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LOI GIOI THIEU

két thic mot cude chuyén trd ma sau dé ban cam thay
boi roi, ngugng ngung, gian dit hoac that vong chua? Néu
cd, hdy tu héi:

D 4 bao gid ban thoai lui trudc mdt tinh hudng nao dé hay

- Tat ca chuyén nay 13 nhu thé ndo?

- Vi sao ho phan ting nhu vay?

- Vi sao minh lai thét ra nhiing 16i nhu thé?
- Vi sao minh c6 cdm gidc nay?

C6 thé ban khong biét nguyén nhan khién cdc méi quan hé cing
thing, tuy nhién, su bat hoa sé tao nén nhiing cdm xuc khong
may dé chiu va cé thé anh hudng dén tdm sinh 1y ctia ban. Khi
tinh than bat 6n, ban sé khé suy nghi thau ddo moi chuyén,
tham chi con cé nhiing 16i néi hodc hanh d6ng ma sau nay ban
sé phai hoi tiéc.

Cam xuc cé tdc ddng rat manh mé. Néu khong dudc diéu tiét
mot cach hai hoa, cdm xtic cé thé anh hudng dén stic khde, hanh
phtc va thanh cong ctia ban.

Gidi ma tri tué cAm xtc gitp ban hiéu dugc khdi ngudn clia cdm
xuc, cach ching tac déng dén ban va quan trong hon la cach tan
dung stic manh ctia cdm xuc dé dat dugc thanh céng.

Trong mdi trudng kinh doanh nhiéu bién déng nhu hién nay,
viéc két hop tri tué cdm xtc (EI - Emotional Intelligence) va tri
tué duy ly sé gitip ban nang cao 1gi thé canh tranh. Khi lam chu



tri tué cdm x1c, ban sé nhan thic ban than rd hon, dé dang hoa
hgp v8i moi ngudi va ¢ kha ning tao nén mot ban sac cd nhan
bén ving.

Quyén sach nay sé gitip ban phat trién va hoan thién ban than
cling nhu cdc méi quan hé bang cach tdp trung huéng dan ban
lam thé nao dé:

- Hiéu 6 trang thai tam sinh 1y ctia ban than

- Vugt qua nhiing thing traim trong cudc séng

- Tang cudng stic khde cho ban than va moi ngudi
. Cling ¢6 cdc moi quan hé

. Got gifia trong ngdn tit va linh hoat trong hanh déng dé hoa
hop véi moi ngudi

- Danh gid cao va tin tudng vao truc giac
- Thé hién ban than mot cdch nhat quan

Hiy nghi dén mét ngudi cé anh hudng tich cuc dén cudc song
clia ban. P4 cé thé 1a ngudi truyén cdm hiing cho ban, ngudi ma
ban tén trong, ngudi ma ban cé mdi quan hé mat thiét, hoic
ngudi khién ban cdm thay thoai mai khi & bén canh. Ho c6 thé 1a
md&t ngudi ban clia ban, sép, ddng nghiép hoic khach hang than
thiét nhat ctia ban. M6i quan hé nay cé thé cé tit trude hoic vita
mdi hinh thanh. Vi sao ngudi nay lai hién dién trong tam tri ctia
ban trudc tién? Piéu gi khién ho trd nén khac biét so v4i nhiing
ngudi con lai? Ho da 1am gi? Ho c¢o stic anh hudng ra sao? Hiy
ghi ch1 vao sd tay nhitng gi ban dang nghi liic ndy nhé.



Ch Lro'ng 1

THOI HON TRI TUE CAM XUC VAO culc
SONG THONG QUA TINH THAN

Tri tué cdm xuc 13 gi?

dap, ban sé thay dé khong chi 1a mét ma 13 su két hap
nhiéu thudc tinh cd nhan. Néi chinh xac hon, d6 chinh la
tri tué cdm xuc.

D iéu gi khién mot ngudi that su khac biét? Khi tim ra 15i

Nhiéu ngudi nghi rang tri tué cdm xic mém mai va méng
manh, va néu tri tué cadm xuc cé mau sic, at han ho sé nghi né
c6 mau hong. C6 thé ban cling dang nghi vy, nhung khi quyét
dinh doc quyén sich nay, nghia 1a ban di san sang kham pha
mot quan niém mdéi cling nhu cach ap dung stic manh tri tué
cadm xuc ctia minh vao cudc séng.

Thuc té 1a hau hét moi ngudi déu cé tri tué cdm xtc & mbt muic
dd nao d4. Tuy nhién, viéc ban c¢6 hanh déng theo tri tué cdm
xuc hay khong con tuy thudc vao niém tin va cach ban danh gia
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cam xuc cua minh; hon ntta, diéu nay con phu thudc vao su hiéu
biét ctia ban vé stic &nh hudng ctia tri tué cdm xuc do6i véi cude
song hién tai cia minh.

Chuong nay sé 1am rd ban chat clia tri tué cdm xdc cung nhiing
dang thtic lién quan dén dinh nghia ctia né, ddng thdéi lam sang
t6 khai niém nang luc tri tué ndi tdm va ning luc tri tué giao
tiép dé cé nhitng giai thich cin ban vé sy hai hoa gitta viing nio
cam xuc va vung ndo nhin thc.



Qua nhitng khé khin thit thich ctia cudc song hién dai dudc
minh hoa trong chuong nay, ban sé thay tri tué cam xtc khong
mém mai cung chang mong manh, khéng don gidn va cang
chang phai mau héng. Ban sé nhin ra rang hanh déng theo tri
tué cam xuc 14 cach cling c6 ning luc ban thin va tao dung moi
quan hé tot dep trong méi trudng lam viée véi dong nghiép.

Nhim 1am sang té va loai bd mot sé suy dién lién quan dén tri
tué cdm x1c, ban can hiéu rang tri tué cdm xtc 1a kha ning thau
hiéu va diéu tiét xtic cAm dé nhan thic ban than rd hon cling
nhu dé cling ¢ va md rong cdc moi quan hé dé dang hon.

Kha nang hanh ddng theo tri tué cdm xtc ctia mot ngudi phu
thudc vao muc db trtIc’fng thanh vé mit xdc cdm cla ngudi dé.
Su trtidng thanh nay dudc boi dap theo thoi gian, tit nhitng trai
nghiém gop nhat trong cudc song, dén nang luc nhin thiic ban
than ngay mot hoan thién va su thau hiéu vé kha ning tuong
tac clia ban than vdi nhitng ngudi xung quanh. Chinh vi thé, tri
tué cam xtc dugc tich liiy dan theo tudi tic va kinh nghiém ctia
ban than ta trong suét hanh trinh cfia cudc séng.

Niam 1990, Peter Salovey vi Jack Meyer 1a nhiing ngudi dau tién
dung khai niém "tri tué cdm x1tc" dé mod ta cich moi ngudi thoi
hon "tri tué" vao xuc cdm. Sau d9, Tién si Daniel Goleman (My),
Gido su Malcolm Higgs va Gido su Victor Dulewicz (Anh) da dua
ra dinh nghia cho cum ti nay. Sau day la nhiing dinh nghia
dugc duc két:

Tri tué cAm xuc 1a kha nang:

- Nhin biét cAm xtc ctia minh va clia moi ngudi.

- Gidi tda cang thang va truyén cam hiing cho ban than.

- Kiém soat cam xuic ndi tdm va cdc moéi quan hé.

Kiém soat ban thin va cdc moéi quan hé



TU dinh nghia tédm tit & trén, ban cé thé nhan thay tri tué cam
xUc trudc tién cd lién quan dén kha niang kiém soat ban than. bé
lam dudc diéu nay, ban can phai ¢ kha ning tu nhan thic
manh mé, niém tin manh liét vao ban thin va long tu chid kién
dinh.

Tht hai, tri tué cdm xtc lién quan dén kha ning kiém soat cac
mdi quan hé ctia ban véi moi ngudi. Kha ning nay doi hdi ban
phai nhan biét dugc cdm xtic va phan tng cia nhitng ngudi
xung quanh, dé tit d6 xay dung nhiing mdi quan hé lau dai va
bén viing dua trén su thau hiéu nay.

Dé phat trién hai kha ning trén, ban can phai dua vao ning luc
tri tué noéi tAm va ning luc tri tué giao tiép. Pay chi 12 hai dang
thic trong thuyét "da théng minh" (multiple intelligences) do
Gido su Howard Gardner cuia trudng Harvard nghién cltu va
thao luin trong cudn Frames of Mind (tam dich: Cd ciu nhin
thic) ctia 6ng.

Nang lwc tri tué noi tam

Nhd nang luc tri tué néi tdm (hay con goi 1a khd ning tu nhan
thiic), ban sé xic dinh dugc nhiing gi dang dién ra bén trong ban
va cin nhic nhitng diéu can 1am. Ngoai ra, tri tué noéi tim con
gitp ban nhin thic hanh ddng, suy nghi va xtic cdm ctia minh,
nhd dé ban cé thé kiém soat ban thin va cam xuc clia chinh
minh.

Nang Iwc tri tué giao tiép

Niang luc tri tué giao tiép (hay con goi 1a kha ning giao tiép xa
hoi) gitip ban x4c dinh dé dang hon cdm xtc cia ngudi khac
cling nhu cdm nhin ding din hon vé cic modi quan hé, tit dé
ban sé quyét dinh sang sudt hon vé nhiing diéu minh can lam.
Ning Iuc tri tué giao tiép gitip ban dé hoa hop, cdm théng va tac
doéng dén moi ngudi, va nhu vay, ban cé thé truyén cdm hing va
tao long tin & nhitng ngudi ma ban tiép xuc.



Tu duy va tri tué cdm xtic

Xua nay, viéc danh gia tri tué con ngudi dudc dua trén kha nang
tu duy va nhan thic; va tit dau thé ky hai muoi, ngudi ta di
diing cac bai kiém tra chi s6 thdng minh IQ dé xic dinh kha
ning tu duy va nhén thiic cia con ngudi. Khi khd ning ngbn
ngit v tu duy toan hoc logic dugc d@é cao trong cic trudng hoc
thi chi s6 IQ nghiém nhién trd thanh thudc do su thanh céng
clla moi ngudi.

Tuy nhién, trong nhitng nim gan diy, mot sd nghién cttu clia
cidc nha tdm 1y hoc da 1am day 1én mdét nhan dinh méi, d6 1a
ngoai chi s6 IQ con cé nhiéu tidu chi khac cé thé danh gia mic
d6 thanh céng clia mot ngudi. Nhitng tiéu chi nay phan nhiéu
lién quan dén kha ning hoa hdp clia mot cd nhin véi nhiing
ngudi xung quanh - chting ta van goi dé 13 tri tué cam xc.

Niam 1996, Tién si Daniel Goleman di khién ca thé gidi phai
quan tam dén khai niém trf tué cdm xtc khi dng xuit ban quyén
sach dau tay clia minh: Emotional Intelligence - Why It Can
Matter More Than IQ (Tai sao tri tué cdm xtc lai quan trong hon
IQ). Quyén sach nhanh chéng dudc nhiéu ngudi biét dén va trd
thanh tua sach ban chay khi da s6 ban doc déu déng quan diém
vdi tac gia ring chi s6 IQ khéng phai 1a thudc do duy nhit tién
dodn sy thanh cong ctia mot ngudi trong moi khia canh cudc
song.

