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Mang chat lwong vao kién thirc

TGM Books dugc thanh 13p vao thang 9 nam 2007 bgi ba thanh vién:
chuyén gia dao tao — dich gia Tran Pang Khoa, dich gia Uong Xuan
Vy, chuyén gia dao tao Tran Pang Triéu. Sau nay, vao thang 2 nam
2009, TGM Books dugc sat nhap vao TGM Corporation.

Twr nhitng ngay dau thanh 13p, khat vong cta ching t6i 1a xuat ban ra
nhitng quyén sach cé gia tri, dwgc dau tw cong phu ca vé noi dung lan
hinh thitc, nham mang lai cho ddc gid khong chi kién thitc ma con 1a mot
trai nghiém moi khi cam tirng quyén sach cia TGM Books trén tay.

Vi phrong cham khong xudt ban 6 at ma chi xuat ban nhitng quyén
sach chat luwgng cao tir ngi dung dén hinh thitc, cdc an pham cta
TGM Books dugc trdi qua nhiéu céng doan tir chon loc ndi dung ky
lwdng dén dich thuat chinh xac, roi bién tap lai véi ngdn tir trong sang,
dé doc, dé hiéu, gan giii v4i van héa Viét Nam. Khong chi dich sach,
ching t6i con mong muon goép phan nho nhoi lam giau dep thém ngén
ngir tiéng Viét thong qua nhitng quyén sach ctia minh.

Chinh vi thé, cac an pham cia TGM Books da va dang mang lai
nhitng gia tri to 16n cho nhiéu tang 16p xa hoi khac nhau bao géom: sinh
vién hoc sinh, cac bac phu huynh, cong nhan vien chitc, cac nha quan ly,
cac nha lanh dao, doanh nhan... tr thanh nhitng dau sach mang tinh
hién twgng, ban chay nhat tai Viét Nam hién nay, va dugc yéu quy béi
hang triéu doc gia trong va ngoai nuac.

TGM Books c6 duwgc nhitng thanh qua nay la nho sy quan tam va ung
ho cta nhitng doc gia tam huyét nhw ban. Ching t6i xin chan thanh cam
on ban vi tinh cam t6t dep dé.

TGM
BOOKS

Mang chat luwgng vao kién thire



Cam nhan vé quyén sach Théng Minh Cam Xuc
2.0
“Van vat déu cé nhan thitc, duy chi cé loai nguwdi sé hitu tri thong
minh phi pham. Tuy thudc vao dong chay cua nhitng suy nghi va cam
xuc tich cue hodc tiéu cue, diéu khién loai nguwdi ching ta that sy khac
biét chinh la kha nang mang lai nhitng thay doi tich cyc. Thong Minh
Céam Xuc 2.0 giai thich mét cach c6 dong va suc tich cach xi ly cam
xuc mot cach sang tao va van dung tri thong minh cua chuing ta theo
chiéu hwéng cé 1gi cho ban than.”
PUC PAT LAI-LAT MA
“MGt quyén sach suc tich vdi nhitng cau chuyén day sic thuyét phuc
cung noi dung hap dan gitip ban thau hiéu va cai thién minh.”
NEWSWEEK
“Cac phurong phap rat dang xem vé nhitng k¥ nang tri tué cam xudc da
bién quyén sach nay thanh cuén cam nang ndi bat nhat trong tuan cta
chiing t6i. That vui khi biét rang chi s6 thong minh (IQ) trung binh cua
mot nguoi khong gidi han nguwoi d6 ¢ mitc thanh tich trung binh.”
NEWSDAY
“Quyén sach nay tiét 10 cho ban nhitng phat hién phong phu va thuyc
tién cung kién thirc vé tam quan trong cua viéc phat trién chi s6 thong
minh cam xuic (EQ). Nghién cttu da chitng minh mot cach thuyét phuc
rang EQ trong nhiéu vai trd con quan trong hon cd IQ va quan trong
hon gap nhiéu lan dé6i v6i nhitng ngudi lanh dao.”
STEPHEN R. COVEY, t4c gia ctia quyén sach ban chay nhat
The 7 Habits of Highly Effective People (7 Thoi Quen Thanh Dat)
“Tri tué cdm xuc la mot k§ nang dac biét quan trong dé thanh cong
trong s nghiép va cudc song. Pay la mot quyén sach tuyét voi ma ban
nén doc.”
KEN BLANCHARD, dong tac gia quyén sach kinh doanh ban chay
nhat moi thoi dai The One Minute Manager (Vi Giam Boc M¢t Phtit)



“Cac khach hang cuaa t6i thwong la nhitng nguwoi thanh cong va vo
cung ban rén. Quyén sach nay chuyén tai von hiéu biét quy bau ma
khong hé lam lang phi thoi gian cta ban. Nhitng huin luyén vién cta
toi va ban than t6i da dat dwgc nhitng thanh tich to 16n nhd vao quyén
sach nay. Pay la nhitng k¥ nang quan trong dé lam viéc hiéu qua.”
MARSHALL GOLDSMITH, tac gia sach ban chay nhat
What Got You Here Won't Get You There
(Piéu bua Ban Bén Bdy Sé Khong Puva Ban Dén Do),
chuyén gia huan luyén hang dau do tap chi Forbes, Thoi bao phé Wall,
The Harvard Business Review va Fast Company binh chon.
“Cubi cung cling c6 mot quyén sach néi vé phwong phap chit khong
chi 1a 1y thuyét. Ching ta khong can dugc thuyét phuc thém vé mitc
dd quan trong cua tri tué cdm xuc doi vGi thanh céng trong cudc séng.
Dbiéu ching ta can la nhitng cach thitc thue té dé tang cuwong tri tué
cam xuc. Quyén sdch m@i va xudt sac cua tac gid Bradberry va
Greaves ma ban dang cam trén tay dang la cta trdi cho. N6 sé thay do6i
cudc doi ban.”
JOSEPH GRENNY, dong tac gia sach ban chay nhat
Crucial Conversations (Nhitng Cuéc Poi Thoai Cét Yéu)
“Quyén sach nay chita dung nhitng 101 khuyén sang suot day cam
hitng va thiét thye, bat nguén tir nhitng nghién cttu cong phu. Nhitng
phwong phap hiéu qua ma cac tac gid dwa ra c6 sitc manh thay doi
cach ban nhin nhan cudc song, cong viéc va thé gigi.”
Thuyén trueéng D. MICHAEL ABRASHOFF, tac gia quyén sach ban
chay It’s Your Ship (Con Tau Cta Ban)
“Néu ban ban khoan tu héi tai sao si nghiép ctia minh sa lay hodc mai
giam chan tai cho — hodc don gian néu ban muon thang tién that nhanh
— thi day chinh la quyén sach ma ban phai doc. Tri tué cdm xuc la diéu
cuc ky can thiét dé thanh cong trong cong viéc, va quyén sach nay
mang dén cho ban mét sw khéi dau nhanh chéng cho viéc phat trién
nhitng k¥ nang va cach cuw x can thiét dé bé sung cho chuyén moén
cua ban.”



Tién si LOIS P. FRANKEL, tac gia sach ban chay nhat
Nice Girls Don’t Get The Corner Office (Phu Nit Théng Minh Khéng O
GO6c Vdn Phong) do Thoi bao New York binh chon
“Quyén sach nay la tiéng goi thitc tinh danh cho bat ky ai muon c6 sy
cdi tién dang ké trong cong viéc va cung c6 cac moi quan hé. Tién si
Bradberry va Greaves, thong qua nhitng nghién cttu dang tin cay, da
dwa ra nhitng phuwong phap thue té€ va nhitng cau chuyén 16i cuén lam
thay do6i cach chung ta suy nghi vé ban than va twong tac véi nhitng
nguwoi ma ching ta quan tam nhat.”
JIM LOEHR, tac gia sach ban chay The Power of Full Engagement
(Sttc Manh Cuia Toan Tém Todn Y) do Thoi bao New York binh chon
“T6i da mua tang quyén sach nay cho cd nhém ctia minh. Ching t6i
thay no rat hitu ich khi lam viéc véi nhau va giao dich véi khach hang
trong nudc. Theo cach noi thong dung trong vai nam qua, thi trai tim
va linh hon cta van héa doanh nghiép chinh la cach ho ung ho va nang
cao tri tué cdm xuc. Nhitng nguwdi nhin xa trong rong sé nhan ra rang
tri tué cam xuc giup phan biét nhitng cong ty to6t v4i nhitng cong ty
hang dau. Quyén sach nay la cong cu tuyét voi cho phwong phap tiép
can tir goc ré. Néu ban mong mudn trd thanh mét nha lanh dao c6 sic
anh hwéng that sy, dwgc moi ngwoi tin twdng va tng hd, quyén sach
chinh 1a co héi khéng chi gitip ban nang cao nghé nghiép chuyén mén
ma con lam md&i cac moi quan hé ca nhan caa ban.”
REGINA SACHA, ph¢ chu tich h6i dong quan tri, phu trach nhan s,
FedEx Custom Critical
“Véi nhip song nhanh dén chéng mat ngay nay, nguwdi ta danh nhiéu
thoi gian cho ban phim may tinh, dién thoai di dong va cac cudc goi
h6i dam hon la gdp mat no6i chuyén. Chung ta phai rap néi nhithg mau
doi thoai khong dau khong dudi, nhitng hop thw thoai khé hiéu va
nhitng mau tin nhan day chir viét tat dé biét phai lam gi ti€p theo.
Trong mang luwGi ngay cang phirc tap nay, tri tué cdm xuc tr@ nén quan
trong hon bao gio hét. Quyén sach cung cap nhitng théng tin va hiéu
biét vo gia ma khong ai c6 thé bé qua.”



RAJEEV PESHAWARIA, giam doc diéu hanh Goldman Sachs
International
“Tién si Bradberry va Greaves da tao ra mot quyén cam nang vira hiéu
qua vira dé doc. Quyén sach nay thau tom nhitng diéu quan trong nhat
trong cudc song. Thanh céng & Hollywood ciing kho khan nhw trong
bat cit nganh kinh doanh nao, thé nén ky nang vé tri tué cam xtc la v6
cung can thiét. Toi that long khuyén ban nén doc quyén sach nay.”
MATT OLMSTEAD, giam doc san xuat loat phim
Prison Break va NYPD Blue
“Pay la mot quyén sach tuyét voi, thiét thue va hitu ich trong do chita
dwng nhiéu céng cu va ky thuat ma ban c6 thé st dung dé hoa hop véi
tat ca nhitng nguwdi ban tiép xuc trong cudc séng.”
BRIAN TRACY, tic gid quyén sach ban chay Eat That Frog (Pé
Hiéu Qua Trong Cong Viéc)
“Tién si Bradberry va Greaves da thanh cong trong viéc tao ra mot tai
liéu thye tién vé tri tué cam xdc. Pon gidan nhung khong so lwgc, day
la quyén sach danh cho nhitng nha quan ly va nhan vién muon tim
hiéu nhanh nhwng van day du vé tri tué cam xic. Quyén sach nay va
chuwong trinh dao tao ctia TalentSmart® gbép phan quan trong trong
chwong trinh dao tao nhan vién va ban quan ly tai Nokia.”
Thac si JENNIFER TSOULQOS, bo phan nhan sw, Nokia Mobile
Phones
“Ban hdy san sang gidy but dé ghi chép nhitng thong tin tran ngap
trong sach. Quyén sach tuyét voi nay chita dung vo6 so6 kién thitc cé gia
tri va 101 khuyén cyc ky hitu ich — dya trén nhitng chitng c@ khoa hoc
vitng chac. Thanh that ma néi thi day la quyén sach quy gia nhat ma
lau lam ro6i to6i mdi dugce doc. Toi sé tdang nd cho tat cd ban bé va
khach hang ctia minh nhw mot quyén sach khong thé bo 16.”
JIM BELASCO, dong tac gid quyén sach ban chay
Flight of the Buffalo (Pé Nhdn Vién Ldnh Pgo) do Thoi bao New York
binh chon
“Quyén sach nay la tai liéu tuyét voi doi vai ching to6i, nhitng nguoi
cung cap dich vu cttu hoa cho cong ching. Thong qua nhitng budc



don gian, hiéu qua néu trong sach, t6i c6 thé hoc va thyc hanh ky nang
tri tué cam xtc can thiét dé ho trg khach hang t6t hon trong nhitng tinh
hudng dau s6i ltra bong. Quyén sach la cong cu hitu ich cho hau hét
cac doi trvong trong viéc tang cwong hiéu qua lam viéc theo nhém va
day manh tinh than dong do6i.”
DOMINICK ARENA, doi trudng doi Ciru Hoa thanh pho Escondido,
California
“Tri tué cam x1c la yéu t6 quyét dinh cho sy thanh c6ng hay that bai
sau cung ctia nguoi thay thudc. Tién si Bradberry va Greaves da xody
tring vao tam diém v&i nguodn tai liéu c6 co sé va kip thoi nay. Toi
giang day vé tri tué cam xuc trong chuong trinh phét trién lanh dao
cda khoa, va t6i cling huéng dan cho céac sinh vién y khoa. T6i c6 thé
hinh dung dwgc quyén sach nay duwgc 16ng vao chuwong trinh gidng day
y khoa nhu thé nao.”
Tién si DIXIE FISHER, pho gido su lam sang, Trieong Y Khoa Keck,
USC
“Nhitng thanh cong trong kinh doanh cua t6i la nhd c6 sw hau thuan
manh mé cta cidc Giam déc Biéu hanh (CEO) trong cac cong ty dau tw
cta chung t6i. T6i tin chac rang quyén sach nay da néi ding diéu do.
Tri tué cdm xuc ca nhan dong vai tro quyét dinh két qua hon bat ky
yéu td nao khac, nhung ta lai c6 it kién thitc vé né nhat. Bay la mot
quyén sach ma cac nha quan ly phdi doc dé hiéu biét sdu sac hon va
1ap ké hoach nang cao hiéu qua ciling nhw thanh céng cho t6 chitc cuaa
ho.”
RICK HOSKINS, giam doc diéu hanh, Genstar Capital, LLC



LOI NOI AU

Khong phéi hoc van. Khong phdi kinh nghiém. Khong phai kién thitc
hodc tri th6ng minh. Khong cé6 mot diéu nao trong s6 nhitng diéu trén la
10i du doan day da cho viéc tai sao ngwdi nay thanh cong con ngwoi kia
thi khong. Xa hoi duwong nhw da bo 18 mot diéu gi khac dang hién hitu.

Chtng t6i nhin thay nhitng vi du minh hoa cho diéu nay xuat hién moi
ngay noi cong sa, trong gia dinh, nha tho, truong hoc va cac vung lan
can. Chung t6i quan sat nhitng nguwdi qua la tai gioi, c6 hoc van cao
nhung phai vat 1on dé kiém séng trong khi nhitng ngwoi khac rd rang la
c6 it k¥ nang hodc kién thitc hon lai thanh cong ruc rd.

Tai sao lai nhw vay?

Cau tra 10i gan nhw bao gio cling dan dén ma6t khai niém goi la tri tué
cam xuc. Trong khi khai niém nay kho xac dinh va do lwong hon chi s6
thong minh (IQ) hodc kinh nghiém va chac chan la kho thé hién ro rang
hon trong ho so xin viéc, sitc manh cua no6 lai la diéu khong thé pha
nhan.

Gio day, tri tué cam xuc khong con la mot bi an nita. Nguoi ta da ban
nhiéu vé tri tué cam xuc, nhing vi mot ly do nao do, ho van khong thé
khai thac dugc sttc manh ctia n6. Suy cho cung, la mot xa hoi, chung ta
van tiép tuc tap trung hau hét sitc lwc danh cho viéc phat trién ban than
dé chay theo kién thitc, kinh nghiém, tri théng minh va hoc van — cting la
mot hanh dong chinh dang néu ching ta cé thé thanh that n6i rang chiing
ta da hiéu biét twong tan cam xuc cua minh, chwa ké dén cdm xuc cda
nguwoi khac va viéc cdm xtc tac dong dén cudc song ching ta mot cach
co ban moi ngay ra sao.

T6i nghi c6 hai ly do tao ra 16 hong gitra tinh pho bién cua khai niém
tri tué cam xuc va viéc ap dung no vao cudc song.

Thi nhat, nguwoi doi khéng hiéu vé tri tué cam xtc. Ho thwdng nham
lan giita tri tué cam xuc vdi sttc thu hit ca nhan hodc tai an noi.

Thit hai, ho khong nghi tri tué cdm xtc c6 thé dwoc cai thién. Nhiéu
ngwoi quan niém rang hodc la ban sinh ra da c6 san tri tué cam xtc hoac
la khong.



Va do chinh 1a ly do tai sao quyén sach nay lai c6 ich cho ban. Bang
viéc hiéu rd tri tué cam xtc that sy la gi va lam thé nao dé van dung né
vao cudc song, ban c6 thé bat dau tan dung tat ca sy hiéu biét, hoc van va
von liéng kinh nghiém ma ban da tich ldy trong bao nam qua.

Vi thé, cho du ban da tirng tim hiéu it nhiéu vé tri tué cam xuc hay
chwa biét gi vé nd, quyén sach nay ciing c6 thé thay doi triét dé cach ban
suy nghi vé thanh cong. Ban c6 thé doc di doc lai quyén sach nay nhiéu
lan.

PATRICK LENCIONI

Tac gia quyén sach The Five Dysfunctions of a Team

(N&m Ré6i Loan Chitc Néng O' Mot Nhém Léinh Pao), cht tich Table
Group



Chuwong 1.
HANH TRINH

Anh ning 4m 4p vung California chao dén Butch Connor khi anh
bwdc ra khoéi chiéc xe ché hang va hwéng vé bai cat trén bo bién Salmon
Creek. D6 la ngay dau tién cua ky nghi 1é dai, mot budi sang tuyét voi dé
chop 14y tam van trugt va hwdng ra khoi. Sdng hom 4dy, hau hét dan lwét
van trong vung déu cé y nghi giong anh. Khodang 30 phtt sau, Butch
quyét dinh roi khoi dam déng. Anh sai nhitng nhip boi dai va dan xa dam
ngwoi 16 nho, hwéng xa vé phia bai bién noi cé thé déon dau nhitng dot
song 1on.

Khi cach nhitng ngudi lwét van khac gan 40 mét, Butch ngoi 1én tdm
van, mac cho né dap dénh trén nhitng ngon séng cén va chd dgi mot con
song 16n c6 thé khién anh cam thay thich tha. Mot con séng cudn bac
dau rat dep bat dau nhap nho hwéng vao b, va trong khi Butch nam dai
trén tdm van dé don dau con séng, mot tiéng quay nudc tir phia sau khién
anh chu y. Butch liéc nhin qua vai phai va s¢ diéng nguoi khi thay chiéc
vay lvng mau xam dai khoang ba tac rudi dang ré nwéc hwdng vé phia
anh. Toan than Butch do ra, anh nam trén tam van, dau 6c hodng loan,
miéng thd hon hén. Anh tap trung cao do vao nhitng gi dang dién ra xung
quanh; anh nghe tim minh dap thinh thich khi thady 4nh mat troi 16ng lanh
trén bé mat am wét cda chiéc vay.

Con song dang dén dang cao, dé 10 ra con ac mgng kinh hoang
nhat cia Butch trong lan nuwdc trong vat lung linh — mét con ca
map trang khong 16 dai hon 4 mét tinh tir dau dén duéi.

Con song dang dén dang cao, dé 16 ra con ac mong kinh hoang nhat
cta Butch trong lan nuwéc trong vat lung linh — mot con cd map trang
khong 16 dai hon 4 mét tinh tir dau dén dudi. Toan than té dai bdi noi
kinh hoang chdy ran rat trong huyét quan, Butch dé con song tro6i qua
cung vGi co hoi tré vé bo an toan. Gio chi con lai con ca map va anh; n6
boi nira vong roi huwéng truc dién vé phia anh. N6 ttr ton boi cap phia bén
trai anh, va bdi con ca khong 16 & qua gan, anh hoang s¢g dén noi khong



nhan ra chan trai cia minh da tu6t khoi tam van trugt va buéng thong vo
cung nguy hiém trong lan nwdc gia lanh. N6 phai to c& cai xe
Volkswagen ctia minh, Butch tham nghi khi chiéc vay lung tién lai. Dot
nhién anh ndy ra cai ham mudn vwon tay s@ con ca map. Pang nao né
ciing sap giét minh. Tai sao minh khong thit cham vao nguoi no?

Nhung con ca map khong cho anh co hoi d6. Tw bén dwdi, con ca
map, v6i hai chiéc ham khong 16, da dung dau hic manh vao cai chan
trai dang tho ra khdi tdm van trugt cia Butch. Chan trai Butch nam ngay
trén da lao 1én ctia con cd map, ngay tam ngam cuda cai dau to nhw mot
tang da va cai miéng sau hoam ctia n6; anh nga 16n nhao sang dau bén
kia ctia tdim van trugt roi roi vao vung nwdc u am. Butch dap nuwéc tung
toé khién con ca map no6i con tam banh. N6 lic lac dau va ha miéng dép
dién cuong. Con ca map trang khong 16 chang dép dwgc gi; né quay
nuwdc vang tung tée. Butch cam thdy that khoi hai khi minh van bai canh
c6 may giét ngudi nang hon mot tan ma khong hé xay xat. Va cai suy
nghi vé thyc té€ hiéfm nguy dang dién ra trwdc mat, rang ké san moi
thuong hang nay chang co6 vé gi sé dop hut lan nita cling dang deo bam
anh. Y dinh trén thoat va séng sét dang lén trong dau anh, nhanh va
manh mé chang kém gi noi kinh hoang anh vira trai qua ban nay.

Con ca map ngung dop va lwgn 10 thanh vong khit rit quanh Butch.
Thay vi treéo 1én tdm van trugt, Butch ditng nwéc, hai tay bam vao tam
van. Khi con c4 map boi vong vong, anh ciling lién tuc xoay tdm van
theo, dung né nhur mot 1a chan tam ngan cach gitta anh va con quai vat
an thit nguoi. No6i sg ctia Butch dan chuyén thanh con phan nd khi anh
chd dogi con ca map tan cong. N6 lai Ir Itr boi vé phia anh va anh quyét
dinh day chinh la lac phan cong. Anh chia miii nhon cta tdm van trugt
vé phia con ca map khi né ap sat anh. Ngay ltc n6 troi 1én khéi mat nuwéc
toan dép, Butch tong chiéc miii van trugt vao nhitng ranh mang cua noé.
Cu ra don khién con ca hodng loan. Butch tréo 1én trén chiéc van truot
ctia minh va huéng vé phia dam dong gan bai tam, anh gao 1én “Ca
map!” Tiéng bdo dong ctia Butch va canh twgng nhitng c6t nwéc ban
tung toe xung quanh anh khién nhitng nguwdi dang choi lwét van dua
nhau boi vao bo.



Butch ciling dap nwéc toan baoi vé khu vire an toan, nhwng anh chi vira
boi dugc vai sai thi con ca map lai dot ngot hién ra chan duong. N6 chan
khong cho anh bai vao bo va tiép tuc von quanh anh. Butch nhan ra mét
diéu khing khiép la ké hoan binh cta anh hinh nhw chi khién cho diéu
khong thé tranh khéi dén cham hon ma thoéi, va noi s¢ hadi dén mitc toan
than té liét mot 1an nita lai xam chiém anh. Butch nam run ray trén van
treegt trong khi con ca map khong ngirng lwgn tron quanh anh. Anh thu
hét y chi dé chia miii van tregt vé phia con ca map, nhwng anh chang con
hon via nao dé nhdy xudng nwéc va dung van lam 1a chan nhw ban nay.

Trong dau Butch la sy giang xé gitta sy kinh hai va mét noi buon té
tai. Anh ty héi liéu ba dita con anh sé 16n 1én nhu thé nao néu khong cé
cha bén canh va nguwdi ban gai ciia anh sé phai mat bao 1au mdi vugt qua
duoc bién co nay va tiép tuc cudc song. Anh muon song. Anh muon thoat
khoi con quai vat nay va dé diéu do thanh hién thyc, anh can 1ay lai binh
tinh. Butch ty thuyét phuc minh rang con ca map c6 thé cam nhan duwgc
noi sg cta anh nhi mo6t con ché hung dit; anh quyét dinh minh phdi gii
binh tinh bdi sy so hai sé kich thich con cd map tan céng. Butch ngac
nhién khi thady co thé minh nghe theo. Con run ray tw t* diu xuéng va
mau lai Ivu thong trong t& chi. Anh cam thdy minh sung sitc. Anh san
sang boi tiép. Va Butch da boi — huwéng thang vao bo. Mot dong chay xa
bo chay xiét khién cho cudc hanh trinh quay vao bo ctia anh la nam phuit
boi nhw dién dai v6i cam giac con ca map ludn & dau doé sau lung, san
sang tan cong bat ct lic nao. Khi Butch vao dén by, mét dam dong gom
nhitng nguwoi lwét van va khach tam bién dang hoang loan ding cho anh.
Nhitng ngwoi 1wt van vo vai anh, hét long cam on vi anh da bao dong
cho ho. Do6i véi Butch Connor, chwa bao gio ditng trén dat lién lai tuyét
vOi dén thé.



Khi ly tri va cam xuc xung dét nhau

Trong budi sang hom 4dy, khong chi c6 cudc chién dién ra gitta Butch
va con cad map trang khong 16. Sau xa trong tam tri Butch, 1y tri cia anh
da tranh ddu dé gianh quyén kiém soat hanh vi cta anh, chong lai su tdn
cong dir doi ctia nhitng cdm xuc cang thang. Phan 16n thoi gian dy, cdm
xtc cna anh da thang thé, da so6 la nhitng cam xuc tiéu cye (no6i sg lam té
liét toan than) nhung cling c6 ldc trd nén tich cwe (con gian thiic day anh
dung van trugt dam con cd). Bang no luc phi thwong, Butch da lay lai
dwgc binh tinh va danh liéu boi vao bo thoat than khi nhan thay con ca
map khong dinh boi di dau ca. Du da s6 chiing ta khong phai danh nhau
v&i mot con ca map trang khong 16 nhw thé, nhwng hang ngay trong nao
bo chiing ta van dién ra nhitng cudc giang co quyét liét nhw Butch.

Nhitng thir thach thuwong nhat trong viéc kiém soat cam xuc hiéu qua
la hét sitc can thiét cho con ngwoi, bdi ndo bo cua ching ta duge lap
trinh theo hwdng cho phép cam xuc tr@ nén troi hon. Sau day la cach
thitc hoat dong cia nao bo: tat ca nhitng gi ching ta nhin, ngwi, nghe,
ném va s0 mé déu dugc truyén di khap co thé bang nhitng tin hiéu dién.
Céc tin hiéu nay truyén tr té bao nay sang té bao khac cho dén diém tan
cung la ndo b cua ban. Ching bat dau di vao nao bo tai diém gan tay
song, nhung bat budc phai qua thuy tran (nam phia sau tran) trwedc khi
dén ma6t noi ma nhitng suy nghi logic va ly luan dién ra. Van dé la & cho,
tredc khi dén do chiing phai di qua hé vién (hé Limbic) — noi nhitng cam
xtc duge tao ra. Hanh trinh nay bao dam rang ban trdi nghiém cac su
viéc bang cam xuc tredc khi ly tri c6 thé vao cudc.

Vung ly tri trong nao (phan nao trudc) khong thé cham dirt nhitng cam
xuc do hé vién “cam nhan” duwgc, tuy vay hai khu vue nay that si c6 anh
huwéng lan nhau va gitta ching khong ngirng truyén dat thong tin. Chinh
su két noi gitta cam xuc va phan “ndo” ly tri chinh la co s& vat chat cta
trl tué cam xuc.
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Puong di trong co thé cta tri tué cdm xtc bat dau & nao, tir tiy song.
Nhitng giac quan chinh ctua ban di vao day va dugc truyén dén phan nao
tredc, sau do thi ban méi c6 thé suy luan vé trai nghiém ay. Nhung truéc
tién, ching di qua hé vién, noi cac cam xtc dién ra. Tri tué cam xtc doi

héi viéc giao tiép hiéu qua giita hai trung tdm cam xuc va ly tri trong

nao.

Khi tri tué cdm xuc dwoc phat hién lan dau tién, né duwgc dung dé giai
thich cho mot phat hién la thwong: nhitng nguwdi cé chi s6 thong minh
(IQ) cao nhat lam viéc t6t hon 20% so nhitng ngwdi cé chi s6 thong minh
trung binh, trong khi nhitng ngwdi c6 chi s6 IQ trung binh lai hoan thanh
cong viéc tot hon nhitng ngudi cé chi s6 thong minh cao dén 70%. Diéu
ky la nay budc nhitng ai tin rang chi s6 thong minh chinh la nhan t6
quyét dinh thanh cong sé phai suy nghi lai. Cac nha khoa hoc phat hién
ra rang chac chan phdi con mét yéu td nao khac giai thich cho sy thanh
cong ctia mot ngwdi, ngoai chi s6 IQ, va sau nhiéu nam tim toi cung vo
sO0 nghién citu, ho da chi ra rang tri tué cam xudc (EQ) chinh la yéu t6
quan trong do.

EQ dugc pho bién dén hang triéu nguwoi thong qua trang bia tap chi
Time va nhiéu gio phat séng trén truyén hinh, va mot khi con ngudi biét
dén diéu nay thi ho cang mu6n tim hiéu vé né nhiéu hon. Ho muén biét
xem EQ dong vai tro gi va nhitng ai s@ hitu n6. Piéu quan trong nhat la
ho muén biét minh c6 né hay khong.



Nhirng ngudi co chi s6 thong minh (IQ) cao nhat lam viéc tot hon
20% so nhitng nguoi c6 chi s6 thong minh trung binh, trong khi
nhitng ngudi cé chi s6 IQ trung binh lai hoan thanh cong viéc tot
hon nhitng nguoi cé chi sé thong minh cao dén 70%.

Nhiéu quyén sach ra doi dé dap ttng nhu cau do, trong do cd quyén
sach cua chung toi, The Emotional Intelligence Quick Book (Thong
Minh Cam Xic Pé Hanh Phiic & Thanh Cong). Phat hanh tai Viét
Nam vao thang 4/2012, quyén Thong Minh Cam Xuac Pé Hanh Phiic
& Thanh Cong cuc ky ddc sac nay da théa man tri to mo cia nguoi doc
bang cach gidi thich can ké vé cac yéu to6 dau vao va ra ctia EQ dong thoi
mang dén cho ho nhan thitc mégi vé ban than ma khong noi nao khac cé
thé lam dugc.

Quyén Thong Minh Cam Xic Pé Hanh Phiic & Thanh Cong danh
ding tam ly ngwoi doc — né ngay lap tic trd thanh quyén sach ban chay
nhat va dugc dich ra 23 thi¢ tiéng, hién cé mat tai hon 150 qudc gia.
Nhung moi tht dang thay doi. Tri tué cam xuc ciing dang trén da xudi
theo lan séng nhan thitc méi — lam thé nao con nguwdi c6 thé cai thién chi
s0 EQ cta minh va gat hai nhitng 1gi ich 1au dai c6 tac dong tich cuc doi
vdi cudc song cua ho. Ciing giong nhu trwdc khi quyén Thong Minh
Cam Xuic Pé Hanh Phic & Thanh Cong ra doi, chi c6 mot s6 ngudi
dugc wu tién madi biét vé chi s6 EQ caa chinh minh, va viéc biét cach cai
thién chi s6 EQ la diéu chi xay ra trong nhitng nhém nhé. Mdc du hang
tuan cong ty ching toi dao tao hang tram nguwdi nham gitup ho nang cao
chi s6 EQ cta minh, nhung véi téc do nay phai mat 3.840 nam m&i dap
tng dugc hét cho nguwdi My ¢ tudi tredng thanh! Chiing t6i nhan ra minh
dang vo6 tinh chiém hitu nhitng thong tin quan trong nay. Chuing toi tin
rang moi nguwoi ai cling c6 co hdi nang cao chi sé6 EQ ctia minh va chiing
toi viét quyén sach nay khong ngoai muc dich dé.



Hanh trinh cua ban

Thong Minh Cam Xiic 2.0 chi c6 mot muc dich duy nhat la céi thién
chi s6 EQ cda ban. Nhitng trang sach nay sé mang dén cho ban hiéu biét
rong 16n hon vé EQ. Ban sé kham pha nhitng chién thuat da dugc kiém
chitng qua thdi gian ma ban c6 thé ap dung ngay dé nang chi s6 EQ cta
minh 1én mot tam cao m@i. Khi thay do6i ban than va van dung nhiéu ky
nang mdi vao cudc song cta minh, ban sé gat hai nhitng 1gi ich ma kha
nang phi thuwong nay cta con nguoi mang lai.

66 phurong phap trong quyén sach nay la két qua ctia rat nhiéu nam th
nghiém ky lwdng véi nhitng nguwoi nhu ban. Nhitng phuwong phap nay
cung cap dén ting chi tiét cu thé vé nhitng diéu nhw ban can néi gi, lam
gi va nghi nhu thé nao dé nang cao chi s6 EQ.

Cam xuc c6 thé gitp ich cho ban ma ciing c6 thé lam hai ban, nhung
ban sé khong phai ban tdm cho dén khi ban hiéu r6 vé ching. Gio thi
ching t6i moi ban bwéc vao cudc hanh trinh cia chinh minh, bdi ching
toi biét rang viéc hiéu va lam cht cam xuc chac chan sé tré thanh hién
thuwe doi véi ban.



Chuwong 2.
BU’C TRANH TOAN CANH

Trudc khi ban xem xét k§ hon vé tirtng k¥ nang trong sé bon ky nang
EQ & chuwong sau, cé vai diéu quan trong ban can nam vé EQ & goc do
khai quat. Trong thap ky vira qua, chiing t6i da tién hanh khao sat hon
500.000 nguoi voi muc dich kham pha vai tro cia cam xuc trong cudc
song thuwong nhat. Ching t6i biét dugc moi ngwdi nhin nhan ban than
khac biét ra sao so v@i cach nguoi khac nhin ho, va ching toi cling quan
sat nhiéu lwa chon khac nhau c6 tac dong dén thanh cong trong cudc
song ca nhan va nghé nghiép nhu thé nao.

Madc du EQ ngay cang dugc quan tdm, nhung trén thé gidi, sy thiéu
hiéu biét va thiéu kiém soat cam xtic van con ton tai. Chi c6 36% nhirng
nguwoi chuing toi khao sat c6 kha nang nhan dién chinh xac nhitng cam
xtc cta minh khi ching xdy ra. Biéu d6 c6 nghia la 2/3 s6 ngudi trong
ching ta bi cdm xtc chi phoi, va chia c6 kha nang xac dinh cling nhw st
dung ching cho muc dich tich cic. Kha nang nhan thitc va thau hiéu cam
xtc khong hé cé truong 16p nao dao tao. Ching ta budc vao doi véi hanh
trang la kha nang doc, viét, va ttng dung kién thitc minh hoc dwgc, nhung
da s6 chung ta lai thi€u k¥ nang vé kiém soat cam xtc khi roi vao tinh
thé kho khan. Bé dwa ra nhitng quyét dinh ding dan thi kién thic thuc té
khong thoi chwa da. Ban can ca sy hiéu biét lan kha nang diéu phoi cam
xuc dang luc.

Chi c6 36% trong s6 nhirng nguwoi chiang toi khao sat c6 kha nang
nhan dién chinh xac nhitng cam x1ic cia minh khi ching xay ra.

Sau khi nghién cttu vé cac cam xtic ma con ngwoi biéu hién, khong cé
gi ngac nhién khi ching cé kha nang chi phdi ching ta. Ching ta c6 rat
nhiéu tir € miéu ta nhitng cdm xuc ndy sinh trong cudc song, tuy vay tat
ca déu bat nguon tir nam cdm xudc chinh yéu: vui, buon, gian di, so hai
va xdu ho. Trong guong quay cda cudc song thwong nhat — du la dang
lam viéc, danh thoi gian cho gia dinh hodc ban be, an udng, tap thé thao,
thw gidn, hodc tham chi trong gidc nga — ban déu phu thudoc vao mot



dong chdy lién tuc cia cdm xuc. Ta thwong quén rang minh c6 nhitng

phan &ng day cam tinh doi vd&i hau hét nhitng viéc xdy ra, du ching ta cé
nhan thitc duge diéu dé hay khéng. Tinh phic tap cta nhitng cam xtc
nay boc 16 & nhiéu mic do khac nhau.
BANG PHAN LOAI CAM XUC
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Sw kién cham ngéi va tinh trang bi cam xuc lan

at

Trong khi Butch Connor bi con cad map trang khong 10 tan céng, nhiéu
lan anh bi cAm xuc lan at — dé la Idc hanh dong cta anh bi cam xtc diéu
khién va anh phan tng hoan toan v6 thitc. Thong thudong, cdm xtc cta
ban cang manh bao nhiéu thi né cang c6 kha nang chi phéi hanh déng
ctia ban bay nhiéu. Trong hoan canh sinh t* — nhw bi mot con thi khong
16 tdn cong — chac chan no6 gay ra tinh trang mat ty chu tam thoi.

Trong treong hop cua Butch, cdm xtc 14n at khién anh té liét vi sg,
nhing du doi dién véi mot sinh vat an thit ngwoi, Butch van c6 thé dung
ly tri gianh lai quyén kiém soat ti tay cam xtc. Butch tranh dau véi ban
than cho dén khi no6i sg hai lang xudng va anh da binh tinh dé boi vao
bo. Nhitng suy nghi ctia Butch khong thé lam cho néi sg va sy hoang
loan bién mat, nhwng n6 khéng dé cho cam xtc kiém soat hanh dong cua
anh ntra.

Bdi két cau ctia ndo bo khién chiing ta la nhitng sinh vat cé xic cam,
thé nén phan xa dau tién ctia ban d6i v6i mét sy viéc ludn 1a hanh vi
mang tinh cdm xtic. Ban khong thé kiém sodt dugc qua trinh d6. Nhung
ban kiém soat dwgc nhitng suy nghi theo sau cam xtic, va ban cé v6 van
cach phan ng lai cAm xic d6 — mién la ban nhan thitc dwgc né. Trong
mot sO trai nghiém, ban c6 thé dé dang nhan ra cdm xtc cta minh; nhung
véi mot so khac, cdm xic dudng nhw khong ton tai. Khi mot diéu gi do
tao ra phan &ng cam xuc kéo dai trong ban, no dugc goi la “sy kien cham
ngoi.” Phan tng cua ban dobi véi sy kién cham ngoi duge hinh thanh
thong qua kinh nghiém ca nhan, bao gom cach hanh x ctia ban trong
nhitng tinh huong twong ty. Khi chi s6 EQ cta ban phat trién hon, ban sé
hoc dugc cach xac dinh nhitng tac nhan cham ngoi va ban sé luyén tap
nhitng cach thitc phéan hoi tich cyc dé ching tré thanh théi quen.



Danh gia vé tinh cach con nguei

Tri tué cam xuic la khad nang nhan thitc va thdu hiéu nhitng cdm xtc
ctua ban than cling nhu cua nhitng nguoi xung quanh, va la kha nang van
dung nhan thitc nay dé kiém soat hanh vi va nhitng méi quan hé cua ban.
Tri tué cdm xuc la “mot cai gi d6” ton tai trong moi chiing ta va kha mo
ho. N6 anh hwéng dén cach ching ta kiém soat hanh vi, &ng x@ véi
nhitng van dé phitc tap ctia xa hoi va duwa ra nhitng quyét dinh c4 nhan
nham dat dwoc nhitng két qua tich curc.

Tri tué cdm xtc dé cap dén mot yéu t6 can co trong hanh vi con nguoi,
von di khac han so v6i kha nang tri tué. Hién ngudi ta chwa tim ra dugc
bat ky moi lién hé nao gitta chi s6 thong minh IQ va chi s6 cam xic EQ;
don gian la ban khong thé dy doan dugc EQ cia mot nguwdi dua vao mirc
do thong minh cia ngwoi d6. EQ la mot ky nang linh hoat c6 thé hoc héi
dwogc. Du trén thye té mot so ca nhan bam sinh da co6 tri tué cam xuic hon
ngwoi, nhing ngay ca khi sinh ra ma khong c6 EQ thi ban van c6 thé cai
thién chi s6 nay cua minh.

Tinh cach ca nhan la manh ghép cudi cting cia bitc tranh. D6 chinh la
“kiéu mau” khong doi lam nén moi chiing ta. Tinh cach ca nhan la két
qua cua thién hwéng ma ban c6, vi du nhuw ban sé thién vé hwéng noi
hodc hwéng ngoai. Tuy vay, cling giong nhu IQ, ban khong thé dwa vao
tinh cach dé doan mitrc do thong minh cam xic. Tinh cach 6n dinh trong
sudt cudc doi. Xu huwéng tinh cach xuat hién tir nhitng nam dau doi va né
sé khong mat di. Nguoi ta thwong cho rang, mot s6 nét tinh cach dac thu
(vi du nhw hwéng ngoai) cé lién quan dén chi s6 EQ cao, tuy nhién
nhitng ngwdoi bat thiép thich giao ti€p chwa chac da c6 mirc do thong
minh cdm xtc cao hon so vGi nhitng ngwoi thich @ mot minh. Ban cé thé
dung tinh cach ctia minh dé ho trg cho viéc phat trién tri tué cam xuc,
nhung yéu to thit hai khong phu thudc vao yéu to thit nhat. EQ 1a mot ky
nang bién thién, trong khi tinh cach con ngwdi khong thay doi. Panh gia
két hop gitta IQ, EQ va tinh cach la phwong phéap tot nhat dé cé dugc cai
nhin tong quat vé mot con nguwdi. Khi ban danh gia ba yéu t6 dé trén
cung mat ca thé, ching khong qua “giam chan” 1én nhau. Ngugc lai, moi



yéu t0 dwa trén mot co s@ riéng biét gitip ching ta gidi thich vé tirng khia

canh ctia mot con nguoi.

