tra tri tué
xtc cam. Két qua sé dugc gitr kin va chi duoc
chia sé giita nha t6 chitc kiém tra va cac ca
nhan thanh vién. Bang cach d6, moi nguoi sé
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c6 co hoi thwe hién mot s6 cong viéc phat
trién ca nhan ma khong ai biét ho ghi dugc
bao nhiéu diém. Tat ca cac bai kiém tra sau do
duwgc tap hop lai dé tao thanh bang tong hop
hodc diém s6 chung cho don vi. Diém s6 nay
c6 thé dugc st dung dé lam mot s6 cong viéc
nhom véi cac dong nghiép. Piém s6 chung
nay ciling sé dugc giit kin va khong dé 16 diém
sO cua bat ky ca nhan nao.

Mot s6 nhan vién rat hao hitng vé trién vong
nay trong khi mot sé6 khac ngan ngai, nhung
cudi cung tat ca déu nghe theo y kién s6 dong.
Moi nguodi, bao gom nhan vién quén ly va
giam sat, déu lam bai kiém tra BarOn EQ-I va
nhan phan hoi tr tw van vién dugc moi. Tuy
diém s6 chung ¢ mitc trén trung binh nhung
bai kiém tra chi ra rang, linh hoat 1a mot trong
nhitng linh virc cé thé cai thién. Kathryn dugc
yéu cau dé xuat cac bai tap dé ho co6 thé lam
thwong xuyén trong nhom nham tré nén linh
hoat hon.

Mot trong nhitng diéu moi ngudi dong y la su
s@ hai sé can tré tinh linh hoat cta ho. Dé giai
quyét noi sg hai, ho nhin vao nhiéu vién canh
khac nhau va mé xé ching. Vi dy, néu lam
diéu nay thi diéu t6i té nhat c6 thé xdy ra la gi,
diéu gi c6 kha nang xay ra nhat va diéu gi tot
nhat cé thé xdy ra? Kha nang tru s@ chinh sé
cham ditt cong viéc ctia ho thé nao? Co it kha
nang la diéu nay c6 thé xdy ra. Néu xdy ra thi

https://thuviensach.vn



c6 thé phan 16n nhan vién sé dwgc chuyén
sang cac khu vuc khac thay vi bi dudi viéc.
Trai lai, ho c6 thé c6 bang chitng vitng chac
rang, tru s@ chinh sé hai long vGi cong viéc ho
dang lam va coi don vi ctaa ho, du nho, la mot
bo phan quan trong trong hoat dong chung.
Theo cach nay, cac nhan vién c6 thé nhin thay
phan 16n nhitng gi ho sg khong cé bang chitng
va thuc té.

Nho 1am r6 noi so hai, ho c6 thé thdo bé mot
rao can l6n ngan ho tht nhitng diéu mdi. Cac
nhan vién déu dugc khuyén khich st dung
cung mot tién trinh dé lam tang tinh linh hoat
cta ban than. Mot s6 nhan vién da c6 san tinh
linh hoat, dang chuan bi gitip dong nghiép tré
nén céi mé hon véi cac thay doi.

Lic dau, kho c6 thé nhin thay liéu c6 thay doi
that si nao dang dién ra khong. Cac nhan vién
tredc day kién quyét phan doéi cac y twéng
mdi gio khong con thé hién ro sy doi nghich
ctia minh nita. Diéu nay c6 thé 1a do ho khong
muon tré thanh ky da cdn mii trong thé gigi
hau kiém tra EI, hon la hoan nghénh y niém
can phdi linh hoat hon. Nhitng cad nhan nay
van c6 thé pha hoai tién trinh bang cach ngam
ngam pha hoai hoac khéng gitip gi.

Sau mot nam, ggi y dugc dua ra la cac thanh
vién nén doi vi tri cong viéc v6i nhau trong
mot thoi gian dé cé duwgce co sd kién thite rong
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hon va nang cao cac ky nang cta minh. Pay
la mot y twdng hoan toan mdi trong cong ty
va néu dugc dwa ra mot nam tredc do han sé
bi cuwdi nhao va bac bo ngay lap t@c. Nhitng
nguwoi thwong phan doi dwa ra 161 hiva dé dat
la ho sé thit. Moi ngudi déu dong y la néu né
khong hiéu qua thi ho c6 thé quay tré lai vi tri
lam viéc cua minh bat ky lic nao. Vién canh
tuyét voi nhat 1a ho sé thay thich thw thach
ma@i va tru s@ sé nhin nhan don vi la nang
dong va doi md&i. Mot vai nhan vién da rat co
gang dé thich nghi véi vi tri mdi, trong khi
nhitng nguoi khac lai thich tha. Mot vai thang
troi qua, ngay ca nhitng nguoi kho thich nghi
cling nghi rang day la mot y hay va khong
muon quay trd lai cach cli. Moi ngudi trong
cong ty truyeén tai nhau rang don vi nhé nay la
mot noi lam viéc ngau hitng. Biéu nay khuyén
khich cac nhan vién nang dong trong cong ty,
nhitng ngudi tim kiém thach thirc, xin dén lam
viéc & day. Giong bai tap xay dung tinh linh
hoat duwgc st dung trong cong ty nay, khéi dau
tién trinh thay do6i ctia ban sé rat khé khan.
biéu quan trong la, ban hay kién tri vdi né du
lau dé sy thay doi tré thanh ban chat va ban
cam thdy mong cho né. Kha nang tré nén linh
hoat hon sé phu thugc mot chirng muyrc nao do,
¢ xuat phat diém cta ban. Tuy nhién, ngay ca
néu ban thiéu linh hoat thi vé&i thoi gian va su
cd gang, ban sé hoc dugc cach khong con sg
thay d6i nhu tredc day nita.
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“Sw thay doi c6 anh hudng tdm ly ddang ké doi vdi tri tué ctia con nguoi.
V&i nguoi hay sg hdi thi do la su de doa, vi moi thit co thé sé toi té hon. Voi
nguoi tran ddy hy vong, do lai la sw khuyén khich,vi moi thit sé co thé tro
nén tot dep hon. V&i nguai ty tin thi nd lai truyén cdm hitng, vi thir thach la
dé lam moi thir tot dep hon.”

— DOANH NHAN KING WHITNEY, JR. —
Ky thuat lam tang tinh linh hoat

@ Luyén tap tao ra sy thay doi hang ngay. Bi lam bang duong khac. Nghi

gidi lao udng ca-phé vao gid khac, vdi mot dong nghiép khac. Thit an trwa
v6i moén an gi dé hoan toan khac. Chon nhitng viéc khong dé chiu va yéu

cau ban phai c6 gang nhung khong gay ra qua nhiéu s cang thang.

@ Nhan thitc dwgc nhitng diéu ban ty néi véi minh va ban cam thay thé nao
khi nghi vé diéu gi d6 khac biét khién ban cam thay khong thoai mai. Thach
thitc nhitng diéu ban ty néi véi minh. Bao nhiéu thong diép dwa trén thyc té
hodc c6 bang chitng, va bao nhiéu dua trén nhitng noi sg hai khong c6 co
sG? Bat ky khi nao thir diéu gi d6 mdi va khong xdy ra két qua tiéu cye theo
hinh dung cta ban, hay viét lai vao mot cudn so6. Theo doi s6 lan ban lam
viéc nay trong mot tuan. Tuan sau, hay c6 tang sé lan.

@ An mitng mdi 1an ban thir diéu gi m&i can sw c6 géng. Hay nghi vé cam
giac ctia ban moi lan ban phéa bé dwgc mot rao can. Chia sé tin vui nay

nhung chi v6i nhitng nguwdi ban biét sé ing ho minh.

@ Yéu cau giup do tir nhitng ngwdi gan giii véi ban, nhitng ngudi khong chi
ung ho ma con thach thirc ban dat muc tiéu cia minh.
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@ Trong khi budc nhitng budc di nhé dé thwong xuyén thay doi, hay dat
muc tiéu cho nhitng khoadng thoi gian déu dan. Khoang thoi gian sau thang
la 1y twéng. Thiét 1ap cac muc tiéu kho cho ban, nhung phai la nhitng muc
tiéu ban c6 thé dat dugc. Vi dy, gia st ban s¢ phdi n6i trudc dam dong.
Hang ngay hodc hang tuan, néi nhiéu hon tredc cac nhém nho; ggi chuyén
nhiéu hon véi nhitng ngwoi khac. Tét ca nhitng diéu nay c6 thé dan ban tdi
viéc thuyét trinh chinh thitc tredc mot nhém nho.

@ Tiép tuc tién 1én. Khi da dat dwgc muc tiéu, hay an mirng va dat muc tiéu
cao hon.

@ Panh dau vao lich mot ngay trong nam dé xem xét lai cac tién bo cta
minh. Héi ai d6 ting ho ban, biét rd vé ban, va sé cho ban cau tra 16i thanh
that xem ho c6 nhan thdy sy thay déi nao ¢ ban khong.

@ Néu khong dat dugc muc tiéu, dirng tu trirtng phat minh, ma hay 1ap muc
tiéu ban c6 thé dat duoc.

@ Nho nguoi khac cho ban vi du vé linh vire ho nghi ban ¢6 thé linh hoat
hon. Linh vye thiéu linh hoat nao ban cam thay bat 1gi nhat cho minh? Hay
tap trung vao linh vire do trong khi dé ra muc tiéu va thay déi ké hoach ctia
ban.
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16
CHIU PUNG STRESS

“Hién thuc la nguyén nhdn gdy stress hang dau trong sé cdc nguyén nhdn
co lién quan tdi stress.”

— LILY TOMLIN, DIEN VIEN HAI -

“Quy tdc s6 1 la, dirng vat va vi nhitng diéu nhé nhdt. Quy tdc so 2 la, moi
chuyén chi la nhitng diéu nhé nhdt ma théi.”

— TS. ROBERT S. ELIOT, BAC SY TIM MACH -

v cang thang la do cac yéu cau do méi trwong dat ra doi vai ching
S ta. Cac nguyén nhan gy cang thang cé & xung quanh ching ta va

néi chung, khong thé tranh dwgc. Vi thé gidi thay doi véi tdc do
tang khong ngtrng nén yéu cau dat ra cho ching ta cling ngay cang tang do
thay doéi theo thé gigi. Trén tat cd, ching ta phai chiu ap lwc khong ngirng
gia tang dén tw gia dinh, cong viéc, ban bé va vo6 s6 cac nguon khac nita.

Chung ta trai nghiém sy cang thang nhw thé nao

Do6i khi miéu ta cac triéu chitng stress dé hon miéu ta ban than stress. Mot
s0 dau hiéu cho thdy chung ta dang bi stress la cam giac vo cung sg hai va
gian di, tay nam chat, va vé mat dau dén. Sau day la danh sach cac dau
hiéu pho bién nhat ctia cap do cang thang cao:

- Hay quén;
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- Tri hoan nhitng viéc trudc day thwong lam nhanh;
- Thwong cam thay tirc gian va kho chiu;

-+ Mat hitng thua véi ban be, tinh duc, cong viéc va/hodc cac hoat dong xa
hoi;

- Kho tap trung;

- Khong thé ngoi yén, c6 vé khong thé thu gian, khong chac sé lam gi tiép;
- Kho ngu, di lai gitta déem khuya;

- Khong thich néi nhiéu

Stress anh huwéng tdi ching ta khong giong nhau. Trong khi nguwdi nay co6
thé cam thay rat khé chiu khi phai & gitra tinh trang giao thong dong dic thi
nguoi ¢ trong chiéc xe ngay canh anh ta cé thé cdm thay hoan toan thw thai,
nga lung va lang nghe mot ban nhac jazz tuyét voi nao do trén dai phat
thanh. Tai sao nguwdi nay rat buén long trong mot tinh huéng hiém khi gay
ra s¢ dau buén cho mét nguwdi khac? Nhitng nguwoi thw thai biét gi, lam gi
hodc ty néi gi v4i minh dé c6 thé giip ho khong bi boi roi trong nhitng tinh
hudng cang thang? Kha nang x 1y stress khong phdi 1a bam sinh ma ching
ta phai hoc méi c6. Ching ta c6 thé hoc tat ca cac k¥ thuat dé gidp loai bo
cac tac dong tiéu cuc cna stress doi vdi cudc song.

Stress tich cuc

Khong phai stress nao cling xau. Cac nha tam ly hoc néi rang mot s6 loai
stress c6 1gi va hoat dong ctia né c6 thé tao dong lyc va khién ching ta phai
hanh dong. Néu ching ta bién stress thanh dong minh thi n6 c6 thé cho
ching ta sitc bat nang lwgng can thiét dé déi mat va vugt qua cac thtr thach.
Mot s6 ngudi c6 vé phat trién nhanh hon khi cé stress, ho tim kiém co hdi
trong cong viéc va s@ thich dé day lui cac gigi han. Cac nhan vién kiém soat
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khong Iuu la nhitng nguoi phai lam viéc dudgi ap lyc lién tuc. Cac bac sy
phau thuat 1a mét nhém ciing phai chiu rat nhiéu ap luc trong céng viéc va
ho déng vai tro nhuw nhitng van dong vién chuyén nghiép. Khong cé stress,
cudc séng cua ching ta sé trd nén nham chan. Moi thit chiing ta lam va
ching ta cam thiy say mé déu khién chiing ta bi stress. Co thé ctia ching ta
khong phan biét dugc su cang thang tich cyc vGi sy cang thang tiéu cye. Vi
du, mot tinh huéng vui nhe dam cwdi, 1€ ky niém hoac su kién lién hoan 16n
sé gdy ra su cang thang cho nhitng ngudi truc tiép co lién quan. Mac du day
duwgc coi la stress tot, nhwng co thé trai nghiém sy cang thang nay theo cach
giong nhw loai stress do mot sy kién khong dé chiu. Bat ky khi nao phai
chuan bi lam diéu chung ta say mé thi ching ta déu cam thay stress. Moi lan
toi phai dirng noi trwedc khan giad, mac du day y twédng va cam thay thich tha
nhitng diéu minh chuan bi néi t6i van cam thdy mét chit cang thang. Néu
né dat t6i mic t6i khong lo lang chit nao, t6i sé dirng lai vi toi biét rang
niém dam mé da bién mat va toi chi dang lam cho hét tién trinh. Stress cho
ching ta phan tinh tiy va dong lwc dé hanh dong trong nhitng linh vuc
ching ta say me.

Khi stress tré thanh van de

Van dé xdy ra khi mitc do cang thang vuot qua kha nang déi pho va kiém
soat cuia ching ta. Néu mitrc do cang thang tré nén qua cao, hau qua c6 thé
la bi kiét stirc. Chung ta thwong nghe néi tdi diéu nay va lién twéng no6 véi
mot s6 nghé chuyén gitip d& ngudi khac nhu y ta va cadc nhan vién xa hoi,
nhitng nguwoi phai giai quyét cac van dé cua tat cd moi ngwdi moi ngay.
Nhung né ciing cé thé xay ra véi bat ky cong viéc nao va trong bat ky tinh
hudng nao trong cudc song.

Phan ng cua co thé ching ta trwdc si cang thang cling giong nhw nhitng gi
nhin thdy duoc trong thé gidi dong vat. Khi cac loai vat cam thay bi de doa,
nhip tim cua ching tang va tat ca cac giac quan caa ching déu tap trung vao
tinh huéng triedc mat. Chi co6 hai quyét dinh c6 thé dwa ra dé phan &ng lai
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nguy hiém: chién dau hodc rat lui. Twong tw nhw vay, & con nguwdi, phan
trng ban dau ctia chiing ta la chién dau hodc thoai lui. Chinh hiéu qua cia co
ché do6i pho nay (tat ca ching ta déu cé thé hoc) xac dinh ching ta c6 thé
do6i phé vdi stress hiéu qua nhw thé nao.

Cac giai doan trong chu ky stress

C6 mot so k¥ thuat hiéu qua trong viéc gidm stress, toi sé trinh bay & cudi
chwong nay. Nhung diéu quan trong la phédi nhan ra cé nhitng giai doan
khéc nhau trong chu ky stress va nhitng diéu t6i noi sau day sé dat hiéu qua
cao nhat néu dugc st dung trong giai doan ban dau. Cac giai doan 2 va 3 sé
doi héi nhiéu thay d6i ca nhan quyét liét hon.

Giai doan 1: Trong giai doan nay, chung ta trai qua sy kho chiu, su cang
thang va titc gian, ching ta biét kha r6 vé cac xic cam ctia minh va c6 thé
giam dang ké mitc do stress bang cach quan tam tdi cadc nhu cau ctia minh.
Néu ching ta bo qua cac dau hiéu & cap do nay, ching ta c6 thé chuyén
sang Giai doan 2.

Giai doan 2: Trong giai doan nay, chiing ta bat dau cam thay mét méi. Thai
do cua chung ta trd nén tiéu cyc va yém thé. Ching ta trdi qua céac thoi ky
bu6n b3, tram uat va cé thé thdy khé ngu. Lic nay, c6 thé chiing ta can phai
tao ra cac thay doi lau dai trong 16i song va quan ly stress mdt cach nghiém
tuc.

Giai doan 3: Néu stress khong duwgc kiém tra va bi tich tu trong mot thoi
gian dai, n6 c6 thé dan tdi cac van dé nghiém trong nhu bi tram cam. O giai
doan nay, moi ngudi tao ra nhitng thay dé6i manh mé trong cuéc doi minh,
vi du nhw bé viéc hodc tir bé (cac) moi quan hé va thay déi cudc song cta
ho. Ho c6 nguy co ty tr. Lic nay, ho can tim sy gitip d& tir cac chuyén gia
va thoat khoi tinh trang stress, it nhat trong mot khoang thdi gian ngan.

Pha bé chu ky stress
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Giong nhuw tat ca cac hoan canh anh huwéng xau tdi ching ta, tot nhat la phat
hién va gidi quyét stress sém. Khi chdm nhan thay sy ton tai ctia stress,
tredc khi né dat t6i mic c6 thé lam chung ta té liét, chiing ta c6 nhiéu Iya
chon dé gidam nhe né. Bang cach hoc trudce cac ky thuat doi pho, no sé gitp
gitt khong cho mirc do stress tang lén va sé giup chung ta loai bo stress
trong tat ca cac tinh hudéng ching ta vo tinh gap phai. Vdi toi, cach gidam
stress t6t nhat doi hoi phai c6 nhitng hanh dong nhu tap thé duc tai bé boi
dia phuvong, hoac di dao 1au vGi nhitng chu ch6 ctia minh. Nhitng viéc nay
hiéu qua véi téi hon la st dung cac ky thuat tinh tai nhw thién. Hay tim ra
cach tot nhat cho ban.

Néu ban nhan thdy minh bi stress hon thudng 1€ trong mét tinh hudng van
dang tiép dién trong cudc doi ban, hay hanh dong ngay lap titc. Lén lich cho
mot hoat dong thwong xuyén c6 hiéu qua véi ban dé gidm stress va bat dau
ngay lap titc. C6 thé ban sé thdy minh tiép tuc hoat dong nay cho du ban da
bat dau cam thay thu thai hon. Bay la mét diéu tot vi né sé gitp ban loai bo
viéc tich tu stress trong twong lai. Phong ngtra 1a cach t6t nhat dé doi pho
vOi stress, vi thé, diéu quan trong la phai tao lap duwgc théi quen pha vo
stress va gitt dugc thoi quen do.

“Néu ban cam thdy dau buon vi bat ky diéu gi bén ngodi, noi dau khong
phdi do bdn thdn né ma la do cdch ban danh gid no, chinh thé ban cé stic
manh dé loai bo bdt ky khodnh khdc nao.”

— HOANG PE MARCUS AURELIUS ANTONIUS -

Cau chuyén caa Anita

Anita da tirng nghi rang mot ngay dai vo tan.
Co0 luc nao cling nhw vat chan Ién co, cd gang
giai quyét tinh hudng cé nhan vién nghi ma
khong thong bao. Co6 tirc gian hay that vong
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cling khong gitp dugce gi. Piéu nay duwong nhw
lam can kiét thém sic luc cua co, mac du tic
gian c6 vé la diéu duy nhat khién co tiép tuc.
La chi m6t nha hang ban d6 an nho, c6 chi co
thé trd cho nhan vién mitc lwong trén toi thiéu
mot chut. Diéu nay khién c6 ludon gap phai rac
roi trong viéc thué nhitng ngudi co trinh do va
thué duwgc nhiéu nhan vién. Nhitng nguwdi tim
kiém cong viéc nhw thé nay thwong khong co
dong luc va khong dang tin cay, khong c6 cac
k¥ nang con ngudi tét va lic nao cling can
phdi giam sat. Biéu nay khién Anita lic nao
cling cam thay sau kho va cang thang.