Theo Goleman, tri tué cdm xdc an chita nhiéu sttc manh va day
chinh 13 "mét thudc do quan trong cé thé danh giid ning luc
lanh dao". Sau cudc nghién cttu dién ra vao nim 1998 phén tich
md hinh ning luc canh tranh ctia 188 tap doan da qudc gia,
Goleman cang tin tudng vao uu thé clia tri tué cadm xuc so véi
chi s6 IQ va ning Iuc chuyén moén.

Ké tit d6, nhiéu nha tadm 1y hoc khéc da thu thip so liéu dé cling
cd mobi quan hé gitra tri tué cdm xudc, ning luc va qua trinh



thang tién trong su nghiép cia moét ca nhan. Gid day, khi danh
giad muic d6 thanh cdng trong cong viéc, ngudi ta d3 bat dau thita
nhan tri tué cdm xdc quan trong gap hai 1an chi s6 IQ va ning
luc chuyén mon.

Chtic ndng ctia ndo

Nho cic nha than kinh hoc va tdm Iy hoc, chiing ta hiéu rd hoat
doéng ctia ndo bd va su tuong tic clia ndo vdi cd thé con ngudi.
Theo d6, b6 nao dudgc chia thanh ba vung: vung trudc, vung
gifta va viing trung tAm. Viing trude va ving giiia dude ndi bang
cac rinh than kinh cho phép ving nio tu duy va viing nio cam
xtc két hop véi nhau dé xic dinh va diéu chinh phan tng thich
hdp véi tinh hudng; con viing nio trung tdm chiu trach nhiém
vé cac chiic ning thé chat co ban ma chiing ta sé khong dé cap
nhiéu & day.

Vung nao trwéc

Ving tan vd ndo (neo-cortex) nim ngay trén bd nio va 16p vo
nio. Thuit ngit "neo" nghia 1a "méi", cho thay ving nio nhin
thic nay chi xuat hién & con ngudi va di tién hda sudt nhiéu thé
ky qua ké tit 1an dau tién con ngudi cé nhu cau hoach dinh, t&
chtic va giao tiép vdi ngudi khac.

Ngay nay, vung vO nio trudc dugc xem la trung tam dleu chinh
kha nang phin tich va nang luc chuyen mon ctia moi ngum
vung tu duy hiéu qua nay co6 chic nang nhanh chéng nam bat
thong tin va dao sau tim hiéu bang cach noi két dit liéu va cac v
tuédng mdi.



Hach hanh nhan MNao trudac

Cudng nao Hé limbic
(cac chuc nang vo thuac)  (nao gida)

Vung nao giira



Pay chinh 1a phin khu ndo diéu khién cdm xtic: hach hanh
nhin (amygdala) va hé limbic gitip kiém sodt cdm xtc ciia co thé
va nhu cau ca nhan.

Ky nang ctia con ngudi dugc hinh thanh nhd vao déng luc thoi
thtic, né luc thuc hién va su tiép nhin phan héi. Rit nhiéu
phuong phap trong Lam chti tri tué cAm xdc tap trung vao phan
trung tAm cam xtc nay. Khi ning tiép thu ctia viing nio gitta
nhin chung chim hon ving nio tu duy vi qua trinh tiép thu yéu
cau viing nio cdm xuc phai luyén tap lai va d6i khi khién chiung
ta phai thay d6i mot s6 théi quen ¢d hitu. Tuy nhién, chinh vi
théng tin x 1y dudc 13p lai va thuc hién nhiéu 1an nén nhiéu
kha ning théng tin sé dugc luu giit va ghi nhd trong sudt nhiéu
nam sau.

vung nio tu duy va vung ndo cam xuc

Quan niém cho riang ving nio tu duy 1a noi hinh thanh nhin
thic cé thé khién nhiéu ngudi hiéu 1am viing ndo nay cé vai trd
quan trong hon ving nio cadm xtc. Trén thuc té, nhiéu nghién
cttu da chi ra chinh vling ndo cdm xuc va hé limbic méi 1a trung
Khu that su.

Khi ning tu duy va nhan thic clia ving nio diéu khién cam
xtc cé thé khong cao, nhung hé limbic luén hoat déng khong
ngiing dé thu thap dit liéu va né cé kha ning x{ 1y khoi luong
dit liéu khong 16 1én dén 6 triéu bits/gidy so véi kha ning x1 Iy
10-100 bits/gidy ctia viing ndo tu duy.

Kha ning thu thap va thim dinh mdt lugng 16n théng tin 1a
mot chiic ndng dic biét quan trong ctia ndo bd. N6 cho phép
viung nio diéu khién cam xtc lién tuc truyén thong tin dén cac
hé thong trong cd thé con ngudi, xdc dinh diéu gi dang dién ra
va 1an lugt kiém tra nhitng dit liéu mdi so véi kho dit liéu dang
luu trit &€ cap nhat kip thoi.



Hiy cung xem mot vi du don gian minh hoa cho vai tro quan
trong ctia trung khu nay. Thi tuéng tugng ban dang tro chuyén
cung moét vi khach hang quan trong. Lic nay, vung nio tu duy
ctia ban phai cing stic hoat dong dé tiép nhan théng tin, phan
doan tinh hudng va xt Iy dit liéu dé cé nhiing phan ting kip thdi.

Trong liic nay, viing ndo cdm xuc ciing ddng thoi thu thap, xt Iy
théng tin tiép nhan tit 5 gidc quan (mit, tai, miéng, mi va da)
va hé thdng nodi quan (tim, phdi, rudt, than kinh, ndi tiét va
mién dich).

Vung ndo cdm xuc cta ban dang doc théong tin qua nét mat vi
khach, ling nghe 4m diéu va bit 1dy cdm xtc cia ho khi ban ddi
dap. Thong diép ma viing ndo cdm xtc nhin dudc cé thé phan
thanh nhiéu cung bac nhu: "Ho thich nhu vay", "Ho bat dau
chan nan" hoic "Ho khéng ddng tinh".

Viing nio cadm xudc cling tiép nhin va x{ Iy cac thay d6i bén
trong cd thé ban - cdm gidc ndén nao trong da day ting cao, nhip
tim tdng manh va mau d6 don 1én mat.

Sau khi xt ly dit liéu v6i tdc dd cao, ving nio cam xudc sé cung
cap nhiing théng tin dic biét quan trong nay cho trung khu tu
duy, nhd d6 ban cé thé thay doéi phong cach giao tiép sao cho
phtt hop nhat.

Kiém soat ban than nho vao tri tué ndi tam va tri tué giao tiép

Ban vita nim dudgc hoat déng co ban ctia ndo bd va vai trd cla
ving nio cam xuc trong viéc cung cap ngudn thdéng tin va dit
liéu quy gia cho trung khu nio diéu khién kha nang tu duy va
nhan thtic. By gid, ban cé thé bit dau tim h1eu tam quan trong
clla nang luc tri tué ndi tdm va tri tué giao tiép.

Thudng thi ching ta khong luu tim dén nhitng nhin thic ma
cac gidc quan ghi nhan tit ngudn dit liéu bén ngoai hodc qua hé
limbic. Tuy nhién, qua trinh nay dién ra lién tuc va déu dan.



Néu nhan ra, ban sé cé dude mot chudi thong tin ma dua vao dé,
ban c6 thé ra quyét dinh, danh gid va phan hoi.

M6t khi nhén thic 18 su hién dién cia nguén dit liéu cdm xtc
nay, ban cé thé bat dau stt dung chung mot cach hiéu qua dong
thoi cé kha ndng kiém soat suy nghi, hanh ddéng va ct chi ctia
minh.

Vi sao tri tué cdm xtic quan trong?

Vé ban chat, tri tué cAm xuc cho phép ban kiém soat ban than va
cling ¢ cic mdi quan hé dé cé dude mot cudc séng vién man.
Quan niém nay khéng méi va khéi niém vé tri tué cAm xuc cling
khong, bdi 1€ ban nang clia con ngutdl 13 huéng dén hanh phtc,

suc khoe va thanh cong trong cudc song.

Vay diéu g1 khién tri tué cAm xuc trd thanh dé tai hang dau duoc
nhiéu ngtidl nhic dén trong nhLIng nam gan day? Va vi sao viéc
nhin ra cling nhu vdn dung stic manh cta tri tué cam xuc lai
dac biét quan trong trong thoi dai nay?

Trén thuc té, chinh nhitng thich thic trong cudc séng hién dai
ngay nay doi héi con ngu'dl phai c6 tri tué cdm xuc dé cé thé
kiém soat tot ban than cling nhu cdc mdi quan hé xung quanh.

Kiém soat ban thin
Mot thé gi¢i khéng ngirng thay déi

Bat 6n va bién dong 13 hai tit dién ta chinh x4c cudc séng hién
dai ngay nay. Trong gan 30 nim qua, cac nudc cong nghiép da
chiing kién nhiéu thay ddi ddng ké do nén coéng nghé va thong
tin 1ién lac 1ién tuc phat trién.

Mbi c4 nhan dang phai d6i mait vdi nhiéu bién ddéng khi cac t6
chiic lién tuc co cau lai quy m6, mé rong thi trudng va dé xudng
nhiéu giai phap cling nhu céng nghé dé thay thé nhiing cai ct.



Giai doan phat trién nay dién ra manh mé nhu vii bio va vién
canh tuong lai cling khong nam ngoai quy luit 6. Cac nhan t6
lam dd6ng luc thic ddy kinh té cling thay d6i tit hanh déng sang
tu duy. Ngay nay, dinh huéng nén kinh té cht yéu dua vao cac
mdi quan hé va cach ching ta tuong tac véi nhitng ngudi xung
quanh.

Chinh vi viy, mdi cd nhin phai lién tuc rén luyén kha ning tu
nhan thic, ning cao su tu tin, tu chii va tu luc dé thich nghi véi
nhiing thay d6i khéng ngiing va ap luc ti cudc séng. Bén canh
d6, mdi ngudi cling can phai dio sau tim hiéu cach thic giao
tiép hitu hiéu d€ hoa nhip va md réng cac mdi quan hé trong xa
hoi.

Coéng nghé hién dai

Cuing véi nhitng budc tién mdi trong linh vuc cdng nghé, gid day
chiing ta khéng nhat thiét phai ngbi lam viéc tai vin phong hay
st dung day cap dé noi két hé thong dii liéu bédi viée truy cap
théng tin da trd nén dé dang va thuén tién hon bao gid hét.

Song, thanh tuu cling mang lai nhiéu thach thtc béi tdc do
truyén thong va luong thong tin khong 16 luén cé sin sé tao ra
ap luc thoi gian va tAm 1y dua tranh. Piéu nay lam gia ting nhu
cau kiém soat ban than cia mdi ngudi, ddng théi doi héi méi
chiing ta phai biét cach 1am chd ban than, rén luyén truc gidc va
kha ning tu duy.

Co ciu té churc

Khi cd ciu t6 chiic "phang", cic van dé ca nhan ngay mot phat
sinh nhiéu hon va trach nhiém trong coéng viéc ctia mbi ngLIdl
ngly cang ting cao. Néu cd cau t6 chic khong cé thit bac, moi
ngudi sé lam viéc ma khéng cé dinh hudng.

Mbi nhan vién cé thé cAm thay bi cb 14p, cing thang va qua tai
trong moi trudng lam viéc mdéi. Khong duge huan huyén va



thiéu k¥ ning quan Iy cong viéc, ho sé khé vugt qua ap luc va dé
suy sup.