DANH GIA CON NGUOI TOAN DIEN

IQ, tinh cach va EQ la ba dac trung riéng biét ma tat ca ching ta déu co.
Ca ba yéu t6 nay cung xac dinh cach ching ta suy nghi va hanh déng.
Khéng thé dya vao mot yéu t6 dé phong doan vé cac yéu tdé con lai. Mot
nguoi c6 thé rat thong minh, nhung cé tri tué cam xuic kém, va con nguoi
du c6 tinh cach nhu thé nao cting déu co thé cé chi s6 EQ va/hoac IQ
cao.



Tac déng cua EQ

EQ c6 tac dong nhw thé nao dén thanh céng trong sw nghiép ctia ban?
Cau tra 101 ngan gon la: rdt nhiéu!

Mét no luc nhé
mang lai rat
nhiéu!

EQ la nén tang cho phan 1én nhitng ky nang quan trong. Chi mét no luc
nho nham cai thién chi s6 EQ c6 thé mang lai mot tac dong tich cuc va
sau rong trong cudc song cua ban.

EQ can thiét cho sy thanh cong dén noi né quyét dinh 58% hiéu
suat trong tat ca loai hinh cong viéc.

Do 1a phurong phap hiéu nghiém nhat dé ban tap trung toan lwc vé mot
moi va gat hai dugc két qua 16n lao. Ching t6i tién hanh khao sat EQ
song song vdi 33 thai do lam viéc khac va phat hién rang tri tué cam xuc
gop mat trong dai da s6 cac hanh vi nay, bao gom ky nang quan ly thoi
gian, ra quyét dinh va giao tiép. Chi s6 EQ ctia ban la nén tdng cho phan
16n cac ky nang quan trong — né anh hwéng 1én hau hét nhitng viéc ban
noi va lam moi ngay. EQ can thiét cho sy thanh cong dén nodi né quyét
dinh 58% hiéu suat trong tit ca loai hinh cong viéc. N6 la céng cu duw



bao doc lap chinh xac nhat vé hiéu suat lam viéc va la yéu t6 chi phoi
manh nhat trong viéc lanh dao va tinh wu viét cia moi ca nhan.

Mot ngwoi du cé chi s6 EQ cao hay thap déu c6 thé tim cach cai thién
duwoc nd, va nhitng ai c6 chi s6 EQ thap déu cé kha nang bat kip dong suw
cia minh. Cac nghién citu duwgc thwe hién & khoa kinh té€ Pai hoc
Queensland, Australia da chi ra rang nhitng nguwdi c6 chi s6 EQ thap va
hiéu suat cong viéc kém van c6 thé bat kip cac dong nghiép von gidi
giang vé ca hai phuwong dién trén — chi bang cach tang chi s6 EQ.

Chi s6 EQ anh hwéng tryc tiép dén thu nhap cia moi nguoi; o
moi mot diém EQ tang lén sé thém 1.300 d6 vao thu nhap hang
nam.

Trong s6 nhitng ngwdi chung toi tién hanh khao sat, dén 90% s6 nguoi
c6 hiéu suat cao trong cong viéc dong thoi la nhitng ngudi co6 chi s6 EQ
cao. Ngugc lai, chi c6 20% ngudi lam viéc kém co6 chi s6 EQ cao ma
thoi. Tat nhién, ban van c6 thé hoan thanh nhiém vu xuat sac ma khong
can phéi cé chi s6 EQ cao, nhung co hoi kha mong manh. Nhitng nguoi
quan tam dén viéc phat trién EQ c6 khuynh hwéng thanh céng trong sw
nghiép nhiéu hon, béi hai yéu t6 dé song hanh cung nhau. Di nhién,
nhitng nguwdi cé chi s6 EQ cao kiém dwoc nhiéu tién hon — trung binh ho
kiém dugc nhiéu hon nhitng ngudi c6 chi s6 EQ thap 29.000 d6 mot
nam. Chi s6 EQ anh hwdng tryce tiép dén thu nhap ctia moi nguoi; ¢ moi
mot diém EQ tang lén sé twong duong vai 1.300 d6 thu nhap hang nam.
Phat hién nay ding v@i tat ca moi nguwoi, thudc moi nganh nghé, & moi vi
tri, trong tat ca cac khu vure trén thé gigi. Chang t6i chwa phat hién bat ky
cong viéc nao ma hiéu suat lam viéc va mitc thu nhdp lai khong lién
quan mat thiét dén chi s6 EQ.

Ngay nay, dé thanh c6ng va man nguyén trong cudc song, ban phai
hoc cach t6i da hoa nhitng k§ nang thudc vé tri tué cdm xic ctia minh,
bai chi nhitng ai cé dugce sy dung hoa doc dao gitta ly tri va cam xtc mai
gdt hai dugc nhitng thanh twu to 16n. Phan tiép theo cta quyén sach nay
sé hudng dan ban cach dé dat dugc diéu do.



Thwc hanh EQ

Thong tin luan chuyén gitta trung khu 1y tri va cdm xtc trong ndo ban
cling giong nhw xe cd chay trén dwong pho. Khi ban thyc hanh kj nang
tri tué cam xudc (EQ), thong tin sé lwu thong suén sé theo ca hai chiéu.
Gia tang mat do thong tin sé gia c6 maéi lién két gifta cac trung khu ly tri
va cam xuc trong ndo. Chi s6 EQ cda ban chiu dnh hwéng rat 16n bai kha
nang gitt cho con dwong nay lién mach. Ban cang danh thdi gian suy
nghi vé nhitng cam xtc ctia minh — va lam viéc hiéu qua véi cdm xic dé
bao nhiéu — thi con dwdng lién lac nay cang thong thoang bay nhiéu. Mot
s0 ngudi kho s& vGi nhitng con dwong hai chiéu nho hep, trong khi
nhitng nguwoi khac da xdy dugc cd duong cao tdc nam lan xe. Du con
duong thit nhat hay thit hai dién ta ding ban than ban hién gig, thi van
lu6n con dat dé md thém nhitng lan xe mai.

“Co ché mém déo” la thuat ngi* ma cac nha than kinh hoc dung dé
miéu ta vé kha nang tiép thu va thay doéi ctia nao bo con nguwdi. Nao bo
cta ban khong ngirng kién tao lién két mdi, cling giong nhu cac co nhi
dau trong bap tay ban sé to ra néu ban tap ta vai lan moi tuan. Sy thay
do6i nay dién ra tir ti, qua ta ngay cang dé nang hon va ban nang dwgc lau
hon. Ndo cta ban khong thé nd nang thém nhw co bap vi n6 bi gidi han
bdi xwong so, thay vao dd, cac té bao than kinh sé phat trién nhitng lién
két mdi dé tw duy nhanh hon, hiéu qua hon ma khéng can gia tang kich
thuac.

Khi ban ap dung nhitng phuwong phdp dwgc dé cap trong nhitng
chwong tiép theo, hang ti té bao than kinh cwc nho trai dai trén con
dwong noi lién trung khu ly tri va cdm xtc trong nao ban sé moc thém
nhitng “canh tay” nho (giong nhw nhitng canh cay) dé vuwon tGi nhitng té
bao khac. Mot té bao don 1é c6 thé tao ra khoang 15.000 lién két véi
nhitng t€ bao lan can. Phan &ng day chuyén nay nham dam béo sy lvu
chuyén cua nhitng suy nghi chiu trach nhiém chi phéi cach hanh xi¢ phat
trién manh mé, giip cho nguén lwc maGi nay dé di vao hoat dong hon
trong twong lai.



Mot té bao don lé co6 thé tao ra khoang 15.000 két ndi véi nhitng té
bao lan can. Phan @wng day chuyén nay nham dam bao sy luvu
chuyén cua nhitng suy nghi chiu trach nhiém chi phoi cach hanh
x@& phat trién manh mé, giip cho nguén lyc méi nay de di vao
hoat dong hon trong twong lai.

Ban sé phai thie hanh nhitng phwong phap nay nhiéu lan trueéc khi né
trd thanh cda ban. Thoi gian dau ban sé phai n6 lyc nhiéu dé tap mot
hanh vi m&i, nhwng khi ban da huan luyén dwgc ndo bo cua minh, né sé
trd thanh thoéi quen. Gia st ban thwong la 16i om som moi khi titc gian,
thi ban phai hoc cach phan ng theo kiéu khac. Ban phdi luyén tap phan
tng kiéu mdi nay nhiéu lan tredc khi né cé thé thay thé cam gidc mudn
la hét cho ha gian. Ban dau, phdi lam khéac di thay vi 16n tiéng quat thao
trong con gian dit 1a mot viéc cye ky kho khan. Nhwng sau moi lan ban
lam viéc dé thanh cong, con dwong méi m@ sé dwgc cing c6. Dan dan
cam gidc muon la hét sé thui chot di va ban sé quén. Cac nghién ctitu da
chithg minh rang mot sy thay do6i lau dai vé tri tué cam xtc tén tai
khodng sdu nam ké tir ngay ky nang dau tién dugc 4p dung.



Chuwong 3.
BIEU HIEN CUA TRi TUE CAM XUC
Hiéu vé bén ky nang

Pé co thé that sy nang cao kha nang trong bon ky nang tri tué
cam x1c, ban can hiéu rd hon vé tirng ky nang va cach né thé hién
trong thuc té.

Dé c6 thé that sy nang cao khad nang trong bon ky nang tri tué cam
xtc, ban can hiéu ré hon vé tirng k§ nang va cach no6 thé hién trong thyc
té. Bon k¥ nang tri tué cdm xuc c¢6 thé chia thanh hai nhém nang lyc co
ban: nang lyc ca nhan va nang lyc xa hoi. Nang lyc ca nhan dwgc hinh
thanh tv kha nang ty nhan thitc va lam cha béan than ctia ban, nhitng kha
nang von chu trong vao ca nhan ban hon la nhitng moi twong tac giita
ban v6i nguoi khac. Nang lwc ca nhan la kha nang nhan dién cam xuc
ctia minh va kiém soat hanh vi, xu hwéng cia minh. Nang lyc xa hoi
duwgc hinh thanh t* k§ nang nhan thitc xa hoi va lam chi moi quan hé;
nang luyc xa hoi 1a kha nang thau hiéu tam trang, hanh vi va dong co cia
nguoi khac dé lam tang chat lwgng cac moi quan hé cia ban.

NANG LUC CA NHAN

LAM CHU
MO1 QUAN HE

NANG LUC XA HOI

Bo6n k¥ nang nay két hgp vdi nhau tao thanh tri tué cdm xtic. Hai k§ nang
trén cung, tw nhan thitc va lam chu ban than, chi trong dén ca nhan ban
nhiéu hon. Hai ky nang bén duwéi, nhan thitc xa hoi va lam chii méi quan

hé, tap trung vao cach ban giao ti€p vGi ngwoi khac.



Tw nhan thuc

Tw nhan thitc (hay con goi la Nhdn thirc vé bdn thdn) la kha nang ban
nhan biét mot cach chinh xac vé cdm xtc ctia minh ngay khi né xay ra va
hiéu minh c6 khuynh hwéng lam gi trong tinh huéng d6. Tw nhan thirc
bao gébm viéc kiém soat dwgc nhitng phan ng thong thwong ctia ban
than do6i vdi nhitng sy viéc, thach thitc va doi twong cu thé. Hiéu biét
thau dao vé khuynh huwéng ctia ban than déng vai tro rat quan trong; né
giip ban nhanh chéng nam bat duwgc cdm xic ctia minh. Kha nang tw
nhan thitc t6t doi hoi ban san sang chiu dwng su khoé chiu khi phai chu y
dén nhitng cam xtc d6i khi tiéu cuc.

Cach duy nhét dé thau hiéu cdm xtic cia minh la danh mét khoang
thoi gian can thiét dé suy nghi vé ching, nham tim ra nguon con va tai
sao chuing lai xuat hién. Cam xtc bao gid ciing c6 1y do ctia n6. BGi cam
xtc phan anh nhitng trai nghiém trong cudc song cta ban, va ching ludn
bat nguén tir mot nguyén do nao do6. P6i khi, cdAm xtc nhw ti trén troi roi
xuong, va quan trong la hiéu dugc tai sao sy viéc do lai khién minh phan
trng nhu vay. Nhitng ai lam duwgc viéc nay sé nhanh chéng tim ra cot 16i
ciia cam xuc. Nhitng tinh huong gay ra xtic cAm manh mé thuwong doi hoi
ban phai suy nghi ky cang, va chinh viéc binh tam suy nghi nay sé giup
ban tranh duwgc nhitng hanh dong dang tiéc vé sau.

Ty nhan thitc khong phai la kham pha nhitng bi mat tham kin, den toi
hodc nhitng dong co vo thitc ma la phat trién mo6t sy hiéu biét chan xac
va trung thyc vé nhitng diém manh cua ban than. Nhitng nguoi c6 kha
nang tw nhan thitc cao la nhitng ngwdi dac biét hiéu ro vé nhitng gi ho
lam t6t, nhitng gi thoi thic va khién ho théa man, ca vé nhitng doi twgng
va hoan canh khién ho phai lwru tam.

Mot diéu dang ngac nhién veé ty nhan thitc 1a chi can nghi vé no thoi
da du giup ban cdi thién k¥ nang, cho du thoat dau ban c6 khuynh hwéng
tap trung vao nhitng gi ban lam “sai.” Pat dvgc kha nang tw nhan thic co
nghia la ban khong con s¢ minh “sai lam” trong cdm xuc nita. N6 cho
ban biét nén lam gi khac di va mang dén cho ban nguon théng tin 6n
dinh ma ban can biét khi cudc song tiép dién.



Ty nhan thirc l1a k§ nang can ban; mot khi da c6 nd, ban sé van dung
nhitng k§ nang tri tué cam xuc khac dé dang hon nhiéu. Khi mitc do tw
nhan thitc tang 1én, sy théa man cta con ngwoi trong cudc song — dugc
dinh nghia la kha nang ho c6 thé dat dwgc nhitng muc tiéu trong cong
viéc va cudc song gia dinh — sé gia tang d6t bién. Tw nhan thitc dong vai
tro cuc ky quan trong d6i véi thanh tich c4 nhan, dén mic 83% nhitng
nguwoi c6 mic do ty nhan thitc cao la nhitng ngudi ditng dau vé hiéu suat
cong viéc, va chi c6 2% nhitng ngudi cé két qua lam viéc kém lai c6 kha
nang ty nhan thitc cao ma thoi. Tai sao lai c6 chuyén nhw vay? Khi ban
biét tw nhan thitc, nhiéu kha nang ban theo dudi ding co hoi hon, ban
biét cach van dung thé manh cia minh vao céng viéc va — cé 1€ diéu
quan trong nhat — khong dé cho cam xtc ngan tréd minh.

Nhu cau vé sy ty nhan thitc chwa bao gio cao nhw Idc nay. Tw truwée
dén nay, nhiéu ngwoi van nghi theo mot quan diém sai lam rang tam 1y
hoc chi nham muc dich chita bénh, thé nén chiing ta cho rang thoi diém
duy nhat nhin lai ban than la Itic phai d6i mat véi khung hoang. Chiing ta
c6 xu huéng chap nhan nhitng gi minh cdm thdy thodi mai va che day
nhitng th¢ khién ta cdm thdy bat an. Nhung that ra, mdt bic tranh toan
canh mdi cho ta thdy rd moi thit. Cang hiéu r6é vé mat t6t dep va mat han
ché bao nhiéu thi chiing ta cang phat huy toan bo tifm nang ctia minh tot
bay nhiéu.



Biéu hién cta tw nhan thirc
Dave T., Giam doc Dich vu Vung
Piém ty nhan thitc = 95

Pong su néi gi vé anh:
“Dave c6 nhitng muc tiéu dai han rat ro rang va anh ay khong bao gio
hy sinh ching chi vi nhitng 1gi ich truéc mat. Dave la ngudi ngay
thang khong bao gid danh dé ngudi khac. Toi tirng chitng kién diéu
nay trong cac cudc hop cong ty va nhitng budi gap mat véi khach
hang.”
“Vi du hay nhéat ma t6i c6 thé n6i vé Dave la khi anh chuyén vao lam
trong cong ty chung t6i. T6i chac rang trudc khi dat chan vao cong ty,
Dave da rat muon thyc hién nhitng thay doi trong ndi b nhém, nhung
anh da hét sitc can trong nghién citu tinh hinh céng viéc, tinh hinh
nhom va khach hang trwdc khi dwa ra nhitng dé xuat hodc nhitng chi
thi thay d6i.”
“No6i ngan gon, Dave lam chd cdm xuc t6t; ching khong hé chi phoi
anh. T6i tirtng chitng kién canh anh chdp nhan nhitng tin tic kho khan
trong kinh doanh chi v&i mot cai chau may, ngay sau dé anh nhanh
chéng vuot qua va cung doi nhom ctia minh tim ra gidi phap dé cai
thién tinh thé.”

Maria M., Giam doc Nhan su
Piém ty nhan thirc = 90

Pong su noi gi veé co:
“Trong tat ca nhitng tinh huéng ma to6i biét thi du xau hay tét, Maria
luon gitt dugc binh tinh, nhe nhang va ty chu — tham chi ca trong
nhitng ldc t6i biét rang c6 dang chan nan hodc gian dir ghé lam. Maria
luén song that vdi nhitng gi c6 cdm nhan ma khong dé chiing bién doi
minh. Khi d6i mat véi nhitng tinh huong khé khan, c6 biét cach lam
thé nao dé vira kién quyét nhwng van rat tw ton.”
“Chi ay lic nao cling cdi m@ va dang tin cdy, va diéu do that sy y
nghia doi vdi tat ca nhitng ai ma chi ay twong tac. T6i nghi Maria
khong nén thay doéi: tuy vay, chi dy c6é thé cing ran hon mot chat



trong mot so tinh hudng. Chi dy biét diéu nay va luén lvu y dé tranh
khong cho tinh cam ca nhan xen vao cong viéc.”

“Trong nhitng tinh huéng khé khan doéi vdéi cac nhan vién, Maria lu6n
chi y dén giong diéu ctia minh va thwong co6 gang gitt cho cudc tro
chuyén trong tam kiém soat. Moi ngwoi trong cong ty déu tin twéng
chi ay.”



Biéu hién cua thiéu kha nang tw nhan thirc
Tina J., Giam dac Tiép thi
Piém ty nhan thirc = 69

Pong su noi gi veé co:
“Thinh thodng, sy cang thang va vé khan trvong ctia Tina lay sang
ngwoi khac. Sé t6t hon nhiéu néu Tina hiéu dugc rang chinh cach xw
su cda chi dy c6 tdc dong xau dén cong viéc cta ngwoi khac va khién
moi nguwoi cang thang. Tham chi, déi khi chi ay té vé qua bao thu hoac
qua hung hang, vi thé Tina nén cé y thitc hon nita vé giong diéu va
ngon nglt cia minh, vay sé tot hon.”
“Khi moi viéc suon sé vGi Tina, tri tué cdm xuc cia c6 4y manh mé
hon. C6 dy can hoc cach hiéu vé ban than va nhan ra nhitng tac nhan
kich thich dé cé thé phan t&ng hiéu qua hon khi bi kich.”
“Co0 ay can biét moi ngwdi nhin minh nhw thé nao. Co6 nhitng ltic c6 ay
qua sach nhiéu, nhung t6i khong tin la c6 ay ¢ tinh nhw vay.”

Giles B., Giam doc Kinh doanh
biém ty nhan thirc = 67

Pong su noi gi vé anh:
“Giles qua bo hep trong thé gidi nhé cta riéng minh. Anh ay that ra
cling c6 quan tdm dén dong nghiép, nhuwng duong nhw khong biét dau
la gi6i han. Tinh anh 4y c6 thé 1an 4t nguwdi khac, nhung anh ay khong
biét lic nao ngwoi khac cam thay byc minh, chan ndn hay bi anh ta
dan &p.”
“Moi khi lam viéc v@i khach hang, anh dy ndi rat hay vé san pham va
dich vu ma cong ty chung t6i mang lai. Nhung trong nhom lam du an,
doi khi anh 4y qua tap trung vao két qud ma quén di qua trinh. Néu
mot ltic nao d6 anh dy 6n dinh cdm xtc, va thit xem xét nhitng phuong
an khac nhau nham dat dugc két qua mong mudn, moi thit c6 1é sé
suon sé hon.”
“Giles rat dam mé nhitng gi anh lam. Nhung doi khi niém dam mé ay
gay trd ngai. Anh 4y khong nhan ra to6i dang ban lo viéc ctia minh thé
la nhdy b6 vao va bat chuyén. Khi anh dy phan khich thi ban dirng



mong chen vao dugc mot 10i. Anh ay khong c6 tinh; chi 1a anh dy qua
phan khich vGi nhitng viéc minh lam ma thoi.”



Lam chu ban than

Lam chu ban than 1a khi ban quyét dinh hanh dong — hodc khong hanh
dong. N6 phu thudc vao su ti nhan thitc ctia ban va 1a yéu t6 thi hai
trong nang lwc ca nhan. Lam chu ban than la kha nang van dung nhan
thitc vé cdm xtc cta chinh ban dé lu6n linh hoat va hanh dong ding dan.
N6 con c6 nghia la kha nang kiém soat duwgc nhitng phan ng cam tinh
cta ban tredc nhitng treong hop va con ngwdi cu thé. Mot s6 cam xuc
gdy ra noi sg hai khién ban té liét va mu mi dén mitc khong biét lam gi
cho phdi — gia st ban c6 thé lam duwgc mot diéu gi do. Trong nhitng
treong hop nhw vay, k§ nang lam chu ban than thé hién qua kha nang
chap nhan cdm gidc mo ho, trong lic tim hiéu cdm xtc va nhitng phuong
an hanh dong ctia minh. M6t khi ban hiéu va tao dyng cdm gidc thoai
mai vGi nhitng cdm xuc cia minh, ban sé ty biét hanh dong nao la phu
hop nhat.

Tam gac sang mot bén nhirng nhu cau titc thoi dé theo duéi muc
tiéu lon lao va quan trong hon sé mang lai két qua dang ke.

Lam chua ban than khong don thuan la chong lai cam xtic bdc phat va
cu xt kho hiéu. Thach thitc 16n nhat ma ngwoi ta phai doi mat la lam cha
khuynh hwéng cua minh qua thoi gian va ap dung nhitng ky nang nay
vao nhitng tinh huéng khac nhau. Nhitng co hoi lam cht ban than ré rang
va ngan ngui (vi du, “To6i buc con ché dang ghét nay qua di mat!”) la
nhitng lic dé dang nhat dé ban nhan ra va lam chu cam xtc. Tam gac
sang mot bén nhitng nhu cau titc thdi dé theo dudi muc tiéu 16n lao va
quan trong hon sé mang lai két qua dang ké. Viéc nhan ra nhitng muc
tiéu dé thwong gap trd ngai, c6 nghia la 1ong quyét tam lam chu ban than
cta ban sé bi thir thach nhiéu lan. Nhitng ngwdi lam cha ban than gidi
nhat la nhitng ngwoi c6 thé nhin thdu ddo moi chuyén ma khéng can phai
qua tran ap no6. Thanh cong chi dén vGi nhitng ai c6 thé tam gac nhu cau
ciia minh sang mot bén va khong ngirng kiém soat khuynh huwéng tw
nhién.



Biéu hién cua lam cha ban than
Lane L., Quan ly trung tam cham séc sitc khée
Piém lam chad ban than = 93

Pong su noi gi veé co:
“Lane la vi du dién hinh cho long kién nhan va sy thau hiéu trong
nhitng cudc hop nay Itra va nhay cam. Trong khi nhitng ngwoi chung
quanh c6 thé hoan toan bi 16i kéo vao nhitng cudc tranh luan gay gat,
thi Lane van binh than ldng nghe mot cach cha dong va dap lai day vé
hiéu biét va khon khéo.”
“T6i da tan mat chitng kién viéc co xtt ly khéo 1éo nhw thé nao trong
nhitng tinh huéng khé khan (vi du nhw chdm dat hgp dong lao dong
v&i mot nhan vién). Lane la nguwdi nhay cdm, tuy vay cd rat trugc tinh
va ludn di thang vao van dé. C6 kién nhan lang nghe va dat ra tiéu
chuan cao trong cach hanh xt.”
“Lane la nguoi rat tuyét voi trong giao tiép. Co giao tiép rat tot va suy
nghi doc 1ap. Phan tng cua co6 trong nhitng lic khing hodng that xuat
sac. Kha nang phan biét r6 cam xuc va ly tri khién c6 tr& thanh mot
nha quan ly tot va khéo 1éo. T6i chi wéc gi cd thém nhiéu nguoi giong
co ay.”

Yeshe M., 1ap trinh vién may tinh
Piém lam chi ban than = 91

Pong sy noi gi vé anh:
“Yeshe xtt tri cac tinh hudng cang thang, xung dot rat tot. Bat ké Giam
doc Dy an thic ép dén mic nao, anh van khong bao gio mat di vé
diém tinh! Piéu nay khién anh rat dugc long Giam doc Dy an. Anh
con c6 thé lam viéc dugc ca véi nhitng ngudi c6 phong cach lam viéc
anh von khong wa. Toi biét, lam viéc v&i nhitng nguwdi nhe vay sGm
muodn gi ban cling nan, nhung Yeshe khong bao gio mat kién nhan.”
“T6i ting chitng kién Yeshe roi vao tinh thé nan long vo cung, cong
viéc cda anh khong thé hoan tat chi vi nguwoi khac khong lam tron
phan sy ctia ho. Nhung anh da xt ly mot cach lich sy va chuyén
nghiép. Mac du dang rat khé chiu nhwng anh van kién nhan giai thich
lai quy trinh mot 1an nita nham tim dwoc giai phap toéi wu.”



“T6i chwa bao gio nghe thay Yeshe néi xdu bat ky ai bat dong y kién
v6i anh. Chuyén néi xau nguwoi khac sau lwng dién ra hang ngay,
nhing anh khong bao gio bi théi xau dé cam do, ké ca khi anh rat birc

3

xuc.



Biéu hién cua thiéu kha nang lam chu ban than
Jason L., chuyén gia tw van cong nghé thong tin
biém lam chad ban than = 59

Pong su néi gi vé anh:
“Trong nhitng tinh hudng cang thang hodac khi c6 van dé xdy ra, Jason
thwong phan tng quéa néng voi, qua gay gat hodac khong ding cho. Gia
nhw Jason danh thoi gian dé binh tdm va cham lai mot chut trede khi
phdn ng. Anh dy qua cam tinh. T6i da chitng kién cac dong nghiép
cta anh cv x* day hoai nghi bdi cai cach anh giao tiép vdi ho. Jason la
nguoi tot nhung co6 thé tré nén hét hodng khi bi cang thang. Phan téng
cta anh khién nhitng déng su phién long.”
“Jason can chd y hon vé nhitng 16i n6i boc phat, va phai biét nhitng
chuyén nhw vay anh hwdng nhw thé nao doi véi khach hang lan dong
nghiép. Anh dy khong phdi la ngudi xau tinh; anh cling rat quan tam
dén nguoi khac nhing van c6 nhitng cau néi 16 161 — anh phai suy nghi
thdu dao trudc khi dé cho cdm xic boc phat. Khi anh dy cang thang,
van dé nay cang xdy ra thwong xuyén hon... Nhw nguoi ta thuwong noi,
dirng dé gian mat khén.”
“Jason dé cho cdm xuc diéu khién hanh vi ctia anh. P6i khi anh ay
hanh dong va phat ngén qua v6i vang. Gia nhw anh ay kién nhan mot
chut dé xem sy thé ra sao roi hang phan ng. Rat nhiéu lan moi viéc ty
nhién 6n théa hodc khong qua khan cap nhu anh dy twéng, nhung chua
gi thi anh ay da khién moi thi¢ r6i tung 1én bgi hang loat cau noi.”

Mei S., Giam doc Ban hang Khu vuc
biém lam chi ban than = 61

Pong sy noi gi ve co:
“Mei khong can phai boc tuéch dén thé. Nhan vién cia c6 khong can
phai biét dén tan chan to ké toc vé nhitng khé khan trong cong ty. Néu
c6 chuyén gi d6 khién c6 lo nghi, c6 can hoc cach giir diéu dé trong
long. Khi c6 4y khong vui, c¢6 khién cd nhom rau 1i theo. Mei cé xu
huwéng bdc 16 sy cang thang trong mdt so6 tinh huéng nhat dinh, va bai
c6 la lanh dao, nén diéu dé gay tac dong tiéu cyc 1én nhém cna cd, nod
gay ra su cang thang va cam xuc tiéu cyc hon la giai toa.”



“Mei c6 vé kho long mé miéng chiic mirng dong nghiép khi ho hoan
thanh céng viéc, giong nhw c6 ay ganh ti. Ci¢ nhw t6i dang ganh dua
v6i cd dy chi khong phéi c6 &y mong t6i thanh cong. Toi nghi Mei la
mot chuyén gia ban hang tuyét voi va co dy doi xit vGi khach hang rat
tot. T6i mong o ay cling doi xr v6i nhan vién ctia minh nhw thé.”
“Mei can tré nén cha dong thay vi chi biét phan &ng lai. Trong nhitng
thoi diém khung hoédng, c6 khong nén 16 ra cho moi nguwoi thay co
cang thang nhu thé nao. C6 dy ct cham cham vao thanh tich ca nhan,
thé nén t6i nghi c6 ay nghi cho ban than minh qua nhiéu. C6 dy phai
dam nhan mot khoi lwgng 16n cong viéc khi diéu hanh doi West Coast,
nhung cd ay can kiém ché cdm xic cta minh khi nguwoi khac néu ra
nhitng van dé cia ho trong cac budi hop.”



Nhan thirc xa hoi

La yéu td dau tién trong nang Iyc xa hoi, nhan thitc xa hoi 1a ky nang
nén tang. Nhan thitc xa hoi 1a kha nang nhan biét chinh xac nhitng cam
xtc cua ngwoi khac va thau hiéu diéu gi dang xdy ra véi ho. Thong
thuong diéu nay dong nghia vdi viéc ban hiéu nhitng gi ngudi khac suy
nghi va cdm nhan mac du ban khong dong cam. Chuing ta rat dé mac ket
trong cam gidc cua minh ma quén khéng can nhac dén quan diém cua
nguoi khac. Nhan thitc xa hoi bao dam ban ludn tap trung va thu thap
dugc nhitng thong tin quan trong.

Lang nghe va quan sat la hai yéu td6 quan trong nhat ctia nhan thitrc xa
h6i. Dé lang nghe tot va quan sat nhitng gi dang dién ra xung quanh,
ching ta phai ngung lam nhitng viéc minh hay lam. Chung ta phai ngirng
néi, ngtrng nhitng mau doc thoai lién mién trong dau, ngirng suy doan veé
nhitng gi nguwdi ta sap nodi, va thoi khong toan tinh minh sé noéi gi tiép
theo. Can phai thyc hanh dé that s quan sat nguwdi khac khi ban twong
tdc vGi ho va hiéu diang nhitng gi ho suy nghi va cam nhan. Nhiéu lic
ban c6 cam twéng minh la mot nha nhan loai hoc. Cac nha nhan loai hoc
ca doi quan sat nguoi khac trong trang thai ti nhién ma khong dé cho bat
ky suy nghi hay cdm xtc ctia minh xen vao qua trinh quan sat ay. Bé
chinh 1a nhan thitc xa héi ¢ dang thuan tiy nhat. Biém khac biét & day la
ban khong ditng cach xa hang tram mét quan sat moi thit dién ra qua ong
nhom ma dé cé duwgc nhan thitc xa hoi, ban phai xac dinh dwgc va thau
hiéu cam xtuic cta nguwdi khac véi vai tro 1a ngudi trong cudc — ngudi gop
phan vao tinh huéng d6, mét déi twong twong tac nhwng van nhan thirc
mot cach ro rang.



Biéu hién cta nhan thirc xa hdi
Alfonso J., Giam doc Ban hang Dugc pham
Piém nhan thirc xa hoi = 96

Pong su néi gi vé anh:
“Alfonso that sy 1a mot tai nang hiém c6, anh cé thé doc cam xtc cta
ngwoi khac rat tot. Anh thich ¢ng vGi nhitng hoan canh khac nhau va
tim cach xdy dung mdi quan hé tét véi hau hét moi ngwoi. Biéu do thé
hién rd nhat trong cac bita an t6i, hop hanh va nhitng chuyén cong tac
V@i cac dai dién nha phan phoi.”
“Alfonso gidi quyét rat tot cac van dé lién quan dén cac dai dién nha
phan phaéi khi ho c6 rac roi véi cac bé phan khac trong céng ty chiing
toi. Anh ay bao gio cling quan tam dén cac dai dién va c6 kha nang dat
minh vao hoan canh cta ho va ty héi cé gi khong 6n trong chuyén nay.
Vi thé, ho tr@ nén rat trung thanh véi Alfonso.”
“Alfonso nhan dién cam xtuc cuc ky chinh xac khi ng6i lam viéc véi
cac dai dién ban hang veé so liéu kinh doanh cu6i thang, cu6i nam, va
anh lam viéc d6 gioi hon ai hét. Anh rat giéi trong viéc xay dung cac
moOi quan hé vdi nhitng bac si phau thudt qua cac bira tiéc t6i, bdi anh
biét cach lai cudc noi chuyén theo y minh ma khong khién cac vi
khach cam thdy minh bi dat mii.”

Maya S., Chuyén vién Phat trién To chitc
Diém nhan thivc xa hoi = 92

Pong su noi gi veé co:
“Maya c6 kha nang phi thuong trong viéc nhan biét va xtr ly cac van
dé n6i cOm ma ai cling co tinh lang tranh. C6 rat cdm thong véi cam
xtc cua nguwoi khac khi truyén dat nhitng tin titc khong vui. C6 suy
ngam xem nguwoi khac dang cam thay thé nao va thay déi cach giao
tiép ctia minh dé tim ra giai phap. C6 tim hiéu tam tw ca nhan cua tirng
nguoi, nhd vay co hiéu quan diém cta ho va lam viéc véi ho rat suén
sé.”

“Maya rat tuyét trong nhitng budi hop lanh dao, co6 tran trong lang

nghe cac dong su sau d6 méi dwa ra y kién. Co6 that sy quan tam dén

viéc thong cam vdi nguoi khac va dong gop cho ho nhitng y kién sau



sdc c6 gia tri dwa trén nhitng diéu ho néi hoac viéc ho lam. Co la
nguoi rat gioi xay dung doi nhom va co cling la ngudi cing co sy gan
két cua toan doi.”

“Maya la nguwdi cha dong lang nghe hiéu qua nhat ma t6i tirng gap. Co
rat thanh thao trong viéc tim hiéu hoan canh trwéc khi dwa ra y kién
ctia minh nham muc dich ddm bao sy hiéu biét thau ddo. C6 khang
dinh quyén han cia minh nhwng van rat ton trong nguwdi khac. Maya
biét cach dong vién va truyén cam hitng cho moi ngudi. Co6 c6 thé
nang do tinh than moi ngwdi va khién ho cam thay dé chiu hon.”



Biéu hién cta thiéu nhan thirc xa hoi
Craig C., luat su
biém nhan thivc xa hoi = 55

Pong su néi gi vé anh:
“Craig can lam cho ngudi ta cam thay dé chiu khi dé xuat y kién, ngay
ca khi anh c6 nhitng y twdng hay hon. Anh ciing can té ra kién nhan
hon va phai chdp nhan rang nhitng ké hoach ctia nguwdi khac hiéu qua
khong kém gi ctia anh, mac du ching khong giong nhau. T6i thay anh
ay nén tim hiéu xem ngwoi khac dang nghi gi va cam thay ra sao, dong
thoi anh nén xem xét hoan canh tridc khi dua ra y kién ctia minh hodc
de xuat giai phap.”
“Craig can hoc cach lang nghe nhiéu hon. Anh nén chu tdm dén nhitng
gi nguwdi ta no6i thay vi mai nghi nggi vé nhitng diéu anh mudn néi.
Ngon ngit co thé t6 cdo rang anh chang buén nghe, khién moi nguoi
chang ai mudn ndi nita. T6i ciing wéc gi anh ay dién dat y kién nguai
khac chinh xac hon.”
“Craig khong phai la ngudi hoa nhap véi xa hoi. Anh ay qua tap trung
vao cong viéc va déi khi anh dy dudong nhuw chdang quan tdm gi dén
nhitng chuyén xdy ra véi nguoi khac. Khi anh c6 mét y kién méi
(hodc y twéng l1ay tir cong ty cii cia anh), anh gap khé khan trong viéc
gidi thich nhitng y twéng ay cho cdc dong nghiép dé ho chap nhan
ching. Craig can hoc cach lang nghe ngwoi khac bang doi tai va ca trai
tim. Craig c6 vé nhuw qua gitt vitng 1ap treong va diéu nay khién anh
kho long chap nhan quan diém cta nguwoi khac hay chdp nhan sy dong
gop vy kién cta ho trong quyét dinh ctia minh.”

Rachel M., quan ly dv an
Piém nhan thitc xa hoi = 62

Pong sy noi gi veé co:
“Trong cac budi hop, Rachel khong c6 kha nang cam nhan dugc
nhitng y kién ngoai chuyén mén. Tam trang va cach dé xuat y tuwdng
ctia cO rat roi ram. Rachel can hoc cach hiéu khia canh phi chuyén
mon, nhan van ctia cac budi hop va tré thanh ngudi lang nghe cam xtic
cua nguoi khac.”



“Rachel thwong vach 14 tim sau nén khong nhin ra tong thé van de.
biéu nay khién ching t6i, nhitng ngudi & quanh c6, nan long ghé
gom. Dac diém cta c6 la khong ban tam dén phan @ng cda ching t6i.
Co ay nén héi mot vong nhitng nguwdi tham gia hop hanh xem ho c6 y
kién gi khong, tredc khi moi nguwoi tréd nén ling ting véi nhitng chi
tiét trong du 4n cua co. Tot hon cd, c6 nén bat dau bang viéc néi khai
quat chu dé ch dirng bat moi nguwdi ngay tr dau da di vao tiéu tiét.”

“Rachel doi khi bi nhitng suy nghi ca nhan va nhitng cudc trao doi tay
doi cudn hut dén mic cd6 khong that sy lang nghe nhitng cudc néi
chuyén thang thdan hay ngdm ngam dang dién ra xung quanh. Diéu do6
khién c6 lam viéc kém hiéu qud bdi c¢6 khong tich cwc tham gia ban
ludn va danh mat co hoi tdc dong dén hwéng di ctia cude hop. Rachel
phai hoc cach xem xét cac van dé hoac quan diém ngwoi khac, dé co
con biét cach gay anh hwéng, hodc chi it, cling dwa ra nhan xét thang
than vé cac quan diém do6. Diéu nay con gitp co biét cach néi chuyén
ngan gon va co6 trong tam nhat. Nguwoi ta c6 thé mat hitng hoac boi roi
bdi nhitng 10i giai thich vong vo, hoac ho chang hiéu c6 muon noéi cai

I »

gi.



Lam chi moi quan hé

Mac du lam cht méi quan hé la yéu t6 thit hai trong nang lyc xa hoi,
nhung k¥ nang nay thuwong gay anh huwéng dén kha nang ctia ban vé ba
k¥ nang tri tué cam xudc dau tién: ty nhan thitc, lam cha ban than va nhan
thirc xa hoi. Lam chti m6i quan hé chinh la kha nang nhan thitc vé cam
xtc cia minh va ctia ngwoi khac, nham kiém soéat cac méi twong tac mot
cach hiéu qud. biéu nay dam béo sy ro rang trong giao tiép va giadi quyét
mau thuan hiéu qua. Lam chd m6i quan hé con la sy gan bé ma ban tao
dwng v6i nhitng ngudi khac qua thoi gian. Nhitng ngwdoi kiém soat tot
cac moOi quan hé sé thdy viéc két giao vdi nhiéu dang nguoi rat co 1gi,
cho du khong phai ai ho cling quy mén. Nhitng moi quan hé bén chat la
diéu ma chung ta ai cling c6 gang tim kiém va vun dap. D6 la két qua cia
viéc ban hiéu ngudi khac nhw thé nao, doi xr véi ho ra sao va nhitng gi
ban da c6 véi nhau.

Moi quan hé gitta ban vGi nhitng ngudi chung quanh cang long léo
bao nhiéu, ho cang kho hiéu ban bay nhiéu. Néu ban muén nguoi khac
lang nghe minh, ban phai thyc tap k¥ nang lam chi méi quan hé va tim
kiém lgi ich ttr tat cd cdc moi quan hé, dac biét la nhitng moi quan hé khé
khan. Biém khac nhau giita sy twong tdc va méi quan hé nam @& tinh
thuong xuyén. Moi quan hé chinh la sén phdm ctia chét lwgng, sy sau sac
va thoi gian ban danh ra dé twong tac v6i nguwoi khac.

Lam chd moi quan hé dat ra thach thitc 16n nhat doi véi hau hét moi
ngwoi trong nhitng giai doan cang thang. Néu ban biét rang hon 70%
nhitng ngwoi tham gia khao sat cta ching t6i cho biét ho cam thay khé
khan khi d6i mat v6i khing hodng, thi ban sé hiéu vi sao lam chi méi
quan hé lai thit thach dén thé. Nhitng tinh huéng thach thitc va cang
thang nhat ma nguwoi ta doi mat la trong cong viéc. Mau thuan noi cong
s@ c6 khuynh boc phét khi nguoi ta tranh né cac van dé mot cach thu
dong, bdi ho thiéu ky nang can thiét dé khoi goi mot cudc noéi chuyén
thang than nhuwng mang tinh xdy dwng. Mau thuan trong céng viéc sé
bung no khi ngwoi ta khong kiém soat duwgc con gian hodc noi that vong
ctia minh va chon céch 16i ra trit 1én dau nguwdi khac. Lam chti méi quan
hé mang dén cho ban nhitng k§ nang can thiét dé tranh duwgc ca hai vién



canh ndi trén va dé sy twong tac gitra ban véi nhitng nguwdi khac mang lai
két qua t6t nhat.