Anita la ngwoi cham chi, sang tao va quyét
tam kinh doanh thanh céng. Co can diéu hanh
cho nha hang phat trién dé nudi song ban than
va hai ditra con, cd hai déu bat dau budc vao
tudi thiéu nién va van & nha véi ¢6. Cam thdy
04di v0i viéc tvw minh kinh doanh va cham séc
bon tré, c6 don hau hét sitc Iwc cho cong viéc
va gia dinh. Sau mot ngay dai tai nha hang, co
lai lao vé nha dé chuan bij bira an cho bon tré
va cham nom nha ctta. Trong noi s¢ hai va
madc cam t0i 16i, c6 tir bo nhitng viéc trudc day
co da lam dé doi pho véi stress.

Mot t6i, that vong vi m&t nhan vién nhiéu trién
vong khong dén lam, Anita tré vé nha mét méi
va pho phac. Can ai d6 dé néi chuyén nhung
khong phai v6i nhitng dita con ctia minh, co
goi cho mot nguwoi ban da lau co khong gap.
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Ban c6 lang nghe diéu phién mudn cta co va
nodi rang trong vai ngay tdi co ay roi rai va deé
nghi t6i nha hang giip Anita. Ngac nhién
tredc 10i dé nghi nay, néu la moi khi, Anita
kha kiéu hanh va c6 thé sé tir choi 10i dé nghi
hao phong nay, nhung c6 dang tuyét vong va
sap khong con du sic niu git.

Trong mot vai ngay sau do, Anita va Ursula
néi chuyén v@i nhau rat nhiéu. Ursula béo
Anita rang, c6 da di dwgc mot budce rat 16n
trong viéc gidi quyét sy cang thang ctia minh
bang cach dwa tay nho gitp do.

Sy giup d& va hiéu biét c6 cd dugc trong
nhitng cudc noi chuyén vai Ursula cho c6 da
sirc bat can thiét dé c6 cam két thuc hién ké
hoach doi phé véi stress va ngan chan su sup
do tinh than. Nhan thay rang cac con c6 can
phdi bat dau biét giip viéc nha va nau an
nhiéu hon, co6 yéu cau cac con ngo6i xuong va
dwa ra danh sach cac nhiém vu moi tuan
ching phai chiu trach nhiém. Vi hai di&a nho
md&i bat dau bwdc vao tudi thiéu nién nén co
ngac nhién khi thay rang ching san sang chap
nhan thtr thach. Co con gai Janine con noi vai
cO rang, hai dita bat dau thay lo lang cho c6 va
hai chi em déu cam thay rat nhe nhom khi
ching c6 thé giip c6 voi bét ganh ndng.
Janine tham chi con xung phong tGi nha hang
sau gio hoc va giup cong viéc nwéng banh
ngay ngay hom sau.
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Anita danh ra mot tiéng dong ho moi toi lam
thoi gian danh riéng cho minh, khoang thoi
gian cO c6 thé lam viéc riéng cia minh va
khong bi bon tré quay ray. C6 thap mot cay
nén, chuan bi cho minh mot bon tam tran ngap
bot xa phong va nghi ngoi. D& ban than cé thé
thw gian, c6 tdp mot so bai tap thd sdu. Anita
van luon thich khiéu vii va c6 gang di ra ngoai
moi dip cudi tudn véi mot vai nguwoi ban.

Tai nha hang, tinh thé v&i cdc nhan vién
khong cdi thién la mdy, nhung Anita luén c6
gang nhac nhd minh rang nhitng ngwoi co thué
khong thé c6 mitc cam két v4i cong viéc nhu
c6 dugc. Biéu nay gitp cO gidi tba mot so
mong dgi va c¢6 thdy minh c6 thé tha thi cho
cac nhan vién dé dang hon. Trwdc day, bat ky
khi nao c6 thdy c6 nhan vién ding loanh
quanh & ngan kéo dé tién trong khi khong co
khach @ d6 va con viéc khac phai lam, co kha
tirc gian. Thinh thodng, c6 buyc minh dén noi
khong con thiét néi chuyén véi ho nita. Liuc
lam nhu vay, c6 thwvong di ngang qua ho va
thé hién sy bwc minh. Thwong la nhan vién
cing phan tng khoé chiu, hodc t6i té hon,
khong them noi nang gi ma chi té thai do gay
su thu dong bang cach tranh mat c6, hoac tho
16 va cuc can vé6i khach hang. Gio day néu
mot nhan vién nao dé khién Anita stress, co lai
danh chut thoi gian dé nghi vé nhitng chuyén
khac va tap trung lai trwdc khi tién dén gap ho.
Co6 thdy minh bét titc gian hon va cac nhan
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vién cling phan &ng lai bang cach it phong vé
va cdi md hon véi cac phan hoi cta co.

Cho du cudc song van la mot cudc dau tranh
va cO nhitng giai doan kho khan, nhung gio
day Anita da c6 nhitng khoang yén binh.

“Lwa chon thdi dj dung cé thé bién doi sy’ cdng thdng tir tiéu cuc sang tich

»

cuc.
— TIEN SY HANS SELYE —
Ky thuat giam stress

@ Di dao gitta thién nhién. Tap trung vao canh vat xung quanh va lang nghe
am thanh cua chim choc va cac loai dong vat khac. Chu y t6i mui vi va mau

&

Sac.

(@ Thuong xuyén nghe dia ghi am nhitng am thanh cua thién nhién. Mua
mot dai phun nwdc hodc bé ca. Tiéng nwdc chdy rat thu gian.

@ Hoc mot vai ky thuat thién co ban. Nam hodc ng6i xuéng cho ban cam
thay thoai mai va khong bi lam phién. Lan lwgt hinh dung rang cac ngén
chan ctia minh ngay cang nang dan, sau do la cac mat c4, ban chan va cang
chan. Thw gian toan bd cac phan ctia co thé, moi [an mot bo phan. Tap thd
sau, 1y hoi tw tw t bung.

(J Nuoi mot con vat. Cho va meo, nhitng dong vat giau tinh cam va thich

dwgc chu y, 1a lwa chon t6t. Vuot ve va vo vé nhitng con vat c6 16ng mém
mai tao cdm giac rat thw gian.
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@ Danh thoi gian cho cac sé thich va hoat dong ban say mé. Néu ban yéu
am nhac, hay danh thoi gian tha 16ng trong am nhac. Néu ban thich lam
viéc tay chan, hay nhan mot hoat dong doi héi ban phai toan tam chu y.

@ Pi xem phim hodc hai kich. Chia sé tiéng cwdi vGi ban bé. Hay nghi tdi

cac tinh hudng va cau chuyén hai hwéc ban c6 thé chia sé véi ho. Hay xem
ai c6 thé ké dugc cau chuyén buon cwoi nhat.
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17
KIEM SOAT SU TUY HUNG

“Cdc su kién lich str c6 thdt cua loai nguoi cho thdy, phan I6n cdc hanh
dbng cua chiing ta la két qud cta sv tuy hirng va tai nan bdt ngo, chir khéng
phdi do ly tri nhv nhitng gi chiing ta thuong noi.”

— ALBERT COOPER, NGHI SY ANH -

am quan trong cua viéc kiém soat su tuy hitng trong cudc séng cua
T chuing ta c6 thé dugce thé hién qua thi nghiém vGi mot nhém tré bon

tudi tai truong Pai hoc Standford vao dau nhitng nam 60. Sap xép
cho ching ngoi trong cung mot phong, ngwoi ta dat mot vién keo déo trude
mat moi dita tré. Nguoi 16n no6i véi bon tré rang ho sé roi phong trong muoi
phtt, va khi ngwai 16n trd lai, nhitng em bé van con chiéc keo triréc mat sé
dwgc nhan thém mot chiéc nita. Mwoi phat la khodng thoi gian dai déi véi
nhitng dira tré bon tudi dé ngoi va nhin cham cham vao chiéc keo déo ma
khong an. Khoang 1/3 so tré nhanh chéng an hét chiéc keo ngay lap tic.
Mot s6 doi thém mot lat. Mot so liém chiéc keo; mot s6 nham mot chut
nhung c6 gang kiém ché con them. Khodng 1/3 s6 dita tré c6 thé kiém ché
va dugc thuwdng thém mot chiéc keo nita. Vi cha me ctuia nhitng diva tré nay
déu la gido su dai hoc, nhitng nguwoi khong chuyén nha thwdng xuyén, nén
viéc thure hién cac nghién citu noi tiép twong doi dé dang.

Nhitng dita tré trén dwoc chia thanh hai nhém va so sanh & mot s6 cap do
khac nhau khi chiing bwéc vao bac pho thong. Nhitng dita tré an chiéc keo
ngay ro rang c6 nhiéu van dé & treong va & nha hon so véi nhém nhitng dia
tré c6 thé cudng lai sy thoi thic. Nhitng dia tré cudng lai viéc an keo co
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théi quen ctia nhitng nguwoi thanh dat. O cdp do ca nhan, chiing tich cuc,
kién dinh hon khi d6i mat véi kho khan, ty tao dong Iuc va tiép tuc thé hién
kha nang tri hoan sy thoa man titrc thoi. Thu nhap cta ching cao hon, hon
nhan thanh cong hon va c6 sttc khoe t6t hon, sy nghiép thang tién hon va co
cudc song vién man hon da s6 con lai. Nhitng dita tré ngay lap ttc an chiéc
keo ctia minh gap kho khan trong nhiéu linh vic ctia cudc séng. Ching co
xu hwéng thiéu quyét doan, citng dau va da nghi, kém ty tin va tiép tuc co
van dé vGi viéc tri hodn sy théa man tirc thoi. Piéu nay khién ching co
duwgc it sy thoa man trong céng viéc, hon nhan rac roéi, thu nhap thap, sic
khoe t6i va cudc song khé chiu.

Cai miéng thiéu kiém soat

C6 18 s6 sy nghiép bi dinh tré va co hoi nghé nghiép bi tan bién la do nguoi
ta n6i nhitng diéu khong diang vao thoi diém khong thich hgp nhiéu hon bat
ky ly do nao khac. Mot con gian bung né khéng dwgc kiém soat thuong
quay trd lai &m anh ngwoi khai héa né. Twong tw nhw vay, noéi nhitng diéu
gdy ton thwong ngwoi khac trong con gian dit ¢6 thé vinh vién lam hai moi
quan hé véi nhitng ngwoi gan giii ban. Tat ca ching ta déu tirng ndi va lam
nhitng diéu khi ttrc gian va sau d6 chung ta wéc minh c6 thé 1dy lai nhitng
10i néi va viéc lam d6. Thuwong la qua muodn vi thiét hai xay ra roi.

bay khong phai la van dé chi anh hwéng t6i nhitng nguwdi binh thwong nhw
ching ta. Hay nghi t&i nhitng nguwdi noi tiéng va chinh tri gia c6 sy nghiép
va danh tiéng bi thiét hai lau dai, hodc bi hiy hoai hoan toan chi vi bat ra
nhitng 10i thiéu suy nghi.

Tiéu xai thiéu kiém soat

Ham mudn mua sam gdy ra khé khan tai chinh va hdy hoai hang nghin
nguwoi Bac My. Thay vi tiét kiém tién dé mua mot ngbi nha 1én hon hoac
mot chiéc xe dep hon, nhiéu ngwdi lai Iva chon sy thoa man tiéc thoi va boi
chi vao cac khoan vay thé chap va vay tién mua xe. Tuy ngwoi ta d6 16i cho
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long tham cua cac cong ty va ngan hang, nhung ho khong thé lam thé néu
khong c6 nhiéu ngwoi san long tri hoan sy thoa man tirc thoi cia ho. Tat
nhién, cac t6 chitc cho vay luén muon lgi dung sw ca tin cia moi nguoi,
nhung nhitng mén ng khong thé kiém soat nay sé khong thé ton tai néu
nguoi tieu dung cho dgi cho dén khi ho cé da kha nang chi tra cho ngoi nha
hodc chiéc xe ho muon, hodc tam hai long véi nhitng can nha ho du tién
thanh toan.

Kiém soat sy tuy hitng va si phong khoang

Doi khi, thiéu kha nang kiém soat s tiy hitng c6 thé bi nham lan véi sy
phong khodng va tinh linh hoat. Nhwng day lai la nhitng pham chat tot can
c6. Hay xem mot vi du va t6i hy vong né c6 thé thé hién dugce sy khac biét.
Mot budi t6i ban va mot nguwdi ban lai xe di rita. Trén duong veé, ban dot
nhién quyét dinh rang minh muén mot ly kem déo hai 16p, va khong hé bao
tredc, dirng lai tai mot quan Dairy Queen. Ban ctia ban nghi rang day la y
hay va quyét dinh rang anh ta cling thich mét ly twong ty. Tinh hudng nay
thé hién s phong khoang. D6 la chuyén vui va khong tiém an hau qua tiéu
cuc nao. Thwong & bén nhitng ngwdi phong khoang va linh hoat sé rat tha vi
vi ho cdi mé khi thit nhitng diéu mdi, thay d6i cac ké hoach va lam moi thi
ngay lap tirc. Biéu nay pha bo cac diéu thuong 1é va tang thém gia vi cho
cudc song.

L4y mot vi du twong ty véi mot két thic khac. Ban cung ngudi ban dang tré
vé nha sau khi rira xe xong, trén duwong vé cac ban di ngang qua mot dai 1y
0 td, mot chiéc xe thé thao mau do da thu hit sy chd y ctia ban. Ban ré vao
khu trung bay xe va sau khi ngoi sau banh 1ai, ban quyét dinh rang minh
phai c6 nd. Ban ctia ban, mot ngwoi kha ndng noi va khong dé y tdi lgi ich
tot nhat caa ban, thach ban ddam mua chiéc xe d6. Mua chiéc xe sé dat ban
vao tinh huong kho khan vé tai chinh nghiém trong. Ban da két hon va c6
hai con nhé va chi c6 du dé tra tién trd gép cho can nha ban mua sau thang
tredc day. Tuy nhién, y nghi ban trong sé tuyét thé nao khi 1ai moén do choi
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ma@i nay lam ban choang nggp va nhan vien ban hang nhanh chéng ky duoc
hop dong vdi ban. Gid day, ban vé nha va phai giai thich cho vg ban nghe,
ngwoi von da rat cang thang vé van dé tai chinh cua gia dinh. Piéu nay la do
ban thiéu kha nang kiém soat con tuy hitng. Néu ban nghi tGi tat ca cac hau
qua cua quyeét dinh tr trwde thi cé thé ban da khong mua chiéc xe dé.

Phuong phap 10 giay

Pém dén 10 trwdc khi néi hodc hanh dong la 101 khuyén dé dang va tot nhat
cho nhitng ai c6 van dé trong viéc kiém soat cac con tuy hitng, vi n6 cho
phép ho c6 thdi gian dé bat dau qua trinh suy nghi. Cach dém dén 10 t6 ra
c6 hiéu qua trong cac chwong trinh kiém soat sy gian dit va cling sé c6 hiéu
qua vGi viéc kiém soat con tuy hitng. Khi ching ta bat dau suy nghi, cac
phan ng sé bi chan lai hodc bi thay doi, vi thé co hoi dé no6i hodac lam
nhitng diéu sau nay chiing ta phai hoi tiéc sé giam dang keé.

Ban than t6i cling sit dung cach dém dén 10 bat ky khi nao vuéng vao
nhitng tinh hudéng bi cac xic cam tan cong. Mot vai thang trudc, t6i 1ai xe
doc theo lan duwong bén phai trén con phé ba lan dwong trong thanh pho.
Lic do 1a dau gio chiéu va giao thong kha thong thoang. Dot nhién, mot
chiéc 6 t6 cat ngang ngay phia trudc, khién t6i phdi dot ngdt gidam t6c. Cam
thay buc minh, thoi thic dau tién cua t6i la bam coi dé cho ngudi lai xe kia
thay toi khong thich hanh dong ctia anh ta. Nhitng y nghi ban dau cta t6i 1a
do6 1a mot ké ich ky. Anh ta nhan ra minh phai ré phai vao phuit chét nén san
sang khién tat ca cac phwong tién trén lan dwong cta téi phai di cham lai va
mao hiém gay tai nan chi dé anh ta sé khong phai di qua thém mot vai khu
nha. Thay vi thé hién hanh dong khéng dong tinh véi hanh dong cta anh ta,
t0i bat dau dém dén 10. Khi bat dau dém, t6i nhan thay la anh ta khong xin
duong ré phai. Van nghi la anh ta dinh ré phai, t6i nghi rang viéc anh ta
khong xin dwong ré phai chi 1a mot dau hiéu khac cho thay anh ta khong hé
nghi t¢i nguwdi khac. Tuy nhién, khi dém gan dén 10, con gian cua t6i bién
mat va toi khong con muén bam coi nita. Bay gio t6i to mo hon bao gid hét,
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thac mac khong biét anh ta sé lam gi tiép. Sau do t6i nghe thay tiéng coi hu.
MGt chiéc xe cttu thuwong dang di theo huéng lan duwong trung tam. Thay vi
la mot ké ich ky nhw Iic dau t6i nghi thi nguwdi 1ai xe kia da nhin thay chiéc
xe ciu thwong trwdce toi va tim cach tranh duong cho xe kia di. Hay tuwong
twgng toi sé cdm thay thé nao néu t6i hanh dong theo sy thoi thic lic dau?
Chuyén c6 thé con t6i té hon. Trong khoanh khac gian di, co thé toi da lai
sang lan duwong bén trai, ngay vao 16i di cta chiéc xe cttu thwong dang lao
tGi.

Nhitng vu viéc giao thong xdy ra do tirc gian dang trd thanh mdt van dé
nghiém trong doi véi cac con duwong cao toc & My va gay nhiéu thiét hai vé
sttc khde, tai chinh va sitc khée tinh than. Duwong nhv moi ngudi cam thay
minh vo dich khi dwgc bao boc trong chiéc xe hoi cia minh va sé an toan
khi gidi phong sy bic minh. Piéu nay thwong dem dén cac hdu quéa tham
khoc v6i nhitng tinh hudéng bung nd trong bao lwc, khién moi nguwdoi bi
thwvong nang, tham chi l1a chét. May man la néu dugc trang bi mot vai ky
thudt don gian thi hau hét moi ngwoi déu co6 thé vuegt qua nhitng cam do gay
tai hoa ban dau, nhitng cam do c6 thé gay gia tang cac sy c6 giao thong trén
dwong va co thé dem lai nhitng hau qua tai hai.

Daoi pho ngay lap titc véi cac xic cam

Néu ching ta khong tim cach gidi quyét cé hiéu qua ngay nhitng con buc
doc hang ngay, anh hudng ctuia n6 sé kéo sang cac linh vuc khac caa cudc
song. Van cam thay buc minh va titc gian sau mot sy viéc xay ra trén duong
di lam, ching ta c6 thé trut gian 1én 6ng cht, dong nghiép, nhan vién hodc
khach hang cua minh. Tré nén titc gian sau mot sy viéc tredc khi roi cong
s@ co thé khién chiung ta cau ban véi vg, chong, ngudi yéu, con cai va ca
cac con vat nudi trong nha. Khi nhan thdy rang minh van con mang nhitng
xtic cdm manh tr noi lam viéc vé nha, t6i lién ngodi trong 6 tO0 vai phuit,
nham mat lai, tp trung va thd tir bung, trit bé con gian ra khoi co thé minh.
Khi da cdm thay binh tinh, ty chu va tap trung, t6i mdi hwdng vé phia nha

https://thuviensach.vn



minh. Néu khong c6 thoi gian dé lam diéu nay, nhu khi c6 mot cude hop
hodac mét cudc hen sap bi mudn, t6i thd sau, gidi phong nguén nang lwgng
tiéu cuc khi budce di tir cho do xe t6i noi lam viéc.

“Vi thuc té chung ta la nhitng sinh vdt tuy hitng, nén chung ta la nhitng
sinh vt tuyét vong.”

— JOSEPH CONRAD, NHA VAN —

Cau chuyén cia Shaun

No6i vé viéc c6 dwgc mot cong viéc va thang
tién trong cong viéc dé thi Shaun la ké thu toi
té nhat cua chinh minh. Khong phai vi anh
khong c6 kha nang, tai nang hay co hoi khién
anh khong tién 1én dwgc. Anh cé bang dai hoc
va nhitng nguwoi quen biét déu coi anh la
chang trai sang gia. Nhung nhitng con bdc
dong bung phat vao lic khong thich hgp da
lay di ctia anh céc co hoi thang tién va tham
chi doi khi ngay trong cac cudc phong van xin
viéc.