Néu dang lam viéc trong méi trudng tuong tu, ban can cé kha
ning ty chd manh mé va khi ning hoi phuc cdm xic nhanh
chéng.

Kiém soat cdc mdi quan hé
Thau hiéu va giir chan khach hang

Khach hang ngay nay c6 rat nhiéu quyen lua chon va cé thé dé
dang t1ep can véi mot lu0ng théng tin khong 16. Chinh vi vay, ho
dit ra yéu cau rat cao va kha khon ngoan khi thuong thao hap
dong. Piéu @6 c6 nghia 1 sy chan thanh, cdi md va 1ong tin trd
thanh yéu td quan trong trong viéc phat trién quan hé khach
hang, dong thdi viée tao dung su tén trong va thai d6 hgp tac
noi khach hang cling ngay cang dudc dé cao.

Quan niém nay nghe c6 vé don gian nhumg trén thuc té, chung
ta chi co thé dat dugc nhung c’[1eu ly tudng d6 nhd vao ky nang
giao t1ep va su nhay cam, tinh té cia ban than trudc méi 16i néi
hodc ctt chi clia khach hang.

Hop tac da phwong

Trong mdi trudng toan cau, hgp tiac da phuong di tao nén nhiéu
thanh tuu 1an thach thic d6i véi cac cad nhan va t6 chiic. Su khéac
biét vé van hda khéng phai liic nio ciing tao nén rio cin, ma
thuc chat khé khin chi phat sinh khi nhitng ngudi trong cudc
khong hiéu dudce su khac biét nay.

Tri tué cAm xtc gitp ching ta thiu hiéu xdc cam, suy nghi va
nhu cau cia ngudi khac. Ngay ca khi ngdén ngit khéng dong diéu
thi giao tiép van c6 thé hinh thanh nhd vao ct chi nét mit, ngdn
ngit hinh thé va kha ning suy luin. Viéc nhin ra va doan dinh
chinh x4c nhiing yéu td nay déng vai trd quan trong trong qua



trinh hinh thanh va phat trién cidc méi quan hé, gitp moi ngudi
xich lai gan nhau hon va cuing hgp tac hiéu qua.

Tom tat

Chuong 1 di giai thich su can thiét clia tri tué cdm xtc cling
nhu cach nio bd luu giit va diéu phdi ngudn tri tué nay. RS rang
vai tro clia tri tué cam xtic rat dudc xem trong trong moi trudng
hién dai ngay nay, vi thé ban can cé gii phap tan dung va phat
trién tri tué cam xtc.

Trudc khi tiép nhin nhitng budc ting cudng tri tué cam xuc tiép
theo, hdy cung diém lai va ghi nhé nhiing diéu sau:

. Vai trd ctia tri tué cdm xtc quan trong gip d6i chi s6 thong
minh, va khi ban déng vai tro la ngudi lanh dao trong moét t6
chitc thi tri tué cdm xtc cang déng vai tro thiét yéu.

. Ving ndo cam xuc cé thé chi phdi hoat ddng clia viing nio tu
duy néu ban khéng "kiém soat" va "dung hoa" cdm xuc caa
minh.

. D& ting cudng tri tué cadm xuc, ban can phai nhan ra ddng thoi
kiém soat dugc cAm xuc va cac tic dong tam ly.

. D& dé dang hdp tic véi moi ngudi va git hai thanh qua trong
cong viéc, ban can tiép nhan va danh gia dung nhiing dau hiéu
ma minh nhan dugc.

Hay hanh déng!

Pén budc nay, ban nén thay hai long vi da hiéu dudc tam quan
trong ctia tri tué cdm xuc theo phuong phap logic va duy ly nho
vao tri tué nhan thidc. P dén ldc ban budc sang Chuong 2 dé
kham phd chinh minh va budc vao cudc ddi thoai giita tinh than
va thé chat. Bang cach niy, ban cé thé suy nghi vi hanh dong
mot cach giau tri tué cAm xuc.



Khai niém diéu chinh cd thé nghe cé vé la 1am va sé khién ban
cam thay khong thoai mai. Nhung di bao gid ban that su nghi
dén mot thuc té 1a cé nhiing ngay ban cam thay rat lac quan va
hiing khéi, nhung cling cé nhiing ltic ban thu minh trong néi
that vong va chan chudng?

Khi doc tiép chudng sau, ban s& kham pha dudc diéu gi dang
dién ra bén trong cd thé va diéu gi 4n sau nhiing cam xtc hoic
trang thai tinh than ctia minh. Ban sé bit dau hiéu dudc ngon
nguodn clia cAm xuc, nhitng kiéu cdm xdc khic nhau va su khac
biét gitta cAm xdc va tdm trang.

Pi hét chuong hai, ban sé biét dude nhiing yéu té nio 1am nay
sinh cAm xtdc va cdm xtc d6 anh hudng dén ban bang cach nao.
Ban sé hiéu rang ludn ton tai mot cude doi thoai ndi tai gitta
tinh than va co thé, va ban nhin ra ban c6 thé trd thanh mot
phan cfia cudc d6i thoai dé néu ban biét cach "dung hoa". Bang
cach "dung hoa" va tin vao nhitng cdm xtic clia minh, ban cé thé
nam bit dude nhitng diéu cd thé dang néi véi ban va hanh déng
mot cach giau tri tué cadm xuc.



Ch Lro'ng 2

THOI HON TRi TUE cAM xXUcC VAO culc
SONG THONG QUA CO THE

Co thé nguodi

tinh vi ma ngdy nay van chua dudc giai mi hoan toan.

Tuy nhién, nhiing thanh tyu ky thuat va nghién cau
khoa hoc trong khoang hai thip ky gan diy da gitip cdc nha
khoa hoc hiéu hon vé tac ddng tuong hd clia cic hé cd quan bén
trong cd thé, phuong phap truyén tin gitta cac hé nay vdi nio bd
va cach chiing tic ddng dén trang thai cadm xuc, stc khode va
nang luc cd nhin ctia con ngudi.

C d thé ngudi 13 mot mang ludi cac hé thdng phtic tap va

Dé rd hon moi lién két phtic tap nay, hiy lam quen véi mot vai
khai niém sinh vat hoc. Cac hé co quan bén trong co thé dang
"sdng" nghia 1a chung lién tuc vin hanh theo ding chtic ning.
Mbi hé tao nén ludng théng tin trao ddi gifta co thé va bd nio.
Théng tin nay dude truyén theo rat nhiéu cach dua vao dic
diém sinh 1y hoic sinh hoc ctia mdi ngudi. Chang han nhiing co
quan nhu tim, phdi, gan, rudt va than truyén cac tin hiéu hda
hoc va dién tit, con cac hé thong mién dich, than kinh va ndi tiét
truyén ap luc, Am thanh va séng nhiét.

Cam xucla gi?
Cam xuc 13 dong ning luong chuyén dong (e-motion: energy —

motion), ngu ¥ ning luong van hanh bén trong cd thé. Ning
lugng thay d6i sé truyén tin hiéu dén nio. Khi ndo tiép nhan



théng tin nay, né cé kha niang chuyén xtc cam thanh cam giac
va ralénh cho cd thé phan Ung.

Chang han, ban dang tan bo trén dudng va nhin thiay mdt canh
ciy to sdp giy lia. Lap tiic, cic té bao than kinh va cac ndi tiét t6
bén trong cd thé dudc kich thich; bdé nio nhan ra tin hiéu nay
(xtic cdm) va truyén dén y thiic clia ban. Chinh vi vay, ban cé
cadm gic sg hii trudc moéi hiém nguy va nhanh chéng tim cach
thoat khoi khu vuc dé.

Hau hét cadm xtic déu 12 nhitng tin hiéu thodng qua, va do vay sé
dugc luu gitt dudi tang y thitc. Tuy nhién, khi cdm xutc di tré
thanh y thic, né sé tao nén cam gidc.

Cam xuc dén tu dau?

C6 rat nhiéu ludng y kién tranh cii vé ngudn gdc clia cdm xc.
Cam xtc cé bat ngudn tit bén trong cd thé va tic ddng dén bod
nio? Nio nhin thic cdm xtc va tic ddng lai co thé? Hay cam
xtc duge hinh thanh bén trong co thé va ngay ca trong nio b?

Jack Meyer(1) cho rang: "Cam xtic hinh thanh khi nhiing trang
thai nhan thtoc, trdi nghiém va tu duy nhat dinh xy ra dong
thoi". Theo nha khoa hoc Antonia Damasio, cdm xuc 13 "nhén
thic clla trang thai cd thé hién tai". Chinh vi vy, Damasio cho
rang xuc cam biat ngudn tit bén trong va 1a hinh thai thé hién
trang thai ndi tdm ctia ndo bd.

(1) Jack Meyer: Nha tdm 1y hoc dau tién dua ra thuat ngi "tri tué
cam xuc"vao nim 1990.

Tuy nhién, khéng thé phti nhan tic ddng cia mdi trudng bén
ngoai ddi véi cdm xiic. Théng tin tit nhitng gi "mat thay tai
nghe" hoic nhén thiic vé su viéc dang dién ra xung quanh cé thé
tao ra thay d6i bén trong cd thé. Vi du, néu ban trong thay mot
dong nghiép dang hin hoc tién vé phia minh, hinh dnh nay sé
tao nén mot phan Ung trong hé than kinh ctia ban va tic déng
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dén trang thai bén trong. Bd nio tiép nhan dit liéu tit cic té bao
than kinh va chuyén cdm xtic thanh cam giic lo sg, bat an.

Ky tic va suy nghi cling c¢é kha ning tao xdc cam. Nghi vé mot
chuyén héi hung cé thé kich thich nhiing phan Ung néi tiét va
than kinh tua nhu ban dang tan mat chUng kién su viéc dé.
Chang han, khi nghi vé cach cu x{t thé 16 cia mét ngum ban co
thé c6 cAm gic sg sét. Thim chi, cdm gidc ndy cling xuit hién
khi ban doc mot cau chuyén trinh tham ly ky hay xem mét bd
phim kinh di.

Tuong tuy, gdi nhéd mot ky tc dic biét nao @6 cé thé khoi day
nhiing cdm xtc manh liét. Khi héi tudng vé mot khoanh khic
hanh phiic, mét ky niém ngot ngao hay nhitng phut gidy dac
biét nao d6 trong cudc séng, thi ngay liic nay trong ban ciing len
nhe mét cdm gidc vui suéng va am 4p. Vi dy, cam xtc tu hao
trong ngay tot nghlep, niém hing khdi khi cé dugc mot cong
viéc mad udc hay noi xuc dong trong ngay cudi sé song lai trong
tam tri ban mdi khi ban nhd dén nhiing su kién d6.

Vai tro ctia cam xuc

CAm xUc tao nén y nghia clia su viéc. Néu vd cadm, ban sé hanh
déng tu phat va cting nhic trudc nhitng viéc xung quanh ma
khong kiém soat dude phan ing ctia ban than. Nhu viy, ban sé
thiéu di d6ng luc hoic dam mé dé theo dudi muc tiéu hoic khat
vong ciia minh.

C6 cam xuc ddng nghia vdéi viée nhiing thoéng tin mdéi tiép nhan
c6 mdi tuong quan véi nhitng trai nghiém, khat vong va uéc md
ctia ban. CAm xtc con mang lai cho ban kha nang Uing x ding
muc trong nhiing tinh huéng gip phai.