Biéu hién cua viéc lam chi méi quan hé tot
Gail C., Giam doc Tai chinh
biém lam chi moi quan hé = 95

Pong su noi gi veé co:
“Gail c6 mot kha nang thién bam trong viéc doc hiéu cam xic nguoi
khac, va c6 dung nhitng gi minh hoc duwgc 1ap nén mot dién dan dang
tin cdy va hap dan phuc vu cho viéc trao doi y kién. Canh cita phong
lam viéc cua Gail chuwa bao gio déng lai moi khi t6i can gitp do, co
luon tim cach duy tri phong thai chuyén nghiép va hoa nha, ngay ca
khi cong viéc cta cd6 dang ngdp dau. Moi ngudi déu cam thay co thé
tin twéng Gail va nhitng diéu riéng tw ho noéi véi co luon duge ton
trong va gitt kin.”
“Gail rat nhay cam va c6 luén muon cai thién tinh hinh. Khi ai d6 c6
chuyén lo lang, c6 sé héi han sau dé dwa ra 10i khuyén va sy gitip do
cu thé cho ngudi dy, dé dam bao ho cam thay t6t hon 100%. Khi Gail
phan ho6i, c6 dy khién ban cam thdy minh that théng minh va ty tin, ké
ca khi ban pham sai lam. C6 ay gitp d& nhan vién ctia minh tién bd va
phat trién, va c6 ay la tdm guwong sang trong viéc doi dai véi moi
ngwoi mot cach quyét doan va thang than.”
“Ca trong nhitng budi noéi chuyén gay go, Gail van quan tam dén viéc
duy tri moi quan hé tot dep, thodi mai gitta cac bén lién quan. Gail
luén tim hiéu y thich cia ngwdi khac va goi chuyén vé cha dé do khi
c6 dip gdp g0, mdc du chu dé dé khong phdi 1a sé thich cta c6. Gail
biét cach kiém soat caAm xtic ctia minh rat t6t va moi khi néi chuyén
v0i ban, duwong nhv ¢6 cling cam nhan dugc nhitng gi ban cam nhan,
diéu nay khién ban cam thay c6 ay than thiét va hiéu minh.”

Allister B., Bac si noi khoa
Piém lam chi moi quan hé = 93

Pong sy noi gi vé ong:
“Allister 1a ngudi biét lang nghe mét cach nhan nai, day cam théng, doé
1a 1y do tai sao cac bénh nhan déu yéu quy ong. Ong luén tranh dua ra
phéan xét néu van con cé nghi van. Ong ciing d6i x y nhw vay véi cac
y tad va cac ky thuat vién. T6i tirng thay Allister roi vao nhitng tinh



huong khi gia dinh bénh nhan dat cau hoéi lam khé dé, nhung 6ng van
gitt dugc binh tinh va tra 1oi chit khong lang tranh nguwoi nha bénh
nhan. Ong chim chd ling nghe didu nguwdi khac néi va khong bao gidy
thé hién vé buc bdi hay phién ha. Ong lam ding thdm quyén nhung
van t ton.”

“K¥ nang giao ti€p ctia Allister that dang cap. Trong nhitng tinh hudng
toi dugc chirng kién, khi khong hai long véi mot két qua nao do, ong
lubn thé hién vi thé ctia minh qua nhitng suy nghi sau sac vé mong doi
ctia minh chit khong hé n6i gian hay boc phat cdm xtc. T6i nghi 6ng
thdng thdn nhung khong déi dau hodc ra vé mat ty chia. Ong nhanh
chong khen nggi né lyc va thanh cong cia nhan vién khi ho xing
dang. Ong cfing rat gi6i trong viéc nhin ra toan canh van dé sau d6 dwa
ra 10i khuyén day cam théng va thuc te.”

“T6i chwa bao gio thay Allister cAm nhan vé bat c diéu gi dudi 110%.
Ong biét khi nao nén dé cap van dé mot cach than trong va biét khi
nao nén khen nggi va dong vién. Allister rat hiéu déong nghiép cta
minh, diéu d6 cho phép 6ng x¥ ly cdc mau thuan mot cach binh tinh
va theo huéng tich cue. Ong duge moi ngudi ton trong vi ludn xem
xét phan hoi tit nhiéu phia trwdc khi dwa ra két luan. Ong ludn c6 ging
giao tiép vdi ngwoi khac mot cach tot nhat, ngay ca trong bau khong
khi chong doi, 16n x0n hay day mau thuan. Kha nang cam thong vdi
nguwoi khac & ong that sy dang kinh ngac va diéu d6 tao nén nhitng
moi quan hé bén chat, tich cwe.”



Biéu hién cda lam chi moi quan hé yéu kém
Dave M., Giam doc Kinh doanh
biém lam chi moi quan hé = 66
Pong su néi gi vé anh:
“Néu Dave khong gdp gd ai do truc tiép, anh xem mdi quan hé ay
khong dang dé phat trién. Toi wdc sao anh dy biét danh thoi gian va
cong sirc can thiét dé cai thién khoan nay. Khi Dave cam thdy mot
dong nghiép nao d6 khong phai dong minh ma chi la ké khong dang
tin, anh sé cong khai y kién ctia minh vé nguwdi nay. Khi n6 lan dén tai
doi twong bi chi trich, m6i quan hé dé sé ngay mot hao mon. Dave tr&
nén kha hon khi anh hiéu twong tan vé mot ngwdoi nao dé, va tin rang
ho khong phai la m6i de doa déi véi anh, nhung anh phéi khac phuc
nhugc diém nay néu mudn vwon 1én nhitng nic thang cao hon.”
“Dave thuong qua nhiét thanh khi lam quen v&i nguwoi la va do cé thé
la mot dac tinh t6t, nhiwng mot s6 nguwdi khong dap lai 1ong nhiét tinh
cta anh, va ho to ra dé dat véi anh. Ho cdm thay khoé khan khi két noi
v6i anh. Téi mong Dave tim cach gan két doi ngli nhan vién ctia minh
nhiéu hon va x6a di cdm giac anh ra quyét dinh dwa trén y kién cta ca
nhan anh hodc vi thanh kién. Moi ngudi thuwong cam thdy nhw thé y
kién chuyén mén ctia ho bi xem nhe, mac du y kién do6 dya trén co s&
ro rang.”
“Dave thuwong phan ng v6i ngudi khac hon la dwa ra y kién hoi dap
cho hg. Cé chinh kién thi t6t, nhwng bac bo hét y kién ngwoi khac thi
khong tot chit nao. Anh ay ciling can diéu chinh phong cach giao tiép
ctia minh cho phu hgp vé6i nguwdi doi dién. Cach ti€p can cia anh ay
hinh nhw qua boc tuéch, né cé thé khién nguwoi doi dién kho xi.”
Natalie T., Giam sat Ban hang
Piém lam chi moi quan hé = 69
Pong su néi gi vé co:
“Natalie thwong danh gia thap quan diém hodc kinh nghiém cta nguoi
khac. Co bién minh cho nhitng tinh huéng xau bang cach cho rang né
con co6 thé té hon thé, chi la ban khong hiéu hodc ban khong nén ban
khodn vé n6 nita. Doi ltc ¢6 thé 16 va thiéu cam thong, nhat 1a doi véi



nhan vién cap dwdi. Toi mudn c6 chan thanh hon trong viéc giao tiép
vdi ho, va thé hién sy cdm kich déi véi ngwoi khac.”

“Natalie can dep bé cai théi bgi 16ng tim vét trong moi chuyén. Biéu
d6 that mét méi va khién ngwoi ta nhut chi. Co ay can hoc cach cong
nhan thanh qua cia nguwdi khac. D6 la dau hiéu chitng t6 Natalie khac
nghiét, khé lam viéc chung va kh6 gan. Co dy cé thé gat hai dwoc
thanh qua nhung nguoi khac phai tra gia.”

“T6i muon Natalie dirng dwa ra nhitng 16i chi trich hay phé binh tiéu
cwc danh cho doi ngli nhan vién cua c6, hodc cho nguwoi khac, khi
nhitng 10i ndi dé chang mang lai ich lgi gi. Gitp ngwoi khac nhan ra
nhitng gi nén lam khac di sé giip ho phat trién, nhung kiéu phan hoi
day tiéu cuc cda c6 xuat phat tir viec c6 xem thuwong ngudi khac.
Nguoi ta khong con xem trong y kién cta co nita va déi khi ho cho
rang d6 la cach c6 thé hién quyeén lyc.”



Chuwong 4.
PHUYONG PHAP TUY NHAN THUC

No6i mot cach don gian, ti nhan thitc 1a hiéu minh that sy la ngudi nhw
thé nao. Ban dau, ty nhan thitc c6 vé nhw mot khai niém mo ho. Chang
biét dich dén la dau va cling chang cé ai sé gan huan chwong Ién nguc
ban va tuyén bd “ban da hiéu ré6 minh.” Ngoai ra, ty nhan thitc khéng
dirng lai & viéc ban biét minh thich an cam hon an tao, hodc noéi véi ban
bé rang ban la nguwdi lam viéc ban ngay chit khong phai ci dém. N6 sau
sac hon nhiéu. Tim hiéu chinh minh tr n6i tdm hwéng ra bén ngoai la
mot hanh trinh khong nghi, giong nhw ban béc tirng 16p vo ca hanh va
ngay mot thodi mai hon vdi nhitng gi nam chinh gitta — ban chat that
trong ta.

Nhitng phan tng cam tinh c6 san trong tiém thitc ctia ban dé6i vdi s
viéc xay ra thuwdong xuat hién tride khi ban kip y thitc. Bdi ban khong thé
can bang cam xuc thé nén lam cha ban than va lam chi méi quan hé c6
nghia la: dau tién, ban phai nhan thitc dwgc moi dang cam xtic ctia minh,
tich cyre lan tiéu cyrce.

Néu ban khong danh thoi gian dé nhan biét va hiéu ré6 cam xic cua
minh, mot lic nao d6 chung sé troéi dady mot cach khé hiéu, ngay lic ban
it ngo nhat hodac khéng mudn chit nao. P6 1a cach cdm xic c6 lam cho
ban phdi cha y dén mét diéu gi d6 quan trong. Ching sé c6 deo bam, cé
thé dé lai hau qua, cho dén khi ban chu y.

DPoi ldc ban sé khong thodi mai khi d6i dién sy that minh 1a ai. Lam
quen v6i cam xuc cling nhv khuynh huwéng ctia minh budc ban phai
thanh that va diing cam. Hay kién nhan va nggi khen ban than minh vi da
c6 dong luc tién vé phia trwde, du chi la mot bwde nhd. Khi ban bat dau
nhan ra nhitng diéu tredc ddy minh khong hé biét (nhitng diéu khong
phai ltic nao ban ciing thich), titc 1a ban dang tién bo.

Phan con lai trong chwong nay néu ra 15 phwong phap can ban dwoc
thiét ké dé giap ban téi da hoa ky nang ti nhan thitc nham mang dén
nhitng thay doi tich cyc trong cudc doi ban. Nhitng phwong phap nay



déu dé hiéu va ham chita nhiéu y nghia cting cac vi du di kém, gitip cho

kh

a nang tw nhan thitc ctia ban phat trién.

CAC PHUONG PHAP NANG CAO KY NANG TU NHAN THUC

1
2
3
4
5.
6
7
8
9

10.
11.
12.
13.
14.
15.

. Ngirng danh gia cam xiic ciia minh la tot hay xau.

. Quan sat hiéu wng lan téa tir cam xtc cua ban.

. Poi dién véi nhitng cam giac khé chiu.

. Cam nhan cam x1ic thong qua biéu hién co the.
Nhan biét tac nhan khién ban néng gian.

. Quan sat ban than nhw chim wng rinh méi...

. Ghi chép lai nhitng cam xuc cia minh.

. Pirng dé tam trang to6i té danh lira ban.

. Cling durng vui qua hoa ro.

Dung lai va ty héi tai sao minh lam nhitng viéc nay.
Xem xét lai cac gia tri ban than.

Nhin lai chinh minh.

Nhan dién cam xuc cia minh qua sach vé, phim anh va am nhac.
Tim kiém thong tin phan hoi.

Tim hiéu ban than trong nhirng lic cang thang.



1. Ngirng danh gia cam xuc cta minh la tot hay
xau

Veé ban chat, cam xuc dugc chia thanh hai loai: tot va xau. Vi du, da so
moi nguoi ti dong cho rang tdi 16i 1a xau. Ban khong mudn c6 cam giac
nay — tham chi ban sé tranh dau vGi ban than — va ban sé lam bat ct diéu
gi dé dep bo no. Twong tw, ching ta c6 khuynh hwéng dé cho nhitng cam
xtc t6t nhw no6i phan khich ty tung ty tac. Chuing ta ti nang minh 1én va
tan hudng nguon sinh lyc.

Ngung phan xét sé tao diéu kién cho nhitng cam xtc cia ban ty do
thé hién va tréi qua.

Mat trai ctia viéc dan nhan tot xau cho cam xuc chinh la si phan xét
ay khién ban khong that sy hiéu nhitng gi minh dang cam nhan. Khi ban
cho phép ban than ngo6i nghién ngam mot cam xuc va that sy y thivc dugc
diéu do, ban sé hiéu cam xtc ay bat nguon tir dau. Ngirng phan xét sé tao
diéu kién cho nhitng cam xtc ctua ban tw do thé hién va tréi qua. Néu ban
van dan do xem minh nén hay khong nén cam thay gi chi khién cam xtic
bi don nén mot cach khién cudng va cam xuc that sy khéng duwgc thé
hién dung ban chat.

Vi thé, 1an sau khi ban cam thdy mot cdm xtic nao day bat dau hinh
thanh, hdy chu y dén né ngay lap titc. Tranh phan loai né thanh t6t hay
xau va ty nhac nhd minh rang cadm xuc xuat hién nham giip ban hiéu
mot diéu quan trong nao do.



2. Quan sat hiéu rng lan téa tir cam xuc cua
ban

Hay xem nhitng gi xdy ra khi ban thdy mot hon da xu6éng hé nuéc.
Hon da nhanh chong xé toac mat nwdc tao ra nhitng gon song lan toa ra
nhiéu hwéng. Viéc ban bay té cam xic ciling giong nhu hon da tao nén
hiéu ng lan téa dén nhitng ngwdi xung quanh. Va bdi cam xtc la yéu to
chinh chi phéi hanh vi ctia ban nén viéc hiéu tac dong ctia cam xuic doi
v6i nguwoi khac 1a hét sttc quan trong.

Gia st treong hgp mot nha quan ly mat binh tinh va 16n tiéng mang
mo mot nhan vién treéc mat cac thanh vién con lai cia nhém. Khi viéc
xdy ra, nhitng twéng chi c6 nhan vién bi khién tradch mgi cam thdy ton
thwong, nhwng that ra hiéu &ng lan téa cia con thinh nd dy tac dong dén
tat ca nhitng nguoi chitng kién. Va khi toan nhém luc tuc tré vé goc lam
viéc ctia minh, nhitng thanh vién khac, du khong bi chia mii dui, déu
cam nhan dwgc noi gidn dir cua cap trén. Ho tiép tuc lam viéc nhung
bung da bon chon, tw héi khi nao dén lwgt minh.

Nguoi sép twdng con gian ctia minh cé tac dong tot cho hiéu suat cong
viéc béi 101 phé binh d6 nham “chinh dén tac phong lam viéc,” nhung
noi sg nay cua cac nhan vién sé khién ho tré nén e de. Bé lam viéc tot
nhat, cac thanh vién trong nhém can phai chap nhan ri ro, thwc hién ca
nhitng gi ho khong thich, tham chi cé thé pham 16i trong qua trinh thyc
hién. Nhung vi chang ai muon tré thanh muc tiéu tiép theo ctia sép nén
ho chon cach an toan la chi lam nhitng gi dugc chi dao. Mot nam sau do,
khi vi quan ly ay bi cach chitc vi lanh dao mot d6i ngiti qua bi dong, ong
tw hoi nhém cda 6ng gap van dé gi.

Cam xtc cua ban la thi vii khi 1gi hai va néu ban tiép tuc cho rang tac
dong ctuia ching la tirc thoi va khong dang ké thi ban chi chiu thiét ma
th6i. Bi quyét dé quan sat hiéu ng lan téa cam xuc cda ban la chu y dén
tac dong ngay lap tirc ctia ching doi v6i ngwoi khac nhu thé nao, va dua
vao nhitng thong tin nay dé xem cdm xtuc c6 sttc lan toéa va kéo dai ra sao
sau khi ban thé hién ching. Dé hiéu twong tan hiéu ng lan téa cam xuc,
ban can bé thdi gian suy ngam vé hanh dong cia minh. Ban cling nén héi



ngwoi khac xem cadm xtc cua ban anh hwéng dén ho ra sao. Ban cang
hiéu r6 hiéu &ng lan téa cdm xuic bao nhiéu, ban cang vitng vang hon
trong viéc chon loai cam xic mudn dé lan téa bay nhiéu.



3. Poi dién v&i nhivng cam giac khoé chiu

Chuwdng ngai 16n nhat trong viéc cai thién k¥ nang tw nhan thitc chinh
la khuynh huwéng lang tranh cdm gidc khé chiu khi hiéu rd6 minh la ai.
Nhitng gi ban khong nghi dén thwdng nam ngoai vung pht séng ctia ban
vi mot 1y do: ching c6 thé khién ban dau dén khi ching thé hién ra
ngoai. Tranh né noi dau nay sé gay ra nhiéu van dé bdi do chi la giai
phap tinh thé. Ban sé khong bao gid c6 kha nang lam cha ban than mét
cach hiéu qua néu ban b6 qua nhitng diéu can thay doi.

Thay vi tranh né cam xic, muc tiéu cia ban phai la chi dong tim
dén cam xuc ay, doi mat véi nd, va cudi cung la vrgt qua no.

Thay vi trdnh né cam xtc, muc tiéu cua ban phdi la cha dong tim dén
cam xuc ay, doi mat véi no, va cudi cung la vigt qua né. Diéu nay ding
v&i ca nhitng cam gidc lttng 1o nhw buon chan, boi roi hoac dé dat. Khi
ban bé qua hodc xem nhe mgt cdm xtic, thi du n6 nhé bé va vo nghia dén
mitc nao chang nita, ban van mat di mot co hdi thwe hién mét diéu gi doé
hiéu qua vdi cam xtc d6. Tham chi té hon, 16 di m6t cam xuc khong hé
khién né bién mat; ban chi khién né xudt hién vao lic ban khong ngo
nhat ma théi.

Dbé dat duwgc nhitng két qua nhu y trong cudc song, tat ca ching ta déu
can kham pha théi kiéu cang ngao man ctia minh — nhitng gi ta cho rang
chang dang hoc va thuwong bd qua vi khong xem trong. Néu mot ngwoi
cho rang xin 16i chi danh cho nhitng ké yéu dudi, nguwoi ay sé khong biét
khi nao can néi 16i xin 16i. M6t ngudi khac ghét cdm giac buon chan, vi
thé anh ta thwong tim cach giai khuay bang nhitng hoat dong vo bo va
chang khi nao cé dugce cam giac hai long. Ca hai loai nguwoi nay déu can
phéi doi mat vGi nhitng cam xtic dong vai tro la dong lwc budc ho thay
doi. Néu khong, ho van ct di trén con dwong thiéu sitc song, khong thoa
man, va ct di vao vét xe do dy mai.

Sau vai lan d6i mat véi nhitng cam xtc kho chiu, ban sé nhanh chéng
nhan ra rang chung that sy khéng qua té, ching khéng huy hoai ban ma
con mang veé thanh qua. Mét diéu dang ngac nhién trong viéc cdi thién



kha nang ty nhan thitc, d6 la chi can nghi vé n6 thoi da da giup ban thay
doi, cho du thoat dau ban cé khuynh huéng tap trung vao nhitng gi ban
lam “sai.” Pirng qua ban tdm vé nhitng “sai 1am” trong cdm xuc nita.
Nhitng sai lam dé gitip ban biét ban can lam diéu gi khac di va khong
ngirng gitp ban hiéu vé chinh minh khi cudc séng dién ra.



4. Cam nhan cam xuc théng qua biéu hién co
thé

Khi ban trdi qua mot cdm xdc nao dd, nhitng tin hiéu dién sé€ lan
truyén trong nao va kich thich phan &ng cta co thé. Co ché nay biéu hién
¢ nhiéu dang khac nhau nhw co da day co that, nhip tim tang, thd nhanh
hon hodc kho miéng. Bdi tinh than va co thé gan két v6i nhau rat chat
ché, vi thé mot trong nhitng cach hiéu qua nhat dé hiéu cdm xuc cta ban
khi n6 xay ra la hoc cach nhan biét nhitng thay doi trong co thé twong
ng v4i cam xuc do.

Dé hiéu ro hon vé nhitng tac dong ctia cam xtc doi véi co thé, 1an sau
khi ban c6 thoi gian @ mot minh, hay thit nham mat lai. Hady cdm nhan
tim ban dap nhanh hay cham ra sao. Nhé chu y nhip thé. Hay xem cac co
bap trén céanh tay, chan, c¢6 va lung ban dang cang cing hay tha long.
Bay gio, hay nghi vé hai sy kién trong doi ban — mot sy kién vui, mét su
kién buon — nhitng sy kién gdy xic dong manh. Hay nghi vé mot trong
hai sy kién dy that chi tiét, da dé lam ddy 1én cdm xtic. Cha y nhitng thay
doi trong co thé twong ng vGi cdm xuc d6. Ching c6 khién hoi thd hoac
nhip tim cuaa ban thay do6i khong? Cac co ctia ban cé gong lén khong?
Ban cam thay néng hon hay lanh hon? Lap lai qua trinh nay véi sy kién
con lai va ghi nhan nhitng thay doi vé mat thé chat cia cdm xtc tir nhitng
kinh nghiém tich cyc va tiéu cuc.



Nham mat lai va nghi vé nhitng sy kién khudy dong cam xuc la mot
bai tap don gian chuan bi cho nhitng tinh huéng cé that — nhan ra nhitng
dau hiéu co thé khi cam xtc troi day. Ban dau, dirng suy nghi nhiéu qua
— chu yéu tha 16ng dau 6c dé caAm nhan co thé minh. Khi tién bd hon, ban
sé thay minh bat dwgc mach cdm xuc thong qua biéu hién co thé trudc
khi ban cam nhan duogc né.



5. Nhan biét tadc nhan khién ban néng gian

Tat ca ching ta déu c6é nhitng ngoi ndé — diém kich, hay ban goi sao
cling duwgc — va mot khi bi diém huyét, chiing ta chi muén hét 1én vi buc
bdi, kho chiu. Gia st ban c6 mot c6 dong nghiép lic nao trong cling nhw
sap 1én san dién. Co nang bwdc vao phong hop vai vé ngoai 1ong lay va
choi loi, c6 nang thu hit sy chd y cta tat cd moi ngwoi trong phong va
trd thanh trung tdm cda budi hop. Giong ¢6 c lanh lanh va y kién déng
gbp cua c6 trong cudc hop luon dai 1é thé, nhw thé c6 thich nghe minh
néi nhat trén doi.

Néu phong cach lam viéc cta ban binh thwong nhw bao ngwoi khac,
thi m6t nguwoi nhw thé that sy sé khién ban rat kho chiu. Trong khi ban
dén tham diy budi hop véi nhiéu y twdng hay va san sang ngoi vao ban,
di thang vao van deé, thi mét “nit hoang san khau” nhu thé chi khién ban
di tir noi that vong nay dén con phan nd khac. Ngay ca khi ban khong
thudc loai ngwdi hay phun ra nhitng 16i nhan xét cay doc hodc an miéng
trd miéng, thi ngon nglt co thé van td cdo ban, hodc trong lic lai xe vé
nha, long ban van chwa ngudi gian.

Nhan thitc dwgce ai thwong khién ban tirc gian va ho lam dwgce diéu do
bang cach nao la rat can thiét trong viéc phat trién kha nang kiém soat
tinh hudng, git* gin tac phong va ty tran tinh. Dé ap dung phwong phap
nay, ban khong thé nghi vé moi viéc mét cach chung chung. Ban can
khoanh vung nhitng do6i twgng va treong hop cu thé ma ban biét 1a sé



kich thich nhitng cam xtc trong long ban. Nhitng ngoi no cta ban c6 thé
chiu tdc dong béi rat nhiéu dang nguwdi va trong nhiéu tinh huong khac
nhau. D6 cé thé la mot dang nguwdi nhat dinh (nhw nit hoang san khau),
mot tinh huéng cu thé (nhw cam giac sg hai hodc mat canh giac), trong
diéu kién méi truong cu thé (van phong lam viéc 6n ao). Viéc xac dinh
dwgc ai va tinh huéng nao khién ban noi khung sé giip ban cam thay dé
chiu hon mét chut, vi chiing sé khong dén qua bat ngo nita.

Ban c6 thé phat trién manh k§ nang ty nhan thitc bang cach kham pha
nguon con cta nhitng ngoi ndé cam xuc dy. D6 14, tai sao nhitng sy viéc
va con nguoi ay lai khién ban buc boi dén thé, trong khi thiéu gi nhitng
tinh huéng va doi twgng khac, phién ha khong kém, lai chang hé khién
ban ban tdm? C6 thé nhitng c6 nang dong danh kia nhac ban nhdé lai
nguoi chi gai von chiém dwgce cam tinh cia ca nha khi ban con bé. Su6t
bao nam ban song trong cai bong caa chi ay, va thé véGi long sé khong
bao gid dé chuyén twong tw xdy ra. Gio day, ban ngoi cung ban sao cta
nguoi chi doé trong moi budi hop. Chang trach c6 ta luén cham ngoi cho
cam xuc ban bung no.

Hiéu dwoc tai sao ngdi né cdm xuc cda ban lai nhw vay sé md ra cho
ban nhitng canh ctra gitip ban lam chu t6t hon nhitng phan ng ctia minh
doi vdi nhitng tdc nhan kich thich d6. Mot khi da biét rd diéu do thi
nhiém vu bay gio cta ban tré nén kha don gian — tim ra nhitng tac nhan
cham ngoi cam xuc cua ban va ghi lai thanh mot danh sach. Nhan thitc
dwgc nhitng gi khién ban by'c minh sé rat can thiét cho cac k¥ nang lam
chu ban than va lam chi moi quan hé dugce trinh bay & phan sau cua
quyén sach nay.



6. Quan sat ban than nhw chim wng rinh moi...
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Chim wng c6 mot kha nang dac biét hon han cac loai khac la né c6 thé
bay cao hang tram mét trén khong, nhin xuéng mat dat va quan sat moi
viéc dién ra bén dwdi. Nhitng con vat khac sinh séng trén mat dat véi
tam nhin han hep, khong hé biét con chim wng dang chao liéng trén cao,
tién doan nhat ctt nhat dong cua chiung. Trd thanh chim wng chang phai
tuyét voi lam sao, khi tir trén cao ban quan sat dwgc ban than trong
nhitng tinh huéng nan gidi c6 thé danh guc ban? Hay nghi vé tit ca
nhitng gi ban cé thé nhin thay va hiéu dugc tw trén cao. Sy khach quan sé
giip ban thoat khoi sy chi phdi cia cdm xtic va ban sé biét chinh xac
minh can lam gi dé mang lai két qua tich cuc hon.

Du khéng phéi chim wng, ban van c6 thé hoc cach thau hiéu hanh vi
cta chinh minh mot cach khach quan hon. Ban c6 thé thue tap bang cach
lru y dén nhitng cam xtc, suy nghi va hanh vi ctia minh ngay khi sy viéc
vira manh nha. Quan trong nhat, muc tiéu cua ban la kiém ché ban thén,
nam bat moi thit dang dién ra trwéc mat, dé cho dau 6c c6 thoi gian xi 1y
nhitng thong tin vira ti€p nhan tridc khi ban dinh lam gi do.

Hay xem vi du nay. Gia s ban c6 mdt cau con trai tudi choai choai,
toi thit sdu nay no di choi vé tré hon hai tiéng so véi gio quy dinh. Ban
ngoi trong phong khach t6i mo, chd thang bé len 1én m@ ctta budc vao
nha va tiép tuc dwa ra nhitng ly do hay ho bién minh cho viéc tai sao vé
tré va khong nghe dién thoai. Cang ngam nghi vé chuyén thang bé da
xem thwong uy quyén cua ban cling nhw pha héng gio nga quy bau cta
ban bao nhiéu, ban cang s6i mau bay nhiéu. Ngay ltic ay, ban quén mat
ly do that sy khién ban kho chiu nhw thé nay — dé 1a ban lo lang cho su
an toan cua thang bé. Pwong nhién la ban mudén né tuan tha phép tac



trong nha, nhung chinh cai y nghi no ra ngoai 1& c6 viéc gi khong hay
xay ra mdi la diéu khién ban khong nga dwoc.

Pé quan sat chinh minh nhw chim wng rinh méi trong tinh huéng nay
doi hoi ban phai biét tan dung sw binh tinh trwdc khi con gian ap dén.
Ban biét rang trong con thinh no, ban sé quat am 1én va pha dau tat ca
nhitng 10i thanh minh yéu 6t thot ra tir miéng thang bé, va ban cling biét
rang, thang bé sé ngoan ngoan tuan theo quy dinh cia ban hon néu ban
chi cho né thay va hiéu néi lo lang ctia ban. Pay chinh la lic ban twéng
twgng xem su viéc sé nhw thé nao néu quan sat tir trén cao. Ban sé nhan
ra ct nghién ngam nhw thé chi cang théi bung ngon Itta gian dit trong
long. Ban nhd ra rang thang bé van la mot dita con ngoan, va chi dao gan
day né méGi hanh dong nhw mot diva tré vi thanh nién dién hinh. Ban biét
rang con gian cta ban chang lam thang bé thay déi dugc; lam nhw thé
chang ich lgi gi. Moi th gio da ro rang hon, ban quyét dinh sé giai thich
ly do vi sao thang bé dang bi phat va tai sao ban lai buon long nhw vay,
thay vi n6i con tam banh. R6i khi con trai ban rén rén buwéc vao nha, quo
do6 chiéc den trén ban trong bong toi, ban sé vui vi minh c6 thé nhin thay
bitc tranh toan canh chit khong chi nhitng gi dang dién ra trudc mat.



7. Ghi chép lai nhirng cam xuc cua minh

Théch thitc 16n nhat trong viéc phat trién k§ nang tw nhan thitc chinh
la tinh khach quan. That kho dé phat trién cach danh gia vé cam xtc va
khuynh hwéng ban than khi moi ngay tréi qua nhi mot ngon nuii méi dé
ban chinh phuc. Vi mot cudn nhat ky, ban c6 thé ghi chép lai nhitng su
viéc kich thich cam xic manh mé trong ban va cach ban da phan &ng vai
no.

Thach thitc 16n nhat trong viéc phat trién ky nang ty nhan thirc
chinh la tinh khach quan.

Ban can ghi chép lai tat nhitng gi dién ra & cho lam va trong gia dinh —
khong bé sét bat cir diéu gi. Chi trong mot thang, ban sé bat dau nhan ra
nhitng dang thitc cdm xtic cia minh dong thoi sé hiéu ré6 hon vé khuynh
huwdng ban than. Ban sé biét rd hon cdm xtic nao khién ban buon, diéu gi
lam ban vui va chuyén gi khién ban kho6 chiu nhat. Pac biét chu y dén
nhitng doi twgng hodc tinh huong khién ban néi con, hodc kich thich
nhitng cam xtic manh mé trong ban. Hay miéu ta nhitng cam xtc ma ban
trdi qua hang ngay, va dirng quén ghi lai biéu hién co thé twong tng v6i
nhitng cam xuc ay.

Ngoai ra, dé gitip ban hiéu rdo minh hon, viéc ghi chép lai nhitng cam
xtc sé giup ban dé nhé cac khuynh hwéng cia minh hon, va cuén nhat
ky sé la nguon thong tin tham khéo tuyét voi trong viéc nang cao kha
nang tw nhan thirc.



8. Dirng dé tam trang toi té danh Ira ban

Tat ca chung ta déu khong ngirng chéng choi cdm gidc buon nan khi
moi thit dwong nhw chang theo y ta. Khi ban c6 cam giac do, tam trang
toi té nhw ddm may den bao trum 1én moi suy nghi, cAm xtc va trai
nghiém cda ban. Mot van dé nan gidi lién quan dén nao bd cua ban, dé la
khi ban roi vao tam trang xau, ban khong con thay nhitng mat t6t dep
trong cudc song nita. Ty nhién ban chan ghét cong viéc cia minh, that
vong veé gia dinh va ban be, khong hai long véi nhitng gi minh dat dugc
va nhitng suy nghi lac quan ctia ban vé twong lai cling tan bién. Tan day
long ban biét rd moi chuyén khéng té nhu thé, nhung dau 6c ban khong
chiu nghe loi.

Mot phan cta ty nhan thivc 1a biét rd nhitng gi minh dang phai trai
qua, dau rang ban khong thé thay déi dugc né. Hay thira nhan véi ban
than rang tam trang toi té nay dang bao trum lén moi viéc trwedc mat, va
hdy nhac nhd ban than rang tam trang ctia minh khong phai ltc nao ciing
vay. Cam xuc cta ban khong ngirng thay doi, va tdm trang buon chan réi
sé troi qua, néu ban that sy muon nhw vay.

Khi ban roi vao tam trang xau thi d6 khong phai 1a ldac thich hop dé
dwa ra nhitng quyét dinh quan trong. Ban phai ludn y thitc va hiéu tam
trang cta minh néu ban muoén tranh nhitng hanh dong dai dot von sé
khién ban cang sa lay hon. Suy ngam vé nhitng bién c6 mdi xay ra do
tam trang toi té mang lai khong chi la chuyén nén lam ma do6 con la mot
y hay — mién la ban ditng dam minh trong tam trang d6 qua lau — béi do
1a tat ca nhitng gi ban can dé thoat khoi tinh trang do.



9. Ciing dirng vui qua héa ro

Tam trang xau va nhitng cam xuc tiéu cyc khéng phai l1a yéu té6 duy
nhat gay ra rac roi. Mot tam trang tot cling co thé danh Itra 1y tri khong
thua gi tam trang t6i té. Khi cam thay phan khich va that sy cao hitng,
ban ciling dé lam nhitng chuyén sé khién ban hai tiéc vé sau.

Hay xem xét tinh hudng quen thudc sau: ctta hang ban hay mua sam
dang t6 chirc mot dot dai ha gia duy nhat trong nam, c6 mén giam dén
75%. Thé la ban lao ngay dén cita hang vao ngay giam gia dac biét va ra
vé v0i tdt cd nhitng mon hang ban tirng ao wdc nhung chwa mua dugc
(hay it ra la khong thé mua tat cd mot Iic). Cam giac phan khich va niém
vui mua sam 4y van am i trong long ban ca tuan khi ban khoe nhitng
moén do sam duwoc véi gia dinh, ban bé va khién ho hao hitng theo véi
moén hoi ban vé duge. Khi gidy bao thanh toan thé tin dung dén tay ban
vao cudi thang, do lai la chuyén khac.

Mua sam vo t6i va khong phdi la sai lam duy nhat ban cé thé mac phai
khi dang qua phan khich. Niém hing khéi va nang lwgng ban tan hwdng
trong tam trang vui vé khién moi thit déu mau héng. Tam trang nay rat
dé khién ban c6 xu hwéng dwa ra nhitng quyét dinh béc dong bat chap
hiu qua tiém an c6 thé xdy ra. Hay tinh tdo v4i tam trang cao hitng va
nhitng quyét dinh ngé ngan ma tam trang nay mang lai, va ban sé tan
hwdng niém vui ma khong phai hoi tiéc.



10. Dirng lai va tw héi tai sao minh lam nhirng
viéc nay

Céc cam xuc dén khi ching phai dén, chit khong dén vao lic ma ban
bdo ching dén. Kha nang ty nhan thitc cia ban sé tang nhanh chéng khi
ban bat dau tim hiéu nguoén con ctia nhitng cam xuc trong ban. Hay tap
théi quen dirng lai, va ty hoi tai sao nhitng cam xtc ky la nay lai troi day
manh mé dén vay, va diéu gi khién minh hanh dong bat thwong nhw thé.
Cam xuc dong vai tro rat quan trong — ching khién ban lam nhiéu viéc
ma ban khong thé hiéu noi tai sao néu khong danh thoi gian dé tim hiéu.

Thuong thi viéc nay khong khé, nhwng néu ban bo mac né thi khi
ngay thang tr6i qua, ban khong c6 nhiéu thdi gian dé suy ngam tai sao
minh lai lam nhitng viéc d6. Chi can luyén tap mot chit, ban c6 thé theo
ddu cam xuc dé biét duwgc nguén con cua ching va muc dich cta ching
la gi. Biéu dang ngac nhién vé phuwong phéap nay la chi can ban cha y dén
nhitng cam xuc cta minh va dat ra nhitng cau hoi phu hgp cling dua gitup
ban tién bd. — Ban c6 nhé lan dau tién minh phdan trng nhw thé la khi nao
va voi ai hay khong? — Lan dé va lan nay co gi tuwong dong? — Co phdi
bdt cwr ai ciing co thé khoi ddy phdn ittng dé trong ban hay chi nhirng
nguoi nhdt dinh nao dé ma théi? Ban cang hiéu ro 1y do tai sao ban lam
nhitng viéc dang lam, ban cang san sang ngan khong cho cam xuc lan

ye

lwet.



11. Xem xét lai cac gia tri ban than

Cudc séng nhu chong dia quay khong ngirng trén dau ban. Ban phai
vat 1on v6i nhitng dy an ¢ cong ty, hop hanh lién mién, héa don chua
thanh todn, nhitng viéc linh tinh, email, dién thoai, tin nhan, viéc nha,
com nuwdc, thoi gian danh cho gia dinh va bé ban — va con nhiéu nhiéu
nita. Ching budc ban phai tap trung va cham chu hét mirc dé giir sao cho
m& dia ay khong roi xuong dat bé nat.

Duy tri trang thai thang bang nay khién ban quan tdm dén nhitng viéc
huwéng ngoai thay vi hwéng noi vao ban than. Khi ban quay mong mong
v6i danh sach “nhitng viéc can lam” moi ngay, ban rat dé mat y thic diéu
gi that sy quan trong déi v6i minh — d6 1a nhitng gia tri cot 16i va niém
tin. Trwdc khi kip nhan ra, ban thdy minh néi va lam nhitng viéc ma
trong tham tam, ban khong mudn va khong tin nhw vay. B4 cé thé la viéc
ban 16n tiéng quat thdo mot dong nghiép pham 16i, trong khi binh thwong
ban thdy kiéu hanh xtt d6 khong thé chdap nhan dugc. Néu viéc mang
nhiéc dong nghiép di ngwoc lai niém tin trong cudc séng ma ban theo
dudi, thi viéc bat gdp minh (hodc bi bat gap) dang lam viéc do6 sé khién
ban cam thay khong thodi mai hodc tham chi bat man.

Bi quyét & day la danh thoi gian xem xét lai ban than va viét ra nhitng
niém tin cting nhw gia tri c6t 16i ma ban xem trong. Hay ty hoi minh
muébn song theo gid tri nao? Hay ldy mét to gidy, chia lam hai c6t. Cot
bén trai ban liét ké nhitng gia tri va niém tin cot 16i cia minh, ct bén
phai danh dé ghi tat ca nhitng gi ban da néi hodc lam gan day ma ban
khong cam thay tw hao. Cach ban thé hién c6 di doi véi nhitng gia tri ban
dat ra hay khong? Néu khong, hdy can nhac nhitng cach noi hodc lam
khac dé ban cam thay ty hao vé ban than, hodc chi it cling cam thay dé
chiu hon.

Lap lai bai tdp nay moi ngay hodc moi thang sé c6 tac dung thic day
16n lao kha nang ty nhan thitc cta ban. Chang bao lau ban sé thay minh
nh@ vé danh sach trén tredce khi hanh dong, va diéu nay sé tao nén tang
cho nhitng lwa chon ding dan cta ban.



12. Nhin lai chinh minh

Nhin chung, tw nhan thitc la mot qua trinh ndi tai, nhung trong mot vai
treong hgp cac yéu td bén ngoai sé giai thich nhitng gi ban can biét dé
hiéu thém s viéc dién ra bén trong. Mot diéu chac chan la vé bé ngoai
sé phan anh nhitng gi ndi tdm ban cam nhan. C& chi, nét mat, tw thé,
cach cuv x, quan do, tham chi toc tai cda ban, tat cad déu ndi 1én nét chinh
trong tam trang cua ban.

Cach phuc sttc cang thé hién ban rd hon — trang phuc ctia ban mang
dén mot théng diép cu thé va ro rang vé cam xuc. Chang han, mac chiéc
quan thé thao cii mém cung cai 4o thun nhau nhi, t6c tai bu xit moi ngay
tirc la ban tuyén bd vai ca thé gigi rang ban la ké bé cudc; nguoc lai, néu
ban chung dién moi lic moi noi va khong tuan nao khong di cat tia téc
sé khién nguwoi khac cho rang ban dang lam quda. Kiéu cach néi rat 1én
nhiéu thi vé tam trang, nhung thong diép ctia n6 thudng bi bop méo.
Néu ban ti€ép xtic v6i ai dé lan dau tién va khong biét ngudi ta sé doi xi
vdi ban ra sao, thi cling nhu nhiéu nguwdi khac, ban sé c6 khuynh hwéng
gitt ké va hoi tach biét mot chit hodc tré nén nong nhiét thai qua.