Sau hang nam trdi khong dwoc st dung hét tai
nang cua minh, Shaun c6 co hoi nhan duogc
mot vi tri trong linh vire nhan sy, Iinh vic anh
duoc dao tao. Vi dugce dao tao co ban nén anh
dwgc chap nhan phong van. Cong viéc & mot
thi tran nho - cach thanh pho anh dang song
hai gio lai xe. Anh biét co hoi nhan dugc cong
viéc tai mot van phong nho sé nhiéu hon vi ho
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gdp van deé trong viéc tuyén dung va muon giit
nhi*ng nguoi ¢o trinh do.

Shaun dvgc nhan. Pay la dip may anh dang
v0 cung can va ao wdc. Gio day, thach thirc la
phdi tich cyc va tranh nhitng con gian bung
phat da 1ay di cua anh rat nhiéu trwéc day.

Khong bao lau sau, Shaun bat dau phai doi
mat vGi tht thach. Cong ty nay la mot bo phan
ctia mot tap doan 16n c6 chi nhanh & tit ca cac
thanh pho chinh, bao gém thanh phé anh song.
Shaun hy vong cé thé chuyén vé thanh pho
qué minh cang sém cang tot. Anh van giit
ngoi nha ctia minh trong thanh pho va thué
mot cho & trong thi trdn. Anh & cho thué cac
ngay trong tuan. Cudi tuan, thoi diém anh
mong ngong, anh trd lai thanh phé.

Trong mot thang ké tir ngay bat dau cong viéc
ma@i, Shaun doc dugc mot thong bao trong e-
mail tai noi lam viéc vé mot vi tri lam viéc
trong cong ty ¢ thanh pho qué hvong. Thiy co
hoi quay vé nay, anh ndop don ngay lap tic.
Ngay hom sau, quan ly ctia anh, Steven, goi
anh vao phong. Ong néi, “T6i nghe néi anh
dang nop don xin viéc dé quay trd lai Tucson.
Chtng t6i can anh lam cho ching t6i mdt
nam. T6i hiéu mong mudn chuyén vé gan nha
cua anh nhung chung toi phai dao tao anh va
moi thi nita.” Shaun khong dwgc cho biét bat
ky diéu gi vé quy dinh mot nam dé ca va ciing
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khong thay dé cap trong hgp dong anh ky lic
bat dau lam viéc. Y nghi dau tién xuat hién
trong dau anh la day dung la mot 1t dang ghét,
va lam thé nao anh c6 thé bién khdi cho nay.

Néu la tredc day, anh sé tirc gian va doi chat
trire tiép vai ong chu ctia minh vé viéc cong ty
c6 nhitng chinh sach khong ro rang. Tuy
nhién, lan nay, Shaun chd cho dén khi con
gian ctia minh lang xu6éng va nghi vé muc
dich, vi sao anh c6é mat & d6 va anh can phai
thoat khoi diéu gi trong tinh huéng nay. Anh
tap trung vao thuyc t€ la anh sé can sy ung ho
va si gidi thiéu cta Steven dé c6 co hoi duoc
chuyén lai vé Tucson. Che gidu con gian va sy
that vong, anh noi vdi Steven rang anh khong
nhan ra la minh sé phdi ¢ cong ty nam nam
nhung anh hiéu ly do cta viéc dé. Steven cam
thdy nhe nhom khi thdy Shaun tiép nhan van
de tot hon trong doi va néi dua, “Dang dé
thi.”

Shaun da di dwgc bwdc di rat 16n trong
chwong trinh ty cai thién cta minh. Chiu & lai
it nhat m6t nam, anh gio day quyét tam tan
dung to6i da tinh huéng ctia minh. Mac du cac
dong nghiép doi x than thién va giup do anh,
nhung ho 1a nhitng ngwdi cta thi tran nhé va
anh c6 rat it diém chung vdi ho.

Sau khodng sau thang lam viéc, cac ky nang
kiém soat con boc dong mdi lai sap stra phai
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chiu thtt thach. Anh dwgc nhan vao lam cha
yéu dé thuc hién cong viéc tw van nhan su.
Quéng cédo tuyén dung noi thé va mo ta cong
viéc cling chi ra nhw vay, mac du mot phan
nhiém vu cua anh la giap cac cong viéc hanh
chinh bat ky khi nao c6 yéu cau. Anh dugc
thong bao va anh ciing tin rang, yéu cau nay
chi xdy ra vao nhitng ngay nghi va trg giup
nhitng giai doan ban ron ngan ngui. Anh da
chuan bi va chap nhan diéu nay la mét phan
cong viéc trong mot van phong nho. Dén thoi
diém nay, cong viéc cua anh van t6t. Janet,
nguwoi giam sat trye tiép anh, hiém khi c6 mat
va dé anh ty lam cong viéc ctia minh. Anh
cam kich viéc minh dvgc doc 1ap lam viéc va
khong c6 bat ky ai lién tuc doi mat dé y anh.

R6i mdt ngay Janet doi cho anh mot qua bom
tan. Shaun sap phdi bat dau lam cong viéc
hanh chinh ban thoi gian. Nhan vién hanh
chinh gap phai van dé sitc khoe khién co ta chi
lam viéc dugc ntra ngay. Piéu nay bién tur sy
si nhuc sang noi dau dén. Lic dau thi Shaun
bi budc phdi & lai lam viéc mé6t cach bat cong
va khong cho quyén duwgc chuyén cho lam.
Bay gio ho lai sap stra bat anh lam diéu ma rd
rang khong nam trong danh sach nhiém vu ctia
anh. Tuy khong thé khoac vé nhiét tinh gia tao
nhwng it nhat Shaun khong truc tiép thé hién
noi gian dit v4i ngwoi giam sat minh. Mot lan
nita, anh budc minh phai danh chut thoi gian
tredc khi n6i. Anh lai nghi vé muc tiéu cda
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minh la nhanh chéng roi khéi day cang sém
cang t6t. Anh nhan ra dé lam duwgc diéu nay
anh can nguoi giam sat cia minh, tham chi
con hon nguwdi quan ly, vi chac chan ngudi ta
sé yéu cau nguoi giam sat gidi thiéu vé anh
trvdc khi c6 quyét dinh chuyén anh hay
khong.

Khi nghi vé diéu d6, Shaun nhan ra rang anh
cO hai lwa chon. Thit nhat, anh c6 thé mién
cwong lam cong viéc hanh chinh va lién tuc
phan nan. Diéu nay c6 thé lam nguoi giam sat
phién long va két cuc sé cho anh mot ban gigi
thiéu t6i va chac chan la anh sé khong thé
nhanh chéng chuyén dwgc vi tri lam. Mat
khac, néu anh lam nhiém vu mgi nay it nhat
khong phan nan thi anh c6 thé dam bao minh
sé co duwge sy gidi thiéu co lgi. Shaun thay
rang khi anh cé thé tir bé sy thu ghét va gian
di¥ trong tinh huong ctia minh thi thdi gian anh
lam viéc sé dé chiu hon.

Ngay khi khoang thoi gian mot nam cua
Shaun sap két thiic, anh bat dau tim kiém co
hoi quay trd lai Tucson. Anh c6 dugc mot vai
cudc phong van nhung khong thanh céng. Sau
d6é c6 mot vi tri anh khong chi rat hitng tha va
con mang t6i cho anh sy thang tién. Cudc
phong van dién ra c6 vé tot. Shaun da lam cac
cong viéc dugc giao va da co sy chuan bi. Mot
vai ngay sau, anh cé diéu can hoi nguoi giam
sat. Cra phong Janet md khi anh budc vao. Co
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ta dang noi chuyén dién thoai vdi ai d6. Anh
nghe co6 ta noi, “Anh ta that sy la mot nguoi
c6 thé lam viéc nhém tot.” Lic nay c6 ta nhin
thay anh, néi diéu gi dé v6i nguoi co ta dang
noi chuyén va ditng day ra dong ctra, ngai
ngung xin 16i Shaun va néi vGi anh rang co6
dang c6 mot cudc noi chuyén riéng tu.

Phdai mat vai phit anh mé&i nhan ra rang, co ta
dang gidi thiéu anh. Sau do, kha nguong
ngung, nguwoi giam sat xac nhan vdi anh rang
dang la co dang gidi thieu anh khi anh budc
vao. Shaun tran tré hy vong khi biét tit ca
nhitng dau hiéu do6 ndi 1én rang, anh dang co
mot co hoi rat tot, khong chi la dwgc tré ve
nha, ma con nhan dwgc mot cong viéc dang ao
wéc hon. Ngay hom sau, dién thoai do
chudng. Anh c6 thé nhin thay trén man hinh
hién thi la cudc goi dén tir van phong nhan su
ctia cong ty anh tai Tucson. Tim anh bat dau
dap thinh thich. Hit mot hoi that sau, anh nhac
dién thoai 1én, c6 gang khong to6 ra qua phan
khich hay hao hitc. Giong né6i dau day bén kia
hoéi anh c6 mu6n lam viéc cho ho khong.

Tat ca nhitng gi anh c6 thé lam la c6 khong
hét toang 1én rang, co6, tat nhién la anh cé lam.
Khi dat may xuong, thoi thic dau tién trong
anh la mu6n chay doc 16i di, ddm vao khong
khi va hét lén, “CO THE CHU! CO THE
CHU'!” Nhung anh di kiém ché duwoc dé
khong lam thé, vi sau khi bat minh phdi suy
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nghi, anh nhan ra rang, c6 thé mot vai dong
nghiép sé khong chia sé vGi anh niém vui nay.
Ho da do6i x& véi anh rat t6t va anh chot nghi
ra rang, mot s6 nguwoi sé coi viéc anh néng
long muon ra di nhw 1a mot sy chéi bd ho.
Thay vi thé, anh ng6i d6 mot lat... chi dé
thudng thitc khodnh khac dé. Troi oi, that la
tuyét lam sao! Con quy dit trong anh trudc
day khién anh mat di bao nhiéu co hoi cudi
cung da chiu nam yén sau song sat... va anh la
ngwoi nam gitr chia khoa!

“Néu t6i c6 bao gio két hén no sé chi la con boc dong dot xudt — chuyén dé
giong nhw mot nguoi ty bdn anh ta vdy.”

— H. L. MENCKEN, NHA BAO, NHA VIET LUAN, BIEN TAP TAP
CHi, NHA VAN CHAM BIEM, VA NHA PHE BiNH VAN HOA MY -

Ky thuat giam bé't sy tuy hirng gay hai
@ Thyc hanh dém dén 10 trwdc khi phan ng tride bat ky xic cdm manh
meé nao co tiém an cac hau qua

tiéu cure.

@ Cho cho dén khi ban cam thay kiém soat duwgc 10i néi ciia minh roéi hay
noi.

@ Néu budc phai tranh mat khéi tinh huéng, hay lam vay.
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@ Hay nghi vé cac tinh huéng khi ban cau gian va sy viéc dién ra khong
nhu ban nghi. Vi dy, mot ngay no, khi toi dang ¢ phong vé sinh cong cong,
c6 ai do6 c¥ ¢6 gang ma& cita, cho du 1o rang 1a ctra da bi khéa. Toi thay
minh chuan bi phat cdu. Phan *ng dau tién cta t6i c6 thé 1a sé hét 1én,
“Chuyén quai gi vay? Chang 1& anh khong thé hoi xem la c6 ai dang ¢ bén
trong khong a!” Tuy nhién, khi nghf lai, t6i dwa ra két luan la mot nguoi
binh thwong sé khong hanh dong nhu vay. Sau khi buéc ra bén ngoai toi
thdy nguwdi & bén kia canh ctta ¢6 van dé vé than kinh va t6i cam thay dé
chiu vi da khong hanh dong theo thdi thic lic dau.

@ Tim ai d6 hodac m6t nhom nao doé dé ban cé thé xa gian va cac cam giac
manh khac mot cach an toan. To6i c6 liét ké mot so to chirc & cubi sach.
Nhitng t6 chitc nay danh cho ca phu ni* va nam giéi. Ho chao dén va gitp
ban giai quyét cac van dé vé xic cam.

@ Bat ky khi nao ban cdm thay cac xtic cdm dang trugt khoi tay minh, hay
nghi téi mot muc tiéu, mot diéu gi dé tich cye khién ban muoén thoat khoi
tinh huéng do.

@ Tan dung cac quyét dinh t6i xuat phat tir cac con boc dong ban tirng lam.
Ban c6 thé lam diéu nay bang cach nhd lai nhitng quyét dinh to6i té dé bat ky
khi nao ban thdy minh dang bi cu6n theo nhitng con boc dong tai hoa.

@ Dan mot mau gidy nhé & cho ban c6 thé nhin thay hang ngay (trén guong
trong phong tam hodc trén 0 t6). Trén td gidy nhd do, hay ghi nhitng cau
kiéu nhw sau “Bat ky khi nao t6i thdy minh bi khich déng, t6i sé nhd 1an t6i

»

@ Ty thuwdng cho minh vi da khéng dau hang tridc mét xic cam tiéu cuc
bang cach lam diéu gi d6 cho ban than minh, nhitng diéu ma binh thwong
ban khong bao gio lam.
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@ Nho ban bé va cac thanh vién dang tin cdy trong gia dinh doi chat truc
ti€p v4i ban néu ho thay ban chuan bi hanh déng tuy hing.

https://thuviensach.vn



Phdan VI
TAM TRANG CHUNG

https://thuviensach.vn



18
HANH PHUC

“Bi quyét cua hanh phtc la: hdy trdi rong niém hirng thi, hdy than thién
hét sttc co6 thé véi nhitng viéc va nhitng nguoi khién ban hirng thu, thay vi
thdi do thu dich.”

— BERTRAND RUSSELL, TRIET GIA, NHA TOAN HOC NGUOI
ANH, GIAI NOBEL VAN HQC NAM 1950 —

an c6 hanh phic khong? Day han la mot trong nhitng cau héi co
B ban nhat trong cudc song, cau ching ta tirng hoi va titng dugc hoi

rat nhiéu lan. Tat ca ching ta déu nghi rang ching ta hiéu vé hanh
phic, nhung c6 that vay khong? Ching ta c6 biét khi nao minh cam thay
vui? Ching ta c6 that sy c6 thé néi ai dé gan giii véi ching ta dang hanh
phuc khong?

Vao cudi ngay, sau khi ching ta da n6i va lam tat cd moi thit, hanh phic
dwong nhw 1a diéu quan trong nhat. Sau cung, néu rot cudc ching ta khong
c6 hanh phuc, thi nhitng th¢ con lai phong c6 ich gi? Ngwoi My qua bi mé
hodc bdi y niém hanh phtic dén no6i ho dit cho né mét vi tri quan trong
trong Hién phap My. Pé la quyén dwgc muu cau hanh phic. Nhung vi sao,
cho du ching ta cé cta cai vat chat khién hang triéu nguwdi kém may man
hon phai ghen ty, thi van c6 nhiéu nguoi trong chiing ta khong théa man? O
Bac My, du vé co ban thu nhap ctia moi ngwoi déu tang trong hon 40 nam
qua nhung mirc do hanh phic khong tang twong tng. C6 dén 25% nguoi
My¥ néi rang ho bi tram cdm. Chwa dén 30% ngudi My noi rang ho thay rat
hanh phtc.
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Bi quyét la gi? Khong c6 bi quyét nao ca

Khong cé bi quyét that sy nao cho viéc tim kiém hanh phiic. Ching ta
khong thay mdt cong thitc than ky nao do chi ra rang mot s6 ngudi da tim ra
bi quyét d6 va nhitng ngudi khac thi khong. Tat cd nghién ciu dugce tién
hanh déi v6i nhitng nguwdi vui vé cling cho nhitng cau tra 10i twong ty. Mot
phan hanh phiic trong ching ta do gen quyét dinh. Ching ta dwgc nubi
dwdng v6i mot mic d6 hanh phiic ¢6 hitu ching ta dugc thira hwdng khi
sinh ra. Cac wéc tinh cho thay gen quyét dinh khoang 50% mitc do hanh
phtic ctia moéi ngudi. Hanh phiic @ moi ngwoi dwgc 1ap san @ mot cap do nao
d6 va tuy cac su kién trong doi cé thé lam thay doi cap do dé nhung chi
trong mot vai nam dwong nhw chiung ta lai quay tré vé cap do do. Duong
nhw khong cé sy khac biét gitta viéc mot sy kién lam tang hay gidam niém
hanh phic cta ching ta. Nhitng ngudi trung s6 doc dac tré nén hanh phic
hon chi trong mot thoi gian ngan nhwng sau mot vai nam ho lai quay tré lai
cdp do hanh phic lic trude. Diéu twong ty cling ding véi nhitng ngudi
khong may phai gan b6 ca doi vai chiéc xe lan. Nguwdi ta thdy rang chi sau
mot vai nam ho lai quay tr¢ vé cap do hanh phic lic trude.

Cac dac tinh cua hanh phic

Dan Baker, giam doc chuwong trinh Life Enhancement (Nang cao cudc song)
tai Canyon Ranch, da dwgc trie tiép trai qua nhitng diéu khién con nguoi
hanh phic. Trong cuén What Happy People Know (Tam dich: Diéu nhitng
ngwoi hanh phic hiéu), 6ng chia sé rang:

Ban khong thé quyét dinh viéc minh sé tré nén hanh phic, cling giong nhw
ban khong thé quyét dinh minh c6 thé cao hon. Bé la vi hanh phic khong
phai 1a mot thye thé hitu han trong chinh ban than né, ma noé la sy tong hop
ctia 12 dac tinh quan trong cta hanh phtc: tinh yéu, niém lac quan, sy can
dam, cam giac ty do, tinh than tién phong, su an toan, sttc khée, tinh than,
long vi tha, tdm nhin, sy hai hwdc va muc dich. Pay la nhitng diéu ban nén
quyét tam c6 duoc.
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Mot trong nhitng cach phat trién cac ddc tinh nay la lam nhitng diéu khién
ching ta cam thay hai long. Bat ky khi nao lam diéu gi khién ban than cam
thay hai long, chiing ta lai cang dé tiép thu tat ca cac dac tinh dan ching ta
dén v6i hanh phuc. Thong thuong, diéu khién toi thay thich thd 1a ngdm
nghia hai chi ché xtt mau mo ctia minh, Buddy va Korky. Téi c6 thé ng6i
hang gio dong ho trén ghé sofa, mbi con nam cudn tron mot bén, khoan
khodi khi dwgc t6i gai hoac vuot ve. Biéu nita khién t6i hanh phtic la cong
viéc viét lach. Khi hitng khéi giai thich diéu gi t6i cho la quan trong, toi
thdy minh hoan toan dam chim vao viéc do.

Hay tim kiém nhitng diéu khién ban say mé, c6é thé chiém toan bo su tap
trung va chd y ctia ban. Hay tim kiém co hoi dwgc lam nhiéu nhitng viéc
hoan toan 16i cu6n ban, luon tim kiém va thi nhitng diéu md&i la ban cho
rang minh sé thich. Hay nghi t&i mot bai hat khién ban cam thdy vui, nhung
tot hon van la hat mot bai hat hodc giai diéu lac quan hanh phic. Ludn céi
md& don cac trdi nghiém mdi vi khong phai Idc nao ching ta cling c6 thé
danh gia dung ching ta c6 thich diéu gi dé6 khéng cho dén khi that sy thu.
Hay gitt mot tam hon rdng md trudc tat ca cac trdi nghiém mdi. Hay coi
viéc kham pha hanh phic la mot cudc phiéu Iuwu.

Nhirng théi quen tinh than ctia nhitng ngudi hanh phic

Marci Shimoff tim ra 100 ngwoi hanh phiic nhat va tién hanh nghién cttu
xac dinh ho cé diém gi chung. Ba phat hién ra rang: “Thay vi bi cac y nghi
tiéu cuc giay vo hodc lién tuc & trong trang thai chién dau hay thoai lui,
nhitng nguwdi hanh phiic c6 théi quen cho phép ho c6 thé phéan tng dé dang
hon twr trung tam ndo bo cao hon, vung ndao md&i (neo-cortex). Sau nhitng
cudc phong van 100 ngwoi hanh phic nhat, t6i thdy rang ho khong tin tat ca
nhitng diéu ho nghi.” Theo nghién cttu cua ba, nhitng nguwdi hanh phtc
thuong khong coi suy nghi tiéu cuc la xac thuyc, ma ho nghi ngo gia tri cua
chiing trong khi no Iyc vugt 1én trén chinh nhitng y nghi tiéu cuwc dé. Ho
khong danh nhiéu thoi gian va sttc lyc dé vat 16n véi cac y nghi tiéu cuc, vi
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ho tu tin sé c6 thé vugt qua nhitng y nghi d6 va chung roi cling sé qua di.
Nhitng nguwoi hanh phuc thuwong co nhitng y nght tich cwe va lic nao cling
c6 nghi ra du chi 1a mot chit niém vui.