CAm xUc rat can thiét trong viée hinh thanh ky tc va thu nhan
kién thiic. CAm xtc théi thiic ban tim toi nhiing tri thiic méi va
nd luc dat két qua tot nhat, dong thoi gitp ban tranh cing thang
va nhiing méi nguy hai.



Cam xtuc chinh 14 chia khéa gitp ban hoa nhap trong cic moi
quan hé giao tiép x4 hoi. Giong néi, nét mit va cl chi co thé sé
dong vai tro truyen dat suy nghi cing nhu xUc cam cla ban dén
moi ngLIdl O bat ky ndi niao trén thé gidi va trong bat ky mot
nén vin hda nao, mai lién két mat thiét gitia nét biéu cam trén
guong mit véi viée biéu 16 cdm xdc nhu vui vé, gidn di hay sd
hiiluén ludn ton tai.

Cam giacla gi?

Cam gidc bat ngudn ti ning luong van hanh (e-motion) va dudc
chuyén héa thanh cidm gidc thuc théng qua nhin thic chl
quan. Kha ning nhin biét cAm giic ctia ban cao hay thap dua
vao muc @ thong hiéu va hoa hdp giita ban va cd thé. Mot sd
ngudi cé kha ning nhan thic nhitng diéu ho dang cam thay rd
hon nhitng ngudi khac.

Hiy cting tim hiéu ba loai cAm giic sau day.
1.Cam gidc sinh ly

Hau hét chung ta di qua quen vdi cdm gidc lanh, di hoic mét
moéi. Pay la nhfing cam giac rat thudng gip. Khi c6 su thay doi
vé nhiét d6 & méi trudng xung quanh ap luc céng viéc hoac
nodng do6 duong glucose trong cd thé, cic cd quan va vung cothé
nhay cam sé truyen tin hiéu vé nio. Nhiing khi cang thang hoic
gian dii, ban sé thiy ngudi néng biing, d6 mod hoi tay, co thit
bung, thd gip hoic hut hoi. Con khi phai phat biéu trudc dam
dong, cé thé ban sé thay tim dap nhanh va manh hon.

Nhitng cdm giac sinh 1y nay cé thé rdt manh, va nhip tim 1a mot
trong nhiing tin hiéu chinh x4c nhat dugdc truyén vé nio. Trong
chuong sau, ban sé tim hiéu vé cach tiac déng ctia nhip tim déi
vdi co thé. Vi 3 chuong 4, ban sé biét cach kiém soat nhip tim
mot cach hiéu qua bang hoi thé.

2. Truc giac



Han ban ting trai qua nhitng khodnh khic ma ban thin cam
nhan rat rd diéu gi nén 1lam, diéu gi khéng. Chtng ta van goi @
1a "linh cAm" hodc truc gidc. Chinh trong nhiing khoanh khac
dé, ban cam thay minh s hitu gidc quan thi sdu. D6 chinh 1a
truc giéc mdt loai cadm gidc dén tit bén trong. Hoc cach tin vao
loai cdm glac nay khong chi gitip ban cé dugc nhiing quyet dinh
dung din ma né con rat quan trong va hitu ich khi ban tiép xtc
vGi nhiing ngudi xung quanh.

3. Cam giac thudc vé cdm xtc

Cé 6 loai caAm giac co ban sau day:
- Hanh phtc

- Chan ghét

- Ngac nhién

- Budn bi

. Gian dit

. Sg hai

C6 nhiéu trang thai va ngdn tli dé gan cho mdt ngudi khi ching
ta nhan xét vé ho.

Tiéng Anh cé khoang tit 3.000 dén 4.000 tit miéu ta trang thai
tam ly con ngudi theo hudng tich cuc lan tiéu cuc, va moi ti nay
déu mang moét sac thai riéng.

Mbi cam gidc déu riéng biét va sé luu chuyén qua cic hé thong
khéic nhau trong cd thé. Viéc dinh danh mét cdm xtc nao dé va
nhin ra dudng di ciia né rat quan trong, dong nghia vdi viéc ban
c6 thé:

- T4i hién nhiing cdm xtc tich cuc va trd nén khéo 1éo hon.



- Phén biét dugc ranh gidi mong manh giita cAm gidc buc minh
va that vong, va vi vay cé thé chon cdch phan Ung hay hanh
dong phu hgp nhat.

Hiy ap dung bai tip sau diy va bat dau phan dinh cadm xtc clia
ban thian minh.

Bai tdp mo ta cAm giac

Héy xdc dinh nhiing cam gidc tich cyc ma ban cam thay quen
thudc, chang han:

1. Nhé vé mot khoanh khic ma ban cam thay tu hao.

2. Hoi tudng cdm gidc hinh dién d6 (ban sé lam diéu nay dé
dang hon khi nham mat).

3. Bay gi®, hdy tu hoi ban than:

- N6 & dau?

. Kich thudc ctia né thé nao?

- N6 mau gi?

- C6 am thanh khéng?

- Cé nhiét d6 khéng?

. Cam giac nay dat dén muc @6 ndo?

- N6 di chuyén nhu thé nao trong co thé?
- N6 bién mat khoi cd thé ra sao?

. C6 diéu gi dic biét can cht y khong?



4. Ghi lai nhiing ciu tra 16i cung nhiing cdm giac tich cuc ma
ban cam nhan dugc.

5. Khi d3 quen vdi viéc xac dinh cdm giac, hiy tap luyén dé lan
tda cam gidc d6 trong co thé. Dan dan, moi viéc sé trd nén dé
dang hon va ban cé thé tao ra cAm giac cho minh bat ky khi nao
ban muon!

CAm xtc tac ddng dén ban va moi ngudi nhu thé nao?
Tam trang ctia ban

TAm trang 1a mot trang thai tinh than cé xu hudng kéo dai
tuong d6i 1au. TAm trang cé thé kéo dai nhiéu gid, nhiéu ngay
hoic thdm chi nhiéu tuan. Ban khéng thé ngin tim trang
nhung cé thé kiém soat né.

Theo dinh nghia chung, tdm trang 1a trang thai tich cuc hoac
tiéu cyc va ban c6 thé dé dang thé hién thanh trang thai tdm ly
to6t hay x4u (chang han nhu "Hém nay t6i thay rat hing khéi"
hodc "T6i kho chiu ca ngay nay") TAm trang cho biét ban sé& cadm
thay thé nao trudc mot sy viéc ndo dé: thoai mai, dé chiu, budn,
vui, cdu kinh...

TAm trang khac vdi tinh khi va tinh cach - hai dic tinh nay tong
quat hon va ton tai 14u hon. Tuy nhién, tinh cich lac quan hay
bi quan sé c6 xu huéng chi phéi tdm trang, chang han nhu khi
ban nghi "cdc nude ddy mot nita" thi moi chuyén sé rat khac so
vdi "coc nudc voi mot nita".

TAm trang thudc vé trang thai bén trong, khéng dnh hudng
nhiéu dén cdng viéc hién tai ctia ban va chi tén tai trong thdi
gian ngan - vai gid hodc vai ngay. Nhitng ngudi xung quanh cé
thé nhan biét va xic dinh tdm trang cia ban théng qua cach
biéu 16, tng x1 va hanh vi cfia ban. Chinh vi thé, tdm trang clia
ban sé anh hudng dén moi ngudi. Néu tam trang tich cuc, ban sé



tdc ddng tich cuc dén ngudi khac; ngude lai, ban sé giy anh
hudng tiéu cuc.

Lam chfi tAim trang 14 moét diéu quan trong trong giao tiép tng
xtt. Nhiéu cudc nghién cttu di chi ra rang cach diéu phdi cam
xUc clia mot ngudi sé quyét dinh muc @6 thién cdm cta ngudi
khéic danh cho ho. Néu ban cé thé kiém soat va on dinh tim
trang, moi ngudi sé cdm thdy thodi mai khi giao tiép vdi ban
hon so v8i nhitng ngudi cé trang thai tAm ly bat 6n.

Sinh ly

Cam xuc 13 yéu td quan trong ddi v4i kha ning thé hién va tri
tué con ngudi. Trai véi nhiing quan niém théng thuong, xuc
cdm khong xen vao tu duy duy 1y, nhung lai rat can thiét cho
kha ning duy ly. Tuy nhién, xtc cadm cé thé anh hudng khéng
tot dén tu duy duy 1y néu ban khong cé kha ning kiém soat cac
chiic nang sinh ly cia minh.

Héay tudng tuong ban dang & trong trang thai tdm ly tich cuc.
Ban cam thay hiing khdi va dam mé véi du 4n ma ban dang thuc
hién. Ngudn ning luong bén trong ban dang cing tran, con tim
ban dap ting héi rdn rd, va ban cdm nhin rd nhiing tin hiéu
truyén ti tim manh mé hon bao gid hét. Pay dugc xem 14 trang
thai tdm ly Iy tudng, con goi 1a "trang thai thong nhat". Lic nay,
ban sé suy nghi thong sudt va cé biéu hién rat tot.

Bay gid, hiy tudng tugng ban bdo cdo gan day clia ban khong
dugc moi ngudi dong tinh. Ban cdm thay nan long trudc nhiing
18i danh gi4, tic gidn trudc nhitng cAu phé binh va lo ling khi
biét minh sé phai danh nhiéu thoi gian dé chinh stta ban bao
cdo. Trén thuc té, nhitng cAm xtc tiéu cuc nay ciing dang tao ra
mdt tadc dong bén trong co thé ban. Ban cé thé cam thiy co thit
nhe & viing bung hoidc néng ran § vling gay. Ban thd gip va tim
dap nhanh. RS rang cac chiic ning sinh Iy dang bién chuyén va
co thé ban ciing bat dau xdo tron. Két qui 1a nhitng tin hiéu



truyén vé nio bi suy yéu, khién ban khé suy nghi rd rang va dua
ra nhiing quyét dinh sang suot.

Trong trudng hop ndy, cé thé ndi cdm xtic di trd thanh "ké pha
roi". Chiing khién cac hoat déng ctia cd thé bi xdo trdn, lam suy
yéu kha nang tu duy va anh hudng dén toan bd co thé ban.

Vay ban cé thé 1am gi? Mot phuong phap hitu hiéu & Chuong 3
sé giup loai bd nhitng cdm xuc tiéu cuc va ngin ban roi vao
vung tAm 1y bat 6n. Tuy nhién, nhitng tinh hudng khé tranh
khoi thinh thodng van sé xuat hién khi ban roi vao tinh trang
hdn loan. Nhitng ltic d6, mét trong nhitng gidi phap nhanh nhat
dé quay vé trang thai cAn bang 13 kiém soat hai thd. Ban sé biét
cach kiém soat hoi thd khi doc sang Chuong 4.

Stic khde

Piéu chinh cadm xtc cé thé anh hudng dén stic khde va co thé
theo cd hai hudng tich cuc lan tiéu cuc.