Khi ban thdy minh roi vao tinh huéng twong tw, diéu quan trong nhat
la hdy chd y dén tam trang ctia minh va xem xét nhitng anh hwéng ctia né
do6i vdi cach cu x ctia ban. Liéu vé bé ngoai ban dang thé hién ay co
phai la dang vé ma ban chon, do tam trang cta ban tao ra hodac do
khuynh huwéng ty nhién ctia ban? Chac chan, dang vé dé phan anh nhitng
gi ban cam nhan, va hiéu duwgc né hay khong tuy vao ban. Danh chat thoi
gian nhin lai chinh minh sé gitup ban hiéu tam trang minh truéc khi né
anh hwéng dén toan bo thdi gian con lai trong ngay ctia ban.



13. Nhan dién cam xuc cua minh qua sach ve,
phim anh va am nhac

Néu cam thay kho khan trong viéc xac dinh nhitng cung bac cam xtc
va khuynh hwéng ctia minh, ban c6 thé kham pha ra ching qua nhitng bo
phim, nhitng ban nhac va nhitng quyén sach ma ban tim thady minh trong
d6. Khi 10i ca va am diéu caa mot ban nhac cit vang vong trong ban,
ching noi 1én rat nhiéu vé cach ban cam nhan, va khi mot nhan vat trong
phim hay trong cu6n tiéu thuyét ban doc cit &m anh mai trong dau, thi rat
c6 kha nang nhitng dac diém noi bat trong suy nghi va tinh cdAm nhan vat
c6 nhiéu diém chung vé&i ban. Cha y dén nhitng khoanh khac ngan ngui
d6 sé cho ban biét rat nhiéu vé ban than minh. N6 con la phwong tién
tuyét voi dé bay t6 cdm xtc ctia ban v&i ngudi khac.

Tim thdy nhitng xtic cdm ctia minh thong qua sy biéu dat ctia cac nghé
si cho phép ban hiéu hon vé minh va kham pha ra nhitng cam xic ban
kho dién ta. Do6i khi ban khong biét dung tir nao dé dién ta nhitng cam
xUc trong long, ro6i bong nhién ban thdy né ngay tredc mat. Nghe nhac,
doc tiéu thuyét va xem phim, thdm chi ngam nhitng tac pham hoi hoa c6
thé 1a canh ctra md& ra thé gidi tinh cdm sau tham trong ban. Lan sau khi
nhitng loai hinh nghé thuat nay thu hit sw chd y cta ban, hdy dé y ky
hon — biét dau ban sé tim ra mot diéu gi day.



14. Tim kiém théng tin phan hoi

Moi th¢ ban nhin thay — ké cd ban than minh — déu phdi di qua nhan
quan cda ban. Van dé & cho, thau kinh trong mat ban bi nhitng trai
nghiém, niém tin va chac chan ca tam trang ctia ban nita lam mao di.
Nhitng thdu kinh dy khong cho ban cai nhin that sy khach quan vé chinh
minh, bang chinh do6i mat cia minh. Thong thuong c6 sy khac biét rat
16n gitta cach ban nhin nhan ban than minh so vGi cach ngwoi khac nhin
nhan vé ban. Chinh sy cach biét to 16n giita cach ban nhin nhan minh va
cach nhitng nguoi khac nhin ban sé mang lai nhitng bai hoc phong phu
giup ban ren gitia kha nang tw nhan thurc.

Ty nhan thitc 1a qua trinh tim hiéu ban than tir trong ra ngoai va
tw ngoai vao trong.

Tw nhan thitc 1a qua trinh tim hiéu ban than ti trong ra ngoai va tu
ngoai vao trong. Cach duy nhat dé c6 cai nhin thit hai, von khé thay hon,
chinh 1a ti€ép thu mdét cach cdi mé nhitng thong tin phan hoéi tir nguoi
khac, c6 thé la ban be, dong nghiép, cd van, ngudi quan ly va gia dinh.
Khi dé nghi nguwdi khac phéan héi, hay nhd héi ho nhan xét dé6 danh cho
treong hop va vi du cu thé nao, va khi thu thap nhitng cau tra 101, hay tim
ra diém twong dong trong nhitng thong tin d6. Quan diém cua nguwoi
khac c6 thé khién ban hiéu dwgc ngwoi khac cdm nhan vé ban nhw thé
nao. Két hgp nhiéu géc nhin khac nhau sé cho ban bitc tranh toan canh,
bao gébm cam xuic va phan tng ctia ban danh hwéng dén nguoi khac ra
sao. Pem hét can dam nhin thang vao nhitng diéu nguwdi khac néi, tic la
ban da dat dén kha nang ti nhan thitc ma it nguwdi lam dugc.



15. Tim hiéu ban than trong nhirng lic cing
thang

Céac tac nhan gay cang thang trong cudc song cua ban khong nging
tang thém. C moi khi kha nang chiju dung cang thang ctia ban tang thém
mot chut, thi ban — hodc nhitng ngudi quanh ban — tiép tuc dén ép cho
dén khi kha nang chiu dung ctia ban tang thém chut nita. Moi phuong
tién ky thuat cao gitp gidi téa cang thang cling khong gitp duoc gi
nhiéu. Néu c6 di nita, dwong nhuw ching chi khién cudc séng cta ban hoéi
ha hon ma thoi. Néu ban ciling giong da s6 nhitng ngwoi khac, ban chac
han sé nhdn ra mét s6 dau hiéu xuat hién khi nhitng cang thiang van chwa
rd rang lam. Cau hoi dat ra l1a: ban cé lwu tdm dén nhitng dau hiéu canh
bao do6 khong?

Hoc cach nhan ra nhitng diu hiéu dau tién cta sy cang thang sé gitp
ich cho ban rat nhiéu. Pau 6c va co thé con ngudi — it nhat la khi chiu ap
lwc — ludn c6 cach Ién tiéng cda riéng chiing. Bang nhitng phan tng cam
xtc va sinh ly hoc, chiing cho ban biét da dén ltic phai song cham lai va
nghi ngoi. Vi dy, dau bao t¥ c6 thé la dau hiéu cho thay sy cang thang
than kinh va lo lang qua sttc chiu dung cia co thé. Chitng khé tiéu va
mét moi di kem la cach co thé cho biét né can dwgc nghi ngoi. Boi véi
ban, sy cang thang cao do va nhitng lo du trién mién c6 thé gay nén
nhitng con dau bao ti, trong khi v&i ngwoi khac nhitng ddu hiéu vé mat
thé chat lai c6 thé 1a dau dau nhw bua b, viém loét miéng hodc méi
lvng. Kha nang ty nhan thitc khi ban than gap ap lyc c6 thé xem nhw céi
tai thit ba dé ban nghe co thé minh kéu citu. Co thé sé 1én tiéng khi ban
ép no6 lam viéc qua mi¢c. Hay danh thoi gian dé nhan ra nhitng dau hiéu
nay va tai tao nang lwong cdm xuc tredc khi sy cang thang trién mién
gay ra nhitng ton thuwong khong thé phuc hoi trong co thé ban.



Chwong 5.
PHUONG PHAP LAM CHU BAN THAN

Lam chu béan than la kha nang van dung nhan thitc vé cdm xtc dé chu
dong lya chon nhitng gi ban no6i va lam. Nhin bén ngoai, lam chua ban
than cé vé chi don gian la hit that sau va kiém ché ban than khi xtic cam
dang trao, nhung that ra lam chua ban than trong nhitng tinh hudéng nhw
thé chi mé&i la mot goc trong ca chiéc banh, béi lam cha ban than mang
nhiéu y nghia hon chuyén ty kiém ché khi ban cé xu hwéng bung né. Su
boc phat cua ban khong khac gi nui Itta phun trao — du loai cam xuc di
d6i s6i suc bén dwéi trwde khi dung nham bat dau trao ra.

Khéc véi hién twgng phun trao nui Itta, c6 nhitng diéu tinh té ma ban
c6 thé thye hién moi ngay dé tac dong dén nhitng gi dang dién ra bén
dwéi. Ban chi can hoc cach “khoanh viing” nhitng cdm xtic khoé chiu va
c6 phan héi thich hgp. Lam cha ban than dwgc xdy dung trén mot ky
nang nén tang la ty nhan thitc. Kha nang ty nhan thiéc cao la hét sttc can
thiét cho viéc lam chu ban than mot cach hiéu qua, bdi ban chi c6 thé
phan @ng mot cach chu dong v6i cam xuc khi ban nhan thitc dwgc no.
Bdi ching ta bam sinh la cdm nhan cdm xic cta minh trwde khi phan
tng, nén chinh hai dong thai dwogc tién hanh lién ti€p — that sy hiéu dugc
cam xuc cta minh va phéan @¢ng lai nhitng cam xuic do6 — sé giup ching ta
biét ai 1a ngwdi c6 kha nang lam cha ban than tot nhat. Lam chu ban than
tot gitp ban khong ty can trd minh trén con duwong vuon t6i thanh cong.
N6 con gitup ban khong khién ngwoi khac thiat vong dén mitc phan nd
hodc khéng wa ban. Khi ban hiéu rd cam xtic cia minh va phan &ng theo
cach ban chon, ban sé c6 kha nang kiém soat tot nhitng tinh huéng kho
khan, phan tng khéo l1éo vGi nhitng thay doi va budc dau dat dwge muc
tieu cua minh.

Khi ban phat trién kha nang danh gia ban than mot cach nhanh chéng
va kiém soat minh dé khong bi lac 16i, kha nang nay sé gitip ban luon
linh hoat dong thoi cho phép ban lwa chon mot cach tich cwe va hiéu qua
cach phan @ng trede nhitng tinh huéng khac nhau. Khi ban khong ngirng
lai dé suy nghi vé nhitng cam xuc ctia minh — trong d6 bao géom viéc



nhitng cam xuc ay da anh hwéng dén hanh vi ctia ban nhu thé nao vao
lic nay, va sé con tiép tuc tac dong nhu thé nao trong twong lai — ban sé
bién minh thanh nan nhan thwong xuyén ctia cam xtc. Khi dy, cho du
ban c6 nhan thitc dwgc hay khong thi cam xdc van khong ché ban, va
ngay qua ngay ban chi mét moi chong tra lai cdm xtic ma khong cé nhiéu
lwa chon cho nhitng gi ban no6i va lam.

Phan con lai cia chwong nay sé néu ra 17 phwong phéap cu thé — nhitng
viéc ban c6 thé bat dau lam ngay hom nay — giip ban quan ly to6t cam
x(c cta minh dé gidp ich cho ban. M6i phuong phap nham dén mot yéu
t0 quan trong nhat dinh cda k¥ nang lam chu ban than. Bo tai liéu nay da
duwgc bo sung can than qua nhiéu nam khdao sat nhitng ngwoi nhw ban, va
nhitng phuwong phap nay da dwoc chitng minh 1a cé thé nang cao ky nang
lam cha ban than caa ban.

Khi da thanh thao dén tirng phwong phap va tng dung chiing vao
nhitng viéc thuwong ngay ban lam, ban sé nang cao kha nang phan ng
mot cach hiéu qua véi nhitng cdm xtc ctia minh. Tat nhién, du cho ban
gioi kiém soat cam xuc cda minh dén mitc nao chang nita, thi van luén
c6 nhitng tinh hudng kich thich no6i titc gian trong ban. Cudc doi chang
bao gid sudn sé nhw cb tich, nhuwng ban sé tw trang bi cho minh tat ca
nhitng gi ban can dé cam lai cudc doi minh va lan banh.

CAC PHUONG PHAP REN LUYEN KY NANG LAM CHU BAN
THAN
. Hit thé dung cach.
. Lap danh sach nhirng diéu cam xic di ngugc lai ly tri.
. Cong khai muc tiéu caa ban.
. DPém dén muoi.
. Hay can nhac.
. Tro chuyén véi nguwoi lam chi ban than tot.
. Cwoi nhiéu hon.
. Danh thoi gian trong ngay deé giai quyét van de.
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. Kiém soat doc thoai noi tam.
. Muong twgng minh thanh cong.
. Lam vé sinh giac ngu.
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12. Tap trung chu y vao nhitng mat manh thay vi nhitng han ché cua
ban.

13. Duy tri sy dong bg.

14. Néi chuyén véi nguwoi khong dat nhiéu cam xic vao van dé cua
ban.

15. Hoc héi tir nhirng ngwoi ban co dip tiép xic.

16. Lén lich thw gian tinh than moi ngay.

17. Chap nhan rang sy thay doi chi la mt nga ré.



1. Hit th& dung cach

Néu ciing nhuw bao ngwdi khac, thuwong thi ca ngay ban sé c6 théi quen
thd ngan va nong chit khong that sy ha co hoanh dé tan dung hoan toan
sttc chita cia phoi — va tham chi ban con khong y thitc vé nay nita. Biéu
gi khién ban khéng lam nhw vay? Ban dau cé thiéu 6—xy... hodc dai khai
thé. La phoi cta ban dwgc hinh thanh nham cung cap chinh xac lwgng
khong khi ma co thé ban can dé tat ca cac co quan trong co thé hoat dong
mot cach hiéu qua. Khi ban hit thé can — tic 1a hoi thd khong du manh
dé khong khi tran vao day bung ban phinh vé phia tréc — ban da khong
cung cap du cho co thé lwgng 6—xy né can.

Nao b cua ban can 20% lwgng 6—xy trong co thé, dé la lwong khi toi
thiéu dé diéu khién cac chitc nang co ban nhw ho hap va thi gidc, va
nhitng chitc nang phtrc tap khac nhu suy nghi va lam chu cam xtc. Nao
bo wu tién danh khi 6—xy cho cac chirc nang co ban, béi ching duy tri sy
song cho ban. Lugng 6—xy con lai dung cho cac chic nang phitc tap hon
nhw gitt cho ban tinh tao, tap trung va binh tinh. Hoi thé can khong cung
cap du 6xy cho ndo, si hao hut nay c6 thé dan dén hién twgng kém tap



trung, hay quén, tdm trang that thuwong, cam gidc bon chon, tuyét vong va
nhitng suy nghi lo au sg¢ hai cung hién twgng ué odi thiéu sitrc song. Hit
thd can sé han ché kha nang lam cht ban than cia ban.

Lan sau, khi ban roi vao trang thai cang thang hodc gap cam xtc
manh, hdy tap trung vao viéc hit nhitng hoi thd sau va cham, dé khong
khi di qua miii cho dén khi ban cdm thdy bung minh phinh ra va cang
cirng, sau d6 hay nhe nhang thé hét hoi qua dwong miéng. Khi thé ra,
hady tiép tuc tong hét hoi ra ngoai cho dén khi ban cam thay phdi minh
hoan toan tréng rong. Néu ban mudn biét chac minh c6 thd ding cach
hay khong, hday dat mot tay len xuwong e (réo xwong dai va det ¢ gilra
nguc), tay con lai dat trén bung khi ban hit vao. Néu tay dat trén bung di
chuyén nhiéu hon tay trén ngyc khi ban thé ra, thi ban biét rang ban da
hit da 6—xy va lam n& hai 14 ph6i. Néu ban thwong xuyén luyén tap ky
thuat thé ding cach, dan dan ban sé quen va cé thé thwe hién ngay truéc
mat ngudi khac ma ho khong nhan ra. Pay ciling 1a mot bi kip bo tdi moi
khi ban thdy minh dang roi vao mot cudc doi thoai kho khan.

Moi khi thd ding cach va bé sung day da 6—xy cho ndo, ban sé nhéan
ra hiéu qua cta no6 ngay titc thi. Nhiéu ngudi miéu td cdm giac nay la ho
bong thay binh tinh hon, thu thai hon cung dau 6c minh man hon. Biéu
nay khién viéc hit thd ding cach tré thanh mot trong nhitng ky thuat don
gidn nhat nhung cling hiéu qua nhat dé ban tuy nghi sit dung nham kiém
soat cam xuc. Hon nita, dé 1y tri caa ban tap trung lam viéc, thd ding la
mot cach tuyét voi dé khong ché nhitng suy nghi khoé chiu, khong mai
ma dén von rat kho tong ra khéi dau. Vi thé, bat c khi nao ban cam thay
lo lang hodc cang thang qua mitc vi thoi han phdi hoan thanh cong viéc
hodc bi nhitng suy nghi va cam xtc tiéu circ &m anh vé nhitng gi da xay
ra trong qua khi, hit thé ding cach sé gitip ban binh tinh lai, khién ban
c6 cam giac dé chiu hon nho tri 6c dwgc cung cap du nang lwgng hoat
dong.



2. Lap danh sach nhirng dieu cam xuc di
ngwoc lai ly tri

C6 thé khong phai lic nao ban cling nhan ra, nhwng doi khi ban dé cho
cam xuc cudn ban theo mét hwéng, trong khi ly tri lai niu 4o bao ban di
vé hudng khac. Bat ¢t khi nao ban nhan ra minh dang dau tranh tuw twéng
(gitta cam xuc va ly tri) thi do la ldc can 1ap ra mot danh sach phan biét
rd mat cdm xuc ctia cudc tranh dau véi mat 1y tri cia né. Danh sach nay
gitip dau 6c ban minh man hon, gitip ban van dung nhitng kién thitc cta
minh va quan tdm dén cam xic ma khong dé chiing diéu khién ban.

Lap nén mot danh sach phan biét hai mat cam tinh va ly tinh cua mot
van dé that ra rat don gian. Hay ké mot duwong thang gitta trang giay tu
trén xuéng dwdi dé chia né thanh hai cot. Cot bén trai ghi ra nhitng diéu
cam xuc thic day ban lam, cot bén phai ghi ra nhitng gi 1y tri khuyén ban
hanh dong. Nao bay gio hdy ddt ra cho minh hai cau hoi quan trong:
Dbiéu gi cdm xuc khoéa 1ap 1y tri va diéu gi ly tri b6 qua nhitng mach bao
ctia cam xuc? Cam xuc sé gay rac roi néu ban dé mac cho ching 16i kéo
bat can ly do, tuy nhién chi c6 ly tri khong thoi cling rac réi chang kém
vi ban c6 bién minh thanh con r6-b6 van hanh khéng cam xtc. Cam xtc
ctia ban ludn ton tai du ban c6 nhan ra hay khong, va chinh danh sach
nhitng diéu trai nguwgc gitta cdm xuc va ly tri sé budc ban phdi quan tam
dén ching bang cach liét ké ra trén giay.

Vi thé, lan sau khi ban roi vao tinh huéng nan giai hodc cang thang
khién ban buc boi, hay 1y mot t& gidy va danh vai phut yén tinh sap xép
lai suy nghi trong dau va viét ra. V&i danh sach d6 trudc mat, ban sé dé
dang nhan ra nén dé cho cam xtc hay ly tri c6 tiéng no6i quyét dinh hon.



3. Cong khai muc tiéu cua ban

Mot phan dang ké cia ky nang lam chi ban than chinh la dong
Iwc, va ban c6 thé xem sy ky vong cia nhitng nguéi chung quanh
danh cho minh nhr mt nguon dong lvc manh mé deé ban ty nhac
minh ra khéi gheé.

Lam dwgc nhitng gi minh néi la mot viéc kho, nhat 1a khi cudc doi
luon day ban vao nhitng tinh hudng khé khan. B6i khi noi that vong 16n
nhat lai 1a noi that vong vé ban than — khi chiing ta khong dat duwgc muc
tieu hodac khong thyc hién dugc dy dinh ctia minh. Khong c6 dong lyc
nao giip ban vwon dén muc tiéu manh mé hon la viéc cong khai nhitng
muc tiéu cta chinh minh. Néu ban néi cho moi nguwdi biét minh dw dinh
hoan thanh nhitng viéc gi — nhitng ngwoi dé c6 thé la ban be, gia dinh
hodc ban doi — thi viéc ho biét vé y dinh d6 ctia ban sé tao ra dong luc
manh mé budc ban phai thuc hién.

Mot phan dang ké cua k§ nang lam chu ban than chinh la dong lyc, va
ban c6 thé xem sy ky vong cta nhitng ngudi chung quanh danh cho minh
nhw mot nguén dong lyc manh mé dé ban ti nhac minh ra khéi ghé. Néu
sép giao cho ban mot dw an, hoac cé ngwoi chay bo chung véi ban vao
lic 5 gio sang moi ngay, ban sé c6 dong lwc hanh dong hon khi c6 nguai
khac tham gia. Hay chon trong s6 ban bé va nguwdi quen, nhitng nguai
that si quan tdm dén tién trinh dé cta ban. Khi ban chia sé muc tiéu véi
mot ai do, hdy yéu cau nguwdi nay giam sat qua trinh tién bo ctia ban va
gitt cho ban lu6n cé y thitc trach nhiém. Tham chi ban c6 thé trao cho ho
quyén dwa ra nhitng hinh thitc thwdng phat déi véi ban, chang han nhw
mot gido su dai hoc ma ching toi biét da trd cho dong nghiép 100 do bat
ct khi nao 6ng nop bai nghién cttu tré han. Va ban c6 thé hinh dung, 6ng
ay la mét trong nhitng ngwoi hiém khi tré han!



4. Dém dén muwoi

Ban sé cam on cac gido vién mau gido vi diéu nay! Nh@ lai ngay xua
khi ta ng6i bét trén tham phong hoc, hai chan xép bang, ban da hoc dugc
mot trong nhitng phuwong phap hiéu qua nhat dé ha héa khi cam xtc cia
ban dang trao. Khi 16n 1én, bong dwng ta quén mat nhitng phuwong phap
don gian nhung sau sac gitp tw kiém soat ban than.

Ngay ca khi ban chwra dém dén hai chit s6, ban van co thé ngan
dugc noi that vong va gian dit du dé lam ngudi hé vién dang boc
Itta va dé cho ly tri mot khoang thoi gian quy bau dé theo kip.

Nhirng gi ban phai lam don gian la: Khi cam thay that vong hoac
gian dit, hdy dirng lai bang cach hit mdt hoi that sdu va dém sé mét khi
ban thé ra. C thd va dém nhw vay cho dén muwoi. Viéc dém va thd sé
lam ban thw gian va ngan chan nhitng hanh déng thi€u suy nghi mét ldc
du lau dé ban lay lai binh tinh va c6 cai nhin r6 rang, hop ly hon vé tinh
huéng tredc mat.

DPo6i khi ban khong can phai dém dén muwoi. Vi dy, néu ban & trong
mot cudc hop va mot ai dé6 dot ngot cat ngang 10i ban bang mét cau noi
16 bich khién ban nhitc nhoi, chac ban kho c6 thé ngéi yén dé thé va dém
dén muoi. Ngay ca khi ban chwa dém dén hai chit s6, ban van c6 thé
ngan duwgc noi that vong va gian dit du dé lam ngudi hé vién dang boc
Itra va dé cho 1y tri mét khoang thoi gian quy bau dé theo kip.

Khi dém, ban can thuwc hién mot cach kin dao té nhi. C6 nhiéu cach rat
tuyét dé che giau viéc lam do6 ctia ban. Mot s6 nguwoi thwong mang theo
ngwoi do uong khi tham dy hop hanh. Bang cach nay, khi ho cam thay



nhw thé minh sap budt miéng noéi ra mot diéu gi do6 khi cadm xic dang
trao, ho sé nhap mot ngum nwdc. Chang ai vira uébng nuwdc vira néi dugc
cad. Nhw vay, ho cé du thoi gian can thiét dé tran tinh (va dém néu can),
dé sap x€ép cac y nghi, va néi ra nhitng diéu mang tinh xay dwng hon.

Phan ng néng voi va thiéu suy nghi chi khién ngon Itra cdm xtic bung
chdy. Bé&i nhitng 10i tra diia dop chat chi khién 10i qua tiéng lai néng ndy
hon, ban sé dé dang nhan ra minh dang ngup ldn trong mot rirng cam xtc
kho6 chiu. Khi ban cham lai va tap trung vao viéc dém so, ly tri sé vao
cudc. Ban co6 thé gianh lai quyén kiém soat ban than va tranh dé cam xtc
lan at.



5. Hay can nhac

Trong quyén tiéu thuyét kinh dién, Chién Tranh Va Hoa Binh, Leo
Tolstoy viét rang hai chién binh diing manh nhat trén doi chinh la thoi
gian va long kién tri. Sttc manh cta hai chién binh nay xuat phat tiv kha
nang xoay chuyén tinh thé, xoa diu noi dau, va khién moi th tré nén ro
rang. Doi khi nhitng tinh huéng doi haéi long kién nhan khién ta cam thay
rat kho chiu, khong bang long va day lo lang, khién ching ta phdi bat tay
ngay vao hanh dong chi nham xoa diu nhitng cdm xtc rdi boi trong long.
Nhung mot diéu thwong thay la viéc ban danh thém mot ngay, mét tuan
hodc mot thang dé suy ngam thém vé tinh hudng dé trude khi bat tay vao
hanh dong la tat ca nhitng gi ban can dé duy tri sy tw chi. Va doi khi
trong lic ban cho dgi, sw viéc c6 thé ré rang hon giip ban dé dang ra
quyét dinh.

Thoi gian cling giup ban ti chi b&i n6 mang lai su ro rang va cai nhin
tong thé cho hang ngan suy nghi dang van vii trong dau ban khi c6 diéu
gi d6 khién ban ban tdm. Thai gian con gitp ban kiém soat dwgc nhitng
cam xuc von c6 thé khién ban lac 16i néu ban cit dé cho ching sai khién
minh. Don gidn thé tho6i. Tat ca nhitng gi ban can lam la chd cho moi thi
quang dang truwdc khi bat dau hanh dong.



6. Trdo chuyén véi ngwei lam chi ban than tot

Co6 rat nhiéu mau ngudi tiéu biéu chung quanh ta, va ho anh hwdng
dén cudc song ching ta bang nhitng cach kho doan truéc. Mot trong
nhitng cach hitu hiéu nhat dé hoc cach lam cht ban than la tim kiém
nhitng nguoi gioi vé k§ nang lam chu ban than dé hoc haéi tw ho.

Diém yéu trong tri tué cdm xtc cta da s6 moi ngwoi chinh la cac ky
nang ay khong ty nhién ma dén. P6i v6i nhitng nguwoi c6 kha nang thong
minh cdm xuc thién phi, ho thudng nhan thitc rat rd nhitng gi minh lam
tot, va chinh diéu nay sé gitp ban dé dang hoc hoi dugc tir ho nhiéu hon.

Pau tién, hdy tim mdt nguwoi ban xem la bac thay trong ky nang lam
chu ban than. Hady moi ngwdi ban thay gidi vé lam cha ban than dy di an
trra hodc udng ca phé, gidi thich rang ban dang mu6n cdi thién ky nang
nay va nho nguoi ay xem qua ndi dung phan lam cht ban than trong
quyén sach nay trudc khi hai nguwdi chinh thitc ngoi ban bac véi nhau.
Trong budi gap g, hdy chia sé nhitng muc tiéu cu thé nham cai thién k¥
nang lam cha ban than va hoi xem nho bi quyét nao ma ngwoi doé cé thé
lam cht ban than t6t nhw vay. Nhé chia sé v6i ho nhitng cam xtc va tinh
huéng khién ban gdp rac réi nhiéu nhat. Ban phai hoc cac phuwong phap
doc ddo va hiéu qua dé lam chu ban than, bang khong ban sé khéng bao
gio c6 dugc ching. Trwdc khi ra vé, hay ghi ra nhitng bi quyét hay nhat
va chon ra mét vai bi quyét ban cé thé bat dau thwe hién ngay. Hay héi
co van cua ban xem hai nguwdi c6 thé gap nhau lan nita hay khong, sau
khi ban da c6 co hoi tht nghiém nhitng ggi y cua ho.



7. Cwoi nhiéu hon

|
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Ban c6 biét khi ban cit tiéng cwoi sang khoai, khuon mat ban sé gwi di
nhitng tin hiéu dén ndo rang ban dang hanh phic? That vay, ndo bd cta
ban dya theo nhitng day than kinh va cac co trén mat dé xac dinh trang
thai cdm x1c cta ban. Vay diéu nay cé y nghia gi doi véi viéc lam cha
ban than? Khi ban dang roi vao noi that vong hodc nhitng y nghi wu
phién, hdy ép ban than cuwdi dé xua di trang thai cdm xtc tiéu cuc. Néu
ban lam viéc trong bd phan cham séc khach hang, hodc bat cit khi nao
ban can mot vé mat lac quan twoi tinh du trong long ban khéng nhu vay,
hdy c6 n@ mot nu cudi rang rd va khong guong gao (nghia la hai doi go
ma phai nang cao 1én), nu cuoi do sé danh ltra ndo bo va ban sé dat dugc
ding tam trang ma ban can ngay thoi diém do.

Cac nha nghién cttu & mot truong dai hoc tai Phap da tién hanh tham
dinh sitc manh ctia nu cwdi bang viéc bé tri cho hai nhém doi twgng doc
cing mot trang truyén cuwdi trong mot to bao. Mot nhém dugc dé nghi
dung rang can mot cay but chi trong khi doc truyén cwdi (cé tac dung
kich hoat cac co dugc huy dong khi cuwoi), trong khi nhém con lai ngam
but chi bang moéi (khong c6 tac dung kich hoat cac co khi cwdi). Nhitng
nguwoi vo tinh “cudi” (dung rang can but chi) thady cac hinh vé hai hwéc
hon va cdm thay vui vé hon khi doc so v&i nhom khong cuoi (dung moi
ngam bt chi).



Ban ciing c6 thé dung nu cwoi va tiéng cuwdi dé lam cho tdm trang cua
minh tr@ nén vui vé nhe nhang hon bang cach xem nhitng bo phim hai
hodc doc nhitng quyén sach ma ban biét c6 tdc dung gay cudi. Diéu nay
nghe c6 vé ky qudc khi ban dang trong tam trang rau ri, nhung trong thyc
té dé la mot cach tuyét voi dé vuot qua nhitng cam xtuc tiéu cuc va lam
thw thai dau 6c, dac biét khi tam trang xdu khién kha nang phan doan cta
ban bi té liét. Mot nu cwoi sé khong lam noi buon bién mat, ma cling
khong nén nhw vdy — moi tdm trang déu c6 muc dich riéng cia né —
nhung tot hon la ban biét minh c6 mét giai phap moéi khi ban can mot bo
mat tuoi tinh vui vé.



8. Danh th&i gian trong ngay dé giai quyét van
de

Moéi ngay, ban trai qua hang tram cam xuc, trong d6 c6 vai cam xuc
ban tham chi khong nhan ra. Ban mat ca ngay xoay nhw chong chéng véi
hét cdm xtic nay dén cdm xtc khéc, diéu nay c6 thé khién ban dua ra
quyét dinh vao nhitng lic khong thich hop.

Hay nghi vé mot s6 quyét dinh gan day ctia ban, ban cé thé sé phat
hién ra rang nhitng quyét dinh minh dwa ra trong ltic néng voi it khi nao
c6 hiéu qua t6t nhu nhitng quyét dinh ban da 1én ké hoach va suy nghi
thau dao tir trede. Cach duy nhat dé dam bédo viéc dwa ra nhitng quyét
dinh hop ly la danh mot khoang thoi gian nhat dinh trong quy thoi gian
moi ngay cho viéc gidi quyét van dé. Khong c6 gi phitc tap ca. Moi ngay
ban nén danh ra 15 pht, khi dé ban tat dién thoai, rdi khoi may vi tinh,
va chi tap trung suy nghi, d6 la mot cach tuyét voi dé dam bao nhitng
quyét dinh ctia ban khong bi cdm xtic nhat thdi chi phoi.



9. Kiém soat doc thoai ndi tam

Cac nghién citu cho biét mot ngwdi trung binh c6 khodng 50.000 y
nghi tham kin moi ngay. Nghe c6 vé nhiéu qua phai khong? Moi viéc
khong dirng lai & day. Moi khi mot trong 50.000 y nghi kia xudt hién thi
cac hoa chat san sinh trong nao ban c6 thé kich thich mot sé phéan ng
lan ra khap co thé. C6 mot moi lién két manh mé gitta nhitng gi ban nghi
va nhitng gi ban cam thay, ca vé thé xac lan cam xuc. Bdi ban suy nghi
khong ngirng (cling nhu ban hit thé vay), nén ban c6 xu huwéng quén rang
minh dang lam viéc d6. Ban tham chi khéng nhan ra rang nhitng suy
nghi ay chi dao nhitng cdm xtic bén trong ban hang ngay, hang gi¢ nhiéu
dén mitc nao.

Ban khong thé nao tim va theo doi xem tirng suy nghi tham kin 4y sé
gay anh hudng tich cyc hay tiéu cyc 1én cam xuc cta ban. Nhitng y nghit
gdy tac dong to lén nhat chinh la nhitng y nghi ban thwong lam nham
trong dau. Mdc du c6 thé ban khong nhan ra minh c6 nhitng y nghi nhw
vay, nhung chiing ta ai cling nghe mot giong noéi vang vang vong trong
dau minh va né tac dong dén cach ching ta nhan thitc vé sy viéc. Ta tw
nhac minh gii* im lang, ta tw chdc ming minh moi khi hoan thanh tot
cong viéc, roi ta tw qud trach ban than vi nhitng quyét dinh sai lam.
Nhitng suy nghi dy “néi chuyén” véi chiing ta hang ngay, va tiéng noi
trong tham tam dy duwgc goi la “ddc thoai noi tam.”

Bang nhitng suy nghi, phwong tién chinh dé diéu tiét dong chdy cam
xtc, nhitng gi ban cho phép ban than nghi dén c6 thé khién cam xuc troi
day, cling c6 thé dan ching xuéng, dong thoi thoi bung va kéo dai mot
trdi nghiém tinh cdm. Khi mot cadm xtc chgt ta dén thi nhitng suy nghi
trong dau sé day chung lén dinh diém hodc ha nhiét cam xtc. Bang cach
hoc kiém soat doc thoai noi tam, ban c6 thé gitt cho minh tap trung vao
nhitng viéc nén lam va kiém soat cdm xtc ctia minh mét cach hiéu qua
hon.

Phan 16n thoi gian, nhitng mau doc thoai ndi tam thwong c6 y nghia
tich cwe va né gitip ban trai qua mét ngay suodn sé (“Minh nén san sang
cho cuéc hop sdp t6i” hodc “Minh rdt nong long di dn tiém t6i nay”).
Nhung doc thoai ndi tam sé huy hoai kha nang lam cha ban than caa ban



mot khi no tré nén tieu cwe. Boc thoai ndi tam tiéu cuc thwong khong
thue t€ va yém thé. N6 cé thé nhan chim ban vao vong xody cam xtc
that bai va ban sé rat khé dat dwgc nhitng diéu minh mudn trong cudc
song.

Sau day la nhitng dang thong thwong nhat ctia doc thoai ndi tam tiéu
cuc, kém theo bi quyét dé kiém soat va bién do6i chuing:

1. Chuyén cum ti¢r T6i bao gio ciing thé hoac Té6i khong bao gio thanh
chi lan nay thoi hoac do6i khi. Nhitng hanh dong cta ban chi lién quan
dén tinh huéng dién ra tredc mat ban, bat chap viéc ban thuwong nghi
minh dang lam moi thi¢ r6i ren. Hay budc suy nghi ctia minh di theo
chiéu huwéng do. Khi ban bat dau xi ly tinh huéng theo diing ban chat
cta n6 va khong dan vat ban than moi khi mac sai lam, ban sé khong
gdp canh chuyén bé xé to nita.

2. Thay nhirng cau phé binh day quy chup nhw Téi la mét dita dan
dén bang nhitng cau thwce té nhw Toi vira pham moét sai lam. Nhitng
suy nghi quy chup ban gan cho chinh minh sé khong cho ban co hoi
cdi thién moi thit. Nhitng nhan xét thyc té sé mang tinh khach quan,
ding hoan cénh va gitp ban tap trung vao nhitng gi minh c6 thé thay
doi.

3. Nhan trach nhiém cho nhitng hanh dong cia minh chit khong
phai cia nguwoi khac. Tro do trach nhiém cho ngudi khac va doc
thoai ndi tam tiéu cyc thwong song hanh vGi nhau. Néu ban la nguoi
thwong nghi rang [6i cua t6i moi bé hodc tdt ca la 16i ctia ho thi da
phan ban sai. Bing ra nhan trach nhiém cho nhitng hanh dong cta
minh la diéu dang khen, nhung dwa lung ganh vac cho nguoi khac thi
chang hay chit nao. Néu ban luon do6 16i cho ngudi khac thi ciling
twong tw nhw vay, da dén ldc ban phai lanh trach nhiém vé minh.



10. Mwong twrorng minh thanh cong

Pay la mot phuong sach ma thoat nhin c6 vé qua don gian khong
mang lai hiéu qua gi, nhung né lai bao ham mot sitc manh to 16n. Qua
trinh hoc lam chu ban than doi héi ban phai thuc hanh rat nhiéu. Tuy vay,
nhitng tinh huéng that sy gay kho khan cho ban khong xuat hién thwong
xuyén. Vi vay, dé thiét 1ap dugc nhitng lién két than kinh nham bién ky
nang mai thanh théi quen khong deé... trir khi ban hoc cach hinh dung.

Nao bo cta ban rat khé phan biét gitta cai ban tan mat chitng kién véi
nhitng gi ban hinh dung trong dau. Trén thuc té, két qua thu dugc qua
MRI (Mangetic Resonance Imaging — chup cong hwéng tir) cia nhitng
nguwoi dang ngbdi ngam canh hoang hon hau nhv khong thé phan biét
dwoc vai hinh anh thu duge cling tr nhitng nguwoi dé khi ho hinh dung
trong dau canh hoang hon. Cac vung ndo giong nhau cung hoat dong cho
cd hai tinh hudng trén.

Viéc hinh dung ban than diéu tiét cadm xtdc va cw xt* mot cach hiéu qua
la cach tuyét voi dé thyc hanh nhitng k¥ nang mdi va bién ching thanh
théi quen. Bé lam dugc diéu nay, ban can thyc hanh k§ nang hinh dung
ctia minh trong mét can phong khong c6 yéu t6 chi phoi, bdi ban can



dam minh hoan toan vao nhitng gi dién ra trong dau. Khoang thagi gian
tot nhat cho viéc hinh dung la trudc khi ban 1én givong ngu. Hay nham
mat lai va hinh dung minh dang roi vao nhitng tinh huéng ma ban cho
rang minh sé khé lam cha ban than. Tap trung vao tirng chi tiét trong moi
tinh huéng ma ban khé kiém soat dwgc minh; tap trung vao nhitng hinh
anh va am thanh ma ban sé thdy va nghe néu ban that sy & do, cho dén
khi ban that s c6 dugce nhitng cdm xtuc twong tw. Tiép theo, hay twdng
twrgng minh hanh déng theo cach minh muén (vi du nhw gidi téda cang
thang va duy tri vé tu tin trong su6t budi thuyét trinh quan trong, x@ tri
vOi nhitng nguwoi kich thich cac ngoi né cdm xic ma van khong mat binh
tinh v.v...) Hay hinh dung minh dang lam va noéi nhitng diéu ding dan,
cho phép minh ném trdi cam giac hai long man nguyén ciling nhw nhitng
cam xuc tich cye tir viec d6. Mot viéc lam cu6i ngay thu vi day chit? Hay
ap dung phwong phap nay hang dém va hay két hop nhitng tinh hudng
md&i mé day thach thiec khi ching xuét hién.



11. Lam vé sinh giac ngu

Lam chua ban than doi hoi sy kién nhan, linh hoat va tinh tdo — dé la
nhitng thit dau tién mat di néu ban khéng c6 mdt dém ngon gidc. Ngu
nhiéu hon vao ban dém cé thé giip ban kiém soat ban than tot hon,
nhung khéng nhat thiét phai nhw vay. Yéu t6 quan trong dé c6 mot dau
6c minh man, tip trung va can bang chinh la chat lwgng giac ngua cha
ban, va dé c6 mot giac ngu chat lvgng, ban can lam vé sinh t6t cho giac
ngu.

Khi ban ngu, ndo c6 mot khoang thoi gian dé tai tao nang lwgng, sap
dat lai m& ky tc trong ngay réi lwu gitt hodc loai bé ching (tao nén
nhitng giac mo), nho vay ban thitc ddy sdng hom sau véi tinh than twoi
mdi, tinh tdo. Nao bd bién doi rat nhiéu trong giac nga. N6 can trdi qua
mot loat chu trinh phitc tap dé khi thitc giac ban thdy minh thw thai. Ban
c6 thé ho trg va cai thién chat lwgng giac nga ctia minh bang cach lam
theo nhitng phuwong phéap sau dé c6 mot moi treong nghi ngoi sach sé:

1. Danh 20 phut dén nang sém. Mat ban can it nhat 20 phuat dé don
anh nang tredc gio trra (nhitng ngay troi nhiéu may cling khong sao)
dé diéu chinh dong ho sinh hoc bén trong co thé, nho thé budi t6i ban
dé nga hon. Anh sang d6 khong dugc loc qua ctra s6 hodc kinh mat.
Vi thé, hay thao kinh mat ra va quay ctra kinh xe xudng khi ban di
dén s& lam, hodc tim cach ra ngoai troi tredc gio an trua.

2. Tat may vi tinh it nhat hai tiéng trwéc gio' di ngh. Anh sang tir
man hinh vi tinh chiéu thang vao mat ban vao lic dém khuya ciing



twong tw nhuw anh mat troi lam danh ltira ndo bg, khién ban khé ngu va
pha v& chat lwvgng gidc ngu.

. Giwong la cho chi dé nga. Cach t6t nhat dé 1én giwong ngu la tranh
lam viéc hodc xem ti—vi trén giwvdng. Hay danh chiéc givong riéng
cho viéc ngu ma thoi, va co thé ban sé dap lai diéu do.

. Tranh chat ca—phé-in, nhat la sau buoi trwa. Sau tiéng sau khi
uoéng, mot nira lwgng ca—phé—in van con ton dong trong co thé ban.
MGt ly ca phé liic 8 gio sang van dé lai 25% luwgng ca—phé—in ctia né
trong ban lic 8 gid t6i. Ca—phé—in khién ban kho6 ngu va cuc ky tén
hai cho chat lwvgng giac ngt cua ban. Vi thé tot nhat hay tranh han
hodc chi it chi nén uéng mot lwgng nho trude gio trua.