Moi lan thdy minh c6 y nghi tiéu cwe, ching ta nén tap théi quen c6 gang
tim ra diéu gi dé tich cuc trong tinh hudng dé va tap trung vao do. Luc dau,
diéu nay rat ton cong sitc nhing sau mét thoi gian no sé trd thanh phan ng
tw nhién. N6 sé han ché thdi gian va stc lyc ching ta danh cho diéu tiéu
cuc. Néu ban khong thé lam diéu nay, hay dé cho y nghi do troi di. Hay co
tap trung vao diéu gi khac, vi du:

* Mot ban nhac yeéu thich;
* Mot khoang thoi gian vui vé bén gia dinh hodc ban be;

- Chu y t6i diéu gi d6 xung quanh ban va ty hoi minh nhitng cau héi lién
quan tGi diéu dé. Vi duy, néu ban thady minh cau gian diéu gi khi dang lai xe,
hdy chu y t6i nhitng chiéc xe xung quanh ban. Ban thdy chiéc nao ndi bat?
Hay twdng twong minh dang lai chiéc xe dé.

Dbirng vat va tim kiém y nghi tich cwc néu né khong dén ngay, hay chi tap
trung vao diéu gi do trung tinh. Mot s6 nguwdi deo mot chiéc day chun trén
tay va ho bat day tanh tdch moi khi thay minh dang c6 y nghi tiéu cue. Diéu
nay giip lam gian doan suy nghi trong choc lat va khién viéc chuyén sang y
nghi tich cuc dé dang hon.

Mat khéac, rit ra cang nhiéu y nghi tich cuyc cang tot. Hay tap trung va tao
dwng nhitng y nghi tich cyc bang cach nghi vé cac trdi nghiém tich cuc khac
khi cac y nghi tredc bat dau mo dan. Mac du khé c6 thé lién tuc theo doi
nhitng diéu ching ta nghi nhung cam gidc la nguwoi danh gia tot doi véi cac
kiéu suy nghi ching ta dang c6. Néu chiing ta cam thay on thi do6 sé la
nhitng suy nghi tich cyc.

Phép mau cua kha nang tap trung
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Trong cudn Flow (Tam dich: Dong chdy), tac gid Mihaly Csiszentmihalyi
viét rang, c6 mot moi lién hé gan giii gitta hanh phtic va kha nang tap trung.
Ong thiét 1ap mot nghién citu phat trién rong t6i mic duge tién hanh trén
hon 10.000 nguwoi trong khodng thoi gian 25 nam. Cac déi twgng nghién
cttu dwge goi mot cach ngau nhién va duge yéu cau danh gia mitc do hanh
phtic ctia ho mo6i khi may dugc kich hoat. Két qua cho thdy cang tap trung,
khi lam bat ky nhiém vu gi, cac do6i twgng déu cé6 mic do hanh phic cao
hon. Ky la 1a, khong phai lic nao cac doi twgng nghién citu cling c6 thé
doan tredc duge hoat dong nao sé khién ho hanh phic. Tuy nghién, két qua
cho thay bat ky khi nao hoan toan dam chim vao diéu gi dé va bi kéo ra
khoi sy tap trung dd, ho déu nhan ra rang truedc do ho da rat hanh phic khi
thyc hien hoat dong do. Tw cudc nghien cttu dai hoi nay, Csikszentmihalyi
két luan: hanh phiic c6 méi lién hé manh mé véi sy tap trung va ching ta
hiém khi hanh phtic néu ching ta khéng tap trung. M6t két luan thu vi khac
ong ruat ra la ching ta chi trdi nghiém hanh phic sau khi sy kién hoan tat.
Trong khi dang chim dam sdu vao sy kién mang dén cho chiing ta niém
hanh phtic, ching ta qua tap trung dén no6i khong nhan ra la minh dang hanh
phiic. Chung ta chi c6 thé tan huwéng niém hanh phic cta trai nghiém do sau
khi no da xay ra.

Hanh phiic dén tir bén trong

Nhiéu nguwdi cdm thdy rang ho sé hanh phic khi mua dwgc nha, tim dwgc
nguoi yéu ly twéng, cé6 dugc chiéc xe méi, hodc dugce thang tién trong cong
viéc. Khi nhitng diéu nay xdy ra ho cam thay that sy hanh phic. Nhitng
nguwoi khac nghi rang ho sé tim thdy hanh phic trong nhitng hanh vi gay
nghién nhw uéng ruegu hodc danh bac. Diéu ma nhitng hanh vi nay dem lai
chi 1a tam thoi gay té cho noi dau bat hanh. Khi con nghién qua di ho lai
thdy minh bat hanh hon bao gio hét. Cac nha nghién ctu da phat hién ra
rang khoang 50% niém hanh phtc ctua ching ta la do gen. R6 rang ching ta
sinh ra da c6 san yéu t6 bam sinh nhat dinh lién quan t6i hanh phic. Tuy
nghién, nghién ciu ciling chi ra rdang nhitng thit bén ngoai ching ta, vi du
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nhw cac s@ hitu vat chat va cac moi quan hé v6i moi ngwdi chi chiém mot ty
1é phan tram nhé trong hanh phiic tong thé cta ching ta, chwa téi 10%. Con
lai 40% hanh phic ching ta tao ra tit bén trong. Va chiing ta cé thé tao ra
hanh phtic néu ching ta ghi nhé nhitng diéu sau.

- Chung ta lya chon cach phan ng tredc moi tinh huéng. Nhu Victor
Frankl, ngudi da song sét tir trai tap trung, chitng minh, ching ta la nguoi
cudi cung c6 kha nang kiém soat cac phan ng tredc moi tinh huéng. Ngay
khi phai song giita noi khiép dam cua trai tap trung, 6ng van thay nhitng vi
du vé tinh ngudi va syt té. Ong c6 thé tim thdy nhitng diéu tich cyc da dé
ong co6 thé vurgt 1én moi ngay va song sét. Mot trong nhitng cach ching ta
c6 thé boi dap thdi quen tim kiém diéu tich cuc la lvu git mot cudn s6 ghi
lai nhitng diéu ching ta biét on. Vao cu6i moi ngay, hay ghi lai tat ca nhirng
diéu ban thiy biét on trong ngay dé. Cang nghi vé nhitng diéu ching ta thay
biét on, chiing ta cang cam thay co thé phan tng tich cy'c mot cach dé dang
hon trong tat ca cac tinh huéng.

+ Al cling c6 thé thay hanh phtic khi moi chuyén t6t dep; nhung phai can rat
nhiéu tri tué xic cdm dé bat cwoi khi moi chuyén tré nén rac réi. Trong
nhitng thoi diém tot dep thi ngay ca nhitng ngwdi bi quan ciing c6 thé tim
thay diéu gi d6 dé cam thay biét on. Tuy nhién, trong lic kho6 khan, nhitng
ngwoi co suy nghi cha dao la tiéu cuc sé dé dang quay trd lai 16i suy nghi
tiéu cuc cua minh. Pay 1a thoi diém thoéi quen biét on hang ngay tao nén sy
khac biéet hoan toan. Trong luc kho khan, nhitng nguoi da quen voi suy nghit
tich cuc va trdi qua cdm giac tot dep sé c6 mot nguon 1én lao dé trong cay.
Chinh trong nhitng luc kho khan, chung ta méi nhin ra dwgc nhitng 1gi ich
that sy ctia viéc tao dung suy nghi tich cyc va long biét on. Nhitng thoi
quen do sé giup chung ta ding virng qua nhitng giai doan khé khan. Nhitng
nguoi lac quan cling c6 thé noéi rang “Chuyén nay réi cling sé qua théi” vi
ho tin rang vii tru co ban la mot noi t6t lanh va nhitng Idc kho khan chi la
tam thoi.
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- Piing danh gia thap sitc manh cua ngudi cé thé thay doi tam trang nhitng
ngwoi quanh ho. Ban da bao gio chitng kién mot dién gia c6 thé kiém soat
mot dam dong, dem dén cho ho nhitng xic cdm vui mirng, sg hai va cam
gian manh mé chwa? Rat nhiéu nha dién thuyét tai ba c6 thé khién nhitng
dam dong 16n trd nén dién cuong. Tat ca ching ta déu c6 kha nang to 16n
trong viéc anh hudng tdi tam trang cua nhitng nguwoi xung quanh minh. Ban
da bao gio thay mot ngwdi tiéu cye kéo tam trang ca mot nhom nguwdoi trong
phong xuéng chwa? Mat khac, ban da bao gio thdy mét can phong birng
sang va song dong hon khi mot ngwoi lac quan vui vé néi chwa? Hay tré
thanh nguwdi lam birng sang can phong khi ban buwéc vao. Néu ban da tiing
trdi qua diéu nay, ban sé biét cam giac d6 tuyét voi va manh mé dwdng nao.

“Cudc song cua toi that tuyét voi biét bao! Toi chi wéc minh da nhdn ra
diéu do sém hon.”

— COLETTE, NHA VAN PHAP -

Cau chuyén caa Yip

MGt trong nhitng thoéi quen xau téi van phai
khac phuc la chay qua toc do khi 1ai xe trong
thanh phé & nhitng noi cé han ché téc do. Vi
hanh vi nay ma t6i da tirng nhiéu lan phai hau
toa. Mac cho t6i da hét sitc co6 gang gidi thich
cho vi tham phan nghe vé tinh huéng hy hitu
cta minh, thwong thi phan quyét van la t6i da
pham luat. Sau khi ¢ toa, toi phai ding trong
dong nguwoi xép hang cho nop tién phat, cho
t@i lwgt lam viéc tiép theo cia nhan vién tha
quy. Bi kém v6i diéu nay bao gio cling la trinh
tw sau. Thuwong thi nguwoi ditng xép hang cho
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nop tién phat thich chia sé noi byc doc véi
nhitng nguwoi cung chung hoan canh khac.
Khong ai thay vui vé gi khi phai cé6 mat & do.
Khong khi ¢ day rat &m dam; hiém khi c6 ai
do mim cwoi hoac cuwoi to.

Nhan vién thu quy tai ban thu tién phat la
nguwoi dau tién ho gap sau phién toa, va c6 ta
chuan bi 14y di nhitng dong tién phai khé khan
lam ho méi kiém dwgc. Va tat nhién, ngwoi
trut sy tirc gian va buc minh vao nhitng nguoi
nay. Han la da phéi c6 rat nhiéu rac réi nén
ngwoi ta méi phai dyng 1én mét vai tam bién.
Trén cac tdm bién c6 ghi: “KHONG DUNG
THU: Chui thé, nguyeén rua, hodc cao giong sé
khong dugc dung thit tai noi nay. Néu quy vi
c6 nhitng hanh vi nay, cac nhan vién sé tir choi
phuc vu quy vi.”

Gan day, toi c6 ditng xép hang tai toa an dia
phwong dgi dén lwgt ndp phat vi di qua toc do.
Phia truedc toi, trede cra chan cho nhan vién
tha quy ngdi 1a mot ngudi dan 6ng chau A bé
nho. Anh ta dang cwoi rat to, va tiép tuc cuoi
khi dém tién trad tién phat. Moi ngudi nging
viéc ho dang lam lai va nhin trieng tritng vao
anh ta. C6 thé mot s6 nguwdi cho han la anh ta
dang say rugu, cao hirng cai gi do, hoac “tam
hon dang lo lttng & cho khac.” Truwde khi di,
anh ta noi, “Gio thi t6i da duoc tw do.” La
ngwoi xép hang tiép theo, t6i tién tdi cho anh
ta ditng lic trede. Nguwoi tha quy van la nguoi
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tiép t6i lan trudc. Néu nét mat cta co ta cé thé
duwgc dich thanh 161 thi sé 1a nhw thé nay,
“Pirng lam gi ban thiu, dirng 1am nham bat ky
chuyén gi, nhanh chong lam phan sy ctia minh
va bién di cho khuat mat t6i!”

Tuy nhién, hom nay vé mat co ta c6 nét khac
la. Trong nhv c6 vé la ¢c6 mot nu cuoi dang
hinh thanh trén mat c6, c6 thé la c6 mot chut
gugng ép, nhung du sao thi d6 van la mot nu
cwoi. Nhan ra sy thay doi do, toi thu hét can
dam va tién t6i phia c6 ta theo cach khac moi
khi. T6i nhan xét v6i o ta rang, tdi chwa bao
gio nhin thay ai vui vé nhu thé khi di ndp tién
phat. Ca hai ching t6i déu cuwdi tam tim khi
nhdc t6i diéu nay, va toi néi dua la khong cé
cho nao dé t6i boa cho bién lai phat t6i vira ky
tén vao. Dén lic nay cb ta cling thiy rat hai
huwdc, nu cuoi rong mé va thodi mai. Mot
nguoi xa la da anh huéng tdi ca hai chung toi
khién cong viéc cnta ca hai ching t6i déu trg
nén vui vé va dé chiu va lam birng sang ca mot
ngay. Luc budc di, toi c6 cam giac dé la mot
khodnh khac rat dac biét, hiém khi xdy dén
trong cudc doi cua chung ta. Va khi no xay ra,
no xay ra cho mot muc dich nao do.

Toi khong biét c6 phai s6 phan da dva nguoi
la mdt dé dén véi ching toi dé xoay chuyén
tam trang cuda it nhat hai ngudi ching t6i vao
cai ngay dinh ménh dé khong.
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To6i thwong lam viéc mudn hang tiéng dong ho
tai van phong. Nhan vién quét don thuong t6i
don dep trong khi t6i lam viéc. T6i dé y 1a hau
hét ho déu la ngudi nuwdc ngoai, c6 thé la
nhitng nguwoi nhap cu c6 khé khan trong viéc
tim cdc cong viéc khac. Khi téi c6 gang bat
chuyén véi ho, ho thwong trd 10i bang thw
tiéng Anh mac rat nhiéu 16i. Mot hom t6i nhan
ra nguoi dan ong chau A thap nhé t6i da tirng
gap trwdc dé6. “Minh da tirng thdy anh ta & dau
do,” t6i nghi. Dot nhién, t6i nhd ra anh ta
chinh 1a nguwoi dan 6ng xép hang truwéc toi tai
toa an. Rat hao hitng vdi dién bién nay, t6i co
gang tro chuyén mot chit véi anh ta. Cho du
c6 thé lam anh ta kho chiu nhwng t6i van quyét
tam tim ra cho bang dugc.

Sau mot thoi gian, ching t6i bat dau tro
chuyén véi nhau. Biét anh ta chuan bi téi, t6i
dat san mot binh ca phé va dé nghi anh nghi
giai lao va uong véi t6i. Dan dan, anh vugt qua
su e ngai, dé dat va bat dau chia sé nhitng diéu
thd vi vé qua khit véi toi.

Cudi cung, sau hang thang troi, t6i cam thay
da thodi mai dé noi cho Yip biét rang t6i cling
xép hang chd nop tién phat vao ngay anh ta
nop tién phat va chitng kién phéan tng ctia anh
do6i véi nhan vién thu quy. Anh giéi thich, anh
la nguwdi nhap cw. Anh quan niém rang sau khi
tra tién phat thi sé duwoc that sy tw do.
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Mot cach ty nhién la nhitng ngudi lac quan vui
vé thwong thdy hap dan trwdc nhitng nguoi
tich cwc khac. Ban biét rang sy phién ndo c6
sttc lan téa. Ban c6 muon thu hit nhitng ngudi
khon kho dén vGi cudc doi minh khong? Diéu
do rat de - tat ca nhitng gi ban phai lam la ciing
tré nén khon kho. Mat khac, nhitng nguwdi vui
vé c0 hét sttc dé tranh nhitng nguwdi khon kho.
Hay chay xa khoi nhitng nguoi tiéu cuc. Ho sé
lam can kiét sitc Iwc cta ban. Ludn cé diéu gi
dé tich cuc trong moi tinh hudng ban gap phai,
cho du vao ltic d6 c6 thé diéu dé khong rd rang
hodc hién nhién.

Khong giong Yip, toi khong thé nhin ra diém
tich cuc trong nop phat giao thong. Tai nang
cta anh ta thé hién & cho, luon cé thé thay
diém t6t trong moi tinh hudéng néu nhin du ky.
Hay tao thoi quen tim kiém diéu tich cuc ngay
ca trong nhitng tinh hudng khong cé chit
manh moi rd rang nao ca. Hay tw thir thach
minh tim diéu gi d6 tot dep trong nhitng tinh
huéng khong dé chiu. Khi tim thay, hay tap
trung vao do. Nguoi ta da chitng minh duoc
rang, chiing ta chi c6 thé nam gi* mot suy nghi
nao dé trong mot thoi diém. Hay lwa chon nam
gilt suy nghi tich cyc.

Ky thuat tang cwong hanh phuc
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@ Luwu gilt mot cudn so6 ghi lai nhitng diéu ban thay biét on. Vao cudi ngay,
trede khi di nga, viét lai 10 diéu xay ra ngay hom dé khién ban thay biét on.

@ Tinh nguyén gitip ai d6 kém may man hon ban.

@ Goi cho nguwdi ban quan tdm va mdt thoi gian roi chwa gap mat chi dé
xem tinh hinh ctia nguwdi d6 thé nao.

@ Tim kiém co hdi khen tang ngwoi khac vé dién mao, vi da lam t6t mot
cong viéc nao do, hodc vi mot hanh dong vi tha.

@ Hay lam nhitng viéc t6t mot cach ngau nhién.

https://thuviensach.vn



19
LAC QUAN

“Hy vong, r6 rang khéng giong vdi lac quan. D6 khéng phdi sy doan chac
chuyén gi do sé trd nén tét dep, nhung chdc chan la sé co diéu gi do co y
nghia, cho du két qud thé nao di chdng nira.”

— VACLAV HAVEL, CUU THONG THONG CONG HOA SEC -

ac quan la kha nang nhin ra hy vong va git tinh than tich cyc trong
L moi tinh hudng va thoi diém, cho du hién tai c6 thé am dam dén

dau. Khi moi chuyén t6t dep, that dé dang dé c6 thé vui vé va co
tam trang tot. Tuy nhién, thanh c6ng doi hoi ching ta phaéi cé thé nhin ra hy
vong va co hoi ngay ca sau nhitng that bai 16n. Mot trong nhitng tinh cach
chung cua tat ca nhitng ngudi thanh dat 1a kha nang bat day sau that bai. Cé
thé ban da nghe nhitng cau chuyén ndi tiéng vé nhitng nguwoi thanh dat va
sit ddu tranh cua ho dé vuwgt qua nghich canh. Tat ca cac dién gia déu ké
nhitng cau chuyén nhuv thé vé ho.

“Cdi khong giét chét duoc chung ta sé lam chiing ta manh hon.”
— FRIEDRICH NIETZSCHE, NHA TRIET HOC PUC THE KY 19 -

That bai la buéc can thiét trén con dwong t6i thanh cong. Toi cé doc mot
bai bao vé nhitng triéu phu tw lwc tré tudi, tat cad ho déu chwa dén 40 tudi, da
tao ra sw nghiép kinh doanh thanh dat. Nguoi ta thay rang, trung binh, ho da
phai that bai v6i khoang 17-18 cong ty trdc khi tim dwgce cong ty gitp ho
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thanh cong. Piéu nay nghe rat giong cach t6i hen ho trwdc day. RO rang la
nhitng triéu phu ty lyc nay phai rat lac quan.

Lac quan khi moi chuyén t6t dep that qua dé dang. Nhung dé duy tri cam
giac lac quan du dang phai trai qua nhitng bi kich t6i té nhat thi sao? Robin
Sharma néi rang, néu chung ta tron tranh noéi dau thi cé thé ching ta dang
tron tranh ca tiém nang phat trién ca nhan, thwong di cung nhitng kho6 khan
trong cudc song. Chinh trong thdi diém thi thach nay, chiing ta thudong tim
thdy nhitng bai hoc khién chiing ta c6 thé vuon 1én téi mot cap do mdi.
Cudc dau tranh kho khan nhat budc ching ta phai day lui sic y, va tim ra
nhitng ngudn lyc va thé manh ma trwdc do ta chwa ting biét dén. Rat nhiéu
cubn sach vi dai va cac ban nhac tuyét voi, ra doi khi tac gia dang trdi qua
giai doan vO cung kho khan ctia cudc séng. Cho du lic do6 co thé ching ta
khong nhan ra, nhung ludn tiém an bén trong mt mén qua nao do ching ta
sé tim ra khi ching ta that sy c¢6 gang. T6i da tim thdy mon qua do khi bi
that nghiép mot vai nam tredec day. Cam thay byc boi va dé bi ton thuwong,
toi don toan bd sic lwc vao viéc viét, diéu tridc day toi luén khao khat
muon lam nhung chwa that sy nghiém tdc theo dudi. Tdi thoi diém dé, toi
van chwa tim thay diéu gi khién t6i c6 da xdc cam dé thay can dugc noi ra.
Phdi dau tranh v6i khodng thoi gian that nghiép khién t6i c6 du dong luc
can thiét dé nghiém tic bat tay vao viéc viét, va né da lam thay doi toan bo
cuoc doi toi. Toi hoan thanh cu6n sach va tim dwge mot nha xuat ban. bBiéu
nay dem lai cho t6i sy théa man vo cung va lan dau tién t6i nhan ra tiém
nang that sy cua minh. Mot kinh nghiém dau thvong budc toi phai kham
pha va phat trién long can dam, sy kién tri, tri twdng twong va su chu dong.