Trong sudt nhiéu nidm, cic bac si d3 phd nhin dnh hudng clia
xtic cdm d6i véi stic khde con ngudi. Tuy nhién, mét mén khoa
hoc tuong d6i mdéi — mén nghién cttu tdm than kinh mién
nhiém hoc (psychoneuroim- munology) — di chi ra méi lién két
sinh hoc gifia ndo bd va hé thong mién dich dong thdi khing
dinh trang thai tdm 1y cé anh hudng dén stic khde. Mot nghién
cltu ctia trudng dai hoc Harvard da dua ra mé6t bang chiing kha
thuyét phuc vé mdi tuong quan giiia stic khde va su lac quan.
Nghién cttu nay tién hanh trén 122 ngudi mdéi phat bénh tim.
Tam nim sau, trong nhém 25 ngudi bi quan nhat cé téi 21
ngudi chét; trong khi d6, nhém 25 ngudi lac quan nhat chi cé 6
nguoi qua doi.

Nhitng xtic cAm tiéu cuc nhu thit hin, chan nan, that vong va bi
quan cé thé khién co thé dé dang nhiém bénh. Néu kéo dai va
trd thanh théi quen thi nhitng kiéu xtic cAm nhu thé sé giy hai
tuong tu nhu viéc hut thudc 1a.



Trai lai, nhiing ngudi séng lac quan, yéu ddi ¢ thé day lui bénh
tat. Bang ching 1a ¢ rat nhiéu trudng hop phu nit bi ung thu v
d3a khoi bénh nhd biét cach giai tda nhiing cAm xdc tiéu cuc nhu
gian dii, sg hii, budn dau va sau kho.

Chinh vi thé, ban nén kiém soéat xtic cAm cfia minh mot cach
khén ngoan va cd ging loai bd nhiing xtc cam tiéu cyc. Hay nho
su cang thang chinh la nguyen nhan ch yéu khién nhiéu nhan
vién quyet dinh nghi viéc. Su cing thing con lién quan mat
thiét véi chiing ting hormone cortisol — loai hormone do tuyén
thugng thin tiét ra - khién ting nguy cd mac bénh cao huyét ap
va tim mach.

Stic Anh hudng ctia ban d6i véi moi ngudi xung quanh

Ban cé thé thay ddi cAm xtic va chiic ning sinh Iy ctia ban than.
Tuy nhién, cé 1é ban chua nhin ra rang minh con c6 kha nang
thay d6i xtic cAm va sinh 1y cia nhitng ngudi xung quanh.

Nhiéu nghién cttu cho thay hai ngudi véi nhiing diéu bo khac
nhau vao ltdc dau cé thé cé kha nhiéu ¢t chi co thé hodc hanh vi
tuong tu nhau chi sau khoang mudi 1am phuit chuyén tro.

Piéu nay xay ra phan 16n 1a do kiéu vong hé ctia hé limbic va xtc
cam bén trong ndo bd cia con ngudi. Vong hd c6 nghia la cd thé
ctia ban c6 thé truyen cac tin hiéu cé thé 1am thay d6i nong do
hormone, nhip ngu chtc nang tim mach, va ca chitc ning mién
dich trong co thé clia ngudi khic.

Khi 1am thay ddi sinh 1y cia m&t ngudi, ban con cé thé thay ddi
xtic cam clia ngudi d6. Ban cé thé kiém nghiém diéu nay. Chang
han, mo6t anh ban déng nghiép di hop véi vé mét mdi, chan
chudng, con ban lai hao huc, lac quan. Sau mét luc chuyén tro
cting ban, anh ban @4 bat dau cam thay kh4 hon.

C6 thé néi moi ngudi rat dé "1ay" tAm trang va cdm giac tit ngudi
khéc. Xtc cam lan nhanh nhu virus, va nhiing tdm trang tich



cuc nhu vui vé, 4n can, nong hau cang dé lan tda hon. Viéce lan
tda cam xtc clia ban dé dén muc nao phu thudc vio kha ning
biéu 16 tAm trang thong qua nét mit, c chi va giong néi ciia
ban. Cang c3i m3 va nhiét thanh, ban sé cang khién moi ngudi
dé hoa chung cdm xtic dé véi ban.

TAm trang anh hudng dén hiéu qua lam viéc, vi vy néu ban
muon thit chit mdi quan hé dong nghiép, thé hién su coéng
bang va cling ¢d gid tri doanh nghiép, hiy chic ring ban luén
chin thanh, lac quan va day nhiét huyét.

Tiéng cudi cling 132 mot tin hiéu dic biét. Nu cudi 1a 4nh binh
minh cho ké ngi 10ng, 14 liéu thudc nhiém mau va 1a chiée cau
gan két. Néu hai ngudi dang cudi, cé nghia ho dang cé ciing mot
budc séng. Tin hiéu dudc truyén di va cé thé tao ra mot chudi
phan Ung khi né quét qua mdt nhém ngudi. Cé thé ban ting
nghe ciu ngan ngi: "Nu cudi 1a tai san quy gia nhat". Pay cling
14 tin hiéu cam xtc dé lan tda nhat. Hiy tu kham phd bang cich
th mim cudi véi mdt ngudi nao dé sau ngay hdm nay va ban sé
thay rang ho sé dé dang d4p lai ban cling bang mdt nu cudi.

Tu danh gid kha ndng nhén thc tri tué cdm xtc ctia ban than
Hudng dan

Ban c6 thé tu danh gid dudc muc d6 tri tué cdm xtc clia ban
thin théng qua Bang héi EI va Chong chéng nang lugng EL

Bang héi EI cé 7 nhém kha ning, m6i nhém gdm 5 cau héi. Hay
khoanh tron vao ciu thich hgp nhit va tinh téng s6 diém ctia
cic 6 di chon (vi du: 2+4+2+3+3=14). Ban sé ghi nhin téng so6
diém chia ting nhém va danh dau két qua vao 7 canh quat
tuong ing véi 7 nhém kha nang trong Chong chéng nang lugng
EI & cudi Chuong 2.

Bang hoi EI



Nhd ding suy nghi qua ki cang khi chon nhé.

1=Sai

2 = bung mot chut

3 = Kha dung

4 = bung

5 = Hoan toan chinh xac

1. T6i ¢ khad ning nhin ra nhitng cdm xdc ciaminh. 12345
2. T6i biét kiém ché khi dang giandit. 12345

3. T6i biét duge tAm trang minh cé tic ddng dén ngudi khéc. 1 2
345

4. T6i c6 kha ning thé hién cadm xtdc mdt cich phtthgp. 12345

5. T6i biét duge nguyén nhan khién minh suy nghi tiéu cuc. 1 2
345

TONG DIEM: Nhan thitc ban than

1. T6i hanh dong quyét doan khi do6i mit vdi nhiing quyét dinh
kho khan, bao gom cac van dé lién quan dén nhanvién. 12345

2. T6i c6 kha nang chiu dugc dpluccao. 12345

3. T6i c6 kha nang gitt viing 14p trudng trong nghich canh. 1 2 3
45

4. Tb6i céd kha ndng vugt qua thi thach va nhiing 16i chi trich. 1 2
345

5. T6i biét cach cin bang giita cong viéc va cudc séng. 123 4 5



TONG PIEM: Can bang cdm xuc

1. T6i d1 stic hoan thanh cic du 4n va cong viée ding tién do. 1
2345

2. T6i cé thai do sdnglacquan. 12345

3. T6i cé kha ning cin bang nhiing muc tiéu ngin han va dai
han mét cdch hiéuquad. 12345

4. T6i c6 kha ning theo duéi muc tiéu du bi phan d6i hay nghi
ngo.12345

5. T6i khong nga long khi moi thit khong nhu mong dgi. 12 3 4
5

TONG DIEM: Ponglucthucday

1. Trudc khi quyét dinh, t6i 1ang nghe quan diém ctia moi nguoi.
12345

2. T6i nhén ra khi nao ngudi khacbudnlong. 1234 5

3. T6i c¢6 kha nang dit minh vao hoan canh ctia ngudi khac va
hiéu dugc cdm gidcctiaho. 12345

4. T6ibiét "thu thap" nhitng y tudng dé thuc hién. 123 4 5

5. T6i cAn nhac nhiing gép y ti moi ngudi khi ra quyét dinh. 1 2
345

TONG DIEM: Nhay cAm x4 hdi

1. T6i ling nghe quan diém cfia ngudi khac khi thuyét phuc ho.
12345

2. T6i néu ra ly do thay d6i hdp 1y khi thuyét phucho. 123 4 5



3. T6i thay dé thuyét phuc ngudi khac thay d6i quan diém ctia
ho.12345

4. T6i nhan dugc sy hudng ting khi dua ra quan diém vé dudng
loivamuctiéu.12345

5. T6i chac chan minh biét rd tiing ngudi nhu thé nao trude khi
thuyét phucho.12345

TONG DIEM: Sttc inh hudng
1. T6i quyét dinh nhanh chéngkhican. 12345

2. T6i c6 thé dua ra quyét dinh ma khéng can chd di théng tin. 1
2345

3. T6i sin sang 1am theo phan quyét ciabanthin. 12345

4. T6i vui vé dua ra quyét dinh thim chi ngay ca khi théng tin
conmdho.12345

5. T6i thay thodi mai khimaohiém. 12345
TONG DIEM: Truc giac
1. T6i tén trong nhitng chuan muc dao dtic cdnhan. 1234 5

2. Téi gitt viing nhiing quy tic dao ddc khi dua ra quyét dinh. 1
2345

3. T6i cu xtt hdp Iy hop tinh khi gidi quyét rac roi kinh doanh. 1
2345

4.T6ilatAm guong diénhinh. 12345
5. T6ichinh truc vathanhthat. 12345

TONG DIEM: Y thiic dao dic



Chong chéng nang lugng EI

Chong chéng niang luong EI chia thanh bay cdnh quat; mdi canh
quat tugng trung cho mot trong by yéu té ctia thang do chi s6
cdm xtc Higgs & Dulewicz(2). Mdi canh quat déu cé méi quan
hé hé tuong véi nhau va quan trong nhu nhau. Bang cich dung
hoa dong thdi tat ca by yéu td, ban sé trd thanh ngudi giau tri
tué cam xuc.

(2) Malcolm Higgs va Victor Dulewicz: Hai tdc gia ngudi Anh da
dua ra dinh nghia vé 7 yéu t6 tri tué cdm xuc trong cuén Making
sense of emotional intelligence xuat ban ndam 1999.

Khi d3 x4c dinh diém sd qua bai khao sat ning luc tri tué cam
xuc & trén, ban ¢ thé biét "canh quat" ctia minh cin bang & mtic
nao. Muc do dé co6 thé khién ban lo lang, ngac nhién hoic hai
long.

Bay gid da dén ltic xac dinh va cling c6 nhiing yéu td ban can.


clbr://internal.invalid/book/OEBPS/Text/Section0013.xhtml#H

Mhay cam xa hoi

Tém tat

Chuong nay 1am sang td cudc do6i thoai ndi tai gitita cd thé va
tinh than dong thdi dé cao ban chat cta tri tué cam xuc. Khi da
hiéu va biét cach dung hoa ban than, ban sé co thé:

- Nhin ra su thay d6i sinh 1y ctia chinh minh

- Hiéu 16 truc giac clia ban than

- Khadm phd moi ngdéc ngich ctia cdm xtic

Biét rd nhiing gi dang dién ra trong co thé va tinh than ciing
nhu san sang don nhan nhiing diéu xay dén ban sé c6 thé kiém

soat xdc cam va diéu chinh sinh 1y ctia ban thian, nham:

- Thay d6i cich cAm nhan



- Anh hudng cach tu duy
- Kiém soat hanh vi ing x{

Piéu nay c6 nghia ban cé thé cliing ¢d kha ning thé hién ban
than, ning cao stc anh hudng cta ban déi vdi ngudi khac va
duy tri mét 16i song lanh manbh.