12. Tap trung chu y vao nhirng mat manh thay
vi nhirng han ché cta ban

Cudc séng nay khong céng bdng... con khong thé thay doéi duoc gi...
né khong phu thuc vao con. Cac bac cha me cé khuynh huéng nhoi nhét
nhitng cau than chi nhu thé nay vao dau con tré, ctt nhw thé sach Cam
Nang Hoc Lam Cha Me béao ho phai lam nhuw thé. Nhung moi nguoi
quén giai thich vGi con tré rang ching luén c6 mét phwong an khac — lwa
chon cach phan héi véi nhitng diéu xdy ra trdc mat ching. Ngay ca khi
ban khéng thé néi hay lam bat ct diéu gi dé chuyén bién tinh thé khé
khan, thi ban van luén cé tiéng noéi thé hién quan diém cua minh vé
nhitng gi xdy ra, va diéu nay anh hwdng rat 16n dén cam xuc ctia ban
tredc tinh huong dé.

Nhiéu 1an ban khong thé thay doi tinh thé hodc nhitng nguwdi c6 lién
quan, nhung diéu dé khong cé nghia la ban phai bo cudc. Khi ban thay
ban than dang nghi rang minh khong con kha nang kiém soat, hay dé y
xem ban phan &ng nhu thé nao trudc tinh canh d6. Mai chu y dén nhitng
khiém khuyét chi khién ban nan long ma thoi — chwa ké n6 con khién
nhitng cam xuc tiéu cye troi day, chitng té rang ban bat lwc. Ban phai
that sy hiéu nhitng gi ban nam trong tay, dé danh sitc luc duy tri sy linh
hoat va mét tinh than céi mé, bat chap tinh huéng ban dang 1am vao cé
ra sao di nita.



13. Duy tri sw dong bd

Céac nhan vién FBI (Cuc diéu tra Lién bang Hoa Ky) thuwong mat rat
nhiéu thoi gian dé tim hiéu xem cac nghi pham c6 néi doéi hay khéng. Ho
nghién cttu ngén ngit co thé, giong diéu va anh mat nhin. Manh maéi r6
nhat cho thdy mot ngwdi dang néi doi chinh 1a khi ho thiéu sw dong b —
gitta ngon nglt co thé vdi nhitng cam xtc thé hién ra bén ngoai.

Sy dong bo con la mot cong cu khong thé thiéu dé viéc lam chua ban
than thém hiéu qud. Khi ban kiém soat t6t cdm xtic ctia minh, ngon ngi
co thé sé phu hgp véi sac thai cdm xtc cta ban trong tinh huong doé. Khi
ban khong kiém soat t6t ngén ngit co thé, thi dé la dau hiéu ro rang nhat
cho thay ban dang bi cam xtc khéong ché.

Khi chiéc may bay dan dung ha canh khan cédp an toan ngay trén dong
Husdon & New York vao nam 2009, co trudng Chelsea “Sully”
Sullenberger da cttu séng moi nguwdi trén may bay bang cach diéu khién
may bay dap xuéng mat nwdc theo mét goc dé chinh xac va van téc vira
van tranh cho n6 khéng bi v& nat vi ci va cham. Bé lam dwgc viéc do,
ong phdi ty dap tat am thanh cia chudng bao dong dang vang lén inh éi
trong dau va cam gic so hai trong long. Ong duy tri sy diém tinh béng
cach hwéng sy chd y cia minh vao viéc diéu khién may bay ha canh thay
vi tap trung vao ndi s¢ hai. Ong khong dé cho cam xiic ndm quyén kiém
soat, mac du ong biét co hoi song sot rat mong manh.

Co 1€ trong doi ban khong phdi ha canh khan cap mot chiéc may bay
nhv thé, nhung néu giong nhu hau hét moi ngwdi, ban cling sé trai qua
nhitng khodnh khac ma cdm xtic hoan toan chi phoi ban. Bé giilt sy dong
bo cta ban than, hdy hwéng sy chi y cua ban vao viéc phdi lam truéc
mat, thay vi tap trung vao cam xuc.



14. N6i chuyén vé&i nguwei khéng dat nhiéu cam
xdc vao van dé cua ban

Khi gdp khé khan, nao bd cta ban khong ngung suy tinh, lién tuc phan
loai va phan tich cac thong tin dé quyét dinh dau la cach lam ding dan
nhat. Van dé la ¢ choé nguon thong tin duy nhat ndo bo x 1y chinh la
nhitng gi ban cung cdp cho n6 — nhitng gi ban tirng thiy trudc day va
nhitng gi dang dién ra trwéc mat. Cau tric ndo bd con nguwdi khién ban
dé dang bi mac ket giita mot luong suy nghi han hep. Néu ban dé diéu
nay xay ra cé nghia la ban ty gigi han quyén Iwa chon ctia minh mét cach
ngdt ngheo.

Khéng cé gi la khi nhitng ltic boi réi hodc xic dong trong mot tinh
hu6ng nao do, ban lai cam thay nhe long sau khi tam sy dwgc véi mot ai
d6. Tro chuyén v6i mot ngwdi quan tdm dén nhitng cdm xidc cta ban
khong nhitng hitu ich ma chinh nhitng quan diém md&i cia ho con maé ra
cho ban nhiéu phvong huéng dé ban kham pha.

Khi mot tinh hudng nan gidi xuat hién, hay tim mot nguwdi nao d6 ma
ban tin twéng va cam thay dé chiu khi & canh bén, m6t ngwoi khong bi
tinh canh cua ban tdc dong dén. Hay xem nguwdi nay nhu 14 chan cho
nhitng gi ban da trdi qua, nhitng diéu ma ban nghi va cdm nhan trong
tinh huéng khé khan d6. Goc nhin riéng cta ho sé gitp ban nhin nhan
moi viéc khac di va ma ra thém nhiéu Iwa chon khac cho ban.

Hay chon bén thit ba cho minh mot cach khon ngoan. Nguwoi ma ban
yéu cau giip do phai khong dugc 1gi 16c gi trong tinh hudng dé. Cac “co
van” cda ban cang bi anh hwdng bdi hoan canh thi quan diém cta ho
cang bi nhitng nhu cau va cdm xtic c nhan hay hoai. Y kién cia nhitng
nguwoi bi anh hwéng trie tiép bdi tinh hudéng cta ban sé chi khién hoan
canh r6i ren thém va ban nén tranh bang moi gid. Ban ciing khong nén
héi y kién nhitng nguwdi ma ban biét sé hta vao vdi ban. Bdi sy ung ho
ctia ho lam ban thdy vui, nén n6 cling dong thoi khién ban khong thé
nhin twong tan van dé. Ngo6i xuong vGi mot nguwoi co kha nang phan doi
y kién cta ban c6 thé khién ban khé chiu vao lic dé, nhung ban sé cé
diéu kién xem xét moi viéc tir mot khia canh doc dao.



15. Hoc héi tir nhirtng ngwei ban cé dip tiep xuc

Hay nhd lai nhitng cudc doi thoai bong nhién khién ban thua thé. Thé
roi, ban khong ngan ngai tu6ét gwom va cam khién 1én san sang chién
dau. C6 thé mot ai d6 phé phan ban hodac mot dong nghiép phan doi ban
gay gat, hodc mot ai do 1én tiéng chat van vé dong co cta ban. Nghe c6
vé ky quadc, nhung trong nhitng thdi khac nhw thé, ban dang danh mat di
co hoi quy gia dé hoc hoi tir ngwdi khac. Tiép can tat ca nhitng ngwdi ban
gdp trong doi nhw thé & ho c6 mot diéu gi do rat quy gia dé ban hoc hoéi —
mot diéu gi d6 mang lai cho ban nhiéu lgi ich — sé la cach tot nhat dé duy
tri su linh hoat, cdi md, va it cang thang hon nhiéu.

Ban c6 thé 4p dung diéu nay trong rat nhiéu tinh huéng xdy ra trong
cudc song. Gia stt, ban dang trén duwong lai xe dén cho lam, bong dung
c6 ké bang ngang dau xe ban, dot ngot ré vé mot hwéng khac roi dong
thang. Tham chi ca sy giat minh nay cling day ban vai diéu. C6 1é ban
can hoc cach kién nhan hon véi nhitng ké khién ban khé chiu. Hoac cé
thé ban thady mirng vi minh da khong chay qua nhanh. Ban sé kho tré nén
tirc gian, doi dau va cang thang khi luon tim cach hoc héi tir nguwdi khac.

Lan sau khi ban nhan ra minh dang khong dwgc bado vé va & vao thé
tha, hay chop 1ay co hdi dé dé hoc héi. Du ban hoc héi tir phan héi cta
nguwoi khac hodc qua cach ho wng xt, thi hay gitt quan diém nay nhw
chiéc chia khoa kiém soat ban than.



16. Lén lich thw gian tinh than méi ngay

Nhitng 1gi ich vé thé chat do viéc tap thé thao mang lai thi ai cling
biét, va dwong nhu luoén c6 mot ai d6 — bac si, mot nguwdi ban hay mot
bai bdo — nhac nh@ chiing ta can hoat dong thé thao thwong xuyén hon.
biéu ma hau hét moi nguwdi khong nhan ra la tam quan trong cta thé thao
va cac hoat dong thw gian, phuc hoi sitc khoe khac doi véi tri 6¢ con
ngwoi. Néu mudn trd thanh nguwdi lam cha ban than 1do luyén, ban can
danh cho tri 6c ctia minh mot co hdi ngan vang, va mot phan trong co
hoi dé, ngac nhién thay, lai chinh la viéc ban cham s6c co thé minh nhw
thé nao.

Khi ban danh thoi gian trong ngay dé lam mau lwu thong va duy tri co
thé khée manh, titc 1a ban da cho bd ndo cua minh giai doan nghi ngoi
rat quan trong — sw nghi ngoi va hoéi phuc can thiét nhat cho ndo, ngoai
gidc nga. Trong khi nhitng hoat dong thé chat cwong do cao rat ly tuéng,
thi nhitng hinh thitc van dong khac mang tinh thw gian va co tac dung
khoi nguén sinh lyc ciing rat hiéu qua cho tri ndo ban. Yoga, mat—xa, lam
vuon hodc dao quanh coéng vién déu la nhitng cach thw gian dau oc.
Nhitng hoat dong nay — du khéng bang cac bai tap doi héi strc lyc — sé
gidi phong cac hop chat trong ndo nhu serotonin va endorphin la nhitng
chat cé tac dung tai tao nang lwgng cho ndo va gitp ban vui vé, tinh tdo.



Chiing con mé rong va cung c6 nhitng viing ndo chiu trach nhiém dwa ra
cac quyét dinh sang sudt, 1én ké hoach, sap xép va suy nghi ly tri.

Hau hét ching ta déu gap trd ngai 16n trong viéc ap dung phuong phap
nay béi khong tim dau ra thoi gian tréng cho ching gitta mot ngay ban
ron. Ching cé khuynh hwéng bi day xuéng dwdi cung trong danh sach
nhitng viéc can wu tién, bdi cong viéc, gia dinh va ban bé da chiém tron
mot ngay. Néu nhan thitc dwoc tac dung cua viéc tai tao nang lwong tri
nao — mot hoat dong bao dudng quan trong cho nao khong khac gi viéec
chai rang stic miéng hang ngay — thi ban sé dé dang lén lich cho ching
hon, thay vi dgi dén khi cé thoi gian rdnh. Néu ban muén cdi thién ky
nang lam chu ban than, hay ap dung ngay phuwong phap nay va ban sé
nhan dugc két qua xirng dang.



17. Chap nhan rang sw thay doi chi 1a mét nga

Khi sinh ra chiing ta khéng ai s& hitu mot qua cau pha 1€ tién doan
tredc twong lai cia minh. Bai ban khéng thé biét trdc moi thay doi va
tré ngai trén duwong doi, nén diéu mau chot dé doi pho véi thay déi mot
cach thanh coéng chinh 1a quan niém ctia ban tri’dc khi nhitng thay doéi
dién ra.

Ban phai thira nhan rang, ngay ca nhitng phvong dién on dinh
nhat, dang tin twéng nhat trong cudc doi khong phai lic nao ciing
trong tam kiém soat cua ban.

Cai chinh Ia ban san sang cho sy thay doi. Pay khong phai la chuyén
doan mo, hay kiém tra kha nang dy bao chinh xac nhitng gi xdy ra tiép
theo, ma ding hon do la viéc suy nghi thadu ddo vé nhitng hau qua do su
thay d6i mang lai, nhw vy ban sé khong mat canh gidc khi chiing xdy ra.
Dau tién ban phai thira nhan rang, ngay ca nhitng phwong dién 6n dinh
nhat, dang tin twdng nhat trong cudc doi khong phai ltic nao cling trong
tam kiém soat ctia ban. Con ngudi thay do6i, cong viéc kinh doanh ltc 1én
lic xubng, va moi thit khong thé giam chan tai cho sudt thoi gian dai.
Khi ban cho phép minh lwong trwéc vé sy thay doi — va biét minh c6
nhitng lwa chon nao khi thay do6i dién ra — ban sé tranh khong bi lin sau
vao nhitng cam xtc manh nhv sitng s6t, bat ngd, sg hai va that vong khi
thay doi that sy xay ra. B&i gan nhu ban da tirng ném trdi nhitng cam xtc



tiéu cyc nay, nén viéc chap nhan thay déi la mot phan khéng tranh khéi
trong cudc song sé cho phép ban tdp trung hon va suy nghi chin chan,
yéu t0 hét sitc quan trong dé ban tim ra giai phap t6t nhat trong nhitng
tinh huéng bap bénh, khong ai mudn hodc khéng thé doan trudc dugc.

Cach tot nhat dé 4p dung phwong phap nay mot cach tron ven la danh
ra mot chit thoi gian moi tuan hodc hai tuan moét lan dé 1ap danh sach
nhitng thay doi quan trong ma ban doan c6 khd ndng xay ra. D6 la nhitng
thay d6i ma ban muon minh san sang dén nhan. Hay chira ché bén duéi
moi thay doi ban liét ké dé ghi vao do6 tat ca nhitng viéc ban sé thyc hién
néu thay doi xdy ra. Va phia dudi noi dung nay, hay ghi ra mot vai y
twong ban c6 thé lam ngay dé chuan bi cho thay do6i d6. Nhitng dau hiéu
nao béao hiéu thay doi sap dién ra ma ban nén dé mat t6i? Néu thay trudc
nhitng dau hiéu nay thi ban c6 thé lam gi dé chuan bi va gidam bdt song
gi6? Ngay ca khi nhitng thay d6i trong danh sach cia ban khong bao gio
xday ra thi viéc dy bdo cac thay doi va biét rdo minh phdi lam gi dé doi phé
v6i chiing van gitip ban tré thanh mot ngwoi linh hoat va dé thich ng
hon.



Chwong 6.
PHUWONG PHAP NHAN THUC XA HOI

Pa bao gio ban gap mot nguwdi dong nghiép ma ban chwa can mé 10i,
anh 4y da hiéu ban trdi qua mot ngay ra sao va dau 6c ban dang vwéng
ban chuyén gi? Anh dy biét ban vira budc ra khéi mot cudc hop nhu thé
nao badi anh c6 thé “nhin thay” nhitng gi thé hién trén mat ban. Anh ay
biét day la ltic dé ban xa hoi thay vi lén tiéng nhd va. Anh ay chac han da
nam bat mot diéu gi do.

Hodc mot nit nhan vién phuc vu nha hang c6 vé nhv “doc dugc y
muon” cua tirng khach hang: mot cap tinh nhan dang dam chim trong thé
gidi riéng va mudn dugc riéng tw; mot cap khac san sang doi thoai véi
nguwoi ma&i quen, trong khi d6 khach & mét ban khac lai muon tan hwdng
phong cach phuc vu lich sy va chuyén nghiép, han ché nhitng 16i hoi han
khong can thiét. Khach dén day déu dé an udng va dugc phuc vy, tuy
nhién dang sau diém chung dé, moéi ban c6 mot dac trung riéng. Lam
cach nao co c6 thé phan doan that nhanh tirng ban va hiéu nhu cau cua
khach?

Ca nguoi dong nghiép lan ¢6 phuc vu nha hang kia déu c6 kha nang
nhan thitc xa hdi rat cao, mot ky nang ho dung dé nhan biét va hiéu tam
trang tirng ca nhan hodc cia mot nhom nguwdi. Mac du cé thé hai nguai
nay da rat day dan trong viéc am hiéu nguwoi khac, nhung do ro rang la
mot k§ nang ho phai hoc hoi va thyc hanh qua thoi gian.

K¥ nang nhan thitc xa hoi chu yéu thong qua hoc hoi tir bén ngoai va
theo guwong nguwoi khac, thay vi tap trung tim hiéu chinh ban than minh.
Nhan thitc xa héi tap trung vao kha nang nhan dién va hiéu thé gigi cam
xtc cta nguwoi khac. Bong diéu véi cdm xic cta ngwoi khac trong qua
trinh giao tiép sé gitp ban c6 dwgc cai nhin chinh xac hon vé thé gigi
chung quanh, yéu t6 anh hwéng tat ca moi thi?, tir cic moi quan hé dén
nhitng diéu c6t yéu khac.

bé gdy dung ky nang nhan thitc xa hoi, ban sé phdi quan sat nguoi
khac trong moi tinh huéng. Ban cé thé quan sat mot ngwoi tir xa khi ban
ditng xép hang chd thanh toan, hodc ngay trong mot cudc trao doi, hay



quan sat nguwdi doi dién dang giao tiép vGi ban. Ban sé hoc dugc cach
nam bat ngon ngtt co thé, nét mat, dang vé, giong ndi, tham chi ca nhitng
gl an gidu dang sau vé bé ngoai do, nhu nhitng cam xtc va y nghi sau xa.

Mot trong nhitng diéu thu vi trong viéc hinh thanh kha nang nhan thitc
x4 hoi tinh té chinh la ta van c6 thé hiéu dwgc nhitng cam xtc, nét mat va
ngon ngtt co thé bat chip cac nén van héa khac nhau. Ban c6 thé dung ky
nang nay & bat c noi dau.

Nhitng lang kinh ban nhin phai that rd rang. Viéc dam bédo rang minh
c6 mat ¢ dé va danh tron sy chi y cho nguwdi khac chinh 1a buéc dau tién
dé nhan thitc xa hoi tot hon. Quan sat chung quanh khong chi don thuan
dung mat nhin, ma ban con phai danh thitc cac gidc quan ctia minh. Ban
khong nhitng phai huy dong nam giac quan can ban ma con phai thu
nhan hau hét lwgng thong tin di vao ndo théng qua gidc quan thit sau,
cam xuc cda chinh ban. Cam xtc cé thé giip ban ghi nhan va giai ma
nhitng dau hiéu ngudi khac guri cho ban. Nhitng dau hiéu nay sé gitp ban
dé dang dat minh vao hoan canh cua ngwaoi khac hon.

17 phwong phap ma ching t6i trinh bay trong phan tiép theo cua
chwong nay sé gitp ban khac phuc nhitng tré ngai ma ban gap phai va sé
la canh tay nang d& moi khi ban gap khoé khan. Ban chi c6 thé chu y dén
mot lwgng théng tin gidi han, vi thé diéu quan trong la chon ra nhitng tin
hiéu dung. Cac phuong phap sau da dugc chitng minh tinh hiéu qua
trong viéc nang cao ky nang nhan thirc xa hoi va chung sé giup ban lam
dwoc diéu do.

CAC PHUONG PHAP NANG CAO KY NANG NHAN THUC XA
HOI

1. Chao héi mei nguoi bang tén riéng cua ho.

2. Quan sat ngon ngit co the.

3. Lam moi viéc dang thoi diém.

4. Chuan bi trwéc cau héi dy phong.

5. Pung ghi chép gi khi hoi hop.

6. Hoach dinh trudc nhirng buéi gap g& bén ngoai.

7. Xua tan nhitng suy nghi hon don.

8. Song voi hién tai.



. Thyc hién mot chuyén di 15 phut.
10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.

Quan sat EQ trong cac b phim.

Thyc hanh nghé thuat lang nghe.

Quan sat moi ngwoi.

Hiéu ro quy luat cia tro choi van hoa.
Kiém tra do chinh xac.

Pat minh vao hoan canh ciia nguoi khac.
Tim kiém bi¥c tranh toan canh.

Nam bat khong khi chung ctia ca phong.



1. Chao héi moi ngwei bang tén riéng cta ho

Co6 thé ban dwgc dat tén theo mot nguwdi ho hang hodc ngwdi ban lau
nam cua gia dinh, hodc ban c6 mot biét danh 1a chit viét tat cho cai tén
qua dai ctia ban. Du cau chuyén dang sau cai tén ctia ban la gi di nita, thi
né cling la mot phan quan trong dé nhan dién dwgc ban. Ban thiy hai
long khi ngwoi khac nhd va goi tén minh.

Du cau chuyén dang sau cai tén cua ban la gi di nita, thi né ciing
la mot phan quan trong dé nhan dién dwoc ban. ban thay hai long
khi nguwoi khac nhé va goi tén minh.

Chao hoéi nguoi khac bang tén riéng cua ho la mot trong nhitng
phwong phap nhan thitc xa hoi co ban nhat va cé tdc dung nhat ma ban
c6 thé ap dung. D6 1a mot cach than thién va rat cé y nghia dé c6 dugc
thién cdm ctia mot ngwdi. Néu ban la nguwdi c6 khuynh huwéng de dat
trong giao tiép xa hoi thi viéc chao héi mot nguwdi bang tén cta ho la
cach don gian dé ban diing cAm bat chuyén; goi tén nguwdi khac sé pha vo
nhitng rao can, thay vao do la sy am ap, niém nd. Tham chi néu ban von
di la nguwoi quang giao di nita, chao mot nguwdi bang tén cling la mét cach
ban nén ap dung.

Chung ta da néi nhiéu vé gia tri cua viéc chao hoi nhau bang tén. Bay
gio hdy ban vé cach thyc hién. Néu ban it khi goi tén nguwoi khac, thi
xem nhw ban “biét mat chit khong biét tén,” hodc c6 vé nhw ban khéng



thé nhd tén cia mot nguwdi sau 30 gidy nghe tén ho — hay danh mot thang
dé tap néi cau “Xin chao [tén]” vGi nhitng ai ban gdap khi buwdc vao
phong va nhitng nguwoi ban dugc gidi thieu. Nhé tén nguoi khac la mot
dang bai tdp cho ndo — vi vay ciling can thwc hanh thwong xuyén. Néu
ban gdp mot cai tén la 1am, hday nho nguwoi dy danh van tén ctia ho dé ban
dé hinh dung n6 viét ra sao. Diéu nay sé gitip ban nh& céi tén do6 sau nay.
Bting quén goi tén nguwdi do it nhat hai lan trong sudt cudc noéi chuyén.

Chao ngudi khac bang tén khong chi thira nhan ban chat that sy ctia ho
ma con giup ban két ndi vdi ho hon mitc xa giao thong thuwong. Bang
cach ddt ra muc tiéu ghi nho tén nguwoi ma ban gdp, ban sé tap trung tw
twdng cta minh va diéu nay gitp tang kha nang nhan thitc cta ban trong
cac tinh huong xa hoi.



2. Quan sat ngdn ngiv co’ thé

Hay hoi céac tay choi xi phé chuyén nghiép xem ho nghién cttu diéu gi
k¥ nhat & doi tht cia minh, ho sé néi vdi ban rang ho do xét tirng thay
do6i nho trong hanh vi ctia doi tha dé doan nuwdc bai ma doi thu dang nam
c6 cao hay khong.

Ho chu y tirng tw thé, anh mat, ctr chi ban tay va biéu hién trén nét mat
do6i phuwong. Trong khi nhitng tay choi tu tin c6 té vé trén co doi thu cua
minh thuvong khong co gi trong tay, thi nhitng ké lang thinh khong to thai
do gi lai dang gitt nhitng con bai 16n. B6i véi nhitng tay choi chuyén
nghiép, doc ngon ngit co thé ngwdi khac sé quyét dinh ho thang vé vang
hay ra vé chdy tui. K§¥ nang nhan thitc xa hoi khéo 1éo rd rang sé tao nén
tén tudi cua ho hodc danh guc ho.

Doi vdi ching ta, viéc doc hiéu ngon ngit co thé nguwdi khac rat quan
trong; nho vay ta sé biét ngwoi doi dién that sy dang cam thdy ra sao va
c6 thé chuan bi cach héi dap thich hgp. DBé hoan toan nam bat dwgc mot
ngwoi, hdy quan sat ngon ngit co thé nguwdi dy tir dau dén chan. Bat dau
t* khuén mit. Anh méat bdc 16 nhidu diéu nhat so v6i tat ca nhitng bd
phan khac trén co thé ngwoi. Ban cé thé c6 dugce rat nhiéu thong tin tir
d6i mat, nhung nhd dirng nhin nguwdi ta cham cham. Mot &nh mat nhin
on dinh chitng t6 nguwoi dy dang tin cdy, thanh that va quan tam dén
nguoi khac. Anh mét gian xao va chép lién tuc c6 thé t6 cao sy 14p liém
nao ddy. Mot ngwoi véi chuyén dong mat binh than nhung van chu tam
dén nguoi doi dién thwong that tha va lwong thién hon.

Tiép theo hdy quan sat nu cuwdi ctia nguwdi doi dién. Mot nu cudi tu
nhién hay guong gao? Cac nha nghién cttu c6 thé chi ra sy khac biét. Ho
tim kiém nép nhan noi du6i mat, néu khong co, nu cwoi ay nhiéu kha
nang la giad tao. Nhitng nu cudi chan that thay doi rat nhanh, tr mot
chuyén dong nho trén nét mat thanh mot nu cwoi hét co.

Quan sat gwong mat xong, hay chuyén sang hai vai, than minh va cac
chi. Hai vai ho thdong xudng hay gitt thang mot cach ty nhién? Hai canh
tay, ban tay, chan va ban chan cua ho budng thoai mai hay khong ngirng
ngo ngoay? Co thé ching ta giao tiép khong ngirng va la m6t nguon



thong tin doi dao, phong phu, vi thé hdy quan sat cé chua dich ngon ngir
co thé cta ngwdi doi dién trong qua trinh gap go, tro chuyén than mat va
trong lan gap dau tién. M6t khi da do ding ngbn ngit co thé, thong diép
sé tr@ nén ro rang, va ban sé sém nhan ra nhitng dau hiéu t6 cdo diéu
nguoi ta muon che giau.



3. Lam moi viéc dung th&i diém

Chac han ban tirng nghe cau “thgi diém lam nén tat ca” dé giai thich
cho hang tram hoan canh va tinh huéng khac nhau. Khi ban giao tiép véi
nguwoi khac va cam xuc caa ho, viéc chon ding thoi diém sé quyét dinh
tat ca. Ban ch@ nén doi tang lwong khi doanh nghiép lam an sa stt, dirng
stta lvng nguwoi khac khi ho con dang e de ban, va dirng nho ai do gitap
minh trong khi ho dang chiu nhiéu cang thang hodc gian di.

Dé thyc hanh lam moi thi ding thoi diém bdi né lién quan tGi nhan
thirc xa hoéi, hay bat dau bang viéc dat ra nhitng cau héi. Muc tiéu la dat
ra cac cau hdi ding dan, phu hop vdi thoi diém va trang thai tdm sinh ly
lic do, tat ca nham vé doéi twgng ban dang noi.

Hay twdng tuwgng moi viéc sé ra sao khi ban ngo6i noéi chuyén véi mot
c6 dong nghiép va c6 dy dang trit noi long vé chuyén chong con. Co ay
lo ngai cho cudc hén nhan cia minh va dang xic dong hon bao gio hét.
Thé ma dé dap lai, ban lai thot ra cau hoi, “Chi c6 y kién gi vé ban du
thdo dé an chwa?” Han c6 ay sé ngdy ngudi ra nhin ban va hoan toan bat
ngo véi cau héi dé. Co dy sé xi mat xuéng. Cudc tro chuyén thé la hét.

Trong treong hop nay, xét vé thdi diém, ndi dung cau hoi va trang thai
tam ly, ca ba déu khong phu hop. Ban dat cau héi ding va phu hgp thoi
diém doi véi ban; nhung thoi diém va trang théai tam sinh ly ctia nguoi
nghe lai & cho khac kia. Nén nh@, van dé khong phai ¢ ban — ma & nguoi
khac. Mot cau héi thich hgp ding thoi diém va theo y c6 ban dong
nghiép luc ay phai la, “Téi giup duoc gi cho chi bdy gio?” Va nhu thé,
co dy sé cam kich sy quan tam cua ban va sé binh tam lai. Va Iic ay ban



c6 thé nhe nhang dwa ra cau héi vé dy 4n ctia minh, du phai thira nhan
rang lic ay van chua ding thoi diém dau.

Khi ban thuc hanh vé tinh toan thoi diém, nén nhé mau chot cta nhan
thirc xa hoi la tap trung vao nguwoi khac chit khong phai ban than minh,
nhg vay ban sé dat hiéu qua tot hon.



4. Chuan bj trwéc cau héi dw phong

Doi khi nhitng cudc tro chuyén khong dién ra nhw dw tinh. Co6 thé do
nguwoi kia khong chia sé nhiéu nhw ban mong doi, hoac ban chi nhan
duwgc nhitng cau trad 10i cdc 16c. Mwoi gidy im lang gitta hai nguwdi nhw
kéo dai vo tan; ban thu minh lai vi qua ngai ngung. Ban can mét thi gi
d6 ctru van tinh thé that nhanh. Mot cau hoi du phong thi sao?

Cau héi du phong la cai ban thd san dé giai thoat chinh minh khéi
nhitng tinh huong im ldng day khé x hodc nhitng lic khong thodi mai.
Phuong phap nhan thitc xa hoi nay cho ban théem mot khoang thoi gian
quy bau dé ban hiéu thém vé ngudi kia va chitng té cho nguwoi dy biét
ban quan tam dén suy nghi, cdm xtc va y kién cta ho. Cau hoéi do6 c6 thé
la “Thé anh/chi nght gi vé [ban tw thém vao]?” Chon mot trong vai van
dé can 10i giai thich nhw céng viéc hodc mot sy kién gan day, nhung
tranh dé tai chinh tri, ton gido hodc cac van dé nhay cam.

Mot ngudi sanh giao tiép biét chinh xac khi nao nén tung ra cau héi dv
phong — khi cudc tro chuyén can dugc khoi mao, va khi ban chwa chap
nhan bo cudc. Ban cé thé thdy minh chuyén dé tai hoi dot ngot. Nhung
dirng lo; néu no tiép sinh khi cho cudc néi chuyén thi ban da lam rat t6t.
Néu sau do giita hai nguwdi van la bau khong khi im 1ang, c6 1€ da dén luc
ban nén lich su kéo ngudi khac vao cudc hodc vién cé di tim thitc uong.



5. BDirng ghi chép gi khi héi hop

Ching ta thwong bi nhoi so rang néu mudn thanh céng, ta can hoc
cach xoay s@ v&i mdt khéi lwgng cong viéc khong 16 va cang ngay cang
lam thém nhiéu viéc. VGi nhiéu cong viéc cung lic, ban cang tung hitng
dwgc nhiéu thi ban cang thanh céng, ding khong? Sai roi. Lam nhiéu
viéc mot Iic tirc 1a ban da hy sinh chat lwgng cong viéc, bdi don gian la
ndo ching ta khong c6 kha nang thuc hién nhiéu hoat dong cuwong do cao
cung mot lic.

Vi ban hoan toan chi tam vao xap giay t¢ so sach cia minh, tay
lién thoang ghi chép nén ban da bé qua nhitng dau hiéu quan
trong mé ra cho ban biét nguwoi khac dang cam thay thé nao hoac
nghi gi.

Gia st ban tham dy mot cudc hop noi moi nguoi dang chia sé cac y
twong. Uu khuyét diém cuaa tirng y twéng duge ban bac so6i n6i. Mac du
nhitng diém chinh da dwoc ghi lai trén bang gidy, nhung ban thich tw
minh ghi chép hon vi ban khong mu6n bé sét bat cit chi tiét nao. Khi ban
vira ghi xong y cudi cung, ban nghe Oscar dot nhién lén giong khién ai
ndy déu kho chiu. Mgt cudc doi dap coc 16c gitta Oscar va Melinda dién
ra ngay sau do. Ban xem lai nhitng ghi chép ctia minh va khong thé tim
ra nguyéen nhan sy viéc. Chuyén gi da xay ra? Ban da bo 16 nhitng chi
tiét quan trong.

Vi ban hoan toan chid tdm vao xdp gidy td s sach cua minh, tay lién
thoang ghi chép nén ban da bé qua nhitng dau hiéu quan trong mé ra cho



ban biét nguwdi khac dang cam thay thé nao hodc dang nghi gi. Nhitng ai
muon nam duwgc toan bd cau chuyén va nhin thay bitc tranh hoan chinh
thwong chu tdm quan sat ngwoi khac ma khong dé dién thoai, viéc go
may tinh hodc ghi chép lam xao lang. Thay vao do, ho chi don gidn ngoi
quan sat nhitng gi dién ra chung quanh. Nén nhd, muc tiéu chinh cta
nhan thitc xa hoi 1a nhan dién va hiéu nhitng gi nguwdi khac suy nghi va
cam nhan. D€ lam duwgc diéu nay, ban can tap trung vao nguoi khac.

Noi t6t nhat dé quan sat nguoi khac chinh 1a cac budi hop. O dé c6
nhitng khan thinh gia bat dac di va thuong rat it yéu t6 gay xao lang nhw
email va dién thoai — nhung van con cay but dang gom. Trong budi hop
tiép theo, ding ghi chép gi ca. Thay vao do, hady cham chi quan sat
khudn mat cda tirng nguwdi va ghi nhan tirng biéu hién trén nét mat ho.
Hay giao tiép bang mat vdi nhitng nguwoi dang néi. Ban sé thdy minh
tham gia va tap trung dén nguwdi khac hon, va hay gép nhat nhitng diéu
gidy but chac chan sé bo qua.

Viéc ghi chép rd rang cé gia tri riéng ctia n6. Nhung n6 khéng nhat
thiét tr¢ thanh phuwong cach lam viéc cia ban. Néu ban can ghi chép vi
d6 la nhiém vu cda ban, hay tam ngung & nhitng khodang nghi dé thuc
hanh viéc quan sat.



6. Hoach dinh trwéc nhirng budi gap g& bén
ngoai

Hay hinh dung ban dang r&i khoi mot bira tiéc t6i. Ban van khong tin
dwgc minh da quén khong mang theo banh mi. Ban da phai mat it nhat
10 phait trong bita an dé ty trach ban than vé diéu dd, thém 15 pht nita
chiu dung nhitng 16i choc gheo cia dam ban be tuy khong cé banh an
nhung van khong phién trach ban. Khi ban tra chia khéa xe vao 6, ban
sic nhd ra minh phai kiém danh thiép cta Jack dé goi cho anh dy vé mot
dv an tiép thi, nhung “sw c6 banh mi” da khién ban quén bang. R6i ban
nh¢ dén Kate. C6 ay c6 vé budn budn sudt bita toi. Tai sao ban khong
hoéi tham c6 &y mot 161 khi ban dang trong bira tiéc?

Ban biét minh sé dén du bita tiéc ay, nhung ban c6 chudn bi gi cho n6
khong? Viéc chuan bi trwdc cho mot sy kién cé thé 1a diém manh bu trie
cho nhitng thiéu s6t khac cta ban, du sy kién do la tiéc tung hay gap go
vi cong viéc. Néu ban buwéc vao can phong véi mot ban ké hoach ti mi,
han ban sé thdy nhe dau va phat huy kha nang tri tué cua minh dé tap
trung cho nhitng viéc trudc mat.

Lan sau khi ban xac nhan tham dy mot sy kién nao do, viéc tiép theo
can lam ngay la 1én ké hoach cho né6. Lay mot to giay ghi chu, liét ké tén
nhitng ngudi sé dén tham dy va ca nhitng gi ban phai néi hodc lam & do.
birng ngai ngan gi — hdy mang to gidy do theo bén nguoi.

Bay gig, hdy dién lai doan phim vé bita tiéc ban ndy, nhing lan nay
ban c6 ké hoach trén gidy han hoi va dem theo nguwdi. Ngay khi dén, hay
dwa cho chti nha phan banh mi ban da hita. Panh dau mét viéc da xong.
Ban thay Jack trong bép, dén gdp anh 4y, trao doi nhanh vai cau réi héi
xin danh thiép. Xong mot viéc nita. Sau khi xong nhitng viéc nay, ban



nhan thay Kate dang dithg mot minh — ¢6 dy c6 vé buon ba. Ban nhan ra
diéu do ngay chit khong phai la nhitng suy nghi tiéc nudi khi ban 1ai xe
ra vé. Ban ngay lap tirc ndy ra viéc phai lam, ban kéo Kate ra mgt cho
khuat xem c6 c6 mudn tam sy gi khong. Co ay sé cam kich sw quan tam
cta ban, c6 &y mim cwoi va bat dau chia sé. Sau do6 hai ban c6 thé tré lai
gia nhap v6i moi nguoi va thwang thie bita tiéc.

Lén ké hoach mé6t chit khéng chi trang bi cho ban tot hon vé sw kién
sap tdi, ma con giup ban tan hwéng s kién dé tron ven hon bdi vi ban sé
it cang thang hon va hoa minh nhiéu hon.



7. Xua tan nhirng suy nghi hén dén

Dé nhan thitc vé mat xa hdi, ban can hoa nhap va loai bo nhitng tac
nhan khién ban xao lang — nhat la nhitng y nghi linh tinh trong dau.
Nhitng m6i ban tam 4y rat giong mot dong do cii 16n x0n trong nha dé xe
hodc trong ti nha ban — danh rang chiing la nhitng vat cé ich, nhung
ching lan 16n v&i nhau va ban khé tim ding cai minh can. Giai phap:
hay don sach dong do linh tinh dé.

C6 nhiéu thi rat dang don dep. Th nhat, ching ta ai cling c6 nhitng
mau doc thoai va nhitng 10i n6i vang vang trong dau; ta khong nging noéi
chuyén vé6i ban than minh. Chiing ta mai lo doc thoai noi tam dén noi tu
tach minh khoi thé gigi chung quanh — diéu nay gdy tac dung nguoc 1én
ky nang nhan thitc xa hoi. Cai dang don dep thi hai chinh la viéc ta mai
lo suy nghi treede 16i d6i dap cua minh trong khi ngwoi doi dién van dang
néi. Diéu nay ciing gdy tac dung nguwgc — khé ma nghe tron ven dugc ca
ban than minh lan ngwoi doi dién néi cung ltc.

Dé don sach mé hon don trong dau nay, ban nén lam theo mot s6 cach
don gian sau. Khi ban dang doéi thoai véi ai dd, dirng cat 16i ho dén khi
ho néi xong. Tiép theo, dé tat tiéng noi trong dau dang ggi y cau tra 16i
cho ban, diéu quan trong la ban phai nhan ra khi nao ban than minh dang
lam diéu dé; mot khi da nhan ra, ban sé ty minh dirng lai va dep bé thit
v& van do. Bay gio, hay danh sy tap trung vao khuon mat va 10i néi cta
ngwoi doi dién. Néu can, ban c6 thé nghiéng nguoi vé phia trudc dé
hwdng ban than minh tap trung vao cudc doi thoai gitta hai ngwdi. Nhan
thitc nay chitng minh rang ban c6 tién b, béi tirng c6 lic, ban khong
biét rang c6 mot phwong phap nhu thé nay ton tai.

Lu6n ty nhac nhd rang minh tham gia tro chuyén la dé lang nghe va
hoc hoéi chit khong phéi dé gdy an twgng vdi nguoi khac bang nhitng 161
1€ sau sac cta minh. Khi ban khong ngirng nhan ra nhitng thi khéng hay
trong dau va xua chung di, ban sé tién bo hon trong viéc 6n dinh nhitng
suy nghi ndi tam, va k¥ nang lang nghe cua ban sé tré nén sac bén hon.



8. Song v&i hién tai

Nén nho, hoach dinh cho twong lai va suy ngam vé qua khit la viéc
dang lam, nhwng néu sudt ngay ban nhw thé, titc la ban dang can
tré nhirng gi dang dién ra trudc mat hién tai caa ban.

Khéng ai c6 thé sdng vdi hién tai gidi nhw mot dia tré. Mot dira tré
hoan toan khong ban tdm dén nhitng gi da xay ra hom qua hodc minh sé
lam gi ti€p theo ngay hom nay. Ngay gid phit nay, né la siéu nhan, va
khi n6 dang dau tranh véi ké xdu thi chang con diéu gi khac trén doi ton
tai.

Nguoi 16n, trai lai, thwong day dit vé qua khit (Troi oi, 1é ra minh
khong nén lam diéu do) va lo lang cho twong lai (Ngay mai, lam sao
minh c6 thé ddm dwong noéi viéc dé day?). Lam sao ban tap trung cho
hién tai dugc khi twong lai va qua khit ¢t 1an quan trong dau. Nhan thirc
xa hoi doi hoi ban phéi song hét minh v§i hién tai, y nhuw mot diva tré, cé
nhr vay ban méi cé thé nhan ra nhitng gi dang xdy ra véi ngwoi khac
ngay luc ay.