Tinh than Lac quan hoat dong nhw thé nao
Rat nhiéu nghién citu da dugc tién hanh veé dé tai lac quan. Mac du hau hét
ching ta déu thay rang, nhitng nguwdi lac quan thuong thanh dat hon, nhung

c6 thé ching ta khong nhan ra rang, ho ciing thuwong song 1au hon va cé
cudc song lanh manh hon.
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Trong cudn sach Learned Optimism (Tam dich: Hoc cach lac quan), Martin
Seligman trinh bay rat nhiéu nghién cttu vé sy khac biét gitta nhitng nguoi
lac quan va nhitng nguwdi bi quan. Diéu gi khién mdt s6 nguwoi tiép tuc tién
l1én sau hang loat that bai, trong khi nhitng nguwdi khac tir bé chi sau dau
hiéu kho khan dau tién? Diéu ty nhién la moi nguwdi cé tam trang di xudng
khi gdp phai nhitng thit bai 16n. Tuy nhién, nhitng ngwdi lac quan khong
cam thdy buén mai. Ho nhanh chéng nhin nhan tinh huéng va xem xét
nhitng cach ho cé thé thay doi két qua cho lan sau.

Nhirng gi ching ta tu noi véi minh

Theo Seligman, cach moi ngudi tw gidi thich cac sy kién va tinh hudng véi
ban than minh xac dinh ho cé phai la nhitng nguwoi tich cyc hay khong.
Nhitng ngudi nhin vao mat tot cia van dé thuong nhin nhan that bai chi la
tam thoi thay vi coi n6 la vinh vién. Trong khi khong giii bé trach nhiém doi
v&i nhitng that bai, ho thwdng nhin vao bitc tranh rong hon va nhin ra nhiéu
1y do vi sao moi chuyén lai xdy ra nhw vay. Véi ho, 1am vao mot tinh huéng
toi té hay mot 16i lam khong c6 nghia ho la ké khiém khuyét, vo gia tri va sé
chang di dwgc dén dau trong cudc song nay. Néu ho that sw nhin nhan rang,
so sudt cua ho dan dén tinh hudéng hodc sy kién tiéu cyc do thi ho sé tim
cach thay déi hanh vi trong twong lai.

Tinh linh hoat

Linh hoat la mot phan rat quan trong trong viéc tré thanh mét nguwdi lac
quan. Cang c6 kha nang thich nghi va thodi mai trwdc sy thay doi, ching ta
cang c6 thé kiém soat moi treong xung quanh minh. Ngudi linh hoat biét
nhiéu cach nhin nhan tinh huéng va giai quyét van dé khac nhau. Biét dugc
diéu nay, nguwdi lac quan nhin nhan twong lai theo hwéng tich cye. Linh hoat
cho phép ho kiém soat moi treong t6t hon va dinh hinh twong lai theo cach
tot nhat c6 thé. Nhitng nguwdi kém linh hoat nhin thay it sy lwa chon va
thuong coi minh la nan nhan cta hoan canh va moi treong. Trong khi nhin
nhan cac s kién va tinh huéng tiéu cuc chi la tam thoi, nhitng ngudi lac
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quan coi kha nang hoc hoi, thay doi, phat trién, va thich nghi la vinh cttu va
la m6t phan con ngwoi ho.

Thuc té

Lac quan cling c6 nghia la c6 m6t nén tang vitng chac vao thuc té. Thw
nghiém diéu c6 it co hoi thanh céng va nhiéu nguy co dem lai két qua xau
khong phdi 1a lac quan; dé la sy liéu linh dién r6. Vi du nhv mot ngudoi
khong c6 ké hoach cho quang thdgi gian nghi huwu vi anh ta tin rang minh sé
tring x6 sO. Piéu nay rat ngu ngoc, khong chi vi co hoi tring x6 s6 rat it ma
con vi niém tin do6 sé ngan khong cho anh ta thyc hién nhitng hanh dong cu
thé can thiét dé dam bdo thoi gian nghi huu tot dep.

Thiwra nhan thanh cong

Nhitng nguoi tiéu cuc, coi cac sw kién tich cuc la do may man hodc két qua
cha cac tac dong bén ngoai va ban than ho khong c6 kha nang kiém soat cac
tac dong dé6. Hiém khi ho nhén ra gia tri ctia nhitng déng goép cta ban than.
Mac du mét nguwoi lac quan nhan trach nhiém cho mot that bai nhwng ho
cling thtra nhan cong lao cia minh khi mgi chuyén t6t dep. Diéu nay khong
co nghia la nhitng nguwoi lac quan la nhitng ké khoe khoang khoac lac, tw
cho minh cdi gi cling biét, chi loanh quanh bdo moi ngwdi phéi lam gi va
phai séng cudc doi cia ho nhw thé nao. Bon gian, ho la nhitng ngwoi co da
long ty trong dé tw khen minh khi dat dwgc mot diéu gi d6 dang gia. Sw tw
tin cia ho véi nguwdi khac c6 thé giong nhw sy hgm hinh. Lam thé nao dé
phan biét gitta mot nguwoi co long tw trong cao va mot ké huenh hoang
khoac lac, c6 gang tao cho minh vo boc tot dep trwdc mat moi ngudi?
Nhitng nguoi that sy ty tin khong c6 nhu cau dim nguwoi khac xudng. Ho
khong cam thay bi de doa trwéc thanh tich ctia nguwdi khac va sé ung ho
nguoi do trén con dwong tim kiém thanh cong.

Tim kiém diéu tot dep
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Tac gid ban chay Bob Nelson, trong cuén 1001 Ways to Take Initative at
Work (Tam dich: 1001 cach dan dau trong cong viéc), chia sé vé gia tri cia
tinh than lac quan tai noi lam viéc nhw sau. “Pirng tw dong gan diéu tiéu
cuc cho bat ky ai. Thay vao do, hay tim kiém diéu tot dep & tat ca nhitng
nguwoi ban gap va trong moi viéc ban lam. Ban sé ngac nhién khi thay cac
dong nghiép cam thay t6t hon nhiéu thé nao vdi sy cé mat va thiic day tinh
than cua ban.”

C6 nhitng lic khé khan, ngay ca doi véi nhitng nguwdi lac quan, dé co6 thé
nhin ra diéu tich cyc trong mot tinh huéng nao do6. Trong truong hop do,
nhitng nguwoi lac quan sé tap trung sitc lwe va no lyc vao viéc tién 1én. Ho
nhan nhin va sé chién dau vao mdét ngay khac. Nhitng ngudi lac quan la
nhitng ngudi séng sét cudi cung.

Lac quan va thanh cong

V@i Robin Sharma, lac quan la mét phan thiét yéu va quan trong dé tat ca
chiing ta c6 thé dat t6i kha ning ctia minh. Ong thdy, lac quan thuwong bi ha
tam quan trong, va tranh luan rang néu ching ta lac quan hon, diéu do sé co
tac dung l6n trong viéc vugt qua cac tr@ ngai va giup chung ta trd thanh
nguwoi tot nhat.

bat muc tiéu, vé ban chat, 1a mot bai tap vé tinh than lac quan. Néu ching
ta khong tin rang minh cé thé dat muc tiéu thi ngay tir dau, viéc dat muc
tieu da khong cé y nghia gi ca. Nhitng ngwoi dat duwge nhiéu muc tiéu, vé
ban chat, lac quan hon nhitng ngwoi dat muc tiéu thap. Nhitng nguoi gat hai
dwgc nhiéu thanh tich luén dat ra muc tiéu cao phu hgp véi cap do lac quan
ctia ho. Nhitng ly twéng ching ta dat ra chi c6 thé dat dwoc thong qua viéc
c6 tam nhin doi v&i muc tiéu, dat muc tiéu do, va sau do lai dat ra mot mitc
cao hon. Ciing giong cac van dong vién nhay cao, chiing ta dat cdc mic xa
cao hon moi lan chiing ta dat dugc cac muc tiéu cia minh. Chi bang viéc
khong ngung tht thach ban than va tin vao kha nang cta minh, ching ta
m&i c6 thé kham pha hét va dat dugc kha nang cao nhat ctia minh.
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“Co rat it diéu trong thé gioi nay cé sitc manh hon mot cu hich tich
cwc. Mot nu cuwoi. Mot 16i lac quan va hy vong. Mot quan diém “toi co
thé” moi khi moi viéc kho khan.”

— RICHARD M. DEVOS, DOANH NHAN -

Cau chuyén caa Jim

Jim dich thi la mot ngwoi song sét. Tuy nhién,
cau chuyén ctia anh con hon ca chuyén vé mot
nguoi song sot; do la cau chuyén tréd vé sau
nghich canh va dugc hoi sinh, tin twéng va hy
vong. Cha cua Jim nghién rugu. Khi con nho
anh da rat sg cha, dac biét khi 6ng uéng say va
noi gian. Mac du cha chwa bao gio danh Jim
hay bat ky anh chi em nao trong s6 nam anh
chi em cta Jim, nhing nhitng ky ttc s¢ hdi van
dong lai trong Jim dén tan 50 nam sau. Vi cé
nhiéu con nén cha me anh rat khé khan. Khi
Jim 1én nam tudi, cha me quyét dinh dwa anh
tGi song vGi ong ba. Bi chia cat khoi cac anh
chi em va cha me, anh cdm thay rat c6 don va
tach biét. Bat buoc phai di khéi nha, anh cam
thay bi cho6i bo va khiém khuyét. Mdc du 6ng
ba doi x v6i anh rat t6t nhung Jim nhé gia
dinh minh va cdm thay minh bi phat vi da mac
16i gi d6, mac du anh chwa bao gio' chac chan
do la cai gi.

Néu c6 diém tot trong cudc séng chung cua
Jim v@&i 6ng ba thi dé la anh hoc duoc cach tré
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nén doc 1ap. Ong ba ciing trao trdch nhiém va
cho anh nhiéu thoi gian dé anh thuc hién
nhiém vu cua minh nhiéu hon anh chi em &
nha. Ong ba anh duy tri truyén théng déu din
di nha tho. Diéu Jim nhé nhit vé ong la ong
luén nhin vao mat tich cuc cia cudc song. Bat
ky khi nao Jim c6 van dé hodac phan nan vé
diéu gi do, ong ludn ngéi vGi anh va néi
chuyén véi anh nhw véi mot ngudi 16n. Ong
giai thich rang moi thit sé trd nén t6t dep hon
néu ching ta tin nhw vdy. Ong da trdi qua
nhitng thoi ky vo cung kho khan trong cudc
song - chién tranh va suy thodi kinh té - 6ng
van hanh phtic, vui vé, va tin rang nhitng
khoang thoi gian t6t dep van dang & phia
tredc. Chinh nha thd 1a noi Jim c6 thé tim
dwoc ban be, muc dich, va sy khuay khoa
trong cudc séng hang ngay. Vao cudi thoi nién
thiéu, anh gap mot c6 gai tai hoi trai do nha
tho bado trg; va khi sap bwdc vao tudi 20, ho
két hon.

Theo truyén thong ctia mét gia dinh cong
nhan, Jim tiép tuc hoc nghé va tré thanh thg
dién. Mac du giéi viéc nhung anh thdy minh
c6 mong mudn lam viéc déc 1ap. Trong ba
nam chinh théc tw lam an, Jim va doi tac mad
mot cong ty nhd. Vi ca hai déu chiu kho, tham
vong va phoi hgp t6t nén cong ty rat phat dat
dem lai cho ho mic thu nhap gip déi trwdc
day, khi con lam thué cho nguoi khac.
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Vao thoi diém nay, Jim va vg, Lynn, da c6 ba
con. Cong ty cua Jim, trong khi dem lai nguén
thu nhap tot cho gia dinh, va ngay cang chiém
nhiéu thoi gian cta anh. Ludn ludn c6 ap luc
va trach nhiém, Jim bat dau uéng rugu nhiéu
hon. Truéc dé, anh lic nao ciing thich udng,
va khi con trong thoi nién thiéu anh van cé
tiéng la uong tét. Trude day, khi con hen ho,
Lynn da nhiéu lan néi véi anh rang c6 rat lo
lang vé lugng rwgu anh uéng. Anh khong chua
y nhiéu t6i 16i co6 no6i va nghi rang doé la diéu
tat ca cac cau con trai & tudi d6 déu lam. Ngoai
diéu do ra, ban than anh ciing thich uéng rugu.
Céac van dé gia dinh anh ngay cang tram trong
khi lvgng ruegu anh uéng ngay cang nhiéu.

bé do6i pho vdi van dé, Jim danh nhiéu thoi
gian lam viéc hon dé tron tranh gia dinh. Vg
anh, nguwoi sau nay anh md&i nhan ra la anh
chwa bao gio that sy gan giii, ty xa lanh khoi
anh va don toan bo sy tap trung vao cac con.
Sau d6, anh nhan ra rang minh da phai chiu
dung sy c6 don trong moi quan hé véi Lynn
giong nhw thoi gian anh 16n 1én bén canh 6ng
ba minh. Biéu khién Jim nhan ra minh la mot
ké nghién rwgu can dugc gitp do la khi anh
thay chinh cac con minh s¢ minh, giong nhw
tredc day anh sg cha minh vay. Anh thay v6
cung choang vang. D6 chinh la mot trong
nhitng khodnh khac quyét dinh, tao ra mot ca
hich manh budc ching ta phai hanh dong
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manh mé dé doi hudng, vi ching ta khong
thich nhitng diéu dang doi ta & cudi cudc doi.

Jim tham gia hoi Alcoholics Anonymous (AA)
1l @& giai quyét vdn dé udng rugu cua minh
v6Oi quyét tdm nhiéu nhw véi cac dy an caa
cong ty. Anh do tat ca trach nhiém lam cudc
hon nhan khong thanh cong cho thoi nghién
ngap cua anh, va ngay khi anh ngtrng uong thi
moi viéc sé ty dong trd nén tot dep hon. Niém
tin ca anh rat bén virng va luén la nguon dong
vién khi anh can. Thyec t€, d6 la mot trong so it
nhitng diéu bat bién cia cudc doi anh.

Kinh doanh khong ngirng phat trién va Jim
cung doi tdc cé sau nhan vién lam viéc toan
thoi gian. Trwdce khi budc vao tudi 40, Jim da
la mot triéu pha, mot triéu phu tw lyc. Anh gi
cho minh tinh tdo, va luén hy vong rang minh
van c6 thé citu van cudc hén nhan dang trén
bd do vo va phat trién moi quan hé gan giii véi
cac con.

Mot ngay, trong giai doan nay, anh nhan dugc
dién thoai tir nhan vién ké toan. Héa don thanh
todan cho mot nha cung cap dot nhién tang vot
khién nhan vién ké toan phai kiém tra va phat
hién ra la ban lam an 14 nam cua Jim da bién
tha toan bd tién trong tai khoan hoat dong
chung. Khi Jim goi dién dén nha anh ta, anh
phat hién ra la dién thoai da bi cat. Néu c6 thoi

diém nao Jim muon udng vi tuyét vong thi day
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chinh la lic d6. Nhung anh da khéng udng.
Bat ky khi nao anh thay toi nghiép ban than,
anh lai nghi dén 6ng minh, ngwoi da doi mat
v6i nhitng tinh huéng con t6i té hon ma van
gitt thai do tich curc.

Mat kha nang thanh toan, cong ty nhanh chéng
bi budc dwa ra tranh tung va Jim tuyén b6 pha
san. Anh nhé minh d@ mudn udng ruwou tré lai
dén mitc nao trong thoi diém dé. Anh cam
thay bi phan boi, titc gian va doi khi thdy minh
that la ngu ngoc va dé bi ltra. Diéu lam anh
cam thay dé chdp nhan hon la ciing c6 nhiéu
nguwoi bi Ita nhw anh. Anh tw nha, khong thé
tat ca nhitng ngwdi nay déu ngu ngoc va khong
cO nang lywc. Mdc du, dang 1é anh nén nhan ra
nhitng dau hiéu vé ban chat tam t6i cta doi tac
nhung diéu nay anh chi lam dugc sau khi sy
that da dwoc phoi bay, va du sao anh van con
cac k¥ nang diéu hanh cong ty.

Pay la mot that bai 16n nhitng khong phai la
vinh vién. Mdc du phai quay trd lai lam thué
trong mot vai nam, nhwng anh van tiép tuc tim
kiém co hoi dé sang lap cong ty riéng. Vai
nam sau, Jim cé cong ty riéng va nhd kinh té
di 1én, anh lai kiém dwoc nhiéu tién.

Tuy thanh cong trong viéc khoi phuc kinh
doanh nhung cudc hon nhan cta anh lai la mot
van dé khac. Moi chuyén trd nén toi té téi mirc
khong con khd nang xoay chuyén. Ca Jim va
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Lynn déu dong y rang, tot hon la ho ly di. Luc
ay bon tré da 16n va da chuyén ra ngoai séng.
Jim nhé lai va thay viéc tir bo moi quan hé vg
chong la quyét dinh khé khan nhéat anh tirng
phai lam trong doi. Tuy nhién, néu tiép tuc
moi quan hé nay thi nbéi dau sé con 16n hon
viéc phai doi mat véi tat ca nhitng dau dén va
cam giac t0i 16i khi phai chia tay.

C6 dugc sy gitp do ti*t nhém AA va cac niém
tin tinh than, anh tién hanh ly di. Sau d6, anh
nhan ra minh da c6 don trong su6t 21 nam két
hén. Buéc di dau tién va khé nhat trong viéc
tim kiém moi quan hé anh muén la phai tit bé
cudc hon nhan. Jim tiép tuc hen ho va thong
qua viéc tham gia mét nhom quoc té cho nam
gigi, anh gdp Lisa. Sau nay, anh biét ban than
Lisa cling tham gia vao mot nhoém ty phat trién
danh cho nit. M6i quan hé ctia ho van dang
tién trién. Ca Jim va Lisa déu rat tin vao viéc
cung nhau doi mdt va gidi quyét cac van de.
Moi nguoi déu c6 con dudng phat trién riéng.

Trong hanh trinh tim kiém chinh minh, Jim
danh t6i da thoi gian cho cac chau va duy tri
moi quan hé lanh manh véi cac con. Nho n6
lwc cia anh, mot s6 thanh vién gia dinh, nhiéu
ban bé va nguwdi quen da tham gia vao t6 chitc
danh cho nam gi¢i anh tham gia. Cam thay
minh da nhan dwgc nhiéu mén qua t cudc
song, Jim danh nhiéu thoi gian va tién bac dé
giup nhitng ngwoi khac phat huy tiém nang
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cta ho. Gan day, anh dugc ton vinh vi nhitng
dong gop khong mét moi ciia minh cho cong
dong. Khi ditng trén buc nhan giai thwéng, co
gang kim nén xuic cdm, anh n6i vé 6ng va mén
qua lén ong da tang cho minh. Gio day khi
dang & gitta do tudi 50, Jim cam thay phan thi
thach nhat nhung ciing la phan dang song nhat
cta cudc doi van dang & phia trudc.

“Chi c6 duy nhat mot nguoi lac quan. Anh ta da & day ké tir khi loai nguoi
co mdt trén trdi ddt nay, va ban thdn anh ta ciing la ‘nguoi’. Néu chung ta
khéng c6 mét niém lac quan tuyét doi dua chiing ta viot qua tdt ca nhirng
diéu nay, chuing ta da khong thé cé mdt ¢ ddy gio nay. Chung ta dd séng
sOt; do la niém lac quan cta chiing ta.”

— EDWARD STEICHEN, NHIEP ANH GIA -

Ky thuat tang cwong tinh than lac quan

@ Khi c6 tinh huong khé khan, phai lam ngay nhitng gi ban c6 thé dé ngan
khong cho tinh huéng tré nén to6i té hon. Piéu nay sé cho ban cam giac

kiém soat va tam thoi git* cho ban khong tap trung vao diéu tiéu cyc.

@ Hay nghi tdi nhitng tinh huéng t6i té hon ma ban da tirtng vugt qua trong
qua khu.