Hay hanh dong!

Sau khi kham phd4 Chuong 1 va Chuong 2, ban sé hiéu dugc moi
lién két tuong ho gitia tinh than va co thé. Ban sé nhan ra rang
minh cé thé tham gia vao cudc d6i thoai ndi tai va biét cach
kiém soat cAm xuc, tu duy va hanh ddng.

Dé hanh dong dua trén tri tué cdm xtc, trudc hét, ban can biét
rd nhitng gi dang dién ra bén trong ban, nhiing diéu co thé
mudn nédi véi ban, nhitng diéu ban cdm nhan va cich cdm nhin
dé tdc dong dén hanh vi Ung x1t clia ban. P& ting cudng kha
ning tu nhan thic nay, hiy tha 1dng cd thé, khong ap dit suy
nghi, cAm xtc va cd thé clia minh ngay "thdi diém hién tai".

Kha nang tu nhin thuc gitp ban x ly trd ngai mét cach hiéu
qué va giup ban:

- Tap trung va hudng thang dén muc tiéu
- Tin tudng vao truc gidc khi ra quyét dinh
- CAm thay thanh than khi séng that v4i chinh minh

- Nhin ra hgp tac, lam viéc va tao anh huédng 1én ngudi khac
chang phaila mét viéc khé khian

Kha nang nhin thiic 1a yéu td nén tang cla tri tué cdm xuc. Khi
hiéu ré cdm xtuc va cdch cAdm xuc tic ddng dén minh, ban sé
viing tin va san sang tiép nhan nhiing yéu t0 tiép theo. Trén



thuc té, c6 thé khiang dinh mét cach khach quan rang kha ning
nhan thitc ban than 1a tinh hoa cta tri tué cadm xtc.

Chuong 2 da giup ban tim hiéu cadm xtc 13 gi va ching bé,t
nguon tu dau. Bay gid da dén lic ban ap dung nhiing hiéu biét
d4 cho chinh ban thin minh.



Chuong 3
NHAN THUC BAN THAN

Tim hiéu vé cac trang thai cdm xuc

rong chudng nay, ban sé tiép tuc tim hiéu va kham pha
T nhiing cdm xuc cta chinh minh va ciach cdm xuc tac

dong dén ban tiing ngay, titng phut, tiing gidy trong cudc
song. Ban sé hiéu rd xtic cAm tao nén "tdm trang" bang cach nao
va tac déng cta nhiing "tdm trang" dé 1én chinh ban than ban
va moi nguai.

Khi quen vdi viéc doan dinh cdm gidc va tdm trang, ban sé nang
tam nhan thtc vé trang thai cAm xtc cfia ban thin va quyét
dinh dugc liéu cAm xtic nay cé gitp ban dat két qua kha quan
hay khong.

Két thiic Chuong 3, ban sé:
- Hiéu 16 kha ning nhin thiic ban than.
- Nhin ra nhiing trang thai cAm xtc tich cuc 1an tiéu cuc.

. Tin tudng rang ban cé kha ning kiém soat trang thai cam xtc
va trang thai cdm xudc ctia mot ngudi cé thé thay doi.

- Xac dinh ké hoach phat trién toan dién ban than.
Nhéin thiic bdn thin la gi?

Theo Higgs va Dulewicz, nhin thic ban thin la "Kha nang tu
thau hiéu cdm xuUc ctia mot ngudi va kha ning nhin ra cling



nhu kiém soat nhiing cdm xtic nay theo cach ma ngudi dé cam
nhin va cd thé kiém soat dugc. Yéu t6 nay bao gom ca muic d6
niém tin ctia ho vao tac déng ctia xtic cdm trong moi trudng lam
viéc".

Ban biét d6, doc va gidi thich dinh nghia 12 mét chuyén, nhung
ap dung vao thuc té cudc song lai la c:huyen khac. P& 1am dudc
diéu d6, hiy danh chut thdi gian suy ngim:

. Ban rit ra dudc diéu gi tit dinh nghia trén?
- Pau la nhiing ti khda va cum ti quan trong?
- Vi sao nhitng thong tin nay can thiét cho ban?

Va ban sé thdy rang, nhan thtc ban than 1a kha ning hiéu 16
cam xtc clia chinh minh tai bat ky thdi diém nao va nhin thic
mdt cach day @ cdm xtic d6 tdc ddng dén minh va moi ngudi ra
sao. P4 con 13 kha ning diéu chinh cdm giic, kha ning nhin ra
va hiéu rang cdm giac cé thé thay d6i va vi sao lai nhu vay. Nhan
thitc ban thin ciing 13 kha niang biét dugc suy nghi, cAm gidc va
hanh vi ctia bdn than minh.

Hiéu rd dudc diéu nay, ban sé c¢é kha ning dung hoa cudc sdng,
biét cach Uing x{ phit hop trong tiing hoan canh va cé nhiing tac
doéng nhat dinh d6i véi nguoi khac.

M6t ngudi chua nhén thiic rd vé ban than sé phan tng thé nao
khi ho mat binh tinh? Sau day 14 vi du vé cach cu xit cia mot
déng nghiép ma c6 thé ban di tiing thay.

. Anh 4y tung chin d4 manh vao canh clia.

- Anh ay ném chiéc dién thoai di d6ng bay véo qua man hinh
may tinh.

- C6 Ay di quanh phong, cau nhau ttic tdi vé mot ké nao doé.



. C6 4y mim méi, mit lanh nhu tién, khéng hé thot 1én mot
tiéng nao.

Ban di bao gid & trong tinh hudng tuong tu chua? C6 18 khong
hoan toan giéng nhu thé, nhung mot Iic nao dé trong cudc
song, ban sé trai nghiém qua. Du rang hanh vi dé khéng truc
tiép nhim dén riéng ban, nhung ban van cé nhiing phan tng ca
nhan d6i véi hanh vi d96, tity theo miic d6 cia hanh déng ma
ban nhan dudc.

Hiy nghi xem nhiing hanh vi trén sé tic ddng thé nao d6i véi
ban va nhiing ngudi cé mat.

Trudc tién, moi ngudi trong vin phong mat tip trung va cong
viéc bi gian doan. Moi ngudi sé nghi rang: "Cé chuyén gi vay?
Anh ay/c6 ay vira gdp phai chuyén gi 42"

Tht hai, hanh vi gay gat do ngay 1ap ttic khién ngudi khac cam
thay bat an. Mot sd ngudi cé the xem day la thai do han hoc va
tu biét tranh xa, trong khi s6 khac lai lo lang vé thai d6 ciang
thang ctia ngudi dong nghiép va sé mudn lam mot diéu gi doé.
Tri gidc lam ndy sinh cam xtc, va nhiing cam x1c nay la riéng
biét d6i vdi mdi ca nhan.

Ban thi mudng tugng dién bién trén trong ddu minh xem. Ban
c6 nhin thay chuyén gi dang dién ra khong’ Bay gio, hay cam
nhan nhu minh dang tdn mat ching kién. Cim gidc d6 cé khién
ban thay d6i tAm trang?

Khéng khi biic bdi chi dién ra trong choc 14t, song co thé khién
ca van phong ngap trong tam trang u am. Thé nhung dong
nghlep ctia ban cé thé chang hay biét rang bau khoéng khi lam
viéc di thay d6i va moi ngudi trong vin phong déu roi vao trang
thai r6i loan cadm xtc bdi chinh xtc cdm va hanh vi clia anh
ay/co ay.

Bai tap vé sy tac ddng cia hanh vi



Hiy nhd vé mot khoanh khic ma ban ting trai nghiém trong
mot tinh hudng tuong tu khi hanh vi ttng xtt cia mét ngudi nao
do tac dong sau sac dén ban.

St dung mau gdi v sau day, ghi nhan théng tin dé ban cé thé
tham khéo vé sau.

biéu gi dang dién ra?

Ban nhin thay gi? Ban nghe dugc gi?

Khi d6 ban nghi gi?

Ban ndi gi véi chinh minh?

Chuyén @6 khién ban cdm thay thé nao?

Ban trdi qua nhitng cdm xuc gi?

Chuyén @6 khién ban ting xtt ra sao?

Ban c6 thodi lui trong tinh huéng dé? Ban cé hai 1ong véi viéc
minh di lam?




Khi @3 biét tic ddng clia mdt ngudi nao dé 1én ban than ban, hay
nhd lai Idc ma hanh vi clia ban tic d6ng dén ngudi khac. Hay sit
dung mau ggi y & trén va ghi nhan nhiing suy nghi cling nhu
cam xuc clia minh. Ban c6 thé thém mét s6 cdu hdi m3 nhu: Ban
cé nhin thic dugc phan Ung cia nhiing ngudi xung quanh?
Néu c6, ho da 1am gi?

Bai hoc riit ra ti ban than

Hiy ghi ra ba diéu chii chét ma ban hoc dugc tit chinh ban than
minh.

1.

2.

3.

Vi sao nhin thitc bin than lai quan trong?

Nhin lai v ddnh gid nhiing trai nghiém trong qua khit 1a mot
trong nhiing nguyén tic cht dao cia nhin thic ban than, bdi vi
diéu nay giup ban nhin thau nhfIng phan Ung va cach ung xu
ctia minh d6i véi moi ngtIdl va trong nhiéu tinh huong khac
Cang hiéu ban thin, ban cang cé cd sd dé phat trién, cung co
ning luc cid nhin va thit chit cic méi quan hé véi moi ngudi.
Ban sé trd nén khéo 1éo hon; néi cach khac, ban sé biét rd mtuic d6
tri tué cAm xdc ma minh cé thé dat dén trong bat ky tinh huéng
nao.

DPén day, ban cé thé dit cau hdi: "T6i cé thé 1am gi dé ning cao
kha ning nhin thic ban than?".

CAu tra 10i sé 1a: hay lang nghe va phan tich ban than nhiéu hon
va yéu cau moi ngudi xung quanh cho ban y kién phan héi.



Chuong nay cung'cﬁp mot s6 phuong phap hitu hiéu nham gitp
ban ngay cang thau hiéu ban thidn minh hon.

Piéu gi anh hudng dén nhin thiic ban than?

Su nhan thtc ban than cé thé bi tic déng bdi nhiing tinh trung
thuc, dam chap nhan, hiéu ky va long nhiét tinh.

Tinh trung thuc

Ban sé sang sudt hon néu chin that vdi chinh ban thin minh
trong suy nghi, cdm gidc va hanh déng. Hiy nhin rd nhiing cam
gidc that cia ban, ngay ca khi d6 14 cdm gidc dau budn. Nhu vay,
ban sé c6 d bang chiing "sdng" dé cé thé phat trién tri tué cam
xUc cia minh.

Loi khuyén Vao moi cubi ngay, hdy danh thdi gian dé binh tdm
suy ngam nhung chuyen dién ra trong ngay nhiing chuyen tot
dep, subén sé va ca nhumg chuyen ban muén thay d6i. Nén ghi
nhain nhitng suy nghi cia minh vio s6 tay dé cé thé xem lai khi
can. P6i lic, ban sé phat hién thay minh sé cé cach cu xit khac
néu tinh hudng rdi vao mét thoi diém khac.