Hay luyén tap dé viéc séng vdi hién tai trd thanh mot thoi quen; nho
thé ban m&i nang cao dugc ky nang nhan thitc xa hdi cia minh. Bat dau
tr thang nay, néu ban dang & phong tap thé duc, hay dé tam tri minh &
d6. Néu ban dang hop, hay chi tap trung vao cudc hop. Du ban dang &
bat ctt dau, hay dé tam hon minh that sy hién hitu tai noi do, c6 nhu thé
ban méi nhin thdy moi nguwdi chung quanh minh va trai nghiém cudc
song ngay trong khodnh khac d6. Néu ban phat hién dau 6c minh dang
lang thang noi khac, hay 1ap titc quay vé hién tai. Nén nhd, hoach dinh
cho twong lai va suy ngam vé qua khit la viéc dang lam, nhwng néu suot
ngay ban nhu thé, titc la ban dang can tré nhitng gi dang dién ra tredc
mat — hién tai caa ban.



9. Thwe hién mét chuyén di 15 phut

DPa c6 ai ndi vGi ban rang cudc doi la mot cudc hanh trinh chit khong
phai la dich dén? Pé c6 k¥ nang nhan thitc xa hoi, ta can nhé tim kiém
niém vui trong sudt cudc hanh trinh va dé y dén nhitng nguwoi ta gap trén
dwong. Khi ban mai lo tham duw cudc hop sap téi, bat dau mot tiét hoc
md&i, kham cho bénh nhén tiép theo, dén tham tat ca cac khach hang,
hodc voi va glti email cho ai do, ban da bo qua tat cd nhitng ngudi dang
c6 mat ti diém A dén diém B ro6i day.

Pé c6 thoi gian cho cudc hanh trinh, ban hay danh mot lic di loanh
quanh noi ban lam viéc va ghi nhan vé nhitng gi dang dién ra chung
quanh. Thyc hién mot chuyén di ngan sé gitup ban dong diéu vdi nhitng
nguwoi chung quanh cling nhw cdm xtic cta ho, va diéu chinh sy tap trung
cta ban huéng vao nhitng dau hiéu xa hdi tuy nhé nhung rat quan trong
dang hién hién ngay trivéc mat ban.

Trong mot ngay lam viéc, hay danh ra 15 phut quan sat nhitng gi trudc
nay ban chwa hé dé y. Nhitng diéu ban nén chii y bao gébm khung canh va
khong khi noi goc lam viéc cua moi nguoi, lic moi nguoi di qua di lai
trong van phong, va nhitng ngwdi nao thich giao du véi dong nghiép va
nhitng ai chi cam cti tai ban lam viéc ca ngay.

Sau chuyén di thit nhat, hady chon mot ngay khac dé quan sat vé tam
trang noi cong sd. Tam trang ctia moi ngwoi cé thé mach bao cho ban
nhitng ggi y quan trong vé moi viéc dang dién ra ¢ goc do ca nhan lan
tap thé. Hay dé y xem nguwoi khac cam thay thé nao hoac ho khién ban
cam thay thé nao khi ban ghé qua cho ho dé tro chuyén ngan gon. BDong
thoi, hay danh thoi gian quan sat khong khi chung trong van phong hodc
trong trrong hoc, phong kham bénh, hodc nha may san xuat — bat c noi
nao tuwong tw chd lam viéc cta ban. Tap trung vao nhitng gi ban thay,
nghe va gop nhat dugc tw nguwoi khac.

Hay lén lich cho nhitng chuyén di 15 phut nhw thé & s& lam cta ban
hai lan mot tuan, trong vong mot thang. Vao nhitng ngay ban thuc hién
chuyén di, hdy ddm bao minh khong dwa ra qua nhiéu gia dinh hoac két



luan — chi don thuan quan sat ma thoi. Ban sé ngac nhién véi nhitng gi
ban thay.



10. Quan sat EQ trong cac bo phim

Hollywood — kinh d6 giai tri cia thé giéi dugc biét dén véi vé hao
nhodng, sttc quyén rii va nhitng ngdi sao noi tiéng. Tin hay khong tuy
ban, nhung Hollywood ciing 1a manh dat mau md& cho viéc nudi dudng
EQ, da chin mudi dé ban gay dung k¥ nang nhan thitc xa hoi cho minh.

Suy cho cung, chang phai nghé thuat mé phéng cudc song hay sao?
Phim dnh mang lai nhitng k¥ nang EQ bang hanh dong, dwa ra nhitng
hanh vi nao nén lam va nén tranh. Cac dién vién xudt sac la nhitng bac
thay trong viéc khoi goi nén nhitng cam xuc that bén trong ho; khi kich
ban cho nhan vat cia ho lam nhitng viéc thai qua hodc hién nhién, ta dé
dang nam bat dugc cach phan tng phu hgp va cam xtc trén man anh.

Pé gdy dung k¥ nang nhan thitc xa hoi, ban nén tdp nhan biét nhitng
gl dang xdy ra v&i nguoi khac; du nguwoi do la nhan vat anh hung trong
phim hay mot ngudi that ngoai doi. Khi ban xem mot bd phim dé quan
sat nhitng quy wdc xa giao, tirc la ban dang thuc hanh k§ nang nhan thirc
xa hoi day. Hon nita, bdi ban khéng cé mat trong tinh huéng d6 nén cam
xUc riéng cua ban khong bi lién déi, va cac yéu t6 gay phan tam ciing
khong nhiéu. Ban cé thé dung tri 6c ctia minh dé quan sat cac nhan vat
thay vi d6i mat vGi cudc song that cia minh.

Trong thang nay, hdy 1én ké hoach xem hai by phim nao d6 vé&i muc
dich quan sat sy twong tac giita cac nhan vat, cic moi quan hé va mau
thuan cua ho. Hay dwa vao nhitng manh moi trong ngbén ngit co thé dé
xem cac nhan vat cam thay gi va quan sat cach cac nhan vat hdéa gidi mau
thuan. Khi ban ndm dwgc nhiéu thong tin hon vé nhan vat, hdy quay
nguwgc doan phim va xem lai dé nhat ra nhitng manh méi ma ban cé thé
bd qua trong lan xem dau tién. Du ban tin hay khong thi viéc xem nhitng
bo phim dugc dan dung nhw that cling la mot trong nhitng cach hitu ich
nhat va thodi mai nhat dé thuc tap nhitng k¥ nang nhan thitc xa hoi ap
dung trong cudc song that.



11. Thwe hanh nghé thuat lang nghe

Dbiéu nay nghe c6 vé so dang, tham chi quéa so dang khong dang noi
dén, nhung lang nghe la mot ky nang da bi mai mot di rat nhiéu trong xa
hoi hién dai. Hau hét moi nguwdi nghi minh la nguwoi biét lang nghe,
nhung néu ngudi 16n déu choi “tro choi dién thoai” nhw hién nay thi thtr
hoéi thong diép cudi cung liéu con chinh xac dwgc bao nhiéu? Lang nghe
doi hoi sy tap trung, va dé tap trung duwgc khong hé don gian badi chiing
ta bi nhiéu thit khac 16i kéo.

Lang nghe khong don thuan la chi nghe 16i n6i, ma ban con phai chu y
dén giong diéu, toc d6 va am lwgng cua giong ndi. Nguwoi ta noi diéu gi?
Con diéu gi chwa n6i? Cé an y gi dang sau 10i néi do khong? Co thé ban
tirng nghe tir dau dén cudi mot bai phat biéu véi nhitng ngdén tir manh mé
duwgc chon loc, nhung giong diéu, toc do hay am lwong ctia ngudi noi lai
khong di doi vdi sttc manh ngon tw. Thay vao do, c6 vé nhu no di theo
tam trang cua nguwaoi noi.

Dbay la phwong phap dé ban luyén tap: khi ai d6 noi chuyén véi ban,
hay ngirng lam moi viéc khac va tap trung lang nghe dén khi nguoi ay
noi xong. Khi ban noi chuyén dién thoai thi dirng tra 16i email. Khi cau
con trai dén hoi ban diéu gi, hdy dong may vi tinh lai va nhin bé khi ban
trd 10i. Khi ngoi an t6i v6i gia dinh, hay tat ti—vi va lang nghe moi nguoi
tro chuyén trong ban an. Khi gdp riéng mot ai do, hay dong ctra phong
lai va ngo6i gan ngudi dé dé ban co thé tap trung lang nghe. Nhitng diéu
don gian nhu vay sé giup ban chu tam vao hién tai, don nhan moi tin
hiéu ngwoi khac gti di va that s nghe nhitng gi ngwoi dy noi.



12. Quan sat moi nguw&i

Doi khi, tat cd nhitng gi ban mudn lam la ngo6i xudng va quan sat cudc
song tr6i qua — hay nhu trong treong hop nay, la quan sat moi nguwoi.
Hay chon mét chiéc ban & mot quan ca phé quen thudc va quan sat khach
ra vao cung vdi nhitng ly ca phé sita to, khong béo, néng hoi hodc ngam
nhitng do6i tinh nhéan tay trong tay di dao trén pho: vay la ban dang thuc
hién mot trong nhitng phuwong phap nang cao nhan thirc xa hoi hiéu qua
nhat.

Khi danh thoi gian quan sat, ban sé thay ngudi ta boc 16 tam trang ctia
minh nhw thé nao. Quan sat cach moi nguwdi twong tac véi nhau trong khi
ditng xép hang mua do & quan ca phé, ctra hang tap hoa hodc nhitng tu
diém cong cong khac: day la nhitng phan luyén tap quan trong. Ban sé
thdy moi nguwdi nhin ngam nhitng quay ké trong ctra hang va nhip dé di
chuyén cta ho. Ban c6 thé gitt mot khoang cach an toan va tan dung diéu
nay dé thtr sttc nhan dién ngon ngit co thé hodc nhitng tin hiéu tham kin
khac hé 19 cho ban nhitng gi ngwoi khac dang cam nhan hodc suy nght.

Quan sat moi nguwdi la cach an toan dé ban nam bat nhitng biéu hién,
quan sat su twong tac va hiéu dwgc nhitng dong co hoac cam xtc an chita
bén trong ma khong can gép mat trong méi quan hé d6. Kha nang hiéu
tam trang va cam xuc cua nguwoi khac dong vai tro quan trong trong nhan
thirc xa hoi, va thong thuong do la nhitng diéu nam trong tam ngam cuda
ban. Vi thé trong tuan t6i, hdy dén mdt quan ca phé gan nha, goi thic
uong ban thich, va tim mot cho ngo6i thodi mai — bai vi d6 la noi tuyét
nhat dé thuc hanh ky nang nhan thirc xa hoi.



13. Hiéu ré quy luat cta trd chei van héa

Nhan thitc xa hoi khong dirng lai ¢ viéc nhan ra dau hiéu cam xtc cta
nguwoi khac. Gia s, ban bat dau lam viéc & mot cong ty mdi. Dé thanh
cong, ban can tim hiéu cach thyc hién moi viéc theo ding van héa cong
ty. Ban dugc cap trén chi dinh lam viéc cung phong vé6i Lac Su. bé
thanh cong vGi Lac, ban phdi biét nén tdng van hoa ctia Lac va tiéu st
gia dinh anh cé anh hwdng nhv thé nao dén mong dgi cia anh déi vai
nguwoi dong nghiép chung phong nhw ban. Ban khéng thé hiéu duwgc
nhitng hanh dong hay phan tng ctia Lac trtv khi ban hiéu quy luat cta
anh trong cudc choi.

Quy luat v? Phan 16n nhitng nguwoi biét cach néi va lam phu hop véi
hoan canh xa hoi déu xuat phat tir viéc hiéu ding quy luat cta tro choi
van hoa. Thé gidi ching ta la sy hoa quyén cua rat nhiéu nén van hoa
khac nhau. Nhitng nén van hoa nay twong tac vGi nhau, cung ton tai va
ho trg nhau theo nhitng quy luat rat cu thé. Khong c6 cach nao tranh
duwgc nhitng quy dinh dé va ban budc phaéi hoc hoi dé c6 dugc tri tué cam
xtic phu hgp v6i moi nén van héa.

Bi quyét dé chién thang trong tro choi van héa nay la cw x& v6i nguoi
khac theo cach ho mudn, chit khong phdi cach ban muén. Mot cach don
gian la xac dinh nhitng quy luat khac nhau ctda ti'ng nén van héa. Khong
chi c6 vay, nhitng quy luat ban can quan sat va nam rd khong chi bao
gom cac quy tac van héa sac toc ma con cad van hda gia dinh va kinh
doanh.

Lam cach nao dé ban c6 thé thuan thuc ngan dy cac quy luat mot lic?
Budc dau tién la lang nghe va quan sat, tham chi con nhiéu hon va trong
khoang thoi gian 1au hon so v6i quan sat nhitng ngwdi c6 chung nén van
héa vdi ban. Hay quan sat k§ va suy nghi thau dao trwdc khi rit ra két
luan. Twéng twgng ban vira dat chan dén mat thanh pho xa la, va truéc
khi dinh héi gi hoac di dau, hdy quan sat cach nguoi dan & day doi xw
v6i nhau da. Hay tim ra nhitng diém giong nhau va khac nhau giita cach
ban dinh tham gia v&i cach ma nhitng ngudi khac dang choi.



Tiép theo, hay dat ra nhitng cau héi cu thé. Co 1é diéu nay can ban
tham gia nhitng cau chuyén ngoai 1é. Trong nhiéu nén van héa, ca van
héa dan toc lan van héa kinh doanh, ngwdi ta danh gia cach giao tiép xa
hoi trong bita an cua ban trudc khi tién hanh cong viéc. Pay la cach tiép
can thong minh bdi vi cac twong tac xa hoi sé boc 16 nhan thirc xa hoi
cua ca hai bén va chuan bi tinh than cho ho buéc vao va tuan theo cac
quy luat cua cudc choi.



14. Kiém tra d6 chinh xac

Ngay ca nhitng nguwdi cé kha nang nhan thitc xa hoi tot nhat cling cé
nhitng lic hay nhitng tinh huéng ho khong thé nam bat dugc. C6 thé la
do c6 qua nhiéu yéu t6 gay phan tan, cling nhu viéc twong tac véi moi
ngwoi, hodc chinh khong gian dé khién ho khé nam bat t6t trong mot
nhip diéu hoi ha nhw thé. Hodc c6 1é nhitng ngudi c6 ki nang nhan thirc
xa hoi nay hau nhu biét chac vé nhitng gi dang dién ra nhung ho can
khang dinh thém vé quan sat ciia minh. Trong nhitng trudng hgp nay, cé
mot phwong phap nhan thitc xa hoi sé cho ban cau tra 10i ban can, dé la:
dat cau hoi.

Chi hoi théi v? Nhung nhd, dirng héi nhitng cau ngé ngan. Du ban la
nguwoi maGi bat dau hay da la chuyén gia trong nhan thitc xa hoi thi tat ca
ching ta déu can tham tra lai nhitng quan sat xa hoi cia minh & mot
diém nao d6. Cach t6t nhat dé kiém tra do chinh xac ctia ban la dat cau
hoi, dé xem nhitng gi ban quan sat duwgc ¢ nguwoi khac hodc trong cac
tinh hudng c6 that sy la nhitng gi dang xdy ra hay khong.

Gia stt m6t ngay no ban dén bén Steve & cho lam va nhan thay anh ay
dang u dot, dau anh guc xuéng va cap mat khong buon ngudc 1én. Ban
héi tham anh 4y c6 chuyén gi, va Steve néi moi viéc “van 6n.”

Bang chitng ban nhin thay lai néi khac — anh ay n6i minh van o6n,
nhung trong anh chang c6 vé 6n chit nao. Vao lac nhu thé nay, hay dat
ra mot cau héi dé lam rd nhitng gi ban thay. Hay noi nhitng cau dai loai
nhw, “Hinh nhw anh dang buon chuyén gi d6. C6 chuyén gi vay?” Vira
thé hién nhitng gi ban thay (hinh nhw anh dang buén) va dat cau héi truc
ti€p (co chuyén gi vdy?) la hay nhat. Nhiéu kha nang ban sé dwgc nghe
bat ky diéu gi anh 4y mudn ban biét vao lic nay; nhung du sao ban ciing
dén bén Steve va thé hién sy quan tam doi véi anh ay.

Mot dang cau hoéi khac dung dé kiém tra do chinh xac la tap trung vao
nhitng thong diép ngam — hodc nhitng diéu khong nhat thiét phai noi ra.
Bd&i nguoi ta khong phai ldc nao cling gidi bay cédi mdé va thang than
nhitng diéu ho cam nhan, nén ho sé no6i bong gi6. Néu ban cam thay dé
dang dat cau héi thi dé la mot co hoi rat tot dé xem ban c6é nam bat dwoc



dau hiéu va hiéu ding y ho mudn néi hay khong. Ban con c6 co hdi phat
hién sai lam ctia minh néu ban dwong dot di dén két luan hodc bé qua
mot dau hiéu nao day.

Kiém tra do chinh xac trong qua trinh quan sat cudi cung sé gitip ban
tinh twong hon trong nhitng tinh hudéng xa hoi va gitip ban nhan ra nhitng
dau hiéu khé nhan biét. Néu khong héi, ban sé khong thé chac chan diéu
gl.



15. Dat minh vao hoan canh cua ngwei khac

DPay la nghé cua cac dién vién — ho dat minh vao hoan canh nhan vat.
Dién vién doc long vao nhitng cdm xdc va tinh cam cda nhan vat, hoa
than vao suy nghi va dong co thiic day ctia nhan vat. Thé nén nhitng dién
vién gioi va dugc dao tao bai ban thwong c6 kha nang nhap vai day
thuyét phuc va dé dang — va nguwgc lai. Sau khi vai dién két thic, thay vi
phan nan vé qua trinh déng phim, ho thwong biét on vai dién ma ho trai
qua — ngay ca khi dé la nhan vat phan dién.

bdt minh vao hoan canh cua nguoi khac chinh la nhan thirc xa hoi &
mitc do cao nhat — va né khong chi danh riéng cho cac dién vién. N6 con
danh cho tat ca ching ta, nhitng ngwdi muodn dat duwgc cai nhin toan canh
va su hiéu biét sau sac hon vé nguoi khac, nham nang cao ky nang giao
tiép va nhan dién van dé trudc khi chiing leo thang. Néu ban khéng cho
rang minh can lam diéu nay thi Ian cu6i cung ban cé y nghi nhu thé nay
la khi nao: Gid ma minh biét Jane cam thdy nhw thé. Néu ban phai ao
wdc thi ré rang moi sy da qua tré; chang phai viéc hiéu Jane sém hon
trong tinh huong do6 cé ich hon sao?

bé thyc hanh phuwong phap nay, ban can dat ra cho minh nhitng cau
hoéi bat dau bang, “Néu minh la nguwdi nay...” Gia st ban dang tham du
mot cudc hop va c6 nguwoi lam khé dé Jim bang cach chat van vé nhitng
quyét dinh cta anh trong mét dy 4n da duoc trién khai. Néu ban la doi
twong phai trd 10i, ban sé c6 khuynh hwéng phong thu. Nhung nén nhg,
dé khong phadi la van dé cta ban, ma la ctia Jim. Hay gat sang mot bén
nhitng diéu ban nghi, nhitng cam xtc, cach suy tinh va khuynh hwéng
cla riéng ban — diéu can lam la dat minh vao hoan canh cta Jim. Hay tw
hoi, Néu minh la Jim, minh sé tra 10i nhuw thé nao? DE tra 101 cau hoi nay,
hay nhé lai nhitng gi ban tirng chitng kién & Jim dé hiéu anh hon: anh ay
da phan ¢ng nhuw thé nao trong nhitng tinh huéng kho khan twong tw
trong qua khit, anh ay xoay x& ra sao khi bi ngudi khac lam khé, anh ay
gidi quyét cong viéc trong nhom va véi tirng ca nhan ra sao. Anh ay da
lam va no6i nhitng gi? D6 déu la nhitng théng tin quan trong.

Lam sao dé biét ban hiéu ding hay chwa? Néu ban c6 méi quan hé tot
v6i Jim va néu dung thoi diém, hay gap anh ay sau budi hop va kiém tra



lai nhitng suy nghi cia minh. Néu ban khong than véi Jim lam, hay thyc
hanh trong mét tinh huéng khac véi mét nguwdi khac va kiém tra nhitng
suy nghi ctia ban. Ban cang thwc hanh va lwgm lat thong tin phan hoi
nhiéu bao nhiéu, ban cang dé dang dat minh vao hoan canh ngwoi khac
bay nhiéu.



16. Tim kiém btrc tranh toan canh

Bdi ching ta thwong nhin minh qua lang kinh mau héng nén rat c6 kha
nang ta chi thdy mot phan cta bitc tranh ma théi. Néu c6 co hdi, ban cé
san sang nhin minh qua cdap mat ctia ngwdi hiéu ban ré nhat khong? Nhin
chung quanh va tim kiém thong tin phan héi chinh la chia khoa trong
nhan thitc xa hoi, bdi n6 cho chung ta co hoi xem ngwdi khac nhin nhan
vé minh nhu thé nao — dé cé bitc tranh toan canh.

Dbé tan dung duoc co hoi nay, ban phai cé long diing cam va sitc manh
dé tim dén nhitng nguwoi yéu quy ban, cling nhw nhitng nguwdi chi trich
ban, nham c6 duwgc nhitng chia sé chan that nhat vé cach ho nhin ban.
Néu ho hiéu sai thi sao? Néu ho qua khat khe thi sao? Va néu ho noi
dang thi sao?

Bat ké cau tra 10i nhw thé nao, cai nhin ctia ho van quan trong bdi y
kién ctia nguwoi khac sé anh huwdng dén ban va cudc song ctua ban. Vi duy,
néu ngwoi khac cho rang ban thu dong trong cac cudc hop, trong khi ban
chi don gian can thoi gian dé suy nghi trwedc khi phat biéu thi cach nhin
nhan cta ho bat dau dinh hinh nhitng co hoi danh cho ban. S6Gm mudn gi
sép ciing khong cho ban chu tri cuéc hop nita, béi ban bi xem 1a ngwoi
thu dong chit khong phai ngudi biét can nhac.

Phuong phép tot nhat dé xem nguwdi khac nhin nhan vé ban nhu thé
nao that don gian va hitu dung. D6i véi nhitng van dé vé EQ, ban c6 thé
gri mot ban khao sat tong hop trong do ban va nhitng nguwoi khac dat ra
cac cau hoi vé k¥ nang tw nhan thirc, lam chta ban than, nhan thivc xa hoi
va lam cht méi quan hé ctia ban. Két qua sé la bitc tranh hoan chinh vé
nhitng nhan thitc cta chinh ban va cua ngwoi khac. Du ban tin hay khong
thi nhitng gi nguwoi khac noi vé ban thudng chinh xac hon diéu ban nghi
vé minh. Tuy nhién, bat ké nhitng nhan thitc ay la gi, viéc ban hiéu vé
chuing rat quan trong vi ban biét n6 sé dinh hinh ban than ban ra sao.

Hay tap trung nguon sitc manh ay va kéu goi nhiéu ngudi khac giap
dd dé ban hiéu thém mdt chit vé minh qua cach nhin cta ho. Khac véi
viéc thd 0 quan sat hay theo doi ban than, day la cach dé ban biét minh ra
sao qua thuyc té cai nhin ctia ngwoi khac.



17. Nam bat khéng khi chung ctia ca phéng

Cam xiuc rat dé lay lan, nghia la né co thé bat nguon tx mot hoac
hai nguoi sau do lan ra khap phong, cho dén khi tré thanh tam
trang chung manh mé ma ban phan nao cam nhan dugc.

Mot khi da thanh thao trong viéc doc hiéu nhitng dau hiéu va cam xtc
cta ngwoi khac, ban da san sang dé hiéu tdm trang ctia ca mot gian
phong. Diéu nay nghe c6 vé nan long, nhung dé van la nhitng gi ban hoc
duwgc vé nhan thitc xa hdi — chang qua trén quy m6 16n hon ma thoi.

Vé co ban, c6 hai cach nam bat tam trang cua ddm dong. Dau tién, ban
c6 thé chi dwa vao linh cam hay trire gidc ctia minh. Cam xtc rat dé l1ay
lan, nghia 1a né c6 thé bat nguén tr mét hodc hai nguwdi sau do lan ra
khap phong, cho dén khi tré thanh tam trang chung manh mé ma ban
phan nao cdm nhan dugc. Vi du, hdy twéng twgng ban budc vao méot can
phong c6 125 doanh nhan dang giao Iwu va chia sé y kién véi nhau. Cé
vé nhu noi nay tran ngap cam giac phan khich va do6i dao nang lwgng
tich cwe, va ban s6m nhan ra diéu dé. Ban c6 thé nghe dwoc giong néi
cta ho véi nhiéu cung bac va am diéu khac nhau, ban thay nhitng dang
diéu, ct chi va ngon ngit co thé biéu 10 s tap trung va hao hitc. Con bay
gio, hay hinh dung ban budc vao mot can phong c6 125 nguoi dang doi
dé dwgc chon ra lam nhiém vu boi thim doan. Khong khi can phong lang
nhv to; nguwdi ta cd6 gang lang quén bang cach kiém cai dé doc, nghe
nhac hodc lam bat ctt diéu gi dé giét thoi gian. Mac du dé la nghia vu
cong dan nhung it ai mudn c6 mat noi nay. Hai tdm trang noéi trén nhw
mat trang voi mat troi.

Sau day la cach dé ban nam bat tdm trang chung cta ca phong. Khi
buwdc vao, hay nhin lwét qua moét lwgt va ghi nhan bau khong khi ay day
sinh lyc hay im lang, tinh tai. Xem cach moi nguwdi chon cho cho minh —
ho ngoi riéng hay tu tap thanh titng nhom. Ho cé néi chuyén va vung vay
tay khong? Co nhitng ai téd vé s6i noi hon nguwdi khac? Trie gidc mach
bdo ban diéu gi vé ho?



Mot cach khac dé doc tdm trang ctia mot can phong la di cung mot
nguwoi day dan kinh nghiém hon, giéng nhw ban tham quan cudc song
hoang da & chau Phi. Hueédng dan vién cta ban nén la mot chuyén gia vé
nhan thitc xa hoi san long chi cho ban nhitng manh méi do ban nang ban
mach bdo va gitip ban nam bat dwgc tam trang cua ca phong. Hay theo
chan hwdng dan vién ctia ban va lang nghe diéu anh ay cam thdy va nhin
thay. Hoi xem anh dy c6 cam giac gi va dau hiéu nao thé hién tam trang
chung. Cudi cting, ban nén la nguwdi cha dong. Hay danh gia ca phong roi
chia sé va so sanh nhitng y nghi cia ban v&i nguwoi hwéng dan. Thong
qua bai tap nay, chang bao lau ban sé biét cach quan sat nhw hwéng dan
vién ctia ban, nhitng ltic ban can ti minh thiwe hién.

Bén chat va hanh vi ctia con ngudi c6 thé khong khac 1am so véi cudc
song dién ra noi hoang mac chau Phi. Ban cang rén luyén ky nang cta
minh trong viéc phat hién ra sy an toan, méi quan tam hodc nhitng thay
do6i trong tam trang ctia mot ddm déng sém bao nhiéu, ban cang day dan
hon bay nhiéu trong doi song xa hdi thue té cia chinh ban.



Chuwong 7.
PHUONG PHAP LAM CHU MOI QUAN HE

Hau hét moi ngudi déu c6 dong co trong moi budc di cia minh va co
gang hét sitc dé thé hién minh khi ho bat dau moét moi quan hé mdéi
(trong cong viéc hodc linh vie khac), nhung roi ho sdy chan va mat
thang bang khi c6 gang duy tri moi quan hé 1au dai. Thue té nhanh chéng
cho thdy thoi ky trang mat da chinh thirc két thic.

Trén thyc t€, moi mo6i quan hé déu can dwgc dau tw nhiéu cong stic,
ngay ca v6i nhithg méi quan hé bén chat nhat twédng nhw khong can nod
lwce gi thém nita. Ai cling tirng nghe vé diéu nay, nhung liéu ching ta da
that sy hiéu hay chwa?

Xay dung va nudi dudng mot moi quan hé can thoi gian, no lyc va bi
quyét. Bi quyét ¢ day chinh la tri tué cdm xic (EQ). Néu ban mudn cé
mot moi quan hé bén vitng va phat trién theo thdi gian, trong dé nhitng
nhu cau cta ban va ctia déi phwong déu dwoce thoa man, thi k§ nang EQ
cudi cung — lam chti m6i quan hé — chinh la cai ban can.

May man thay, cac ky nang lam chi m6i quan hé nay déu c6 thé hoc
duwgc va ching c6 lién quan dén ba ky nang con lai cia EQ ma ban da
quen thudc — ty nhan thitc, lam cha ban than va nhan thitc xa hoi. Ban
dung nhitng k¥ nang ty nhan thitc dé nhan biét vé cam xuc ctia minh va
danh gia xem nhitng nhu cau ctia minh cé dugc thoa man hay khong.
Ban dung nhitng ky nang lam cha ban than dé thé hién cam xuc cua
minh va hanh déng vi lgi ich cia m6i quan hé. Cudi cung, ban st dung
k¥ nang nhan thitc xa hoi dé hiéu rdé hon vé nhu cau va cam xtc cua
nguoi khac.

Suy cho ctung, khong ai c6 thé song mdt minh, cAc méi quan hé la diéu
khong thé thiéu va ching lam cho cudc séng tron ven hon. Vi ban la mot
nita cia moi moi quan hé, thé nén ban chiu mot nita trach nhiém trong
viéc cing c6 va phat trién nhitng moi lién két nay. 17 phwong phap sau
sé gitp ban tim hiéu nhitng diéu quan trong cho cac moéi quan hé dom
hoa két trai.
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. Hay c6i mé va ham tim hiéu.

. Cai thién phong thai giao tiép ty nhién cia ban.

. Tranh duva ra nhitng tin hiéu lan 19n.

. Hay nhé nhitng diéu nhé nhat nhung mang lai hiéu qua cao.

. San sang tiép nhan thong tin phan hoi.

. Tao dung long tin.

. Tao cho minh mot “chinh sach mé.”

. Chi noi gian co cha dich.

. bung tranh né nhirng diéu khong tranh khei.

. Chap nhan cam x1ic caa nguoi khac.

. Can bang cam x1ic hoac hoan canh ctia nguei khac.

. Khi ban quan tam, hay thé hién.

. Giai thich cac quyét dinh cia ban, ditng chi mac nhién dwva ra.
. GOp y tryc tiép va mang tinh xay dung.

. Pong nhat giita y dinh va tac dong trong viéc ban lam.

. Dua ra phwong an “chira chay” cho mot cudc trao doi bat thanh.
. X1 tri mot cudc tro chuyén khé khan.



1. Hay c&i mé va ham tim hiéu

Chuing t6i c6 thé hinh dung mot s6 ban doc tham nghi, “Cai ong tac
gid nay, chang 1é t6i phdi cdi mé& va t0 mo toc mach chuyén ctia moi
nguwoi ¢ sé lam w? T6i chi can hoan thanh dw an ctia minh va nhitng viéc
nguoi ta tra lwong thoi dugc khong, cang it dung cham cang tot chir?”
That ra viéc thiét 1ap, xay dyng va duy tri cdc moi quan hé déu la mot
phan trong céng viéc ctia ban — ngay cd khi ban chi lam chung vGi mot
ngwoi di chang nita. Viéc nudi dudng, duy tri cdc moi quan hé co thé
khong phai la trach nhiém cong viéc cia ban va tham chi khong ai nhac
t6i, nhung dé thanh cong, ma6t thai do cdi mé va hiéu ky chac chan la
yéu t0 khong thé thi€u trong cong viéc cia ban.

Hay cung tim hiéu xem “céi m@” c6 y nghia nhw thé nao trong viéc
lam cht méi quan hé. Cdi mé c6 nghia la chia sé thong tin vé minh véi
ngwoi khac. Ban c6 thé 4p dung ky nang lam chu ban than dé quyét dinh
xem minh c6i m@& dén mitc nao va chia sé nhitng gi, nhung ban can biét
rang thai do cédi mé mang lai 1gi ich cho ban: khi nguwdi khac hiéu veé
ban, sé it nguy co ho hiéu Iam ban hon. Vi dy, néu ban dac biét man cam
v@i viéc c6 mat nam phut trede budi hop, va 1dy lam kho chiu khi mot s6
ngwoi dén phit chot méi c6 mat tham chi dén tré, thi mét s6 nguwoi co thé
danh gia ban la ngwdi wa cau né va citng nhac. Néu ban chia sé vai
nhitng ngwdi nay rang ban tirng gia nhap Hai quan trong vai nam dau di
lam, dong nghiép cé thé con danh gid cao théi quen ding gio va tac
phong cua ban. Biét dau dugc, thdi quen ding gid ctia ban sé bat dau lan
toa!

Cdi m& vé ban than chwa phai la tit cad trong ky nang lam cha méi
quan hé — ban con phai biét hitng thd véi nhitng cau chuyén ctia nguwoi
khac. No6i cach khac, ban phdai biét ham tim hiéu. Ban cang thé hién r6
moi quan tdm va tim hiéu vé ngudi khac bao nhiéu, ban cang no lyc dap
trng nhu cau ctia ngudi do bay nhiéu va sé khong hiéu sai veé ho.

Khi dat cau hoi, hdy van dung nhitng ky nang nhan thitc xa hoi dé Iwa
chon boi canh va thoi diém thich hgp. Hay 16ng mot chat hiéu ky trong
giong nai cua ban — twong ty nhw cach 6ng gia Noel hoi mot dia tré xem
né thich qua gi trong dém Giang sinh. Trai nguwgc v@i diéu do chinh la



giong phé phan — ban th* nhé lai xem da tirng c6 ai hoi ban mot cau dai
loai nhw “Ly do quai quy nao cdu lai mua xe gan may vay?” hodc “Anh
hoc chuyén nganh triét hoc a? Anh dinh dung NO vao viéc gi?”

Khi ban dat cau héi va nguoi kia mé long ra v6i ban thi ban khong
nhitng c6 dwgc thong tin gitip ban lam chu t6t moi quan hé, ma ngwoi kia
cling sé danh gia cao sy quan tam cta ban déi véi ho. Néu ban vira bat
dau mot moi quan hé méi, hodc dang trong mot moi quan hé bén virng,
tham chi dang roi vao tinh trang kho khan, hay danh vai phut trong ngay
dé chon ra mot s6 moi quan hé can dwgc ban chu y, va chon ding thoi
diém dé thé hién thai do céi m@ va ham tim hiéu véi doi twong.



2. Cai thién phong thai giao tiép tw nhién cua
ban

Du ban dwa ra y kién ctia minh khi nguwdi khac dang néi hay to ra tranh
né sw bat dong y kién thi chinh phong thai giao tiép nay dinh hinh cac
moi quan hé cta ban. Gid day, ban c6 co hdi ap dung k¥ nang ty nhan
thitc, lam cha ban than va nhan thitc xa hoi dé dinh hinh phong cach
riéeng cuia minh.

Hay miéu ta phong thai ty nhién cta ban ngay trén trang dau tién cta
mot quyén so tay. Ban goi n6 thé nao cling dugce. Hay nghi xem ban be,
gia dinh va dong nghiép danh gia phong cach cta ban ra sao. Phong cach
ay thang than, vong vo, thodi mai, nghiém tic, thua vi, dé dat, can nhac,
bong lon, gat gong, to mo, dé thwong hay von va? Hay néu ro vi chac
chan la ban da tirng nghe ai d6 n6i dén nhitng tir dé.

O bén trai t& gidy hay viét ra nhitng wu diém trong phong cach cia
ban. D6 sé la nhitng diéu ngwdi khac danh gid cao khi ban giao tiép vGi
ho. O bén phai t& gidy ghi ra nhitng diém chuwa t6t hodc nhitng diéu titng
gay hiéu lam, phan tng ky la hodc rac roi.

Khi danh sach da hoan chinh, hdy chon ra ba wu diém dé ap dung
thwong xuyén hon nham cai thién k§ nang giao tiép ctia ban. Sau dé, hay
chon ra ba khuyét diém va nghi xem c6 cach nao ban loai bo, gidm bdt
hodc cdi thién ching khong. Hay thanh that v&i chinh minh vé nhiing
diéu ban sé lam hodc khong lam. Néu ban khong biét diéu gi sé gitp
minh cé dugc két qua tot nhat, hay dé nghi ban be, dong nghiép va gia
dinh cho ban 16i khuyén. Cong khai ké hoach ctia minh sé budc ban c6
trach nhiém hon, gitp ban cdi thién cdc mo6i quan hé mét cach 1au dai.



3. Tranh dwa ra nhirng tin hiéu lan 16n

Tat ca ching ta déu nho tin hiéu giao thong hwdéng dan dé bang qua
giao 16 an toan, nhiéu 1an moi tuan. Khi hé thong nay hong héc, hodc khi
chuyén sang tin hiéu dén vang chdp tat lién tuc, hodc dén tat hét, tai giao
10 sé xay ra tinh trang manh ai nay di. Moi ngudi béi réi; va khi mudn
sang duwong ho phai ngo truéc ngo sau trede khi cho xe di t6i. Khi c6 den
tin hiéu giao thong, chiing ta tin twédng n6 bdi moi thit rat ré rang — den
do dirng, dén xanh di. Nhitng tin hiéu chiing ta gti dén cho ngwoi khac
trong cac moi quan hé ciing khong khac may.

Cam xuc phan anh sy that va ching sé boc 10 ra ngoai qua phan ng
va ngon nglt co thé cta ching ta, du ta c6 lya 10i dé che day di nita. Khi
ban khen nhan vién minh da gigi thiéu san pham rat t6t bang mét giong
lau bau va cai cau may chang hé an khép nhau, ro rang la 16i néi va ngén
nglt co thé tréo cang ngong. Nguoi ta thwong tin vao nhitng diéu mat
thay hon la tai nghe.

Nguoi ta thwong tin vao nhirng diéu mat thay hon la tai nghe.

Du ban c¢6 gidi lam chd ban than dén mdy, cam xtdc van co lic 16 ra
bén ngoai. Ban trdi qua rat nhiéu cam xtc trong mot ngay va nao bo cta
ban khong thé phan loai tirng cdm xtic mot. Khi néi chuyén vGi mot ai
do, ban c6 thé ndéi diéu ban nghi trong dau nhung co thé lai phan ng
twong wng vOi cam xuc ban vira trai qua vai phut trudc.

Ban sé khién ngudi khac boi roi va that vong khi ban néi mét dang,
thé hién mot néo. Qua thoi gian, sy nham 1an nay sé gay ra nhitng van dé
trong giao ti€p va n6 sé anh hwdng dén cac moi quan hé cta ban. D€ giai
quyét van dé nay, hay dung ky nang tw nhan thitc dé hiéu cdm xuc cia
minh va dung ky nang lam cha ban than dé quyét dinh xem cadm xtic nao
nén boc 10 va boc 10 ra sao.

DPoi khi, viéc dong bd nhitng tin hiéu cam xic khéng phdi lic nao
cting thich hgp. Gia st ban dang rat tirc gian trong mot cudc hop nhung
khong thé boc 10 con gidn cta minh vao ldc dy. Vay hady gac sy gian dir
dé sang mot bén, nhung dirng dep bo han n6. Hay chon mot lic thich



hgp khac dé boc 16 ndi tirc gidn ay trong long ban: do6 la khi thé hién su
gian dir khong gdy hai cho ban ma con mang dén nhitng két qua tich cyc
nhat. Néu cam xic qua manh, khong thé khong boc 16 ra ngoai thi cach
tot nhat 1a hay gidi thich nhitng gi xay ra (vi du, “Trong t6i c6 vé khong
tap trung cho lam la vi t6i ct lo lang suy nghi vé cu dién thoai khong nhw
y mudn sang nay”).

Tw thang sau, hay tap trung vao viéc lam sao cho giong diéu va ngon
nglt co thé cta ban an khdp véi diéu ban mudn néi ra. Hay ghi nhé
nhitng lan ban noéi v4i nguwoi khac rang ban van 6n, nhung co thé, giong
diéu hodc thai do ctia ban lai thé hién nhitng dau hiéu khac han. Khi ban
nhan ra minh dang g®i di nhitng tin hiéu khong an khép nhau, hay diéu
chinh lai cho phu hgp hodc c6 10i giai thich ro rang.



4. Hay nh& nhirng diéu nhé nhiat nhwng mang
lai hiéu qua cao

Qua cac kénh tin titc, chwong trinh truyén hinh thuc t€, hai kich tinh
huéng hodc bao chi, cé thé thdy kha rdo cac phuong tién truyén thong
ngay nay dang gép phan khién phép lich sy bién mat trong xa hoi hién
dai. Cung sy xudng doc trong cung cach ¢ng x, cang ngay nguoi ta
cang it thé hién sy tran trong nhau hon. Ngay nay, ca trong moi quan hé
ca nhan lan trong coéng viéc, ngwoi ta it nghe nhitng 1oi nhw “lam on,”
“cam on” va “xin 16i” trong giao tiép hang ngay.

Hau hét nhitng ngudi di lam noi rang ho khong bao gio nhan duwgc 1oi
cam on cho nhitng cdng hién cia minh trong cong viéc, tuy vay ho dong
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tinh rang nghe nhitng cau néi nhw “cam on,” “vui long,” hoac tham chi,
“xin 16i” sé mang lai tac dong tich cyc vé mat tinh than.

Hay nghi xem da bao nhiéu lan ban néi “lam on,” “cdm on” va “xin
16i” trong nhitng tinh hudng can thiét. Néu ban khong st dung chiing
thwong xuyeén thi d6 c6 thé vi ban thiéu thoi gian hodac khong co théi
quen, hay tham chi c6 1€ la do ban thiéu ty trong. Hay bat dau tap thoi
quen dung nhitng 16i 4y nhiéu hon trong cac moéi quan hé cua ban. Hoac
hay hon nira, tap thanh thoi quen dung chung hang ngay. Cam on ban.