@ Khi ¢ trong tinh huéng xau, hay nghi vé tinh huéng d6 sau mot thang,
mo&t nam hodc 10 nam nita. N6 sé c6 mirc quan trong thé nao khi nhin lai?
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@ Khi bi mac ket trong viéc tap trung vao diéu tiéu cuc, hay tim mot ki
thuat gitp ban thoat khaéi tinh trang dé. T6i c6 mot vién da nhd, phang va
nhan. N6 rat c6 y nghia vai t6i. T6i luén mang theo né va co vao né bat ky
khi nao t6i mac ket trong noi sg hai va tiéu cuyc. N6 trd thanh trung tam cha
y cua t6i va gidp t6i viegt qua tinh huéng hién tai. Tim th gi d6 cé y nghia
vOi ban.

@ Thach thitc bat ky suy nghi tiéu cic nao ma ban thdy minh ludn bij kéo
vao. Vi dy, néu ban cam thay chwa bao gid c6 chuyén gi xdy ra suon sé vGi
minh, hdy nghi t6i tat ca nhitng diéu t6t dep ban tirng c6. Viét danh sach cac
diéu tot do6 trén mot tam thi€p nho va dé né trong tdi dé ban c6 thé xem néu
cac y nghi hodc cam giac tiéu cue do lai kéo dén.

@ Tao théi quen an mirng cac thanh tich cia minh, ké ca nhitng thanh tich
nho. Ban khong phai an mirng tat ca cac thanh tich mot cach 6n ao, to tat;
chi can lam diéu gi d6é dé ghi nhan thanh tich. Vi duy, cé ngay toi gitip mot
dong nghiép dang ky mot khoéa hoc trie tuyén. T6i an mirng bang cach ty
thudng cho minh mot coc ca phé 16n... va thém nhiéu vang kem hon binh
thuong.

[1] Alcoholics Anonymous (AA) la mot hoat dong trg gitip quoc té nham

ho trg lan nhau thue hién tuyén b6 véi muc dich chinh la gitp d& nguoi
nghién rugu tinh tao va boé rugu.
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Phén VII
EI TRONG CUOC SONG CUA BAN
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20
PANH GIA EI CUA BAN

Gitr thdi do thuc té vé cubc doi minh. “Hdy tdn cong cubc doi, du sao no
cting chudan bj giét ban.”

— STEVEN COALLIER -

hién thyc cudc song. C6 nhitng treong hop, ching ta that su nhin
thdy cudc séng ctia minh nhw né von c6, nhin thay tat cad nhitng

( : 6 nhitng tinh hudng trong doi ma ching ta phai déi mat véi cac

niém vui va noi buén, chién thang va that bai, dugc ca tung va bi kich.
Nhiéu nam tredc, khi con lam cong tac xa hdi lic mai tot nghiép ra treong,
toi dugc phan cong lam cho bo phan cham séc gidam dau trong bénh vién,
toi nhd minh da rat so khi lan dau duwgc yéu cau néi chuyén véi Charles,
mot nguwoi dan 6ng sap chét vi can bénh ung thw. Bénh nhan nay phat hién
thay su khong thodi mai ctia t6i, 6ng noi, “Thu gidn nao Harvey,” va sau do
bat dau n6i chuyén. Vao thoi diém do, téi nhan ra minh khong phai néi gi
cd, chi lang nghe la da. T6i danh hang gid lang nghe Charles va nhiéu bénh
nhan khac, nhitng nguoi cling dang ¢ nhitng tuan, nhitng ngay va gio cudi
cung cta doi minh. Ho noi vé viéc lam sao dé trd nén thyc t€. Nhitng nguoi
nay chia sé v@i toi vé cudc doi cia ho, lic vui cling nhuw Idc buén, khat
vong, niém vui va that bai ctia ho. T6i nghe thay sy yén binh va chap nhan
cta nhitng ngudi, xét vé tong thé, da séng cudc doi ho mong muodn. Toi
cling nghe thay noi dau, sy buon rau, va ca su ti€c nudi cay dang cia nhitng
nguoi khong hai long véi nhitng bién c6 trong cudc doi ho ¢ nhiéu khia
canh.
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Bat ky khi nao t6i can phai thue té v4i chinh minh, t6i lai dwa tam tri minh
trd lai thoi gian va khong gian do. Trong tri twdng twgng cta toi, toi thay
minh dang & nhitng ngay cudi doi, nhin lai toan bo cudc doi minh. Khong
con ly do, 10i bao chita hay pht nhan. Khong con thoi gian, khong con gi
nita cd. Khong ai dé gidi thich. T4t ca nhitng diéu hoi hgt bén ngoai déu bi
cuon di. Cudc doi téi thu gon chi con trong ban chat co ban nhat. T6i tw
nghi: Cudc doi co dem lai cho toi sy thoai mai, sw thoa man khong? Toi da
lam nhitng diéu toi that sy mudn lam khéng? Hay t6i chi 1a mot ti@ sy, song
cudc doi cia mot nguwdi khac? Noi sg hdi c6 ngan t6i song theo cach toi
muon khong, hay bat chap chiing, t6i van theo dudi cudc doi to6i hang mong
uwoc?

Bat ky khi nao, tir sau tham trong tim t6i biét minh that sy muon diéu gi do6
- va bat dau cam thay con nhitc nhoi cta sg hai va nghi ngo - t6i lai di tGi
noi do, noi cudi cudc doi minh, va twdng twgng toi sé cam thay thé nao néu
t0i theo dudi n6. Co ba vién canh khac nhau xuat hién trong dau toi.

1. T6i twéng twgng minh theo dudi mo wéc va dat dugc diéu toi say mé. Vi
vién canh nay, to6i hinh dung minh cdm thay yén binh va biét on vi c6 mot
cudc doi dang song.

2. T6i twdng twgng minh c6 hét sitc nhwng khong thanh cong. Vi vién canh
nay, toi thay yén binh vi biét rang minh da c6 hét sitc va rang n6 khéng
dang gia dén vay. Khong chit nghi ngd hay thac mac vé viéc, moi chuyén
sé thé nao.

3. Vién canh cudi cung, trong d6 toi tw ha gia minh bang cach cho phép sy
nghi ngd va sg hai chién thang minh, d6 la mo6t con 4&c mong. T6i cam thay
hoi ti€c, buon ba, va tirc gian vi da ha thadp minh. Trai v6i cdm giac yén binh
va biét on, t6i thdy kho sé va trong rong.
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Chung ta thwong tap trung vao cac bi kich, xem xét lai cugc doi minh va
dwa ra cac thay doi can thiét dé xoay chuyén tinh thé. Nhiéu tac pham am
nhac, van hoc, va nghé thuat vi dai ra doi trong hoac sau mot giai doan dau
thwong cua tac gia.

Thach thitc t6i danh cho ban la dirng chd cho dén khi bi kich khién ban phai
xoay chuyén cudc doi minh theo hwéng ban mudn va khao khat. Hay lam
diéu gi d6 hom nay, cho du né c6 nhé t¢i mic nao. Hay lap lai diéu dé vao
ngay mai va moi ngay sau do.

Cham dirt lam nan nhan

T6i da tirng la nan nhan trong nhiéu nam. T6i do 16i viéc minh it thanh cong
cho viéc xudt than ttt mot nén tang thiét thoi. Vai nam trwdc, toi nhan ra
rang, cho du thé nao thi chuyén do ciing khong c6 lién hé gi ca. Toi thay
danh stc lyc cho nhitng diéu trong qua khi, nhitng diéu t6i khong thé thay
doi nita la hoan toan lang phi thdi gian va khong gitp t6i chit nao hét. N6
chi khién t6i & trong tinh trang cia mot nan nhan. Diéu duy nhét t6i c6 thé
lam dé thay do6i diéu nay la lam moi viéc trong quyén han ctia minh ttr thoi
diém dé trd di dé thay doi cudc doi. Pé lam duogc diéu nay, téi dat ra cach
tw nhac nhé minh & noi t6i cé thé nhin thay hang ngay. Pay la mot cach
nhac nhd ban than rang twong lai cda to6i hoan toan phu thudc vao t6i.

“Khong diéu gi trén thé gidi nay co thé thay thé sv kién dinh. Khong phdi
tai ndng; khong cé gi pho bién hon nhitng ngudi co tai ma that bai. Thién
tai ciing khong; thién tai khong dugc ghi nhan la diéu ai ciing biét. Gido
duc ciing khong; thé gidi ddy nhitng nguoi co gido duc thira thdi. Kién tri
va quyét tam thoi cling da co strc manh vo cung to Ion. Khdu hiéu ‘tién 1én’
dd va sé van luon gidi quyét cdc vdn deé cta loai nguoi.

— CALVIN COOLIDGE, CUU TONG THONG MY -
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Lam thé nao dé danh ddu mot cudc doi 16n lao? Chi di nghe dién thuyét mat
nam mot lan la khong da. Ching ta cé thé cam thay c6 dong luc trong vai
ngay nhung nang lwgng sé giam dan va ching ta sé quén lang. Nhitng gi
ching ta can la théi quen hang ngay, ké hoach thic day ban than va giit cho
minh ti€p tuc tién tdi muc tiéu hang ngay.

Tim ai d6 hodc diéu gi dé khién ban cam thay dugc ti€p thém nang lwong,
khién bau nhiét huyét tuén chdy va ban cam thay hao hitng va cé dong luc.

Mang theo nguoi hodc vat do6 bén ban hang ngay bang cach:

- Dan anh hodc 10i ndi trén twdng van phong lam viéc, nha, hoac bat ky noi
nao ban c6 thé nhin thay hang ngay;

- Nhitng ban nhac ban nghe trong xe, hoac dung thiét bi nghe nhac ca nhan
nhac ban nhé téi ngwdi hodc vat do;

- D€ ¢ man hinh khaéi dong may tinh ¢ nha hodc noi lam viéc;

- Dan nhitng cau viét, cau noi, hodc bai bao cua ngwoi dé & noi ban c6 thé
nhin thdy hang ngay.

“Cudc song khong ddng song, trir phi ban chudan bij don ldy mét vai co hdi
lon va di dén cung.”

— ELIOT WIGGINTON, NHA VAN -

“O'trén mét chiéc ddy duoc kéo cdng méi la dang séng; moi thit khdc dang
cho doi.”

— KARL WALLENDA, NGUOT SANG LAP FLYING WALLENDAS,

MOT GANH XIEC QUOC TE NOI TIENG VE BIEU DIEN MAO
HIEM KHONG DUNG LUOI BAO HIEM —
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Dbiéu gi ngdn chiing ta lam nhi*tng gi chiing ta biét la nén lam? Ching ta
dwgc tao dong lwe bai cach chiing ta trai nghiém sur dé chiu va noi dau. Hay
1ay vi du la mdt trdi nghiém giong véi hang triéu nguoi trén thé gidi. Ching
ta biét chiing ta sé khoe hon néu ngirng hiit thudéc ngay hom nay, nhung
chung ta sé phai trai qua noi dau ngay lap titc cta viéc bé thudc va thém
khat mot diéu thu6c nita. Mat khac, vién canh bi ung thw phéi va cac can
bénh khac - sé tang cuing vd&i moi diéu thudc ching ta hit - van con & tuwong
lai xa. Sy thoai mai dé chiu chiing ta c6 tir viéc hat thudc la & hién tai con
noi dau thi lai & phia cudi con dwong. Do do, diéu lam dé nhat lic nay la
htt thém mot diéu nita.

Xoa diu noi dau

Mot cach dé tir bé nhitng gi khién chiing ta bi ton thwong la lam tang sy dau
dén. Mot ngudi ban cta t6i lam viéc trong bénh vién da tam thoi bo thude
sau khi anh nhin thdy mot bénh nhan c6 gang hit thu6c qua mot cai 16 trong
c6 hong sau khi bj cat thanh quéan. Tuy nhién, sau vai thang, khi ky c phai
nhat dan, anh lai hit thudc tré lai. Néu anh ta c6 thé duy tri ky @c d6 trong
mot thoi gian 1au hon, anh ta da c6 thé bé thudc vinh vién. Mot dong nghiép
va con gai co htt thudc gan day tdi xem trién lam BodyWorks trinh dién cac
xac wép. Sau khi thay nhitng 14 phdi den si cia nhitng nguwoi hat thudce, cd
con gai bd thudc trong maét thang. Piéu can lam la tim cach duy tri noi dau
do tredc mat moi ngwdi 1au hon. Diéu nay khong dé va can mot chit no Iurc.
Co6 thé c0 gai nén c6 birc hinh 14 phoi den si cua nhitng bénh nhan bi ung
thu phoi & cho ¢o c6 thé trong thay hang ngay. Co thé c6 cling nén cé bic
hinh cta ai d6 than thiét da qua doi vi bénh ung thw. Gan day, mot nguoi
phu nit dugc chan doan ung thw phoi giai doan cudi da di tdi cac treong hoc
dé ndi vé mai nguy hiém cua viéc hit thude. Co tiép tuc lam vay cho dén
ding lic phdi nhap vién. Canh twgng cia co, dau rung hét toc do xa tri va
vé ngoai hoc hac gay mon, da da dé thé hién cho cac hoc sinh dang huit,
hodc dang bi 16i cudn vao viéc hit thudc, noi dau cta viéc hit thuoce.
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Tré thanh nguwaei ban tot nhat cia chinh minh

Neéu toi chét vao ngay mai, moi nguwdi sé ndi gi tai 1é tang cua t6i? Bao
nhiéu nguwdi sé cé mat ¢ d6? Moi ngudi sé c6 nhitng ky rc nhu thé nao vé
t6i? Ban muon duwgc viét gi trén bia md ctia minh? D6 cé ding la con ngudi
ban ngay hom nay khong?

Ban c6 thich chinh minh?
Hay tw hoi ban than nhitng cau hoi sau:

- Khi nghi t&i viéc mua cho minh th gi d6 dat tién, ban c6 bao gio nghi
rang minh khong xing dang khong?

- Ban c6 thdy minh bé nho thap kém khi c6 ai dé c6 quyén luc & xung
quanh khong?

- Khi duwgc yéu cau lam diéu gi dé6 méi tai noi lam viéc hodc dwgc trao thém
trach nhiém, ban c6 nghi ngo kha nang cua minh khong?

- Ban c6 vé ngoai hap dan, trung binh hay dwgi mitc trung binh? Diéu gi
khién ban nghi minh nhw vay? Ban cam thay thé nao khi c6 mat ai d6 ma
minh danh gia la hap dan hon minh nhiéu?

* Ban c6 thong minh va c6 tai khéng? Ban cam thay thé nao khi xung quanh
la nhitng ngwoi minh coi la thong minh va tai nang hon?

- Ban bé cua ban thi sao? Ho c6 hap dan khong? Cé tai khong? C6 thanh

cong khong? Ban cé nhin nhitng ngudi nay va tw nhu rang, minh sé khong
bao gio c6é thé trd thanh ban cta ho vi ho qua xinh dep hodc théng minh?
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Nguoi ban chon giao du va cach ban nhin nhan ho sé cho biét vé cach ban
tw danh gia minh.

Sau khi tra 10i thanh that nhitng cau hoi nay, ban sé c6 mot bitc tranh tot vé
cach ban cam thay vé ban than minh. Néu nhin chung, ban cam thdy tich
cue va vui vé sau khi suy nghi cac cau hoi nay, ban c6 thé thiét 1ap dwoc
quan hé lanh manh véi ban than minh. Néu ban thdy minh van con bi am
anh bdi nhitng y nghi kho chiu thi cé nhitng diéu can phai thay déi.

Tré nén thyc t€ vé cac moi quan hé cia ban

Dé kiém soat sO0 phan ctia minh, ching ta phai ty héi va tra 16i mot sé cau
héi co ban va trung thyc. Cau hoi dau tién ching ta phai hoi la: Cudc doi

minh c6 giup ich cho minh khong? Biéu nay doi héi ching ta phai ty héi

minh mot s6 cau hai rat kho.

Moi quan hé véi nguoi khac

Ban c6 dugc cac moi quan hé minh that sy muén khong? Moi quan hé cua
ban vé&i vg/chéng va cac con c6 lanh manh khéng? Ban c6 dang tu hai long
v6i nhitng sy thiéu thon do sg hai, hodc suy nghi rang nhw thé nay ciing
dugc ro6i khong? Hodc c6 thé ban nghi minh khong xitng dang v&i nhitng
diéu tot hon. Ban beé thi sao? Ban c6 kiéu ban minh thdy tu hao va luon vui
sudng khi danh thoi gian bén ho khong? Ho va ban c6 ting ho 1an nhau
khong? Hodc ho c6 phai la ngudi ban phai dan xép, cé thé tham chi cam
thay ghét hodc ghen ty khong?

Tat ca chung ta, doi khi da tirng thay trong cac moi quan hé ctia minh mot
chit oan gidn hodc ghen ghét nguwdi khac. Tuy nhién, hdy thanh that vé y
nghi cha dao vé ngwoi do6. Néu ban khong chac chan hodc qué chid tam dén
mc ban thdy khé phan biét, hady ng6i xuéng va lay ra mot mau gidy. Trén
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mot mat hay viét ra tat ca nhitng diéu tich cye ban thwong nghi vé nguai
nay. Trén mat kia, hay viét ra cac suy nghi tiéu cyc. Két qua ban c6 gi?

Hay tw héi minh nhitng cau sau:

- Néu minh phai lam lai, minh cé van chon ngwdi ban hodc vg/chong doé
khong?

- Néu minh c6 thé cé bat ky ngudi chong/vg hodc ban minh muén, minh c6
chon nhitng ngwoi minh c6 ngay hom nay khong?

» Minh (that si) cdm thay thé nao khi minh gigi thiéu vg/chéng hodc ban
minh v6i nguwdi khac? Minh c6 cam thay tu hao, biét on vi c6 ho 1a mot
phan doi minh khong? Minh cé cdm thdy rang minh phdi gidi thich diéu gi
do6 vé ho vGi ngudi khac khong? Minh cé d6i khi cdm thdy ho then hodc
xau ho khong?

* Minh cé thuwong phdi dwa ra cé dé bao chira cho nguwdi ban doi hoac ban
minh khong? Minh c6 phéi bado vé cho hanh dong cta ho nhiéu lan trwdc
mat nguwoi khac khong?

* Nguwoi ban doi va ban bé c6 mang lwdi lanh manh va tng ho cua rieng ho
hay mang lwéi cta ho c6 vé han ché?

» Minh c6 thich va hoa hgp dwgc véi hau hét cac ban bé va thanh vién gia
dinh ctia ngwoi ban doi khong? Ban be thi sao? Minh c6 hoa hgp va thich
nhitng ngwoi ban cta ban minh khong?

- Khi nguoi ban doi ciaa minh dwoc ghi nhan vi mot thanh tich 16n, nhan
duwgc nhiéu tién, hodc mot phan thwdng nao do khac, minh c6 that sy cam
thay hanh phtic cho vg/chong minh khong, hay minh (thang than hodc ngam
ngam) ghen ty vGi thanh cong ctia vo/chéng khong? Vi cac ban thi sao?
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Khi ti hoi minh nhitng cau héi nay, ban c6 két qua thé nao? Néu ban tré 16i
c6 cho hau hét hoac nhiéu cau, titc 1a ban dang lam nhiéu diéu ding dan
trong moi quan hé cta ban. Ban da phat trién va duy tri cdc méi quan hé
lanh manh trong tat ca cac linh vic cia cude song. Néu khong, khi nao noi
dau tr nhitng moi quan hé nay trd nén dua 16n dé khién ban phai bat tay vao
cong viéc kho khan nhung can lam dé ty giai phong minh?

Néu khong c6 cau tra 16i pho bién cho cac cau héi nay thi ban c6 mot s6
viéc can lam dé xem xét cac moi quan hé cia ban. Xac dinh nguyén nhan la
gl, va tim kiém ma&t mau thitc chung. D6 c6 phai la ban khong? Hay tra 1oi
cau héi nay mot cach thanh that. Méi quan hé nao trong s6 dé dang cttu van
va thit gi, theo con tim ban mach bao, ban wéc minh khong c6 trong doi.
Ban khong phai thue hién nhitng thay doi nay chi ngay sau mot dém, ma
hady 1ap ra mé6t ké hoach. St dung Chwong 11: Cac mdi quan hé lanh manh
dé nghi ra mot s6 y twdng thay doi.
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21
TANG CUONG EI CUA BAN

Bdat dau tir dau? “Cudc séng, hodc la mét cubéc phiéu lwu tdo bao, hodc
khong la gi ca.”