Tinh ddm chap nhan

Khi tiép nhin théng tin phan hdi, cé thé mdt sd phan hdi nam
trong du liéu cfia ban con moét sd khac khién ban bat ngd. Du
viy, tat ca phan hoi déu hitu ich. Néu khong cé nhitng nhan xét,
danh gia ti ngudi khac, ban sé khéng bao gid that su hiéu vé stic
anh hudng ca nhan ctia chinh minh.

Loi khuyén: Khi tiép nhin théng tin phan héi, hiy yéu cau 15i
phan hoi @6 that chi tiét va cu thé. Chiang han, néu ban muén
biét kha ning ling nghe ctia ban nhu thé nio, hiy nhd mot
déng nghiép quan sat cach ban ling nghe trong cudc hop, va sau
dé yéu cau ho dua ra danh gia va nhan xét.



Tinh hiéu ky

Tinh hiéu ky va mong mudn kham ph4 ban than gitip ban tim
kiém ciu tra 16i cho cac cau hdi vi sao moi viéc lai dién ra, ban d3
phan tng nhu thé nlo, tai sao lai phan ting nhu thé va ban cé
thé 1am gi dé hoan thién chinh minh.

L&i khuyén: C6 gang 1am song diy tinh hiéu ky it nhat mot 1an
trong ngay, bang cach dit ra nhiing cdu hoéi mang tinh kham
pha va san sang dén nhan moi diéu minh tim ra.

Long nhiét tinh

Trung thuc, hiéu ky va ddm chip nhin van chua dd. Ban con
can san long va nhiét tinh dén nhéan, thu thap théng tin dé hoc
héi va 1am theo nham phét trién tri tué cdm xtc cho chinh ban
than minh.

Loi khuyén: Khong cé 1ong nhiét tinh hoc hdi, ban sé khéng bao
gid nhan ra tiém ning tri tué cdm xtc ctia ban thin minh.

Bai tip danh gid 1ong nhiét tinh hoc hoi

Hiy danh gid cAm xtc hién thdi cia ban trong thang do tir 1 dén
10 d6i véi 3 yéu to sau:



1=Toi kiét surc [am rdi.

Nang luong 10 = Toi chua bao gio cam
thay tuyét voi nhu luc nay.

1 = Ban sé phai thuyét

phuc toi thoi.
Coi mo 10 = Téi rét hao hing voi
nhing y tuong moi.
1= Ca ngay nay dau oc toi
dé dau dau.
lap trung

10 = Téi dang dé hét tam
tri vao céng viéc chung ta
dang lam.

Bay gid ban hiy nhan diém s6 trong ba 6 vudng trén véi nhau va
ghi nhan két qua vao 6 bén dudi.

Bai tAp nay sé cho ban biét 1dng nhiét tinh hoc héi clia ban &
muic nao. Diém so tdi da ctia bai tip nay 1a 1000 (10 x 10 x 10)
va ban can dat dudc s6 diém tit 700 trd 1én.



Néu diém s6 thap hon 700, hiy kip thdi xac dinh dau 1a nguyén
nhan va xem xét nhitng gidi phap cé thé gitip ban cai thién tinh
hinh, nhd d6 ban sé ting dan long dam mé hoc hdi ctia chinh
ban than ban.

Néu diém sd phan Néang 111dng clia ban thap, hiy udng that
nhiéu nudc, dIIng thang ngudi, di tdi di lui, hit thd khéng khi
trong lanh va nghi dén nhiing diéu t6t dep!

Néu diém s6 phan C4i md ctia ban thap, hdy tu héi vi sao va dau
1a Iy do khién ban hoai nghi va mat long tin. Néu khéng thé
vugt qua, ban hiy ngiing lai va chi doc tiép khi ban & trong mot
trang thai tinh than t6t hon.

Néu diém s6 phan T4p trung ctia ban thap, ban thit thay d6i méi
trudng xem sao. Hay loai b tat ca cdc rao can tit bén ngoai
(tiéng On, vi tri...) lan bén trong (moéi ban tam, van dé ton
dong...).

Nhin thtic ban than tic déng dén moi ngudi nhu thé nao?

Nhiing thay ddi trong tinh cach va hanh ddng ctia ban sé dugc
moi ngudi xung quanh chiing kién va cdm nhin. Nhung néu
khong co s nhan thtc ban thin, ban sé khong biét dudc cach
hanh x{ ctia minh tic d6ng nhu thé ndo dén moi ngusi. Ban
cung khong biét minh dang giy ra mot tac dong tiéu cyc va dleu
nay sé dnh hudng dén nhitng méi quan hé 1au dai ctia ban vé
sau.

Chang han, khi dang chiu nhiéu ap luc, ban c6 thé khong biét
minh sé cu x1t ra sao. Ban cé thé trd nén that vong, chan nan va
budc ban than phai 1dm mdt sd viéc ma ban khéng hiéu ré. Du
ban phan tng thé nao di ching nita, moi ngudi cling nhin thay
va cam nhan dudc su thay ddi trong con ngudi ban.

Dé nang cao kha ning tu nhan thiic, ban can biét moi ngudi
dang nghi vé ban nhu thé nao. Nhu viy, ban sé cé thé thay doi



phan ing ctia minh va loai bd tac déng tiéu cuc ctia ban d6i véi
ngudi khac.

L&i khuyén: Hiy yéu cau moi ngudi chi ra nhiing Itic ban cu x
khac thudng. Hiy héi vé cdm gidc clia ho trong nhiing liic nhu
thé. Chia sé cdm giadc clia ban va tim hiéu xem ho mudn ban
phan ing nhu thé nio dé ban cé thé thay déi theo chiéu hudng
tich cuc.

Nh4n thtic ban than dé song chan hoa
Cac budc thuc hién

1. Ghi nhan lai diém s phan Nhin thiic ban than trong Bang 25
héi EI 8 Chuong 2 vao 6 bén dudi.



2. Bay gid, ban di hiéu hon vé kha ning tu nhin thiic ctia minh,
hiy ghi s6 diém vao cdnh quat Nhin thiic bdn thin & trén. Diém



s0 nay ndi 1én mitc d6 nhan thic ban than dua vao tri gidc caa
ban.

3. Ngim nghi vé nhiing ghi nhan trong nhat ky cdm xtc cta
ban (phan nay sé dudc gidi thich rd hon trong muc "Céac hoat
dong phat trién ca nhan") va néu ban tim ra giai phap cng co
kha ning nhin thitc ban than, hiy danh chut thdi gian dé kip
thdi ghi nhan nhiing v tudng d4. Ban cé thé thuc hién theo quy
trinh: 1Am mdi, ding lai va tiép tuc.

. LAm mdi — bat dau st dung ngdn ngit tich cuc dé thay d6i cach
cam nhin khi nhin ra rang minh dang & trong tim trang "toi té"
hay "budn ba".

- Diing lai — nging lai, 1ang nghe cam giic ctia ngudi khac khi
biét rang cam xdc ctia minh cé tac dong dén ho.

. Tiép tuc - tiép tuc yéu cau moi ngudi nhin xét vé nhitng cam
xUc va tdm trang ctia ban thin ban, dic biét nhitng cam xutc dé
da tac déng dén ho nhu thé nao.

4. St dung Cta sd Johari trong phan Phu luc va suy ngim vé
cach cu xU cling nhu cAm nhén cta ban. Ghi nhin ciac hanh vi
(trong 6 1) va cdm xuc (trong 6 2) ctia ban thin. Sau diy 1a mot
vi du mau ctia phién ban Johari.



5. Nhan thtic ban than tao ra stic anh hudng 1én ngudi khac. bé
thau hiéu diéu nay, ban can yéu cau moi ngudi chia sé suy nghi
ctia ho vé cach ting x{ ctia ban. Hiy chon bon ngudi ma ban biét
rd tai noi 1am viéc va dung nim ciu tric nghiém trong phan
Nhan thtc ban than ctia Bang hdi EI (Chudng 2) lam goi y dé
ciing nhau thao luin. Phin héi cfia ho sé mang lai cho ban
nhiéu théng tin quy gia.

6. Hiy tiép tuc hoan thanh 6 s6 3 va ghi nhan lai nhiing diéu ma
trudc day ban chua nhin ra vé ban than minh. Gi4 tri thuc ctia
bai tip 1a gitip ban kham phé nhiing diéu ma ban chua titng biét
dén vé con ngudi ctia ban.

7. Dua trén nhiing kham pha ctia ban, hiy thudng xuyén nhin
lai nhiing diéu ban da ghi nhan, va néu can thiét, hay thuc hién
lai quy trinh lam mdi, dung lai va tiép tuc.

Biy gid, ban cé thé hoc cadch nhan thiic bin than dé cé cudc song
chan hoa thong qua cac hoat dong phat trién ca nhan sau day.

Cac hoat ddng phat trién cd nhan

1. Viét nhat ky cam xtc



Mbt trong s6 nhiing cach hitu hiéu nhit dé ning cao kha ning
nhéin thitc ban than va tip hgp cdc thong tin vé ban than chinh
1a duy tri viéc viét nhat ky cdm xtc. Nhit ky cdm xuc giup ban
nhin ra muc dd tri tué cdm x1c ctia ban d3 Anh hudng dén ban
nhu thé nao trong moi trudng lam viéc.

Hiy danh riéng mét quyén so tay dung dé ghi nhan tdm trang
ctia minh. C6 gang duy tri trong thdi gian hai tuan va dung cac
goi y dudi diy dé ghi nhan cadm xtc cta ban trong nhiing tinh
huong khac nhau.

Hiy thanh thit véi chinh minh. Tat ca théng tin déu cé gid tri vi
chiing cung cap cho ban nhiing dit liéu "song" ma ban can khi
dong hanh cuing quyén sach nay.

Nhiing cdm xtic cta toi

- Xac dinh cam xtic ma ban tung trai nghiém

- Miéu ta tinh huéng ban d3 trai qua

- X4c dinh diéu gi 1am nay sinh cadm xtc

- Ban ¢4 dé y dén cdm gidc va cach cu x{t cia minh hoic 16i nhin
xét ctia ai d6 vé tdm trang/hanh vi cia minh khéng?

- Ghi nhan nhiing thay d6i sinh Iy ctia ban thin
- Cdm xuc nay kéo dai bao 1au?
- Theo ban, cAm xudc nay 13 tich cuc hay tiéu cuc?

- Néu cho ring cadm xtic cia minh 13 tiéu cuc, ban di xt Iy nhu
thé nao?

- Ban thé hién cadm xtic nhu thé nao? (Ia, hét...)

- Xtic cAm nay tac ddng dén ngudi khac nhu thé nao?



- Néu cho rang cam xtc ctia minh 13 tich cuc, ban di xi ly nhu
thé nao?

. Ban thé hién cadm xtc tich cuc ctia ban nhu thé nao? (hat,
CUudi...)

. Xtic cAm nay tic ddng dén ngudi khéc ra sao?

Sau ba hoic bon bai ghi nhin "Nhitng cadm xtic ctia t6i", ban hiy
doc lai tat cd va ghi chi nhiing xu hudng tim ly 1ap lai hoac
tuong tu.

Néu ban nhin ra mot vai tAm trang, cam gidc va hanh vi dic
biét nao dé6 ma ban thudng cé hon nhiing ngudi khac, dung
quén ghi cht vao nhit ky cadm xtc.