5. San sang tiép nhan théng tin phan hoi

Thoéng tin phan hoi 1a mot mén qua doc ddo. N6 giup ching ta hoan
thién ban than bang nhitng cach thitc ma c6 1€ ta khong ty minh thay
duwgc. Béi ban khong biét minh sé don nhan diéu gi, thé nén, mot sy phan
hoi doi khi bat ngd nhw ban m@ mot géi qua hodc nhin vao bén trong
chiéc vé dinh cwdm mau dé dip Gidng sinh.

Suw ngac nhién c6 thé khién ching ta mat tw cha, vi vay ban can ky
nang tw nhan thitc dé don nhan giay phut nay. Minh sé cdm thdy gi néu bi
[6i ra chi trich va quad doi bat ngo? Minh sé biéu 16 ra sao? Vi nhan
thitc nay, hdy dung dén ky nang lam cht ban than: minh nén chon cdch
phdn ttng nao?

DPé gitp ban tiép nhan thong tin phan h6i mot cach tot nhat, hay xem
trng yéu t6 mot. Pau tién, can nhdc vé nguon goc ctia phan hoi do.
Nguoi nay co6 thé cé cai nhin thich dang vé ban — ho biét ban va da tirng
chitng kién nhitng gi ban lam — va mong mu6n ban tién bd.

Khi tiép nhan thong tin phan hoéi, hdy van dung ky nang nhan thitrc xa
h6i dé lang nghe va that sy hiéu diéu dé. Dat nhitng cau hoi dé lam ro
hon va yéu cau thém dan chitng cu thé dé ban nam bat duwgc quan diém
ctia nguwoi dy. Du ban cé dong tinh véi nhitng nhan xét d6 hay khong thi
hdy cam on nguoi da chia sé y kién véi ban, béi ca ngwoi nhan lan nguai
dwa ra phan hoi déu dang tran trong.

Sau khi don nhén thong tin phan hoi, hdy dung nhitng ky nang lam
chu ban than dé quyét dinh budc tiép theo; dirng ép minh hanh dong
ngay. Thoi gian c6 thé gitp ban tiép thu nhitng y nghia sau xa, phan loai
cam xuc va suy nghi cia ban, gitip ban quyét dinh xem can phai lam gi
v6i nhitng théng tin phan hoi d6. Ban con nhé danh sach Cam xtc di
nguoc lai Ly tri khong?

Tiép nhan théng tin phan hoi c6 1€ 1a phan khé nhét trong ca qua trinh.
Mot khi ban da quyét dinh lam gi vGi nhitng thong tin phan hoi, hdy tuan
theo ké hoach. That sy bat tay vao diéu chinh chitng té ban danh gia cao
y kién nhan xét cua ngwdi phan héi. Hay nghiém tic ghi nhan y kién ctia



ngwoi khac va co gang diéu chinh theo nhitng gi ho dé xuat. Co 1€ day la
cach t6t nhat dé cung c6 moi quan hé cua ban véi ho.



6. Tao dwng long tin

Ban da bao gio “thwc hanh” vé long tin chwa? Bai tap nhw thé nay: ban
c6 mét nguwdi cung choi, ban ditng quay lwng lai tréc mat ngudi ay,
cach khodng mot mét rudi. Ban nham mat lai, dém dén ba, r6i ban nga ra
phia sau dé nguoi dy do ban. Khi nguwdi dy d& dwgce ban, moi nguoi sé
thich tht cwoi vang va nhe nhdm vi khong ai bi mat thang bang. Gia nhw
chi can doi tay chac khoe va s thang bang vitng chai la c6 thé tao dwoc
niém tin.

Mot tac gia khuyét danh tirng néi “Long tin la nguon tai nguyén diéu
ky, cang dung nhiéu n6 cang doi dao chit khong hé voi can.” Long tin la
diéu kho kiém nhung lai dé dang danh mat chi trong phut choc, va cé 1é
né la muc tiéu quan trong nhat, kh6é khan nhat trong viéc lam chti méi
quan hé cua chung ta.

Niém tin dwgc tao dung nhu thé nao? Giao tiép cdi md; san long chia
sé; nhat quan trong 10i n6i, hanh dong va cach ng x1r; dang tin cdy trong
viéc thyc hién dén cung nhitng thoa thuan chung trong cac moi quan hé,
chi méi 1a mot vai vi du. Tr@ tréu thay, trong da s6 cac moéi quan hé, ban
can phai c6 mot mic do tin twdng nhat dinh dé bat dau tao dung long tin.

DPé xay dung long tin, hay st dung k¥ ndng ty nhan thitc va lam chua
ban than dé md long va chia sé vai diéu vé ban than. Nén nhd, moi lan
ban chi chia sé mot phan nao d6 vé minh ma thoi; dirng nghi moi ngudi
phai hiéu ban nhw doc mot quyén sach.

Long tin la nguon tai nguyén diéu ky, cang dung nhiéu né cang
doi dao chit khong hé voi can.



Dé lam chi moi quan hé, ban phéi kiém soat dwgc long tin ctia ban
danh cho ngudi khac, va mitc do tin twéng cta ho doi véi ban rat quan
trong trong viéc gan két moi quan hé gitta ban vGi nguwoi khac. Nudi
dwdng cac moi quan hé va gay dung long tin can thoi gian. Hay xac dinh
xem nhitng moi quan hé nao trong doi ban can c6 thém sv tin twéng va
ap dung k¥ nang ty nhan thitc dé tim xem diéu gi con thiéu. Dung k¥
nang nhan thitc xa hoi dé hoi nguwoi khac xem ho can gi dé gay dung
long tin — va lang nghe cau tra 10i. Viéc dat cau hoi thé hién ban quan
tam dén moi quan hé, diéu do sé gitp gdy dung sy tin twdng va khién
moi quan hé tré nén sau sac hon.



7. Tao cho minh mét “chinh sach mo”

biém lai bai hoc lich sit ma c6 thé ban con nhg: Chinh Sach Mé Cira
bat dau tit nam 1899 khi My s¢g minh danh mat dic quyén giao thuwong
vdi cac quoc gia phwong Dong. Chinh pha MY tuyén bé mét “chinh sach
md& cita,” cho phép moi quoc gia tiép can vai thi truong Trung Qudc.

Tiép can: day la mot v quan trong ndi 1én dugc tinh than cot 16i cta
khai niém mé ctra. Tiép can nhanh chéong vuot ra khéi nhitng hgp dong
bu6n ban thong thwong dé tham nhap vao noi lam viéc. Ngay nay, mot
chinh sach m& cho phép moi nhan vién dwgc n6i chuyén vuot cap, gép
phan gitip nhan vién cap dwdi giao ti€p v6i cap lanh dao dé dang, truc
ti€p hon.

Hay hoi nhitng ngwoi chung quanh xem ban c6 nén ap dung mot chinh
sdch md& dé lam chu t6t hon nhitng m6i quan hé cia minh khong. Néu
ban cén tré nén dé tiép can hon, va thé hién cho moi ngwasi biét rang ho
lic nao cling c6 thé noéi chuyén thodi mai véi ban, thi viéc &p dung chinh
sach nay chinh la nhitng gi ban can.

Hay nhé rang ban khong phai xé than minh ra dé c6 mat bat cit lic
nao nguwoi khac mudén; ban chi can thé hién nguyén tac ctia minh va trung
thanh v6i n6. Hay dung k¥ nang tw nhan thitc dé xac dinh xem chinh
sach do c6 tdc dong nhw thé nao doi v6i ban va co6 gang thuc hién.
Khong ngirng quan sat nguoi khac, hay con goi la nhan thitc xa hoi, cling
gitip ban xac dinh dugc nguyén tac nay hoat dong nhw thé nao.

Nén nhd, viéc dé tiép can hon sé gop phan cai thién cac moi quan hé
ctia ban — né that sy m& ra canh ctra giao tiép, du la gian tiép (qua email
hodc dién thoai). Moi ngudi sé thdy duwgc tran trong hon vi khoang thoi
gian ban danh cho ho; va ban c6 co hoi tim hiéu vé nguoi khac. Cudi
cung, cac bén déu co6 lgi.



8. Chi néi gian c6 cha dich

“Ai cling c6 lic tré nén gian dit — diéu do rat dé. Nhung gian ding

nguoi, ding muwe, ding thoi diém, ding muc dich va ding cach thi

khong dé chit nao.”

Chung ta biét on triét gia Hy Lap Aristotle vi cau néi nay va sy tham
thiy ctia né trong viéc lam chti cdm xic va cac moi quan hé ctia ching
ta. Néu ban thuan thuc diéu nay thi cé thé xem nhw hanh trinh céi thién
EQ cua ban da thanh cong. Gian dir 1a mot cdm xuc ton tai vGi y nghia
riéng ctia n6 — gian dir khong phai la dang cam xtc ban c6 thé don nén
hodc trdnh né. Néu ban kiém soat né ding cach va dung né vao ding
muc dich, ban sé nhan dwgc nhitng két qua gitp tang cwong cac moi
quan hé ctia minh. That nhw vay day.

Hay nghi dén md6t hudn luyén vién bong da dang trao doi thang than
van dé vdi doi trong gid nghi gitta hiép. Nhitng y kién phan hoi nghiém
khac cua 6ong budc cac hoc tro phai cha y va tap trung cai thién trong
hiép hai. Ca doi quay lai san vdi trang thai twoi tan hon, tdp trung hon va
san sang chién thdng; trong treong hgp nay, huan luyén vién da kiém
soat tot nhitng cdm xuc cua minh dé thic day cac cau tha hanh dong.
Boc 10 sy gian dit theo cach thich hgp thé hién nhitng cdm xic manh mé
bén trong ban va nhac nhéd ngudi khac vé mirc d6 nghiém trong cua tinh
huéng. Tuy vay, thé hién sy gian dit qua mitc hodac khéng ding lic sé
khién ngudi khac bi té liét véi nhitng cam xtdc cua ban, khién ho khé ma
hiéu dwgc ban mot cach nghiém tac.

Viéc stt dung nhitng cdm xtic manh mé nhw gian dit dé dat dwgc nhitng
1gi ich trong cdc moéi quan hé can nhiéu thoi gian dé thuan thuc, badi toi
hy vong rang ban khéng c6 nhiéu co hoi trong ngay dé thuwc hanh né.
Can c6 s chuan bi chu déao cho sach lwgce nay, bat dau tir viéc nhan thirc
rd rang vé con gian cia minh.

Hay dung nhitng k¥ nang ti nhan thitc dé suy nghi va dwa ra mot dinh
nghia vé cac mirc d6 khac nhau trong con gian ctia ban — tir mot cam xuc
khién ban kho chiu dén mot cam xtic khién ban mac ket trong dé. Viét
nhitng mitc d6 nay ra va chon nhitng tir ngit dién ta diing, sau do viét ra



nhitng vi du giai thich tai sao ban c6 nhitng cam xudc nhw vay. Hay xac
dinh khi nao ban nén boc 16 con gian dva trén tieu chi mot khi da boc 10
ra, thi bang cach nao do6 no sé gitp ban cai thién moi quan hé. Dé dwa ra
lva chon nay, hdy dung k§y nang nhan thitc xa hgi dé nghi vé nhitng
nguoi co lien quan va phan &ng cua ho.

Nén nhg, lam chi m6i quan hé thyc chat la viéc dwa ra nhitng lwa
chon va hanh dong nham tao ra mét moéi quan hé chan thanh va sau sac
voi nguwoi khac. Bé lam duge diéu nay, ban phai thanh that véi nguoi
khac va véi chinh ban, diéu nay doi khi dong nghia véi viéc stt dung con
gian co6 chu dich.



9. Pirng tranh né nhirng diéu khéng tranh khoéi

Ban va Marge cung lam trong mot bo phan van chuyén va tiép nhan.
Co6 ay khién ban phién long qua; néu cé cai nit nao day co thé chuyén co
ta sang mot bé phan khac thi ban da an tir cach ddy nam nam. Van dé la
chang hé cé mot cai nat nhw vay, va cling chang cé co may nao cé thé
thay doi. Nhw dé thém dau vao lira, sép vira giao cho ban va Marge cling
lam mot dy an 1én. C6 ay dé nghi gap mat trong ltic an trwva dé ban veé
nhitng viéc phai lam, va ban da c6 ngay mot danh sach ly do dé thoai
thac. RO rang la ban muon gat phang co6 dy sang mot bén. Nhung roi sao?
Céac ban van ngoi cung thuyén, van phai thic hién chung mét dw an va
phai tim ra cach dé lam viéc véi nhau.

DPay la lic ma k¥ nang lam chti méi quan hé trd nén hét sitrc can thiét,
b&i mac du ban khéng c6 y dinh két than véi ngudi nay, nhwng ban va c6
ay gio day cung chiu trach nhiém chung mét dv an. Pay la cach thitc co
ban dé lam viéc vGi Marge: khong tranh né c6 4y hodc nhitng tinh huéng
sap t¢i. Hay chdp nhan diéu nay va lya chon ky nang EQ dé dong hanh
cung c0 ay.

Ban can quan sat nhitng cam xdc cua minh va quyét dinh kiém soat
ching ra sao. Boi vi ban khong don doc trong chuyén nay, hay st dung
nhitng k¥ nang nhan thitc xa hoi dé mang Marge lai gan ban hon, dong
thoi dat minh vao hoan canh ctua c6 ay. Hay chu dong gap c6 dy dé biét
co ay c6 y kién gi cho duv an chung, dong thoi dinh lam viéc véi ban ra
sao trong dy an nay. Hay quan sat ngon ngit co thé cua co ay dé xem co
ay phan ho6i véi ban nhu thé nao; rat cé thé ban khién c6 ay thit vong
khong it! Diéu nay c6 thé hoi dau dén maét ti, nhung ban that sy thiét 1ap
duwoc nén tdng cho mot moi quan hé trong cong viéc.

Tiép theo, hady chia sé nhitng mong mudn cia ban trong viéc quan tri
dy an va cung di dén mot théa thuan. Ban khong nhat thiét phai noéi véi
Marge rang ban khong quan tdm dén c6 ay — thay vi thé, ban cé thé chia
sé rang ban thich lam viéc doc lap trong nhitng phan riéng biét cua dy 4n
va thinh thodng gap c6 ay dé chac chan ca hai cung tién do. Néu Marge
dong y, viéc cua ban da c6 budc tién trién méi. Néu co dy khong dong vy,



ban hay ap dung nhiéu hon nita cic ky nang lam cha ban than va nhan
thitc xa hdi cho dén khi ban dat dwgc thoéa thuan.

Néu trong qua trinh nay ban cdm thay that vong (va chac sé c6), hay tw
hoi tai sao va quyét dinh lam cht ban than nhw thé nao. Quay lai vGi
Marge trong cudc hop lan sau va nhac nhé ban than vé muc tiéu chung la
dy an. Pén giai doan két thiic, hdy tim cach cong nhan nhitng gi hai ban
da dat dugc cung vai nhau.



10. Chap nhan cam xtc ctia nguwdi khac

Néu ban gap nhiéu khing hodng trong cac méi quan hé, phwong phap
EQ nay cé thé la diém khdi dau tét dep hon. Gia st budi sang no, dang
loay hoay dau xe trong bai xe cong ty, ban thdy c6 dong nghiép Jessie
dang rom rém nuwdc mat khi buwdc ra khoi chiéc xe ngay canh ban. Ban
hoéi tham xem c06 ay c6 6n khong, va c6 dy dang bat 6n. Thé la ban an i,
“O khong sao dau, bat tay vao viéc chi sé quén hét ma. Gap chi sau nhé.”
ROi ban c 14y lam thac mac vi sao 0 ta tranh mat ban su6t ngay hom
do.

Mot diéu quan trong trong lam chti mo6i quan hé l1a d6i mat vdéi nhitng
cadm giac khé chiu va danh thoi gian dé chap nhan, chit khéng phai dep
bd hodc c6 thay doi, cam xuc ctia nguwoi khac. Cau noi: “Toi rat tiéc khi
thay chi buon nhw vay; t6i 6 thé lam dwgc gi cho chi?” khién Jessie thay
rang néu c6 4y muon khéc dé cam thay nhe long hon, thi ban sé san sang
tim khan gidy cho c6 ay. Nhitng hanh dong don gidn nhw vay chinh la
cach ban thtrta nhan cam xuc cua ngwoi khac nhung khong lam to
chuyén, khong coi thwong hoac bo qua nhitng cam xuc do. Ai cling co
quyén ném trai cam xuc, ké ca khi ban khong cam nhan giong ho. Khong
nhat thiét ban phai dong tinh v6i cam xtc cta ngwdi khac, nhung ban
phdi xem cam xuc cua ho la chinh dang va ton trong chung.

bé gitp ban hiéu dwgc cam xic cua ngwoi khac, ta cung xem lai
treong hop cta Jessie. Dung nhitng k¥ nang nhan thitc xa hoi dé lang
nghe va tom tat lai nhitng diéu ban nghe dwoc cho c6 dy nghe. Diéu nay
khong chi chitng t6 ban c6 k¥ nang lang nghe tuyét voi ma con cho thay
ban nhudn nhuyén trong viéc lam chti méi quan hé béi ban mé& long va
thé hién sy lo lang, quan tdm dén c6 dy. Ban sé két thic cudc tro chuyén
bang s gan b6 hon vdi mot Jessie gio da binh tam lai — va tat ca nhitng
gi ban can chi la danh chut thoi gian dé quan tdm va ghi nhan cam xuc
cta co ay.






11. Can bang cam xuc hodc hoan canh cia
ngwoi khac

Néu ban binh tinh goi dién cho cong ty dich vu nhac ho bé di mot
khoan phi khong dung ra khoi héa don thanh toan hang thang cua minh,
thi chac han ban sé cam thay nhan vién dich vu khach hang la nguwdi san
long gitip do, than thién va lich sy gidi quyét yéu cau ctia ban.

Gia st ban cling goi mot cudc dién thoai twong tw, nhwng lan nay véGi
mot mot tam trang toi té. Ban cam thay buc bdi, cang thang va phién toai
vi 16i ctia ho. Ban chd may gan 10 phut vo6 ich. Khi nhan vién cham s6c
khach hang n6i may véi ban, anh ta cé thé nghe thay diéu doé trong giong
néi cta ban. Khi noéi, giong anh ta cé vé rat nghiém tic, nhw thé anh ta
muon khan trwong gidi quyét vu nay. Ban danh gid cao tinh chuyén
nghiép va dich vu khach hang ctia ho, ban thay van dé da dwoc gidi quyét
xong, va bo qua. Nhan vién dich vu khach hang kia rat cé ky nang trong
viéc phat hién nhitng tin hiéu cdm xtc, nhanh chéng thich &ng va hoéi dap
bang mot dich vu nhanh chéng, don gian — diéu d6 mang lai 1gi ich cho
ca khach hang lan cong ty. Chi s6 EQ cao gitp anh ta sém duwgc cédp trén
chi y va dé thang cap.

biéu nhan vién nay lam chinh xac la m6t phwong phap lam cha moi
quan hé doi héi ky nang nhan thirc xa hdi — lang nghe, song véi hién tai,
dat minh vao hoan canh ctia nguwdi khac, nhan biét doi twong cé dang xtc
dong hay khong, va chon cach phan hoi thich hgp, c6 tac dung can bang.
Manh ghép cudi cung nay — chon cach héi dap c6 tac dung can bang —
khong doi hoi ban phai hoa hgp hoac bat chwéc cam xtc cta nguwdoi doi
dién; sé chang c6 y nghia gi néu nhan vién phuc vu khach hang dap lai
cung mot cung cach thiéu kién nhan nhu ban — diéu dé chi khién khach
hang nhu ban néi dién lén. Viéc bat chuwéc cam xtic con c6 thé khién
dong nghiép va ban bé buc boi. Trong khi phan héi mang tinh can bang
ludn thé hién rang ban biét nguwdi kia dang cam thdy gi va ban nghi diéu
do quan trong.

Dbé thue tap viéc can bang cam xuc trong nhitng moi quan hé cta ban,
hay nghi vé mot hodc hai tinh huéng cam xtic ma ban tirng trai qua, trong



do6 dién tién sy viéc nén rod rang va co it nhat mot nguwoi khac hién dién.
Nguwoi kia phan tng ra sao v6i ban? Phan tng d6 khién ban thay dé chiu
hay bi ton thwong? Nguwoi ay c6 kha nang can bang trang thai cam xtc
cho ban khong? Khi ban trd 16i duwgc nhitng cau hoi do thi dén lwgt ban
can tap trung vao viéc can bang cam xuic cua nguwoi khac trong nhitng
tinh huéng ho phai doi mat. Hay danh mot hodc hai tuan dé ti€p can
nhitng nguwdi ban c6 mdi quan hé gan giii nhat — nhitng nguwdi ban lam
viéc chung hodc ngwoi song chung mot mai nha. Hay tw nhu rang vai tro
ctia ban la nhan ra tam trang va & canh déng nghiép hodc nguoi than theo
cach hitu hiéu nhat. Du ban vui hay bu6n ctng ho thi déu chitng té rang
ban la ngwdi nhay cdm va quan tam dén nhitng gi ho dang trai qua.



12. Khi ban quan tam, hay thé hién

Cau chuyén c6 that sau sé truyén cam hitng cho nhitng nha quén 1y c6
EQ cao trén toan cau. Mot budi sang t6i loang choang budc vao thang
may trong toa cao oc van phong dé bat dau mot ngay lam viéc méi. Dém
qua that dai; t6i phai thitc khuya dé hoan thanh nét may du an cho sép.
Khi buéc vao can phong lam viéc nho cia minh, t6i thdy mot cai banh
quy mdi ra 1o c6 hai mau den trang, cung mot tam thiép viét, “Xin cam
on vi da 1ap day nhitng cho trang den.” Mén qua cta sép to6i. Co dy luon
la ngwoi ban ron, hét viéc nha lai viéc cong ty. Toi that sw chét tran khi
biét c6 da danh may phit ghé ngang qua tiém banh vi cai miéng hao ngot
cha toi, va dén van phong sém dat chiéc banh 1én ban lam viéc cho t6i.
To6i suyt khoc vi sy an can quan tam cta sép.

Nhitng viéc lam nho nhé mang lai y nghia 16n. Chiéc banh quy da
dong vién toi cang lam viéc cham chi hon, va t6i da lam viéc vdi niém
vui va long trung thanh hét muc.

Chuing ta da tirng nghe nhitng cau chuyén dang nay duwdi nhiéu hinh
thitc khac nhau, nhung phuwong phap thi khong thay doéi. C6 rat nhiéu
ngwoi dang lam viéc cham chi quanh ban mo6i ngay. Néu ban that sy
quan tam, hay thé hién diéu do. Bing ngai ngan hoac thodi thac dén tuan
sau. Hay lam mot diéu gi d6 ngay trong tuan hodc tham chi ngay hom
nay. Nhitng tht don gian nhv tdm thiép chic mitng hodc mén gi dé
khong nhat thiét dat tién nhwng y nghia, thé hién dwgc tdm long, 1a tat ca
nhitng gi ban can dé cting c6 moi quan hé.



13. Giai thich cac quyét dinh cta ban, dirng chi
mac nhién dwa ra

That dang sg khi dén mot noi xa la ma bao trum xung quanh la béng
dém day dac. Tinh hudng dat ra la — da bao gio ban 1én ké hoach di cam
trai, nhung khi dén noi troi da sup t6i? Lic nay qua that rat kho xac dinh
phwong hwéng, thé nén ban phai dyng léu trong khong gian t6i den, va
bdi ban dang & mot noi hoang vu, nén moi thit yén ang va téi tam mot
cach ky la. Pém do6 ban ngu khong yén, chi mong sao moi chuyén suén
Se.

Sang hom sau, ban thitc day, ngudi mét nhoai. Ban mdé ctra 1éu va ngd
ngang tredc quang canh tuyét dep xung quanh: nwdc non hung vi, nhitng
con duong mon rgp bong cay, va vo van nhitng con thu nho dang yéu.
Chang cé gi dang sg cad — ban nhanh chéng quén béng nhitng cang thang
dém qua va bat dau kham pha ngay méi. Vay diéu gi da khién ban lo
lang dén vay?

Diém khac nhau duy nhat gitta hai khung canh nay la anh sang — con
lai thi van dia diém &y, van nhitng con ngudi ay va tirng d6 mon tw trang.
D6 chinh la nhitng cdm xtic chiing ta trai qua khi bi dat vao sy da ro6i. Du
voO tinh hay c6 y, nhung khi ban hoan toan khong dugc biét gi vé mot dot
cat gidm nhan sy sap tdi, hay vé mot cudc thwong thao hgp dong hay dai
loai thé, ban sé thay nhw minh dang dung trai trong dém to6i. Néu dot cat
giam ay khién ban bi tang khoi lwgng cong viéc hodc bi thuyén chuyén,
ban chi biét khi quyét dinh dén tay. Néu mic thué thay doi, ban sé thiy
trong bang ké chi tiét lwvong. Chang c6 ai dé ban cau vién, chang can thai
gian bao trwde. Moi thir da an bai.

Do la tht thudc khé nudt béi ching ta khong phai la tré con hoac
nhitng ngudi song dwa vao nguwdi khac, ching ta 1a nhitng ngudi tredng
thanh. D€ lam theo mot y twdng, ching ta can hiéu tai sao lai c6 quyét
dinh ay.

Khi ban st dung nhitng k¥ nang EQ ctia minh dé lam chi m6i quan
hé, hday ghi nhé diéu nay. Thay vi quyét dinh thay déi va budc nguoi
khac mac nhién chap nhan, ban hay danh thoi gian giai thich nhitng Iy do



dang sau quyét dinh do, bao gom ca nhitng phwrong an thay thé va tai sao
lwa chon cudi cung lai hgp ly nhat. Néu ban c6 thé trung cau y kién va dé
xuat dong gop truede khi dwa ra quyét dinh thi cang tuyét voi hon. Cudi
cung, hdy khang dinh tac dong cta quyét dinh d6 dén moi ngudi nhw thé
nao. Moi nguoi sé danh gid cao thai do minh bach va céi m@, ké ca khi
quyét dinh do6 co6 thé gay tac dong tiéu cuc 1én ho. Sy minh bach va cdi
md& con khién nguwoi khac cam thdy ho duoc tin twéng, ton trong va gan
bé véi t6 chitc cia minh — thay vi chi don gian nhan dwoc chi thi, con lai
mu tit.

Néu ban c6 théi quen dwa ra quyét dinh mét cach nhanh chong va doc
1ap thi nhiéu kha nang ban la ngudi cé nang lyc ca nhan. Ban tinh khé
doi bdi ching da an sau vao nao ban, nhung da dén lic phai quay lai va
thém nang lwc xa hoi vao danh muc ra quyét dinh cua ban.

Pau tién, c6 vé nhu ban can xac dinh nhitng quyét dinh sap tGi cua
minh. Hay 14y lich lam viéc ra, xem trong vong ba thang sap tGi cé
nhitng quyét dinh nao can dwa ra hay khong. Bay gid quay lai xem
nhitng ai sé chiu tdc dong badi nhitng quyét dinh nay. Hay 1én danh sach
day da nhitng ngudi chiu anh huwéng béi tirng quyét dinh mot, va 1én ké
hoach khi nao sé néi cho ho biét, va néi & dau, gom ca viéc gidi thich chi
tiét tai sao c6é quyét dinh dé va né dugc thuc hién nhw thé nao. Néu ban
can triéu tap mot cudc hop dac biét vi muc dich nay thi hay lam diéu dé.
Khi ban Ién lich va suy nghi vé nhitng diéu can néi, hdy dung ky nang
nhan thirc xa hoi dé dat minh vao hoan canh nguwdi khac, dé ban c6 thé
néi vGi doi twgng cua minh, troedce va sau khi ban dwa ra quyét dinh, nhw
cach ho cho dgi va hy vong.



14. Gop y truc tiép va mang tinh xay dwng

Hay nghi vé thong tin phan héi tot nhat ban titng nhan dugc. D6
khong phai la diéu ban that sy mong doi, nhung né mang dén sy khac
biét trong cach hanh x ctia ban vé sau. Thong tin phan ho6i d6 cé thé
dinh hinh cach lam viéc cua ban, hodc cach ban x tri trong mot tinh
huéng cu thé, hoac ngay ca sy nghiép cua ban. Biéu gi khién thong tin
phan hoi do6 hitu ich dén vay?

Néu ban la nguwdi chiu trach nhiém dwa ra thong tin phan hoi, cé vai
cudn cam nang huéng dan ban day du, dam bao rang cach lam nao phu
hop véi dao dirc va phap luat. Con bay gio ban hay xem qua mot so
thong tin sau: viéc c6 tuan tha dao dic va phap luat hay khong chang
khién théng tin phan hoi tré thanh diéu c6 thé thay do6i hanh vi con
nguoi; tuy nhién, dem nhitng hiéu biét ctia ban vé EQ vao cong tac phan
hoi sé lam duoc diéu do.

Duéi day la moi lién hé gitra thong tin phan hoi va EQ — dwa ra phan
hoi 1a viéc tao dung moi quan hé va né doi hoi ca bon ky nang EQ dé
phat huy tdc dung. St dung k¥ nang tw nhan thitc dé nhan biét nhitng
cam xuc cia minh vé ndi dung phan hoéi. Ban c6 thodi mai khi lam viéc
nay khong? Tai sao cé hodc tai sao khong? Tiép theo, ap dung ky nang
lam cha ban than dé quyét dinh xem minh sé lam gi v@i thong tin cé
dugc tir nhitng cau héi trén. Vi dy, néu ban lo lang vé viéc gop y phép xa
giao trong giao tiép qua dién thoai cda ai do, bdi ban khong muén ngwoi
khac nghi minh la ké nghe trom, thé thi chinh xac ban sé tw minh vuot
qua noi ban khoan dy nhw thé nao dé ty tin dwa ra phan hoi? Piéu nay
tuy thudc vao ban, nhung dirng boé qua viéc goép y chi vi cam giac bat
tién.

Pwa ra phan hei la viéc tao dung moi quan hé va noé doi héi ca bon

ky nang EQ dé phat huy tac dung.

Tiép theo, hay ap dung k¥ nang nhan thitc xa hoi dé nghi vé nhitng doi
twgng tiép nhan thoéng tin. Hay nhé, phan h6i nham vao van dé cha
khong nham phé phéan c4 nhan. Ban can dwa ra thong diép nhu thé nao dé



nguwoi nghe cam thay ro rang, thang than, mang tinh xay dung va dugc
ton trong? Thong tin phan hoi mang tinh xay dung gom hai phan: chia sé
y kién ctia ca nhan ban va dé xuat giai phap thay doi. Hay ldy Todd lam
vi du: anh la mot ngudi thang than, vi vay néi vong vo vé nhitng diéu
anh ay can cai thién trong k{ nang giao tiép qua dién thoai chi khién anh
ay bi ton thwong. Nhung néu viéc ndi giam noi tranh nhitng chuyén khé
lot tai cling nam trong ké hoach céi thién ban than cia anh ay, thi ban
nén can nhac viéc goép y bang ca hai cach: thang than va nhe nhang dé
anh ay c6 thé thay duogc sw khac biét va hoc haéi tir diéu dé.

Jenni, nguoc lai, la ngwoi nhay cam. Bai vi day la viéc tao dung cac
moi quan hé, nén hay nghi dén c6 ay khi dy dinh dwa ra théng tin phan
héi. Hay dung nhitng tir rao don nhuw “T6i nghi” hodc “T6i tin 1a” hodc
“Lan nay” dé bat dau mot 161 gép y nhe nhang. Thay vi “ban bao cdo ctia
chi té hét sitc,” hdy dung cau, “T6i tin rang mot s6 phan trong ban bao
cdo cua chi can diéu chinh. T6i c6 thé trao do6i v6i chi vé mdot s6 goi y
khong?” O day, dwa ra dé xuat cai thién hitu ich hon — chi¢ khong phai
ménh lénh. Cudi cung ban hay hoi y kién nguwdi nhan vé gép y cua ban,
va cam on ho vi da san long xem xét nhitng ggi y cta ban.



15. Pong nhat giiva y dinh va tac déng trong
viéc ban lam

Gia st ban dang hop giao ban, van dé can ban tiép theo la tim hiéu tai
sao mot s viéc quan trong khong dwgc hoan thanh ding han. Loi qua
tiéng lai, c6 vé nhu Ana sap trd thanh nguwoi ditng mdi chiu sao — khéng
khi tré@ nén cang thang. Vi that s muén khong khi dé thd hon, ban budt
miéng néi mot cau dai loai nhw, “Oi, Ana — hinh nhv do c6 &n trva lau
hon moi nguwdi nén sy thé mdi ra thé.”

Thay cho tiéng cudi la mot sy im lang chét chéc. Ban khong hiéu
minh da lam gi sai nén quay sang Ana, “T6i chi dua théi ma,” nhung co
ay c6 vé lang tranh. D6 la cau noi vét vat cudi cung cia mot ngudi co y
dinh tot dep nhung tdc dong ctia hanh dong d6 khong nhv mong muodn.
Moi viéc da qua tré.

Hodc hay nghi vé mot trudng phong dac biét quan tam dén két qua
cong viéc, co dy ludn cé y tot hwéng nhan vién ctia minh dén nhitng muc
tiéu cao hon. C6 ay qua tap trung vao viéc thanh cong dén noi tré nén
cuc doan trong cong viéc (mot minh 6m dém moi viéc hodac budc nguoi
khac lam theo phuwong phap ctia minh) — trong khi c6 quéen di viéc uy
quyén cho cdp dudi. Nhan vién cho rang c6 la mot nha quéan ly vi mo
ctrng nhac, luon gidu nghé va y dinh ctia o6 la budc ca doi phai hoc tap
minh dé thanh céng. Mot lan nita, y dinh t6t dep nhung gay tac dung
ngwoc. M6i quan hé giita ho bi bao mon dan, va nguwdi quan ly khong
hiéu no6i tai sao cap duwdi phan nd véi co dén theé.

Néu ban thdy minh dang danh nhiéu thdgi gian dan xép moi chuyén dé
cttu van moi quan hé, hodc ban khong biét moi quan hé dang truc trac &
dau, thi ban nén biét rang nhitng tinh huéng trén hoan toan cé thé tranh
dwgc. VGi sy giup do ctia kha nang nhan thitc va lam chu, nhitng diéu
chinh nho sé mang lai khac biét 16n.

Pé dong nhat 101 n6i va hanh dong theo y minh, ban can k§ ndng nhan
thirc xa hoi va lam chu ban than dé quan sat tinh huéng va nhitng nguai
c6 mat. Hay suy nghi thau dao trwéc khi n6i va hanh dong, hay dwa ra
nhitng phan ng day cdm thong va ding mwc. Hay lam mot phan tich



nhanh. Twéng twgng mot tinh huéng ma hé qua cua diéu ban néi hoac
lam khong nhw ban dinh. Lay gidy viét ra m6 ta sy c6 dé, nhitng y dinh
va hanh dong cta ban cung véi tadc dong cia né — két qua cudi cung hodc
phan ng ctia nhitng nguwdi chung quanh. Tiép theo, viét ra nhitng diéu
ban khéng nhan ra trong tinh huéng d6 — dién vao nhitng diéu ban da
hiéu ra sau khi nhin nhan lai moi viéc, trong d6 c6 ca nhitng dau hiéu bi
bo qua, nhitng diéu ma ban hiéu thém vé ban than minh va ngudi khac.
Cudi cung, hay trd 16i xem I€é ra ban c6 thé lam gi khac di dé y dinh cua
ban va tdc dong ctia né dong nhat. Néu ban khéng chac, hdy héi mot
nguoi khac c6 lién quan trong tinh hudng nay.

Trong treong hgp ctia Ana, ban khéng hé biét Iic 4y hoan toan khong
thich hgp cho cau néi dua nhw vay. Né nham ngay vao c6 ay giita ban
dan thién ha. Lan sau, néu ban mudn giai téa khong khi ndang né, hay trao
phing ban than minh ch dirng nham vao nguwdi khac. Nguoi trudng
phong luon cham cham vao két qua nén khong nhan ra diéu gi c6 stc
thiic day nhan vién c6. Co khong cho ho khong gian va thoi gian dé tu
hoc héi va phat trién theo cach riéng cta ho. P& lam chu t6t mdi quan hé,
diéu quan trong la phat hién ra nhitng diém chwa dong nhat véi nhau
tredc khi hanh dong, nhd vay nhitng hanh dong ctia ban sé thé hién ding
tac dong cua no va y dinh tot dep cia ban.



16. Dwa ra phwong an “chira chay” cho moét
cudc trao doi bat thanh

Céac hang hang khong thwong théng bao nhitng tin xau khong thé tranh
khoi dén khach hang — hoan chuyén bay vi thoi tiét xau, hoan chuyén
bay vi ly do ky thuat, hanh ly that lac, hét ch6. Va con nhiéu chuyén
khac nita. Cac hang luén c6 gang bu dap cho khach hang bang nhitng
bién phap hodc céng cu chita chdy — nhw tién hanh dang ky lai va phat
cac phiéu giam gia — nham giai quyét van dé va hwéng t¢i muc dich cubi
cung la dwa ban dén noi ban muon.

T6i ddm dam bdo rang tat ca ching ta ai cling c6 nhitng cudc doi thoai
budc ban phéi huy dong dén phuong an chita chdy. M6t cudc néi chuyén
don gidn bong tré thanh moéi bat hoa hodc vuiéng trong vong lan quan.
Trong nhitng cudc doéi thoai bat thanh nhw thé nay, ngudi ta cé thé 16i
nhitng 16i 1am xwa cii cia nhau ra, phat biéu nhitng cau gay hoi tiéc vé
sau va khong ngtrng do 16i. Du ai c6 néi gi, hodc nguai “khiéu chién” la
ai di nita, da dén lic ban phai quan tam va tim cach giai quyét. Phai c6 ai
dé lui mot bude, danh gia so bd tinh hinh va bat tay diéu chinh cudc doi
thoai bang bién phap chita chay.

Nhirng phuwong an chita chay nay nhw lan khong khi trong lanh,
on hoa va tim kiém tiéng néi chung.

bé lam dugc viéc nay, ban can nging do 16i dé tap trung lo diéu
chinh. Ban mu6n rach roi ding sai, hay ban mudn tim ra giai phap? Hay
dung k¥ nang tw nhan thitc dé xem ban dang gép phan gi trong hoan
canh nay; ky nang lam chu ban than sé dep bé cac khuynh hwéng ca
nhan sang mot bén va chon dung con duong ban phai di. Nhitng ky nang
nhan thitc xa hoi c6 thé giip ban nhan biét nguwoi khac da tranh luan
nhitng gi va ho cdm thay ra sao. Viéc xem xét cd hai phia sé giip ban
biét sy twong tac truc trac & dau va 10i phat biéu c6 tac dung hoa giai nao
1a can thiét dé bat dau viéc diéu chinh. Nhitng phwong an chita chay nay
nhv lan khong khi trong lanh, 6n hoa va tim kiém tiéng néi chung. Mot
cau néi co tac dung hoa gidi chi can don gian la “Viéc nay khé qua nhi,”



hodc héi xem ngudi kia cdm thay thé nao. Hau hét nhitng 10i hoa giai
nhw vay déu c6 tac dung trong nhitng cudc tro chuyén kho khan, va né
cling chang hai gi néu ban cam thay cudc n6i chuyén di vao ngo cut.

Phuong phap nay sé gilip ban duy tri si cdi m@ trong giao tiép khi ban
cam thdy khoé chiu, va véi sy no lue cling nhuw su tap luyén c6 y thitc, ban
sé co kha nang hoa gidai mot cudc néi chuyén lam vao ngo cut trede khi
no6 bi ton hai dén mirc khoé bé ctru van.



17. X tri mét cudc tréo chuyén kho khan

“Tai sao toi khong dwgc can nhac trong dgt bd nhiém lan nay?” Judith,
nhan vién cua ban, héi véi vé kha de dat, dang diéu kho s& va giong noi
run run. Pay sé la mot cudc ndi chuyén kho khan. Truedc khi ban kip noi
v6i Judith, tin ti¢c hanh lang da ro ri thong tin Roger sé dugc thang chirc
lan nay. Ban danh gia cao nang lwc caa Judith va nhitng gi c6 lam, nhung
ban ciling can gidi thich rang c6 ay chwa san sang cho viéc thang chic dot
nay. Va d6 van chwa phai la phan khoé nhat trong cudc trao doi — kiém
soat mirc do thiét hai mdi la diéu quan trong.

Twr phong hop dén phong giai lao, dau dau ciing c6 thé dién ra nhitng
cudc trao doi cang thang va ban hoan toan cé thé gidi quyét chiing mot
cach hiéu qua va binh tinh. Nhitng cudc trao doi kho khan la diéu khong
thé tranh khoi; vi thé hdy quén di viéc tron tranh no, bdi trudc sau roi
ban ciling gap. Mdc du cac ky nang EQ khong thé lam cho nhitng cudc
doi thoai dang nay bién mat, nhung viéc nam dwgc mot s6 ky nang mai
meé c6 thé gitup ban x tri dé hon ma khong hdy hoai moi quan hé.

1. Bat dau bang mét théa thuan. Néu ban biét cudc néi chuyén sé dan
dén bat dong, hay bat dau bang nhitng diém chung ma cd hai cung
chia sé. Cho du chi don gian la thong nhat v&i nhau rang cudc tro
chuyén sé kho khan nhuwng rat y nghia, hay cung nhat tri véi nhau vé
mot muc dich chung, thi cling hay cit tao ra cam giac hai nguwoi dang
dong thuan véi nhau. Vi du: “Judith a, trde tién t6i mudn chi biét
rang t6i danh gia cao chi, va t6i rat tiéc khi chi biét tin nay ti* nguoi
khac chi khong phdi tr téi. T6i cling mudn nhan co hoi nay giai
thich ré hon cling nhu trd 10i bat c diéu gi chi mu6n nghe twr toi. Vé
phan minh, t6i cling mudn nghe y kién cta chi.”