— HELLEN KELLER, TAC GIA NGUOI MY BI MU, PIEC VA CAM

dy xuat phat ti vi tri ban dang ding. Khi doc cu6n sach nay, co thé
H ban dang c6 mdt cudc tro chuyén véi chinh minh. Trong mot s6

chwong, cé thé ban da ty n6i v6i minh rang, “Pay la diéu minh gidi
that sw.” Trong nhitng chwong khac, c6 thé ban da néi, “Pay la diéu minh
that sy gdp rac roi.” Nhitng chwong khac c6 thé da dem lai mot phan ng
trung tinh hon va ban thdy minh néi rang, “Minh khong qua dé& & linh vuc
nay. Khong xuat sac, nhung cling khong qua t6i.” Hay tin vao truc giac va
kha nang ty danh gia ctia minh. Néu ban mudn cé y kién thit hai, hay héi ai
d6 gan giii v6i ban, ngudi ban tin twédng va sé ndi sy that. Ban ludn cé thé
lam bai kiém tra BarOn EQ-i. Tuy nhién, dirng cam thdy la ban can phai
lam bai kiém tra nay. Trong hau hét cac trudng hgp, nhitng nguwdi téi cho
lam bai kiém tra BarOn EQ-I déu du doan chinh xac s6 diém cao nhat va
thap nhat cta ho. T6i ca la néu ban da doc tdi phan nay ctia cuén sach va
quan tam td&i EI thi ban da c6 sy ty nhan thitc tét. Trong treong hop do,
chac chan la ban da biét minh sé ghi duwgc s6 diém nhu thé nao trong tat ca
cac linh vuc, va bai kiém tra BarOn EQ-I sé chi xac nhan diéu ban da biét.

Cau hoi khi do6 sé la: Sé thé nao néu toi thdy minh can dwoc gitp do trong
mot so linh vue? Toi phai bat dau tir dau? T6i nén lam Iinh vie nao trwdc
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hay t6i sé lam & tat ca cac linh viec cung mot lic? Cé phai mot so linh vye
quan trong hon nhitng linh vyc khac khong? Co6 phai mot sé linh vuce la
diéu kién tién quyét dé co thé thanh céng trong cac linh virc khac?

Toi sé bat dau twr dau?

Hay bat dau tit trong roi tién ra ngoai. Thé gidi bén trong la co s& phat trién
cla tat ca cac linh viyc doi song. Thanh cong cta ban trong tat cd cac linh
vure khac va mitc tién bo ban dat duge sé phu thudc vao viéc ban hiéu ro
minh t&i dau va ban nghi vé ban than minh t6t nhw thé nao. Khd nang tw
nhan thitc tot va long ty trong lanh manh déng vai tro téi quan trong. Néu
ban la mot cai cay thi long tw trong ctia ban sé la ré cta céai cay dé. b6
chinh la diéu duy tri, nudi dudng ban va moi thit khac déu dwa vao dé. Cé
thé ban da titng nghe noi rang, khong ai c6 thé cam thay ban t6t néu ban
khong thdy ban than minh t6t. Cau ndi nay méi ding lam sao. Pirng nham
lan giita long tu trong lanh manh véi tinh ty phu va kiéu cang. Nhiéu nguoi
trong chiing ta dugc nudi dwdng véi y twdng rang khiém ton la mot pham
chat tot va danh dong cam gidc hai long vé ban than véi tinh kiéu ngao.
Nhung kiéu ngao 1a két qua cua viéc cai téi vuegt ra khoi tam kiém sodt, va
dé khong phadi la long tu trong. Hoan toan 6n khi ban cdm thay hai long vé
ban than — thue té, do6 1a diéu kién tién quyét dé c6 thé c6 duge moi diéu tot
dep trong cudc song.

“Ban la con ctia Chua. So6ng thu minh lai khéng gitp ich gi cho thé gidi.
Khéng c6 gi sdng sta khi thu minh lai chi dé nhitng nguoi khdc khong cam
thdy bdt an vé ban. Chiing ta sinh ra la dé vinh danh Puc Chia.”

— NELSON ROCKERFELLER, CUU PHO TONG THONG, DOANH
NHAN MY —

Néu ban dang phai c6 gang trong cac linh viee ty nhan thitc va tu trong, hay
tap trung vao hai linh vic nay va dirng lo lang vé nhitng diéu con lai. Khi
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cam thay hai long vé ban than, ban sé dwgc trang bi tot hon dé tién hanh doi
vO6i cac linh vue khac.

- Lam thé nao néu thé gidi bén trong cta to6i 6n, nhuwng téi lai c6 nhitng linh
vuc khac can dugce cai thién? Kiéu thay doi ca nhan ching t6i dang néi tdi
xdy ra do s tap trung va no lwc kién dinh sau mot thoi gian. Vi toi, sé ¢
hiéu qua hon néu tap trung vao mot linh vic va giadi quyét no lién tuc. Sy
nhat quan va thdi gian la cac nhan t6 quan trong cho sy thay déi. Biéu quan
trong la ban phai gan b6 véi diéu ban da lwa chon trong thoi gian du 1au dé
ban va nhitng nguwdi khac c6 thé nhin ra sy thay doéi. Thuwong thi moi nguoi,
trong moOt khoanh khac nhiét tinh va tran nang lwgng, muon thay doi cudc
doi minh chi sau mot dém. Sau mét thoi gian ngan, ho cam thay bi ngop va
khong thay bang chitng cho thay cé sw thay doi, vi thé ho tiv bé toan bo
chwong trinh. Btrng tw lam minh that bai bang cach mac ket trong mong
muon thay doi minh chi sau mot dém.

- Néu thé gigi bén trong cua t6i c6 dinh hinh t6t nhwng toi can phai giai
quyét mot so linh vue khac, t6i xép thit tw wu tién ching thé nao? Bat ky
diéu gi ban thay minh bi cu6én vao nhat chinh la linh vurc t6i sé tap trung vao
trede tién. Cé mot ngoai 1€, do6 1a kha nang kiém soat sy tuy hitng. Nguwoi co
kha nang kiém soat sy tuy hitng kém giong nhw thung thudc né di dong di
tim ltra. Néu do la linh vyc ban can gidi quyét thi toi sé tap trung vao no
tredc tat ca cac linh vie khac. Ly do 1a kém kiém soat sy tuy hitng c6 thé
gdy ra cac van dé nghiém trong bat ké ban gidi cac linh viuc khac nhw thé
nao. No6i ra nhitng diéu khong ding, vao thoi diém khdng thich hgp sé gay
ra nhitng hau qué nghiém trong cho sw nghiép, hon nhan va cdc méi quan
hé. Khi 161 da dugc ndi ra, ban sé khong bao gio cé thé 1ay lai dugce. Hay
nghi lai nhitng lan 1& 16i dan dén viéc cham dit sy nghiép cta nhitng chinh
tri gia, dién vién va nhan vat quyén lyc noi tiéng. Néu do la linh vye ¢6 van
de, hay hanh dong ngay dé kiém soat né. Cac linh vuc khac cé thé cho cho
dén khi ban cam thay linh vic nay da dwoc kiém soat.
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- T6i nén tap trung nod lwc cia minh vao dau, noi lam viéc hay gia dinh?
Ban sé cam nhan dugc 1gi ich cua viéc lam tang tri tué xuc cam tai ca noi
lam viéc va gia dinh. Néu ban c6 thé giao tiép t6t hon véi ngudi ban doi va
thoa man v&i méi quan hé dé thi ban sé thiy vui vé hon tai noi lam viéc. Ky
nang xay dung moi quan hé & gia dinh c6 thé dugc chuyén sang noi lam
viéc. Hay chon linh vic trong thé gidi ctia ban ma ban cho 1a khan thiét
nhat, bién hoa nhat. Tap trung vao linh vuc khién ban phién mudn nhat vao
thoi diém nay.

+ Thé con cac két qua cao cua toi thi sao? C6 phai t6i chi can bé qua n6 va
tap trung vao nhitng linh vie toi kém hon? Pay la mot cau hoi tuyét voi va
la cau hoi thwong khong dugce xét tdi trong linh viee EI. Thong thuwong, diéu
dau tién moi ngwoi chu y khi nhan két qua cua bat ky bai kiém tra nao la
cac diém so thap cta ho. Diéu do6 that khéng may vi c6 mot trudng phai tam
ly dang ngay cang phat trién (dac biét trong linh vic tam ly tich cyc) néi
rang, ching ta sé trd nén t6t hon néu tap trung vao cac thé manh. Cach tiép
can thong thwong la tap trung vao cac linh vire can cdi thién va danh it thoi
gian cho cac thé manh.

Tac gid di ngugc trao lvu Marcus Buckingham trong cudn sach Go Put
Your Strengths to Work (Tam dich: Phat huy cac thé manh) tin rang, tai noi
lam viéc chiing ta khong nén danh qua nhiéu thoi gian va no lyc xem xét
cac diém yéu, thay vao dé ching ta nén tap trung va nang cao cac thé manh.
Buckingham dwa ra ly thuyét, vi cac thé manh la diéu ching ta thich lam,
nén ching ta sé gat hai dugc nhiéu hon khi tap trung vao ching va tim kiém
tinh huéng st dung cac thé manh dé6. Mat khac, 6ng noéi rang, ching ta sé
kho tién bo & cac linh vie ching ta yéu kém - vi thiéu dong lwc dé thay doi
nhitng yéu kém dé - va ching ta sé luén cam thay cang thang khi phai c6
gang nhu vay.

Vi duy, linh vigc EI manh nhat cua t6i la tinh doc 1ap. Diéu nay giai thich vi
sao toi da rat c6 gang khi & vi tri cong chitc, trong dé cé hang 16p 16p quan
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chitc dwa quyét dinh va rat it khong gian cho sy d6i mdi, sang tao. Dé cé
cudc song hiéu qud, nang suat va hanh phc, t6i nén lam trong linh vuc c6
nhiéu sy doc 1ap, kha nang d6i mdi, thir cac y twdng mdi ndy ra trong dau.

Nhan biét duwge cac thé manh sé gitip chiing ta dwa ra nhitng quyét dinh tot
hon d6i v6i hudng di nghé nghiép va cac méi quan hé ca nhan. Mot cach tw
nhién, ching ta sé hwéng t6i cac linh viee ching ta c6 nhiéu thé manh nhat.
Vi cac bai tap trong cudn sach nay, chiing t6i c6 thé lam tang diém so cta
ban va giup ban dat t&i cap do tham chi con cao hon trong linh virc ban da
c6 thé manh san. Néu ching ta may man c6 thé manh trong tat ca cac linh
vure thi ching ta cé thé chon linh viec mong muon dé di téi cap do tiép theo.
Cudc song sé trd thanh niém vui va mét cudc phiéu Iwu bat tan ma ching ta
c6 thé dan than vao. Biéu hao hitng 1a tit ca ching ta déu c6 thé tang EI cta
minh t¢i mic d6 néu ching ta quyét tam lam vay.

Cach suy nghi c6 vai tro toi quan trong doi voi thanh cong caa chiing ta

MGt trong nhitng diéu téi lam la in ra cdc diém manh cua minh va treo
ching trén bitc twong, noi toi co thé trong thay. Trén do 1a nhitng diéu kiéu
nhw thé nay: TOI BPA RAT POC LAP VA LA MOT NGUOI CO KHA
NANG GIAI QUYET VAN BE TUYET VOL Trén mot manh gidy khac toi
viét: TOI SE NHANH CHONG CO PUQC KHA NANG KIEM SOAT
TINH TUY HUNG TOT HON VA TRO NEN LINH HOAT HON. Nhitng
to gidy nay nhac téi nhé téi cac diém manh ctia minh va nhitng linh vi'c ma
t0i dang c6 gang khac phuc. Lwu y rang t6i khong dién dat rang minh yéu
kém trong viéc kiém soat con tuy hitng va khong linh hoat. D6 sé la mot
tuyén bo tiéu cyc. T6i bién né trd nén tich cyc bang cach néi rang t6i dang
trd nén gidi hon trong nhitng linh vyc nay. Cach chiing ta nghi vé ban than
minh c6 vai tro t6i quan trong doi vdi thanh cong cua ching ta. C6 thé
twdng twong hodc hinh dung ching ta sé nhu thé nao khi dat dwgc mot ky
nang hodc trd thanh mot kiéu ngwdi nao dé c6 mét sitc manh khong thé tin
noi.
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“Cho du ban nght la ban co thé hay ban nghi la ban khong thé, thi diéu dé
luén ding.”

— HENRY FORD,NHA CONG NGHIEP TIEN PHONG TRONG
NGANH CONG NGHIEP O TO MY -

Khi nhin vao nhitng linh viec doi song can dugc céi thién, diéu vo cung
quan trong la chung ta phai nhin vao nhitng Iinh vwc nay véi vai tro la
nhitng chi thi tam thdi cho thdy ching ta dang & dau trong hién tai. Budc
tiép theo la hinh dung ra ching ta dat dwgc nhitng cai thién vo cung to 16n
trong nhitng linh viyc d6. Hay hinh dung ra nhitng diéu tot dep sé dén vdi
ban than khi chiung ta tr6 nén hanh phuac hon, lac quan hon, va cai thién
trong bat ky linh virc nao chiing ta c6 gang. Cudi cung, ching ta can dwa ra
cac bai tap cdi thién co ban va ké hoach bién nhitng bai tap nay thanh hanh
dong va tiép tuc thwe hién trong mot khoang thoi gian kéo dai. Qua thoi
gian, nhitng bai tap nay c6 thé tré nén c6 dong va thu vi dén mitc ching tr&
thanh mot phan trong chiing ta. Cau chuyén cta Allen la mot vi du hay.

Cau chuyén caa Allen

Allen 16n lén la mot cau bé nhut nhat, hwéng
ndi va khong c6 nhiéu ban. O trudng cap ba,
cau khong nam trong so nhitng dira tré dugc
yéu mén va chi choi v6i mot vai ban cung 16p
cling nhuat nhat nhv cau. Khong ai trong nhom
cua cau hen ho. Chung luon ghen ty vGi nhitng
dita c6 thé dé dang néi chuyén va pha tro véi
bon con géi. Cau trong khéng xau trai, cling c6
nhiéu ban gai quan tdm t&i cau nhung bon
ching nhanh chong twr bé vi vé nhut nhat cta
Allen khién cau c6 vé khong hao hing.
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Néu ai biét Allen sé nhan ra la cau cé khiéu
hai hudc tuyeét voi, sang sua, cO tai an noi va
nhay cam. Van dé la rat kh6o dé lam quen véi
cdu va hau hét moi nguwoi déu khong co6 gang
hét sttc dé lam diéu d6. Mai cho dén thdoi ky
tredng thanh, Allen méi quyét dinh rang minh
can lam diéu gi d6 dé thay doi cudc doi. Tai
noi lam viéc, mac du Allen lam rat t6t cong
viec cta minh, nhung anh thuwong xuyén
khong dugc moi nguoi chu y tgi vi anh khong
phat biéu trong cac cudc hop va bi nhitng
ngwoi chan hoa hon lam cho lu mo. Két qua
la, nhitng ngwoi kém tai nang hon va khong
cham chi bang anh lai dugc thang tién trudc
anh. Allen ludén ngudng mo nhitng nguoi co
thé bat chuyén véi nhitng ngwdi hoan toan xa
la. Anh quyét dinh rdang minh cling sé bat dau
lam thé. Luc dau anh cam thdy rat ling ting,
tham chi con cdm thay dau dén, nhung anh da
dat ra muc tiéu phai bat chuyén mot vai lan
vOi nhitng nguoi la. Nam nam sau, Allen da
thay d6i. Anh van bat chuyén véi nguoi la,
nhung gio day anh khong lam né6 vi su thach
thitc hay dé tu cdi thién ban than nita ma anh
da that sy thich lam thé. Gig day, khi da ty tin
va thodi mai hon, Allen thdy minh phat biéu
nhiéu hon trong tat ca cac linh vuc, ké ca tai
noi lam viéc va cac dip sinh hoat xa hoi. Tai
noi lam viéc, anh da dwgc thang tién vi gio
day anh hiém khi rdi mot cudoc hop ma khong
néi ra nhitng diéu anh muén noéi. Trwdc day
anh rat sg cac bita tiéc va két cuc bao gio sé la
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ngoi trong mot goc va ditng quanh quan & ria
cac nhom tu tap nghe 1ém cac cau chuyén cua
ho. Allen gio day mong cho cac bira tiéc, anh
da gap gd va hen ho véi mét s6 phu nit anh
gdp @ cac bita tiec do. Loi khuyén cua Allen
danh cho nhitng nguwoi nhut nhat 1a “Hay budc
ra ngoai va hanh dong! Lic dau thi kho nhung
sé dé dan theo thoi gian va ban sé that sy thay
thich cudc séng ctia minh. Cudc song qua
ngan ngui va quy bau dé chung ta chi ngoi
quanh quan bén ngoai va nhin vao trong.”

Allen c6é dong lwc dé thay doi cudc song va
hinh dung cudc séng sé thé nao. Hai yéu t6
quan trong d6 dan dén thanh cong ma gio day
anh hoan toan yeu thich.

Sitc manh cia long biét on

Hau nhu tat ca nhitng cudn sach vé cac thay doi va phat trién ca nhan toi
tirng doc déu noéi vé tam quan trong cta long biét on. T6i tin rang boi dap
thoi quen biét on la v6 cung can thiét cho bat ky kiéu thanh c6ng nao trong
doi. Bat ky khi nao t6i thay minh chim dam trong cac suy nghi tiéu cuc, doi
mat vGi sy nghi ngd, va khong cé nhitng cam giac tot dep, ti biét rang cach
nhanh nhat va dé dang nhat dé pha bo nhitng suy nghi nay la nghi dén long
biét on. Ngay khi t6i bat dau tim kiém va tap trung vao nhitng diéu toi thay
biét on, toan bd cach nhin cta t6i vé thé gidi lién thay doi. T6i bat dau cam
thay yén on & bén trong va két qua la cac suy nghi cua toi tré nén tich cuc
hon. T6i tap trung vao nhitng gi t6i muon, thay vi nhitng gi t6i khong mudn.
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Long biét on la co s& tot dé tir d6 xay dung tat ca nhitng linh vire EI khac.
Hau hét nhitng ngudi rat thanh dat, khi dwgc phong van vé thanh cong cua
minh, déu néi vé long biét on la diéu ho thyc hanh hang ngay. Khi cam thay
biét on, ty nhién chiing ta sé hanh phiic va lac quan hon. Khi cdm thay cang
thang, chiing ta hdy tw nhac minh vé tat ca nhitng diéu tot dep trong cudc
song, diéu do sé go bd chat ap lwe. Ngwoi ban Sheldon cta toi da phai trai
qua mot giai doan vo cung cang thang trong cong viéc méi mot vai nam
tredc day. Trong nhiéu ngay, anh cdm thay nhw minh dang lam viéc trong
mot chiéc noi ap suat. Nguoi ta trong doi anh phai hoc dwgc rat nhiéu diéu
trong mot thoi gian ngan. Sheldon ly than véi nguwdi ban doi va cung co
trach nhiém nu6i dudng dita con gai tdm tudi, Lisee. Bat ky khi nao ap luc
cong viéc bat dau buia vay Sheldon, anh lai tap trung vao viéc minh cam
thay biét on thé nao khi c6 dugc Lisee. Lic do, anh nhan ra rang, ngay ca
néu vién canh t6i té nhat c6 thé xay ra la anh bi mat viéc thi diéu that sy c6
y nghia vGi anh, Lisee, van & bén anh. Bat ky khi nao anh nghi t6i Lisee,
ngay lap tirc anh cam thay dwgc gidi thoat khéi rat nhiéu cang thang. Diéu
nay cho phép anh trai qua giai doan kho khan ban dau cta céng viéc. Anh
da tién 1én dé cé dugc mot sw nghiép lau dai va thanh cong vGi cong ty cta
minh.

Muc dich

Muc dich cua EI 1a giai quyét cac van dé “lam thé nao” ctia cugc song. N6
gidi quyét cau hoi, lam thé nao dé thanh céng hon trong cong viéc va trong
gia dinh, dé ching ta c6 thé séng mot cudc doi vién man va dang song hon.
N6 khong giadi quyét cau héi vi sao, cau hoi mang tinh co ban hon. Trudc
khi c6 thé néi vé cach lam thé nao ching ta c6 thé song tot hon, ching ta
can c6 mot ly do thuyét phuc dé lam diéu d6. Ching ta can phai c6 muc
dich. Tra 16i cau hoi vé muc dich ching ta c6 mat trén trai dat nay van la
van dé c6t 10i caa rat nhiéu cudc tranh luan gitta cac triét gia, cac nhom tén
gido va cac nha tw twdng ké ti thoi ky so khai trong lich st loai nguoi.
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Theo mot s6 triét gia, c6 muc dich la cot 16i cua tat ca nhitng diéu tot dep
trong cudc doi con nguwdi. Hanh trinh tim kiém y nghia ctia loai ngudi, theo
chuyén gia tam than hoc, tac gia va ngwoi song sot thoat khoi trai tap trung
noi tiéng Victor Frankl, chinh l1a dong luc chinh trong doi. Helen Keller cam
thay rang hanh phic dén tir “sy trung thanh theo du6i mot muc tiéu dang
giad.” Pat Lai Lat Ma két no6i muc dich va hanh phtic v&i nhau, trong d6 6ng
cam thdy rang muc dich cia cudc séng la theo duo6i hanh phic. Diéu nay
dwa ra mot cach tiép can khai niém muc dich true tiép hon so véi cac hoc
thuyét khac, n6 cho rang, muc dich cta chiing ta la gitup nhitng ngudi khac
va bién hanh tinh ctia ching ta thanh mot noi tot dep hon, va diéu d6 sé dan
t@i hanh phic. Diéu gi dén trude co 1é sé van la cau héi ma cac nha van va
cac nha tv twdng sé con tranh cai mai mai. Tuy nhién, luén c6 mét maéi lién
hé manh mé gitta long vi tha va hanh phuc.

Co6 hai niém tin co ban lién quan tdi viéc ching ta tw chon muc dich cho
minh, hay muc dich do6 1a do mot dang siéu nhién lwa chon cho ching ta.
Mot mat, ching ta tin 1a muc dich séng do Chua Troi lwa chon cho chiing
ta. Mat khac, c6 cac quan diém khoa hoc cho rang khong c6 san muc dich
va tuy thudc vao tirng ca nhan, ma nguoi dé phai ty tim muc dich

cho minh.

Giup ban tim ra muc dich ctia minh, hodc tham gia vao cudc tranh luan vé
muc dich song duwdi bat ky hinh thitc nao, déu nam ngoai khu6n kho cta
cu6n sach nay. Biéu quan trong la ban phdi tim ra muc dich song cho minh
vi no tao ra nén tang cho moi thit ban nghi, ban cam thay, va ban lam. To6i
tin rang cong cu va ky thuat trong cuén sach nay sé gitip ban dat dén kha
nang va dat dugc muc dich ctua ban, cho du muc dich dé la gi.
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PHU LUCI

I I oi dap

H: Tri tué xic cam (Emotional Intelligence - EI) la gi?

b: Tri tué xtc cam dé cap tdi mot loat cac pham chat va céng cu giup ching
ta c6 thé giai quyét cac ap luc va doi héi cia moi treong song. EI van dugc
dé cap t6i, vdi y nghia la kha nang nhan thitc theo 1€ théng thuwong hoac kha
nang nhan thitc d6 & mirc cao. Street smarts la mot thuat nglt khac cling
duoc st dung cung véi EI.

H: Tai sao toi nén biét thém veé tri tué xic cam?

b: Dé thanh cong hon va hai long hon vGi cudc song ctia minh. Rat nhiéu
tht* nghiém tai noi lam viéc da chi ra la tw 27 tGi 45% thanh cong trong
cong viéc dugc quyét dinh bédi EI cia ban. Cac két qua khac cho thay,
nhitng nguoi cé két qua kiém tra EI cao hon c6 mitc hai long cao hon trong
cac moi quan hé véi moi ngwoi. Vi ching ta stt dung xtic cam trong tat ca
cac linh vyc cia cudc song, nén tang kha nang trong mét linh vic nay sé
anh hwong tich cuc t6i tat ca cac linh vye khac.

H: Lam cach nao to6i biét minh c6 tri tué xic cam tdi dau?

D: Cach ro rang va t6t nhat la lam bai kiém tra BarOn EQ-i. Tuy nhién, néu
ban khéng muon lam theo cach nay, van cé nhitng cach khac. Kinh nghiém
tién hanh cong cu kiém tra nay cho toi biét rang, hau hét nhitng ngudi co
kha nang tv nhan thitc t6t déu biét rd thé manh va diém yéu caa ho. Hay
nhan thitc cadc phan tng cia minh tredc cac chuwong khac nhau ctia cudn
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sach nay. Diéu nay sé dan huéng cho ban t6t vé cac thé manh va céac linh
vue can phat trién. Hay héi ngwdi c6 nhan thic t6t, nguwdi biét ro ban va sé
trung thye khi dwa phan hoi cho ban.

H: Sé thé nao néu t6i thady minh c6 mic tri tué xtc cam thap; chang phai
diéu do sé kho chap nhan sao?

D: Noi sg hai nay pho bién va dé hiéu. Rat ty nhién la chiing ta mudn ghi
dugce diém so cao trong tat ca cac linh virc. Diéu quan trong néu trai qua noi
sg nay la hdy ghi nhé mot vai diéu quan trong sau:

1. biéu tuyét voi cua EI, khong giong 1Q, 1a ching ta cé thé tang diém so.
Diém cua bai kiém tra chi la diém khéi dau.

2. Khong cé hiéu biét vé tredng hgp nay co6 thé lam ban ton thwong va ngan
ban thiic day cac tiém nang cia minh. Biét la bwdc dau tién tién t6i sy thay
doi va cai thién.

H: Mt bao 1au dé t6i c6 thé tang EI ctia minh?

b: Day la m6t cau héi kho tra 10i. Tat ca phu thudc vao vi tri hién tai cta
ban va ban danh bao nhiéu thai gian, no luc, va sy kién tri cho ké hoach cai
thién ctia minh. M6t s6 1y thuyét gia cho rang phdi mat it nhat m4t nam lién
tuc c6 gang mai co thé thay doi mot thoi quen. Va mot 1an niva, to6i phai noi
rang tat ca phu thugc vao moi ca nhan va vao ting tinh huéng.

H: T6i can lam gi dé tang EI?

b: Ban khong thé tang EI chi bang cach doc vé n6. Poc chi 1a dé thu thap
thong tin va tang cwong tri thirc. D€ cai thién EI, ban can lién tuc thwe hanh
nhitng cach ti€p can mdi véi nhitng ngwdi khac trong mét thoi gian dai. Co
cac ky thuat duogc trinh bay & cudi moéi chwong dé tang cwdng mot pham
chat cu thé nao dé duwgc néi tdi trong chwong do.
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Cai thién trong nhiéu linh virc EI sé lam tang cac linh vuc khac, vi nhiéu
pham chat c6 m6i quan hé qua lai véi nhau. Vi dy, néu long tu trong ctia
ban tang thi cac linh viec khac nhv tinh doc lap va kha nang chiu dung
stress cling c6 thé tang 1én. Twong tw nhw vay, nhin ra cac thay déi tich cyc
¢ mot trong sO cac linh vire nay c6 thé tao sitc bat cho long tw trong ctia
ban.

H: Méi quan hé gitta IQ va EQ la gi?

B: Nghién cttu khéng chi ra mo6i quan hé nao gitta hai chi s6 nay. Néi cach
khac, chi s6 nay khong thé du doan chi s6 kia. Kha nang ban c6 chi s6 EI va
IQ cao cling giong kha nang ban cé EI thap trong khi IQ cao vay.

Trong nghién citu duwgc tién hanh tai noi lam viéc, trung binh m6i quan hé
qua lai gitta IQ va thanh cong la khodng 6%. M6i quan hé qua lai giita EI va
thanh cong trong cong viéc la tr 27 t6i 45%, tuy thudc vao ting nganh
nghé. Noi cach khac, EI cé kha nang dy doan thanh cong 16n hon 1Q.

H: EI c6 di tinh di truyén hay la do hoc tap ma c6?

b: Khong nghi ngd 1a moi chiing ta sinh ra déu c6 nhitng pham chat c6 tinh
di truyén khac nhau. Thém vao dé, méi trwong song cta ching ta — vi du
nhw st day do hodc mau hinh ctia cha me va su khich 1€ chiing ta nhan dugc
trong qua trinh treong thanh — dong gop nén sy hinh thanh EI. Tuy nhieén,
chuing ta biét rang moi nguwdi déu c6 thé cai thién EI cia minh nhd c6 gang,
vi thé bat ké ban dugc sinh ra thé nao, ban déu c6 thé lam tang gia tri ctia n6
néu ban muon.

H: Néu EI cua t6i & mitc cao hon thi diéu d6 cé nghia la t6i khong can phai
co 1Q cao khong?
D: Cé nhiéu nguoi rat thanh dat khong c6 diém IQ cao. Nhung tat nhién,

diéu ly twdng la c6 dugc ca IQ lan EI cao. C6 EI cao sé cho phép ban tan
dung duoc chi s6 IQ cao cia minh. Trong nhiéu treong hgp, mic EI thap sé
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c6 thé mang lai sy bat 1gi do bé phi kha nang tri tué cao. T6i chac chan ban
biét mdt s6 thién tai khong dat dugc thanh cong cao nhat do thiéu mot so ky
nang con nguoi nao do.
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PHU LUC I1

Bai kiem tra EI

ai kiém tra ngan nay sé cho ban hinh dung vé tri tué xtic cam. Pay
khong phdi mot bai kiém tra nghiém tiic vé xic cdm cta ban, vi thé
hay thtr mot chut cho vui.

Néu muon c6 mot bai kiém tra tobng hgp cé gia tri khoa hoc vé tri tué xtc
cam, t6i khuyén ban nén lam bai kiém tra BarOn EQ-I. T6i dwa trén bai
kiém tra d6 dé dwa ra bai danh gia nho nay.

Néu ban dang phai trdi qua ton thwong nao do trong doi thi két qua co thé bi
sai lac di doi chut va khong phai 1a két qua chinh xac cho tinh trang thuc té
cua ban. Hay dgi cho t6i khi moi tht tr@ lai trang thai binh thwong trede khi
lam bai kiém tra nay.

Chu y: Khi tra 10i cau héi, hdy tap trung vao nhitng gi cau hoi dat ra. Do
cach thiét 1ap cau héi nén ban sé dé tra 10i trai véi nhitng gi ban nghi.

1. Khi c6 phan tng xtic cAm manh, toi thwong cé thé lién hé né véi mot trai
nghiém trong qua khtt.

a. Khong dung
b. Hiém khi
c. boi khi

d. Thwong thuong
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e. Pung

2. To6i khong gdp khé khan trong viéc yéu cau nhitng gi minh mudn.
a. Khong dung

b. Hiém khi

c. boi khi

d. Thwong thuong

e. Pung

3. Nhitng nguoi toi chon danh thoi gian cung tng ho t6i va cac muc tiéu caa
toi.

a. Khong dung

b. Hiém khi

c. boi khi

d. Thwong thuong

e. bung

4. Toi hai long vdi nhitng gi minh da dat dugc trong doi.
a. Khong dung

b. Hiém khi

c. boi khi

f. Thuong thuong
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g. bung

5. T6i dya vao danh gia ctia chinh minh dé dwa ra quyét dinh.
a. Khong dung

b. Hiém khi

c. boi khi

d. Thwong thuong

e. Pung

6. T6i c6 thé hiéu tai sao nhitng ngudi khac lai cdm thay nhu vay.
a. Khong dung

b. Hiém khi

c. boi khi

d. Thwong thuong

e. Pung

7. Trong cac cudc néi chuyén, t6i thwong héi nhitng nguwoi khac vé ho va
thé gidi caa ho.

a. Khong dung
b. Hiém khi
c. boi khi

d. Thwong thuong
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e. Pung

8. T6i tin gitip d& ngwdi khac 1a mot phan quan trong ctia cudc song.
a. Khong dung

b. Hiém khi

c. boi khi

d. Thwong thuong

e. Pung

9. Vi t6i, giai quyét van dé rat dé dang.

a. Khong dung

b. Hiém khi

c. boi khi

d. Thwong thuong

e. Pung

10. T6i c6 thé dé dang hiéu cach nhin ctia ngwoi khac.
a. Khong dung

b. Hiém khi

c. boi khi

d. Thwong thuong

e. Pung

https://thuviensach.vn



11. T6i dé thich nghi vé&i sy thay doi.

a. Khong dung

b. Hiém khi

c. bai khi

d. Thwong thuong

e. Pung

12. T6i hiém khi dé tinh trang bi 4p luwc nang né.
a. Khong dung

b. Hiém khi

c. bai khi

f. Thuong thuong

g. bung

13. T6i hiém khi n6i hodc hanh dong ma khong suy nghi ky.
a. Khong dung

b. Hiém khi

c. bai khi

d. Thwong thuong

e. Pung

14. Hau nhv ltic nao t6i cling cdm thay cudc song that tuyét voi.
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a. Khong dung

b. Hiém khi

c. bai khi

d. Thwong thuong

e. Pung

15. T6i tréng dgi moi chuyén sé tot dep hon trong twong lai.
a. Khong dung

b. Hiém khi

c. bai khi

d. Thwong thuong

e. Pung

Tinh tong diém cac cau tra 10i cua ban. Két qua nhw sau.
Két qua bai kiém tra EI ctia Harvey:

60-75: Xin chic mirng! Két qua cho thay ban dang dat mic cao trong thang
tri tué xtc cam. Ban biét rd0 vé minh va phat trién dwgc cac moi quan hé
lanh manh va bén vitng v6i moi ngudi. Ban thudng xuyén thay hanh phtc
va lac quan, va cdm thay twong doi hai long vé nhitng gi ban da dat dugc
trong doi. Vi ban da c6 mot nén tang vitng chac nén tiém nang phat trién tdi
cap do cao hon bang cach stt dung EI ctia ban rat tuyét voi.

45-59: Két qua cho thdy ban dang lam kha t6t. Kha nang ty nhan thirc va
quan hé vdi moi nguwoi ¢ muc trén trung binh. Ban c6 nhitng thanh tich ban
cam thay tu hao, nhin chung ban c6 tdm trang tot va nhin thé gi¢i mét cach
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tich cire. Van c6 cho dé ban cai thién trong tat ca cac linh vurc va c6 lic ban
cam thdy minh c6 thé lam/dat dwgc nhiéu hon nhitng diéu ban cé. Bang
cach cham chi st dung cac céng cu EI, ban c6 thé gat hai duwgc nhiéu hon
trong cudc song.

30-44: Két qua cho thdy ban dang can mot chit no lwc véi cach ban cam
nhan vé ban than minh va m6i quan hé véi moi ngudi. Ban biét diéu nay va
c6 thé cdi ma trudc viéc tao ra mot s6 thay doi. Tin vui la ban c6 thé tao ra
nhitng thay d6i cé y nghia bang cach cham chi thyc hanh nhitng hanh vi EI
tich cuc mai.

15-29: Hay tw khen minh vi da trd 10i thanh that. Két qua cho thay cudc
song cua ban la mot cudc dau tranh kho khan trong mét so linh viee. Tin vui
la ban c6 thé tao ra nhitng thay d6i c6 y nghia v&i cudc doi ban néu ban san
sang lam nhitng diéu can thiét. Cé v6 s6 nhitng cau chuyén vé nhitng nguoi
da co6 thé tao ra nhitng thay doi to 16n cho du xuat phat diém rat kho khan.
Ban sé thay, ngay sau khi nhan thdy nhitng thay d6i nho cac no lwc cia ban,
ban sé cam thay tich cyc hon déi véi cudc song ciia minh.

Dé biét thém thong tin vé bai kiém tra BarOn EQ-I, vui long lién hé:
Multi Health Systems

emotionalintelligence@mbhs.com

1-800-456-3003 (MyY)

1-800-268-6001 (Canada)
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PHU LUC III

W ebsite

www. EQ.org — Danh muc hang tram website va dich vu EQ.

www.6seconds.org — Six Seconds, Mang tri tué xtic cam, cung cap thong tin
va cong cu mai gitp thay doi cac tadc nhan, tao ra sy khac biét tich cuc.

www. Eiconsortium.org — Nghién cttu vé ng dung ctia EQ trong céc to
chuc.

www. sixseconds.com — Six Seconds Consulting lam déi tdc vGi cac nha
lanh dao dé tao ra mdt bau khong khi, trong dé cac nhom phat trién vugt
troi va tai nang phat trién ruc ro.

www. NexusEQ.com — Hoi nghi quoc té hang dau vé EQ.

www.mhs.com — Cung cap cac danh gia tam ly trong hon 20 nam qua, bao
gom bai kiém tra BarOn Emotional Quotient Inventory (EQ-i) va Mayer-
Salovey-Caruso Emotional Intelligence (MSCEIT).

www. peoplesmithglobal.com — Huan luyén va dao tao cac ca nhan va to
chttc st dung EQ.

www.davidcory.com — Cong ty dao tao tri tué xuc cam. David Cory la giang
vién c6 chitng nhan vé linh vire tri tué xic cam cung vGi cong ty MHS va
duwgc coi la mot chuyén gia qudc té trong tich hop tri tué xic cam va phat
trién kha nang lanh dao.
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www.leabrovedani.com — Dién gia va chuyén gia tri tué xtic cam, s@ truong
cta Lea la xay dung nhém trong cac t6 chic.

www.talentsmart.com — Sach, cong cu lwa chon, va cac bai kiém tra tri tué
xtc cdm hang dau dé phat trién mot doi ngii lao dong c6 tri tué xic cam.

www.haygroup.com/TL — Cung cap cac cong cu, bién phap va so liéu giip
thay d6i moi ngudi va céac t6 chirc.
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PHU LUC IV

Cac to chirc thuc day EI phat trién
‘Toastmasters
a thanh vién cua t6 chitc tuyét voi nay, t6i khong thé néi hét nhitng
diéu tot dep vé no6. Thuc té cho thay, k§ nang thuyét trinh cé vai tro
rat quan trong doi véi thanh cong cia chung ta tai noi lam viéc.
Toastmasters gitip ban phat trién kha nang néi tredc dam dong va phat trién
cac ky nang lanh dao. Ngoai viéc nang cao kha nang va sy tw tin khi thuyét
trinh trong hoan cdnh dwgc khuyén khich, c6 nhiéu lgi ich di kem rat dang
gia khac khi tham gia t6 chitc nay, bao gom:

- Tang long tu trong trong tat ca cac linh vuc;
- Phat trién ky nang xay dung nhém,;
- Tang cwong y thitc cong dong va bon phan;

- Tang cuwong sv linh hoat thong qua ti€p xtc vGi nhiéu y twéng va thanh
vién khac nhau;

- Giam stress khi n6i tredc ddm dong va khi thuyét trinh.
Céc t6 chic tinh nguyén

C6 qua nhiéu to6 chitc nhw thé dé co thé liét ké & day, nhung t6i tin, viéc ty
nguyén danh thoi gian cho mét t6 chitc giup d& nhitng nguwdi kém may man
la cach tuyét voi dé tang cwong y thitc trach nhiém xa hoi va tréd nén hanh
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phtic va lac quan hon. Ba t6 chitc ma t6i da c6 sy trai nghiém va vo6 cung tin
twong la Big Brothers, Big Sisters va Boys and Girls Clubs.
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Alpha Books tran trong gigi thiéu cac cuon sach cang chua de
Nghé thuat xoay chuyén tinh thé

udn sach ma ban dang cam trén tay la su két hgp gitta am hiéu thau
dao cua cac nha hanh vi hoc va cac nha lanh dao trong kinh doanh

vdi nhitng cau chuyén doc ddo vé nhitng nguwdi c6 anh hwéng 16n
trén khap thé gidi. Ban sé hoc dwoc titng buwdc di cta qua trinh gay anh
huwdng — bao gom ca nhitng chién lwgc thiét thye dé lam thay d6i nhitng thoi
quen trong cudc song doi tw, trong cong viéc va ca thé gidi caa ban.

Moi dira tré mot cach hoc
Ban sé tim thdy & day 1oi gidi dap cho rat nhiéu cau héi cot 16i:
Phong cach hoc tap ctia ban than ban va con ban la gi?

Cach bo tri khong gian, nhiét dg, anh sang, thoi gian hoc nao phu hgp nhat
v&i phong cach ay?

Dbau la cach giip con ban tap trung va nhé hiéu qua nhat?

Lam thé nao dé xac dinh nhitng thé manh va han ché ctia con ban va chinh
ban than ban trong qua trinh hoc tap?

DPau la nhitng sai lam ma cac bac cha me khong bao gid nén pham phai?
Nén gitp tré hoc tap theo cach nao dé han ché nhitng bat dong?
Mot tw duy hoan toan mdéi

Xudt phat tt* nhitng nghién citu vé thé gidi tién bo, Daniel H. Pink da chi ra
sdu kha nang co ban cua nao phdi - “Sau giac quan” khong thé thiéu dé

https://thuviensach.vn



thanh cong trong Thoi dai Tri thic hién nay: thiét ké, ké chuyén, hoa hop,
dong cam, giai tri, tim kiém y nghia.

Tt mot cau lac bd nhitng ngudi thich cwdi @ Bombay dén mot treong trung
cap thiét ké hay mot bai thwe hanh phat hién nu cuwoi gia doi, Mot tw duy
hoan toan mdi dwa doc gia téi vung dat mdi la va cung cdp mot cach thie
dot pha hét sirc can thiét trong cach tw duy vé méot twong lai da can ke.
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