2. bé nghi nguoi doi dién giup ban hiéu thém vé cach nghi cua ho.
Ai cting mu6én nguwoi khac lang nghe minh — néu cam thay minh
khong duwgc lang nghe, chiing ta dé tr@ nén that vong. Trwdc khi noi
that vong ay xuat hién, hay ngan chdn n6 bang cach nho nguoi doi
dién chia sé quan diém cta ho. Hay kiém soat cdm xtc cta minh,
nhung cling can tap trung vao viéc hiéu dwgc goc nhin cua nguoi kia.
Trong treong hop cua Judith, ban c6 thé néi “Judith a, nhan day t6i



muon chac chan rang chi cdm thay thoai mai khi chia sé véi toi. Toi
cling mudn dam bao minh hiéu rd quan diém cta chi.” Bang cach héi
y cda Judith, ban da chitng té minh quan tdm va muon hiéu r6é hon vé
co ay. Pay la co hoi dé lam cha va khién cho moi quan hé cia ban
v6i Judith trd nén sau sac hon.

. Cuong lai y dinh lén tiéng “phan phao” hoac bac bé. Nao bo ctia
ban khong thé cung ltic vira lang nghe vira chuan bi nhitng gi sé noi.
Hay st dung k¥ nang lam cha ban than dé tat giong noéi trong dau va
hwéng sy chi y dén nguwoi doi dién. Trong treong hop nay, Judith
vira mat di co hoi thang tién ma c6 that sy mong muoén va chi biét
diéu d6 qua thong tin hanh lang. Hay do6i dién diéu d6 — néu ban
muon duy tri mo6i quan hé, hdy im lang, lang nghe dé thau hiéu noi
bang hoang va that vong cua c6 dy, va cwdng lai cdm gidc mudn bién
ho cho minh.

. bong thoi giap nguoi doi dién hiéu suy nghi cia ban. Bay gio dén
lwgt ban gitp ngwdi kia hiéu quan diém ctia minh. Hay bay td noi
kho chiu cua ban, nhitng suy nghi va y kién cua ban ciing nhw ly 1é
dang sau cau chuyén dé6. Hay truyén dat mét cach ré rang va don
gian, dung nodi vong vo hay vi von. Trong trwong hgp cua Judith,
nhitng gi ban no6i ra cé thé la thong tin phan hoi tuyét voi déi vai co
ay, la diéu c6 xtng dang dwgc nhan. Viéc gidi thich rang Roger c6
nhiéu kinh nghiém hon va thich hgp véi vi tri d6 & thoi diém hién tai
sé la mot thong diép dé chap nhan. Va bai tin titc vé viéc thang chitc
ctia Roger dén tai co ay khong duong hoang 1am nén ban can mot 10i
xin 16i. Viéc ban c6 thé giai thich nhitng tam tw cia minh va tryc tiép
thdo gd suy nghi ctia nguwdi khac day cam théng trong tinh huong kho
khan la chia khoa ctia lam chti m6i quan hé.

. Tim hwong di cho cudc néi chuyén. Mot khi cac ban da hiéu dugc
quan diém cta nhau thi ngay cd khi ton tai bat dong, mot trong hai
ngwoi van phai tim 16i thoat cho cudc doéi thoai. Trong truong hgp
cta Judith, ngudi dé la ban. Hay c6 tim ra mot diém chung. Khi né6i
v6i Judith, hay néi nhitng diéu dai khai nhw, “Cha, t6i rat vui 1a chi
da dén gap thang t6i va nho vay ching ta cé co hdi néi vé viéc nay.
To6i hiéu 1ap treong caa chi, va duwong nhu chi ciing hiéu quan diém



cda to6i. T6i van dang quan tam dau tw cho sy phat trién ctia chi va sé
lam viéc véi chi dé gitap chi c6 dugc nhitng kinh nghiém ma chi can
c6 trong cong viéc. Chi nghi sao vé diéu nay?”

6. Gitt lién lac. Giai phap cho mdt cudc néi chuyén khé khan doi hoi
ban quan tdm nhiéu hon, thdm chi cd sau khi ban da néi chuyén
xong, vi thé hdy thuong xuyén dé mat dén qua trinh nay, hay hoi doi
phuong xem ho c6 thoa man hay khong va thuwong xuyén gitr lién lac
khi moi thit van tiép tuc tién trién. Ban la mot nira cia nhitng gi can
thiét nham gitt cho m6i quan hé duwgc tréi chdy. V&i Judith, hay
thwong xuyén gap g cO dy dé ban vé nhitng budc tién trong sy
nghiép va co hoi thang tién, diéu do sé tiép tuc chitng t6 rang ban
that sy quan tam dén c6 ay.

Cudi cung, khi ban buwdc vao mot cudc néi chuyén khé khan, hay
chuan bi cach hanh x1 khén khéo va tich cue, dirng t6 ra bao thad, va hay
gitt thai do cdi md bang cach thyc hanh nhitng phuwong phap ké trén.
Thay vi danh mat vi tri cia minh trong mat ngwdi khac trong mét cude
néi chuyén nhw thé, thi day c6 thé tré thanh mét khoanh khac gitp cing
c6 moi quan hé cua ban.



PHAN KET
SO LIEU THU'C TE: CUNG XEM XET NH(PNG
PHAT HIEN MO NHAT VE: TRi TUE CAM XUC

Khi cong ty TalentSmart® khdao sat vé tri tué cam xtc, EQ da an sau
vao tam tri cia hang ngii lanh dao doanh nghiép, chuyén gia va bat ci ai
don gian mong mudn mot cudc séng hanh phic va lanh manh hon. O
TalentSmart®, ching t6i da quan sat hang tram ngan ngudi tir cap cao
nhat dén cap thap nhat trong cac t6 chitc doanh nghiép bwdc vao chang
dwong rén luyén dé dat chi s6 EQ cao hon.

Ké tir do, linh vie phat trién cac ky nang EQ that sy khéi sac, va
ching t6i dac biét quan tam dén viéc theo doi nhitng thay doi sudt chang
dwong nay. Két qua ching to6i phat hién dugc trong cac nghién citu cta
minh d6i khi gy sttng s6t nhung ciing khich 1é ching t6i rat nhiéu. Mot
diéu khong bao gio thay doi trong cac nghién cttu cta ching t6i la vai tro
khong thé thiéu cta EQ trong cong cudc mwu cau hanh phc, sttc khoe,
hiéu qua trong cudc song ca nhan lan sy nghiép. Cu thé hon, nhitng cudc
nghién citu cua chuing t6i soi sang nhitng cudc tranh luan vé gidi tinh, sy
khac biét gitta cac thé hé, tim kiém sy thang tién trong s nghiép va cong
viéc v6i thu nhap t6t hon, dong thdi né ciing hé 16 thong tin vé nhitng
quoc gia thanh cong hang dau trong twong lai gitta mot thé gidi ngay
cang toan cau hda. Tat cd déu mong muon nang cao k¥ nang tri tué cam
xUc cia minh. Va day la nhitng gi ching toi phat hién dugc:



Hai cwc dang tan chay: EQ ngay trwéc va bay
gio

Vao cudi nam 2008, ching t6i tién hanh mot nghién citu nham danh
gia xem EQ chung cua nguwoi dan My thay doi nhw thé nao ké tir nam
2003. Trong khi ching t6i khong ngac nhién lam khi nhan thdy nhitng
cai thién & nhitng ngwoi ching t6i da khao sat va hwdng dan cai thién
EQ, nhung lai v6 cung kinh ngac khi thdy diém EQ cta nhitng nguoi
mai tham gia tang theo tirng nam. Va sy gia tang van tiép tuc, hét nam
nay qua nam khac — chi s6 EQ cta nhitng nguwdi ching téi chwa tirng
khédo sat hodc giang day gia tang ti tit va déu dan. Chung t6i con phat
hién ra sy gia tang dang ké vé tri tué cam xuc trong lyc lvgng lao dong
MY tir nam 2003 dén 2007.

Nhitng ngudi hoai nghi cé thé nhin biéu dé sau va nghi, Co6 gi to tdt
dau? Chi tang cé 4 diém trong vong 5 nam th6i ma! Nhung thi nghi dén
tac dong cua su gia tang duwong nhw rat nho cda nhiét do trai dat— xem
nao, chi tt* m6t hoac hai do — dén hé sinh thai cta ching ta ma xem.
biéu nay ciling ding véi hanh vi con ngudi trong moi treong lam viéc,
noi cac cyc dong bang cua chi sé tri tué cam xuc thip dang bat dau tan
chay.

TRITUE CAM XUC
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Mot khi ching ta nhin ky hon vé nhitng thay doi cu thé trong sitc lan
téa cua EQ, sttc manh that sy cta sy chuyén doi boc 16 r6 rét. Trong
vong 5 nam qua, ching t6i chitng kién ty 1€ nhitng ngudi c6 chi s6 EQ
cao c6 su hiéu biét va lam chu t6t cam xtc cua chinh minh va ctia ngwoi
khac tang tir 13,7% lén dén 18,3%. Ciing trong khoang thdi gian do, ty 1é



phan tram nhitng ngwoi kém hiéu biét vé viéc cam giac bat an lo lang,
that vong va gian di gay tdc dong nhu thé nao lén hanh vi caa ho da
giam tir 31% xudng con 14%. Khi ban tinh ti 1€ nay trén 180 triéu ngudi
trong lyc lwgng lao dong MY thi c6 nghia la so v&i nam 2003, hién da c6
hon 9 triéu ngwoi gan nhw luén gitvr dwgc binh tinh trong nhitng tinh
huéng ndy Itra; hon 9 triéu ngudi that sy chitng té rang ho quan tam dén
dong sy va khach hang khi nhitng ngwdi nay roi vao hoan canh kho
khan; va bét di 25 triéu nguwoi khong biét ti gi vé nhitng tac dong tir hanh
vi cia minh d6i véi nguoi khac.

biéu khién cho nhitng phat hién nay tré nén dac biét chinh la viéc
tredc khi dwge khao sat, rat it, néu c6 chang nita, nhitng nguoi trong so
duwgc chon tirng trdi qua nhitng dot hudn luyén bai ban vé tri tué cam
xtc. Tuy vay, diém EQ trung binh cta ho van tang 1én déu dan nam nay
qua nam khac. C&¢ nhuv thé nhitng nguwdi chu trweong thywc hanh nhitng
hanh vi tri tué cdm xtc da tac dong khong nhé dén nhitng ngudi c6 thé
chwa tirng nghe dén khai niém nay bao gio.

Nim Ty lé nguoi co Ty lé nguoi co
ky nang EQ cao (%)ky nang EQ thap (%)
2003 13,7 31,0
2004 14,7 19,0
2005 14,8 18,5
2006 15,1 17,1
2007 18,3 14,0

Nhitng k§ nang tri tué cdm xic — ciing nhw ban chat cam xtc con
nguwoi — co tinh 1ay lan. Diéu dé c6 nghia la nhitng ky nang EQ cua
ching ta phu thudc rat nhiéu vao con nguwdi va hoan canh chung quanh.
Chung ta cang tiép xuc v&i nhitng nguwdi giau long trac an bao nhiéu thi
chiing ta cang tré nén dé cam thong bay nhiéu. Chung ta cang danh thai
gian vdi nhitng nguwdi san long bay té cam xic bao nhiéu thi ching ta
cang thuan thuc trong viéc nam bat va hiéu cam xtc ctia minh ciing nhw
ctia nguoi khac bay nhiéu. D6 chinh xac la diéu da khién tri tué cam xuc



tr@ thanh k¥ nang c6 dwoc thong qua hoc hdéi hon la tai nang thién bam
hiém hoi do may man sinh ra da co.

Nhung thoi ky twoi dep chi ditng & d6. Nam 2008 — lan dau tién ké tw
khi ching to6i bat dau qua trinh theo doi — chi s6 EQ chung bat dau giam
xuong, khang dinh mot diéu rang cac k§ nang nay nhay cam vdi thay doéi
dén mitc nao.
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Cac nha kinh té lién bang chi ra rang thang 12 nam 2007 la khéi dau
cho thoi ky kinh té t6i té nhit cia My trong vong 70 nam qua, dong
nghia vdi viéc nam 2008, khng mot ngay nao vang mdt sy suy thodi. Suw
giam sut cua tri tué cam xuc trong nam 2008 so vGi nam 2007 chinh la
két qua ctia nhitng tai wong do nén kinh té gay ra. Nhitng kho khan vé tai
chinh, gia dinh hodc céng an viéc lam néi chung da gay nén rat nhiéu
cam xuc tiéu cyc nang né va kho ditt, dé roéi cudi cung dan dén tinh trang
cang thang trién mién. Ngoai nhitng ton hai vé thé chat nhuv tang can va
cac bénh vé tim mach thi chitng cang thang con anh huéng nang dén tinh
than. Trong diéu kién thoai mai it ap lwc, ching ta cé thé tinh tdo danh
moi stc lyc dé luon duy tri trang thai binh tinh va tw cha khi déi mat
nhitng thr thach va phién ha cta cudc song thwong nhat. Ching ta ty tin
hon vao nang luc cua minh trong viéc xtt ly nhitng su viéc khong mong
dgi va ta cho phép tri 6c minh vigt qua nhitng noéi phién mudn. Trong
khi do, véi tinh trang cang thang mat kiém soat, nguén luc tinh than caa
ta hao hut di rat nhiéu. N6 dwa ndo bo chiing ta vao mot trang thai twong
tw nhw thiét quan ludt, theo d6 cdm xuc toan quyeén sai khién hanh vi,
trong khi 1y tri thi mdi tim cach bién chuyén tinh thé kh6 khan. Thé la



bong nhién, chi mot khiém khuyét nho nhé trong duy an ctia ban, von
chang c6 y nghia gi trong thoi diém twong doéi thudn 1gi nay lai bién
thanh tham hoa. V&i nhiéu ngudi, cac ky nang EQ cia ho dot nhién bién
mat, ding ngay thoi diém ho can nhat — trong trang thai cang thang. Chi
c6 nhitng nguoi duge dao tao ky cang va gan nhw bién EQ thanh ban
chat thit hai m&i c6 thé viegt qua séng gio thoi cudc.

Néi cach khac ching ta mat di 2,8 triéu nguwoi linh thién chién
trong cong cudc dau tranh vi mot xa hoi thong minh cam xic cao.

Tinh trang cang thang nay duong nhw tdc dong kha 16n dén tri tué cam
xtc chung ctia ching ta. Chung t6i nhan thay sy sut gidm trong ti 1é
nhitng ngudi thanh thao ky nang tri tué cam xuc, trr 18,3% trong nam
2007 xubng con 16,7% vao nam 2008. No6i cach khac ching ta mat di 2,8
triéu nguwoi linh thién chién trong cong cudc dau tranh vi mot xa hoi
thong minh cam xtic hon. D6 1a 2,8 triéu nguwoi 1€ ra tré thanh nguwdi dan
16i gitp cong dong tién bo hon vé tri tué cam xuc, thay vi thé, ho phai c6
xoay s@ dé gilt cho nhitng k¥ nang ctia minh khong bi bao mon.

Nim Ty lé nguoi co Ty lé nguoi co
ky nang EQ cao (%) ky nang EQ thap (%)
2003 13,7 31,0
2004 14,7 19,0
2005 14,8 18,5
2006 15,1 17,1
2007 18,3 14,0
2008 16,7 13,8




Cudc chién vé giéi tinh: EQ va gi&i tinh

Sheila bat dau sy nghiép ctia minh véi vai tro chuyén gia tw van tai
chinh trong linh vigc cham séc sitc khoe & mot cong ty tww van da quoc
gia. Co chi mat vai nam dé chiém cam tinh khach hang va gianh dugc sy
khen nggi cua cap trén tredc khi cong ty hién tai boc cd vé lam viéc cho
ho — mot hé thong cham séc sttc khde rong 16n ving Trung Tay. M&i
ngoai 30 tudi, Sheila da la trg 1y phé tong giam doc dang thang tién 1én
vi tri diéu hanh cap cao. Cac sép cta co, ca trong hién tai lan trudc day,
déu nhat tri rang Sheila rat “théng minh,” tuy vdy & c6 van con c6 mot
pham chat gi khac — mot diéu ma ho khong chi ra dwge. Giai doan dau
trong sy nghiép tw van cta Sheila, sau khi quan sat c6 khéo 1éo xoa diu
nhitng tinh huéng cang thang vai khach hang hét lan nay dén lan khac,
sép cii ctia co tong két bi quyét thanh cong cua Sheila rang: C6 la ngwoi
“ddc nhan tam.”

Nam 2003, ching t6i tim thdy mdt so liéu hoan toan twong phan gitta
cac ky nang EQ cta nam gigi vdi nhitng diéu phat hién dwgc & nhitng
nguwoi phu n nhu Sheila. Phu nit ctr hon dan ong trong viéc lam chu ban
than, nhan thitc xa hoi va lam chtt mo6i quan hé. Trong thuc té, ty nhan
thitc 1a k§ nang EQ duy nhat trong dé nam gidi c6 kha nang bat kip phu
nt.

Nhung thoi thé da thay doi va ca nam gidi ciing theé.

Nhu biéu d6 bén duédi cho thdy, kha nang nhan biét cam xtc cta ban
than & nam gidi va nit gidi la ngang nhau — theo s6 liéu trong nam 2003.
Nhung nam gidi da bat kip phu ni* trong kha nang lam cht cam xuc.
Nhitng thay doi nay khong gi khac hon la sy dich chuyén ctia nhitng quy
tac xa hoi.

Cudc cach mang van héa mang lai nhiéu lgi ich hon cho nam giéi.
Nam gidi gio day dugc khuyén khich suy nghi nhiéu hon dén cam xtc
cta minh, va dé thau hiéu dugc twong tan thi van con ca chang dudng dai
phia truac.
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Khong c6 gi ngac nhién khi ching t6i phat hién ra rang 70% nam lanh
dao lot vao top 15% nhitng ngudi c6 k¥ nang dua ra quyét dinh cling la
nhitng nguwdi c6 diém so tri tué cam xuic cao nhat. Ngugce lai, khong cé
mot nam lanh dao nao véi chi s6 EQ thap lai nam trong top nhitng ngwoi
gidi dua ra quyét dinh. Mdc du c6 vé khac thwong, nhung héa ra viéc
quan tam dén cam xuc cua ban than la cach logic nhat dé dwa ra nhitng
quyét dinh ding dan. Thay vi cho rang danh thoi gian gidi quyét noi lo
sg hay that vong ctia chinh minh la biéu hién ctia sy yéu dudi, thi nam
gigi bay gio thoai mai hon trong viéc manh tay x ly cam xtc cua minh
dé co thé danh gia tinh huéng va dwa ra két luan ding dan.



Co6 don trén dinh cao

Cac CEO, tinh trung binh, cé chi s6 EQ thap nhat trong lyc lwgng
lao dong.

Néu vi cac ky nang EQ nhuw mot dinh nui cao, at han ban sé cho rang
nhitng nha qudn tri cap cao phai la nhitng ngudi sanh so6i vé né. Nhu
chuing t6i da cong bo trong mdt bai bao trén Tap chi Kinh doanh Havard,
“Heartless Bosses” (Nhitng Ong Cha Nhan Tam), cic nghién ctu cia
chuing t6i cho thdy suy nghi dé khong hoan toan ding. Ching t6i da danh
gia vé EQ trén khodng ntra triéu nha quan tri cao cip (gom khoang 1.000
CEO), quan ly va nhan vién trong tit ca cac nganh, thudc sdu chau luc.
Diém s0 tang cao cung vdi cac chitc danh, tir cap thap nhat trong cong ty
dén cac cdp quan ly bac trung. Nhitng nha quan ly bac trung néi bat hon
cd, ho c6 chi s6 thong minh cdm xtic cao nhét trong lyc lwgng lao dong.
Tuy nhién trong cac vi tri cao hon nita, EQ lai c6 khuynh hwéng thap
dan. Véi nhitng chitc danh tir gidm doc trd 1én, diém so tut gidm cang thé
tham. Cac CEO (T6ng giam doc), tinh trung binh, c6 chi s6 EQ thap nhat
trong lvc lwgng lao dong.

Chitc nang chinh ctia mot nha lanh dao la hoan thanh cong viéc thong
qua doi ngli nhan vién. Nhw vay, ban c6 thé cho rang cap bac cang cao
thi k§ nang quan 1y con nguwdi ctia ho cang gidi. Nhung c6 vé diéu ngugc
lai md&i dung. Qua nhiéu vi lanh dao thang tién bédi kién thitc chuyén mon
hodc tham nién trong nghé, hon la k§ nang quan ly ngwoi khac.
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Mot khi da ng6i ¢ vi tri cao nhat, ho cang cé it thoi gian giao tiép vGi
nhan vién cdp dudi hon. Tuy vay trong s6 cac nha diéu hanh, nhitng
ngudi c6 chi s6 EQ cao ciling chinh la nhitng ngwdi hoan thanh céng viéc
tot nhat. Chung t6i phat hién thay ky nang EQ déng vai tro quan trong
trong hiéu qud cong viéc hon bat ky k¥ nang lanh dao nao khac. Diéu
nay ding vdi tat ca chic danh khac: nhitng nguwdi cé chi s6 EQ cao nhat
& bat cit cwong vi nao cling hoan thanh cong viéc xuat sac hon cac dong
Sur.



Khéc biét gitra cac thé hé: EQ va tuoi tac

Mot s6 lwgng 16n ngwoi lao dong sinh vao thoi ky bung n6 dan so (twr
nhitng nam 1946 — 1964) bat dau vé hwu. Theo Van phong quan ly nhan
lvc My (U.S Office of Personnel Management), tit nam 2006 dén 2010,
nhitng ngwdi thudc thé hé nay sé nghi hwu, 1ay di cia cac cong ty My
gan 290.000 lao dong toan thdi gian vai rat nhiéu kinh nghiém quy bau.

Mai téc diém swong, quy lwong hwu va nhitng ky (rc vé vu am sat tong
thong Kennedy khong phai la thit duy nhat ma c6 may kinh té dang truc
trdc ctia chung ta sé mat di khi nhitng nguwdi thudc thé hé Bung nd dan so
tr@ vé cudc song binh lang cia ho. Nhitng ngwoi thudc thé hé bung né
dan so sau chién tranh thé gi¢i th hai nam gitt phan 16n nhitng vi tri
lanh dao cao cap noi cong s& va viéc ho vé hwu hang loat tao ra mot
khodng trong 16n trong gidi lanh dao, von can thé hé tiép theo ké tuc.
Cau héi dugc dat ra la c6 hay khong viéc thé hé tiép theo da kha nang
dwong dau vdi thach thite nay.

Chtng t6i mudn tim ra cau trd 16i cho van dé nay. Ching t6i phan
diém EQ vao bon thé hé thuoc lyc lwgng lao dong ngay nay — Thé hé Y
(ttr 18 dén 30 tudi), Thé hé X (tir 31 dén 43 tudi), thé hé Bung nd dan so
(tt 43 dén 61 tudi), va thé hé truyén thong (tir 62 dén 80 tudi). Khi xem
xét tirng k¥ nang riéng biét cha tri tué cam xuc, ching t6i thdy mot
khodng céach 16n gitta thé hé Bung no sinh san va thé hé Y trong k§ nang
lam chd ban than. Néi mot cach ngan gon, so v6i thé hé tré hon, Thé hé
bung né sinh san it c6 khuynh huwéng mat ty cha khi moi viéc khéng
subn sé nhw ho mong muon.
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Co6 vé nhu diéu nay ciing chua that sy dang quan ngai. Suy cho cung,
vé huu 1a mot thue té cudc song ké tir khi FDR ky dao luat An sinh xa
hoi (Social Security Act). Chinh thé hé da chon Dennis Lee Hopper lam
nguwoi phat ngon khong chinh thitc da chitng minh rang ho c6 kha nang
dap tng dugc lwgng nhu cau lao dong khong 16 trong thoi ky Thé Hé Vi
Pai Nhat (Greatest Generation). Vi thé sé khé dén mitc nao cho nhitng
“nha lanh dao twong lai” lanh trach nhiém thay thé cho thé hé Nhitng
Nha Lanh Pao Thoi Ky bau?

Vi tinh trang thiéu k¥ nang lam cht ban than sac bén, moi viéc c6 thé
trd nén khé khan hon ta twéng. Tat nhién, trong khi cach tiép can caa
Thé hé Y c6 thé khdc v6i cach cia thé hé Bung ndé dan s6, nhung theo
nhiéu nguwoi nhw vay khong c6 nghia la kém hon. That vay, khi ban xem
xét dén khdi lwgng kién thitc va kha nang thanh thao vé cong nghé cia
thé hé Y, ho tham chi di trwdc cac vi tién boi cia minh mot budc trong
Thoi dai Thong tin. Tuy nhién, rd rang ban can nhiéu thit khac dé vuon
dén kha nang lanh dao chit khong thé don thuan la quyén bach khoa toan
thw biét di. Vi thé, néu thé hé Y khong thé lam chid ban than thi lam sao
ching ta c6 thé trong mong ho quan tri, chwa néi dén lanh dao, nguwoi
khac?

O TalentSmart®, ching tdi t6 chitc rat nhiu cudc tranh luan dé dat
duoc nhitng 101 ly giai kha di cho khoang cach to 16n trong ky nang lam
chu ban than cnaa thé hé cé kinh nghiém va thé hé tré. Mot trong nhitng
10i giai thich hgp ly nhat 1a: bai thoi dai nay c6 qua nhiéu video game, sy
thoa man tic thi do Internet mang lai va nhitng bac cha me nudng chiéu



con qua mic da tao ra mot thé hé nhan lyc tré bé tha, khong biét lam gi
ngoai viéc boc 16 cdm xtc trong nhitng tinh huéng cang thang. Tuy vay,
thé van chua da thuyét phuc.

Sy thiéu hut trong ky nang lam chu ban than cua thé hé tré chang
can hé gi nhiéu véi nhitng thit ta khong cé kha nang thay doi nhw
viéc hog 16n lén giita thoi dai cia iPad va FaceBook.

Khi ching t6i xem xét cac so liéu tit mot goc do khac thi birc tranh tré
nén ro rang hon. Nhitng ky nang lam chu ban than c6 vé gia tang mot
cach déu dan cung tudi tac — nhitng nguwdi 60 tudi dat diém s6 cao hon
nhitng nguwdi ¢ do tudi 50, va nhitng nguwdi 50 tudi nay dat diém s6 cao
hon nhitng ngudi & d6 tudi 40 va cit thé. Diéu do c6 nghia la sy thiéu hut
trong k¥ nang lam cht ban than cda thé hé tré chang can hé gi nhiéu vé6i
nhitng thit ta khong c6 kha nang thay do6i nhw viéc ho 16n 1én gitta thoi
dai ctia iPad va Facebook. Thay vao do, Thé hé X va Thé hé Y chwa c6
nhiéu moi treong thye té dé thye hanh viéc lam cha to6t nhitng cam xtc
cua minh. D6 1a mot tin vui, bdi thue hanh 1a dieu ma Thé hé Y c6 thé
lam dugc. Néu phdi quay ngugc thoi gian va thay doi phwong phap gido
duc ho co6 1€ khong it cam go.

Phét hién nay noi 1én rat nhiéu diéu vé ban chat dé uén nan cua tri tué
cam xuc nhuw né da thé hién trong sy khac biét gitta cac thé hé. Bang
cach thyc hanh, bat ¢t ai ciing c6 thé — va rat nhiéu ngudi da lam duwoc —
tré nén thong thao hon trong viéc nam bat cam xtc va kiém soat chung.
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Viéc phat trién nhitng k§ nang nay can cé thoi gian, nhung véi mot
chit n6 Iyc cé y thitc, ta c6 thé rut ngan khoang thoi gian nay xudng rat
nhiéu thay vi c* dé n6 dién ra mot cach tw nhién. Mot trong nhitng dau
hiéu rat dac trung ctia Thé hé Y 1a ho c6 kha nang ti€p nhan théng tin
mdi va tiép thu nhitng k¥ ndang méi cyc ky manh mé. Cé nghia la viéc
day nhanh tién do cai thién ky nang EQ cua moi ngudi gan nhw hoan
toan tuy thudc vao ban than ho. P6i v6i nhitng nguwdi thudc Thé hé Y,
hodc 1a ho ngoi dgi s6 nam kinh nghiém ty nhién dén véi minh (c¢ cho
dén tudi 50 ho sé lam chu thuan thuc cdm xtic ctia minh) hodc cha dong
phat trién chinh minh. Néu Thé hé Y chon gidi phap th hai, ho c6 thé
bat dau ngay ttr bay gio. Trude tudi 30, Thé hé Y cé thé san sang cho vi
tri 1anh dao nhw mot chién binh day dan.

Trong khi thé hé Bung né dan sé6 khong s6m thi mudn ciling vé huu,
16p nguwoi tudi doi mwoi day tai nang khong chi c6 thé chuan bi cho vai
tro 1anh dao cia minh ma nhitng nguwoi Thé hé Y nay phdi lam nhv vay.
Céa nhan nao thudc Thé hé Y biét danh thoi gian va no lwc rén luyén ban
than cwdng lai cdm giac mudn thot ra nhitng diéu chang ich 1gi gi trong
hoan canh cu thé va giit cho su giao tiép luon lién mach ca khi bat hoa,
thi nguwoi dé sé duwgc chon dé 1ap vao nhitng vi tri lanh dao con trong
trong cac to6 chirc twong lai. Di cung nhitng vi tri nay khong chi la thu
nhap cao hon ma ca kha nang tao ra nhitng sy thay déi ma thé hé Y khao
khat duwgc chitng kién trong thé gidi cua ho.



Vi khi bi mat cua Trung Hoa dai luc: EQ va van
hoéa

Cum tr “Séan xuat tai Trung Quoc” gio day khong chi 1a nghia den.
Lurc lwong lao dong chan tay & quoc gia 1,3 ty dan tir 1au da duwoc xem la
lgi thé canh tranh duy nhét ctia dat nwéc nay trong nén kinh té toan cau.
Trong khi gidi doanh nhan & My nham mat lam ngo khéng mang dé y
dén gidi lao dong Trung Qudc, thi chinh lyc lwgng lao dong co6 tay nghé
khong ngirng tang nhanh cta dat nwéc nay da tréd thanh moi nguy canh
tranh 16n nhat doi v6i gidi doanh nghiép My ngay nay.

Diéu dé da xdy ra nhu thé nao?

Hay quén di thong tin rang hang nam Wal-Mart nhap khau mot lvgng
hang héa tri gia 25 ty do My tiv Trung Quoc — do 1a tin tic cii. Ngay nay,
Trung qudc cé mot luc lwgng lao dong tinh nhué ma ho can dé nam gitr
cac linh vyc nhw tai chinh, vién thong va may tinh. Ngac nhién chwa?
Ban ditng nén ngac nhién. Nam 2004, hang may tinh khong 16 ctia Trung
Quoc la Lenovo da tra 1,25 ty do My dé mua lai mang kinh doanh may
tinh ctia IBM. Nam 2005, cac nha dau tv nguwdi My tranh nhau gianh c6
phan trong dot Phat hanh c6 phiéu ra cong chiing dau tién (IPO) 16n nhat
trong nam 2005 cta m6t ngan hang Trung Quoc vGi tong gia tri tai san
1én t6i 521 ty d6 My. Dot IPO nay danh dau mot t6 chitc 16n lan dau tién
ctia Trung Qudc phat hanh ban c¢6 phiéu ra nwéc ngoai, va mac du cé quy
mo6 khong 16, n6 van chi la ngan hang 16n thit ba & Trung Qudoc ma thoi.
Mac du can can vé sitc manh kinh té chwa thay doéi hoan toan, nhung
chang ai lai khong biét Trung Quoc la cht ng 16n nhat cia My. Nguoi
khong 16 say ngu cudi cung da vwon vai thire day.

Vai nam trwdc, cac nha nghién cttu ctia TalentSmart® quyét dinh tim
hiéu xem EQ doéng vai tro gi trong sy chuyén minh dang né ctia Trung
Quoc tir nha cung cap hang hoéa gia ré thanh mét nha lanh dao day hiéu
biét. Ching t6i da danh cd mua hé nam 2005 dé danh gia chi s6 EQ cua
3.000 nha diéu hanh hang dau Trung Qudc. Nhitng phat hién ngoai mong
doi caa chiung toi da tiét 16 bi quyét trong sw thanh cong cua nén kinh té
Trung Quoc, va no6 ciing la mé6i de doa nghiém trong cho kha nang canh



tranh ctia nwdc My trén thi treong toan cau, do la: tinh ky luat. Diém so
cta cac nha diéu hanh My thap hon cac nha diéu hanh Trung Quoc trung
binh 15 diém trong cac ky nang lam cha ban than va lam chi méi quan
hé.

Diém s6 cia cac nha diéu hanh My thap hon cac nha diéu hanh
Trung Quoc trung binh 15 diém trong cac ky nang lam chia ban
than va lam chi méi quan hé.

Cac nha diéu hanh cap cao ngudi Trung Quoc tham gia vao nghién
cttu cia ching t6i 1a nhitng tai nang dugc dao tao trong nuwéc. Tat ca
3.000 nguwoi duwgc khéo sat vé tri tué cam xdc ¢ Trung Quoc déu la nhitng
nguwoi Hoa sinh song trong nwdc, lam viéc trong cac thanh phan kinh té
quoc doanh va tw nhan. Piém s6 ctia cac nha diéu hanh nay trong ky
nang ty nhan thitc va nhan thitc xa hoi du cé nhinh hon vai diém so véi
nhitng ca thé tham chiéu & My, nhung nhin chung cling twong duong.
biéu nay c6 nghia la cac nha diéu hanh & ca hai nwdc cé do nhan thirc
ngang nhau vé cam xuc cua chinh minh va ctia ngwoi khac, nhwng cac
nha diéu hanh ngwoi Trung Qudc biét tan dung nhan thic nay dé lam logi
cho ho — va hanh déng y nghia hon 16i n6i rat nhiéu.
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Cac nha diéu hanh Trung Quoc dang séng v6i nhitng pham chat ma
nguoi My cho phép bo phan nhan sy dwa vao mo hinh nang lyc cong ty.



Cac lanh dao ngwoi My thich cach viét ching ra trén gidy, nhuwng khong
c6 vé gi ho sé bién 10i ndi thanh hanh dong. Nhitng 10i n6i ctta miéng
dwong nhw la tat ca nhitng gi cac nha diéu hanh My san long bo ra dé tim
kiém thong tin phan hoi, kéu goi sy dong long, hiéu rd hon vé dong
nghiép va thyc hién cam két.

Hién twgng xem viéc kinh doanh la chuyén c4 nhan chang c6 gi la &
Trung Qudc. Cac nha diéu hanh thwong 1én lich an t6i véi nhan vién dé
ban vé xu hwéng trong kinh doanh, nguyén vong nghé nghiép va chuyén
gia dinh cta ho. Nguoi ta mong lanh dao cia minh la tdm guwong sang
trong viéc dua ra quyét dinh thé nao, gan két moi nguoi va thic day tién
bo ra sao. That ho then néu ho khong hoan thanh nhitng nghia vu nay,
bdi vi moi nguwdi that sy quan tdm dén diéu do.

Thong diép ham an danh cho thé gi¢i qua ré rang: hdy quan tam dén
viéc quan 1y cdm xic ctia minh hodc ganh lay hau qua. Vi cac quoc gia
dang c0 bao vé nhitng 1gi thé canh tranh san c6 cia minh trén nén kinh té
toan cau hodc nhitng qudc gia dang 1én, thi cling khong nén danh gia qua
cao moai lién két gitta EQ va nén kinh té thinh vieong. Trung Quoc duong
nhw c6 chit 1gi thé nhd vao nén van hoéa truyén thong noi cac nha diéu
hanh Trung Quéc dugc nudi day. Néu ban 16n 1én trong mot nén van héa
noi sw boc phat cdm xtic va nhithg mong muon dwgc théa man cda ban
than khéng nhitng khong dwgce khuyén khich ma con bi xem la néi ho
then, thi mot nén gido duc nhw vay sé anh hwéng dén cach ban quan ly
chinh minh va ngudi khac. Nhw ching ta tirng dé cap, EQ rat dé bi tac
dong bagi nhitng anh huong van hoa. Cau hoi ddt ra ¢ day la liéu van hoa
c6 sttc manh thic day hay ngan tré cac hanh vi tri tué cam xic hay
khong.

Nguwoi Hoa c6 cau “Hay cho mot ngwdi cai can cau, anh ta sé bat dugc
moi tudn mot con ca. Hay chi cho anh ta loai m6i nao can dung, anh ta sé
bat dwgc moi ngay mét con ca. Hay day cho anh ta cach cau ca nhu thé
nao va cau ¢ dau, anh ta sé cé ca an sudt doi.” Suy ngugc lai y nghia ctia
cau tuc ngit nay la néu mot nguwdi khong cé can cau, khong cé moi cau,
va cling chang c6 kién thirc vé viéc phai lam nhw thé ndo va & dau thi
nguoi ay c6 nguy co chét doi. Twong tw, nhitng nguwdi cd tinh lo 1a cdm



xtc, cung ma kién thitrc nghéo nan trong viéc cdm xtc tac dong nhw thé
nao trong cudc séng cua ho va trong nhitng linh vire nao, ho sé khé khan
trong viéc vwon t6i thanh cong. Mat khac, nhitng ngwoi biét st dung
ding cong cu va phuwong phap dé khai thac sttc manh cam xtc sé c6 cudc
song sung tuc. Sy that nay déu dung déi vGi ca nhan, t6 chitc va tham chi
ca vGi quoc gia.



Ngam nghi: EQ va twong lai

Tat ca nhitng phat hién nay vitra la diéu dang khich 1&, vira c6 thé xem
la mét 10i canh bao nghiém khac. Sy phat trién déu dan ctia EQ trong 5
nam qua — va su sa stt bat ngd vao nam 2008 — ciling nhw sy tién bg vé
EQ cta con nguoi chitng to rang tri tué cam xudc la mot k§ nang co6 thé
hoc hoi duwgc — va quén di. Ciling giong nhu viéc ban luyén tap cham chi
dé gidm can trong sudt mua heé, dé ré6i lai tich tu ngan 4y can trong dip
nghi dong, ban c6 thé rén gitia k§ nang EQ dé r6i nhin ching mai mot
dan. Do chinh x4c 1a ly do tai sao ching t6i khuyén ban hday doc quyén
sach nay va xem lai cac phwong phap phat trién ky nang it nhat la mot
lan moi nam.

Ban khéng thé mong minh mai mai choi gon hoac choi dan duwong
cam thanh thao sau sau thang luyén tap r6i bo han, ding khong? Diéu
nay ciing dung véi sy phat trién cac ky nang EQ. Néu ban lo la dan r6i
ngtrng luyén tap mot cach cé y thic cac ky nang nay cia minh, dén mot
lic nao do trén cudc hanh trinh, ban gan nhw phé mac cho nhitng hoan
canh kho khan kiém soat minh. Ban sé quay lai v6i nhitng thoi quen xau
ngay tredc. Nhitng ky nang khong phai dé kiém nay c6 thé bi mat di dé
dang nhu khi ban hoc dugce chung; va di cung vdi chung la mitc thu nhap
cao hon, nhitng méi quan hé khang khit, va nhitng quyét dinh sang suot
hon.
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CAU HOI THAO LUAN DANH CHO
NHOM BOC SACH

Théo luan vé EQ sé gitip ban noi két gitta hoc va hanh. Hay st dung
ttng cau hdi nay dé bat dau giao tiép c6 y nghia cling nhw gy dung
n hiéu biét vé cach ma bon ky nang EQ dwoc ap dung trong cudc song

thuong nhat.

1.

10.

Cé6 bao nhiéu thanh vién trong nhom quen vé@i thuat ngit “tri tué

cam xuc” trudc khi doc quyén Thong Minh Cam Xic 2.0?

. Doi véi nhitng ai chwra titng nghe dén EQ, diéu quan trong nhat
ma ban kham pha dwgc sau khi doc xong quyén Thong Minh
Cam Xuc 2.0 la gi?

. Doi véi nhitng nguwoi da quen thudc véi EQ trwéc khi doc quyén
sach nay, dieu quan trong nhat ma ban kham pha la gi?

.Ban da bao gio ném trai cam giac bi cam xic khong ché nhw
Butch Connor titng gap trong sudt cugc vat 1on ctia anh véi con
ca map khong?

. Ban co tirng gap nhitng triéu chitng phan *ng nao cia co thé di
kém vé@i cam xiac khong? Chang han, mat ban dé birng 1én moi
khi gian dir?

. Lic nay, ban muon thyc hién mot vai thay doéi can ban nao ma
ban biét rang thay doi ay sé tac dong dén thé chat & mot mirc do
nao dé6? Ban mudn rén luyén cho by nao ctia minh diéu gi?

. Kinh nghiém nao dang cha y véi ban trong viéc hoc cach nhan
biét hoac lam chi cam xiic ban than? Kinh nghiém nao trong
viéc hoc cach nhan biét cam xiic cia nguoi khac?

. Cam xuic cia ban dugc xit ly ra sao trong cong viéc?

. Co diem nao deé cap trong sach hitu ich cho cong viéc cia ban

trong 6 thang tiép theo khong? Hoac trong tuan sau?

Nhirng ky nang EQ thé hién nhw thé nao trong cac sy kién ngay

nay? Thao luan vé cac chinh tri gia, nhan vat noi tiéng, van dong

vién thé thao v.v... Ban c6 thé nghi ra bat cit nhan vat hoac su
kién lich sit nao chiu tac dong béi mot trong hai yéu to, lam chu
cam xuic kém hoac lam chi cam xtic tot?



11. Nhin chung chi c6 khoang 36% s6 ngudi co kha nang nhan dién
cam xuc cia minh mot cach chinh xac khi ching xdy ra. Ban
nghi sao vé trwong hgp nay? Bang cach nao mot nguoi cé thé
tién bo hon vé mat nay?

HET.
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