Luc néy, héy tu hdi minh: "Piéu gi tao ra nhitng cdm giic nay?".
Cach nay sé gitp ban xac dinh moéi tuong quan gilta trang thai
cam xuc va nguyen nhin ching nay sinh. Ching han, day la
mot s6 diéu ban can quan tam:

- Ai?

-Lam gi?

- Khi nao?

Trong khi tiép tuc ddng hanh cling quyén sach nay, ban sé tim
ra cach xac dinh nhiing cdm xtc cia minh cling nhu nguyén
nhin ban c¢6 nhiing cdm xtc dé.

2. Rén luyén kha ning ting bién

"Trang thai cdm x1uc" 13 mét hién tugng ma ban sé trdi nghiém

lién tuc trong suodt cudc ddi. Nhung khéng giong nhu tim trang,
trang thai cAm xuc sé khong kéo dai qua 1au.



C6 nhiing ltic ban thé hién cdm xtc tich cuc hay ting bién nhanh
nhay nhung ciing c¢é Idc ban thé hién cam xtc tiéu cuc hay
thich ng chadm chap. Khai niém "ing bién" & ddy mang nghia
"trang thai tdm ly gitip ban céd mdt cudc séng dé dang hon".

Nhiéu ngudi cho ring trang thai cdm xtc dugc tao nén bdi
nhitng tinh hudng khéng thé kiém soat, nhung thuc té da
chimg minh chinh ban di tao nén trang thai cAm xuc cho
minh. Piéu nay cé nghia ban c6 kha ning thay d6i tam ly bat ky
khi nao ban mong mudén va cé thé rén luyén dé ting kha ning
Uing bién trong cudc séng.

Hai trong s6 nhiing cich hiéu qua dé dat dén kha ning tng bién
nhanh nhay chinh 13 thay d6i nhitng diéu ban tu nha tham véi
badn thin va cling c6 niém tin vao chinh ban thin minh.

Culc d6i thoai ndi tam

Pay 1a cudc ddi thoai ma trong @6 ban cé thé trd chuyén véi
chinh ban suét ca ngay.

Hiy ditng lai va lang nghe! Ban c¢é nghe thiy chinh minh
khong?

Hiy tu héi ban than: "Piéu téi dang nghe thay khién téi lac quan
hon hay bi quan hon?"

Mot vai cudce d6i thoai trong tAm tri ban cé thé khéng mang lai
ich 1oi gi khi chi xoay quanh nhiing cdm giac tiéu cuc. Nhiing
cdm gidc niy sé gép phan tao nén tim trang clia ban va tim
trang lai dan dudng cho nhiing hanh d6ng khéng hay sau dé.
Khi tdm trang khong tot, ban cé xu hudng néi nhiing ciu gay
gat nhu: "Téi thit su sg hii khi ho nghi thé", "Viéc nay khién tbi
dién tiét", hoic "Téi kinh ngac trudc nhiing diéu da nghe thay".

Chi don gidn bang cach thay d6i cudng d6 biéu cadm ctia ngdn ti
hoic nhiing cAu ma ban tu nht véi chinh bdn than minh, ban cé



thé thay ddi su tc déng ctia chting 1én tAm trang cia minh.

Sau day 1a mot vai gdi v gitp ban gidm thiéu tdi da nhiing tac
dong tiéu cuc tu ngdn tu:

Thay vi noi Hay noi

So hai -2 E de

Dién tiét - Bit binh
Kinh ngac - Ngac nhién

Hiy nghi vé cudc d6i thoai ndi tAm ctia ban. Nhiing ngén ti
hoic nhiing 18i néi tiéu cuc nao ban thudng xuyén nghe thay?
Hiy ghi chu lai tat ci bén c6t "Thay vi néi" bén dudi. Sau d6 hiy
dong nio tim ra mot vai ngdn tit khac thuc té hon va biéu 16
ding nhiing diéu ban dang cdm nhan, nhung theo cich nhe
nhang hon va ghi chd bén c6t "Hay néi".

Thay vi néi Hay ndi
-
_}
-

Sau day la mét vai vi du gitp ban gia tang tac dong tich cuc tu
ngon tu:



Thay vi ndi Hay ndi

Nhiét tinh - Han hoan!
Co dong luc - Hao hung!
Tot - Tuyét voi!

Bay gig, ban hiy tu minh th# nghiém qua trinh nay, nhung co
gang tap trung dé nhan ra muc do tich cuc trong titng 16i néi ma
ban cAm nhén bén trong chinh ban thin ban.

Thay vi noi Hay noi
-
_}
-

Khi d3 quen dan, hiy ndi to nhitng 18i ay 1én! Thanh 4m ra sao?
Ban cAm nhin nhu thé nao?

Clng cd niém tin vao ban than
C6 niém tin, ban sé cé tat ca. Thiéu mat niém tin khién ban mat
dilong tu trong, su tu tin, kha nang tap trung va ca tinh than lac

quan.

Sau day 1a mét vi du vé su chuyén bién tdm 1y véi bdi canh 1a
ban dang trén duodng dén du mot cude hop.

Ban cam thay rat tu tin vi ban cé nhiéu kinh nghiém va moi viéc
da dudc chuan bi chu dao, vi thé ban tin rang nhat dinh cudc



hop sé thanh cong tot dep. Ban bat dau "nghe thay" trong tAm tri
iAm thanh ctia cudc hop, "nhin thay" chinh minh va nhiing
ngudi khéc, va cAm nhan dude nhiing diéu ban dang phat biéu
trudc moi ngudi.

Pén diy, ban di thanh céng budc dau khi tdm 1y c¢é nhitng biéu
hién day trién vong va kha quan.

Tuy nhién, mdt s6 chuyén bat dau xay dén. Ban nhan thic dudc
minh dang dan cdm thay bat an va khong thoai mai. Ban khong
hiéu vi sao nhung cadm gidc dang rat thuc. Khi ban di tiép, ban
nghe thay cudc ddi thoai ndi tAm xoay chuyén theo chiéu huéng
tiéu cuc. Ban lai tu hai:

- Nhung néu ho khéng thich minh thi sao?
- Néu ho bac bd @é xuit cia minh thi sao?
- S8 thé nio néu minh khéng dat dugc muc tiéu?

Ldc nay, ban bat dau nghi minh sé khé thé hién t6t trong cudc
hop, tham chi c6 thé that bai!

Nhiing suy nghi nay xuit hién ma khéng rd nguyén nhan, va
kho khin bat dau xuat hién khi ban dan tin vao nhiing diéu tiéu
cuc. Trudc khi kip nhan ra, ban di thay ddi trang thai tAm ly ti
lac quan sang bi quan va r6i mat niém tin vao chinh ban than
minh!

Thé 12 di1 chi con vai phut nita cudce hop bat dau, nhung ban lai
cam thay e ngai va khong con hing khdi. Ban c6 ging nghi tich
cuc, nhung dudng nhu moi viée chang kha hon. Tat ca nhiing
diéu ban nghe thay trong tim tri ctia minh chi 13 dau hiéu "cau

o 4N

cuu .

Ban cé thélam gi day?



Hiy 14y lai niém tin vao chinh minh qua Chu trinh niém tin
dugc dé cip ngay trong phan dudi diy. Nhu vy, ban sé c6 thé
thay d6i cach suy nghi, cAch cdm nhén va hanh vi dé tit d6 1ay
lai niém tin va dat dugc nhitng thanh qua nhu mong ddi.

1. Nhim tranh nhiing suy nghi tiéu cuc hoic thai d6 hoai nghi,
ban can c6 mot muc tiéu ro rang ngay tu dau.

Mot khi da xac dinh muc tiéu, hiy hinh dung két qua ban dat
dugc va hdy thit cAm nhin cdm giidc thanh céng khi ban dat
duge muc tiéu nay. Luu gitt hinh anh 4y trong tim tri ctia ban.
Ban cé thé goi nhd lai bat ky khi nao ban can cling ¢6 niém tin
cho ban thin minh (Phuong phap hinh dung nay sé dugc gidi
thiéu rd hon & Chuong 5).

Tiép tuc ling nghe cudc d6i thoai ndi tAm. Néu 1a nhitng 18i néi
tiéu cuc, hiy nhé dén nhiing trudng hop tuong tu ma ban di
xoay chuyén tinh hinh thanh céng. Pit ra ciu hdi cho ban thin:
"Diéu gi di gitip thay ddi cuc dién va vi sao?" Phuong phép nay
mang lai cho ban mot diém tua dé moi viéec khong vuct ngoai
tam kiém soat va gitp ban cin bang suy nghi trong nhiing thdi
khic quan trong.
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Chu trinh niem tin

Hiy bat dau suy nghi nhiing tit va cum tit khoi nguén cdm hing
va su lac quan.

Bat ky khi nao le 16i mot y nghi tiéu cyc, hiy loai b6 ngay va
thay vao d6 hidy nhé dén nhiing diéu tich cuc.

2. Thay d6i quan diém! Tiép tuc kiém tra quan diém cfia ban vé
su viéc dang dién ra. Theo ban, su thay d6i nay cé bat nguon ti
mdt yéu t6 nao khac biét khong? Chang han, ban nhin dudc
mot s6 161 phan hoi khién ban hoai nghi vé kha niang ctia minh.
Néu nhu vay, hiy tim mot ngudi ban tin ciy va cling trd chuyén
v4i ho,nhd ho cho ban phan hoi dé téi ciu tric quan diém ciia
ban vé ban thin va su viéc.



Néu ban hoan thanh budc 1 va 2, ban sé truc tiép tao dudc su
anh huéng 1én trang thai cam xtc cia minh (Budc 3 trong biéu
d6 trén). Poi lai, hanh vi ctia ban sé thay d6i theo chiéu huong
tich cuc va cho phép ban dat dude két qui nhu mong mudn
(Budc 5).

Dé hién thuc quy trinh nay, ban can xac dinh moét tinh huéng
khién niém tin vao ban thin ctia ban bi lung lay. Khi d6, hiy dan
dit ban thin minh thuc hién titng bude trong Chu trinh niém
tin: diéu chinh néu can thiét; danh gia lai quan diém, cam xtc
va hanh vi clia ban than; va nhan biét két qua.

Pay khong phai 13 phuong phap ky diéu cé thé mang lai hiéu
qua tic thoi. Ban chi nhén ra su thay déi vugt bic bén trong ban
than minh néu biét kién tri va dat niém tin vao do.

TOm tat

Nhin thiic ban than gitp ban nhin ra va thau hiéu tic déng clia
trang thai cdm xdc d6i véi ban thin va moi ngudi. Nhd dd, ban
c6 thé quyét dinh trang thai cdm xtc ma ban dang trai nghiém
la tich cuc hay tiéu cuc.

- Néu khéng hiéu ban than minh, ban sé khéng bao gid nhin
thic dudgc tiém ning cda tri tué cAm xuc. Hiéu rd ban than 1a
ngon nguodn cua tri tué cdm xuc.

. Thay d6i tinh than sé thay d6i cudc séng! Néu ban nhin ra
rang tAm trang va trang thai tam Iy hién thdi cia minh dang tao
ra mot tac dong tiéu cuc doi véi moi ngudi va chinh ban than
ban, hiy chon thai d6 va cach Ung xt phti hop dé thay d6i
chung.

. Ban c6 thé gitip ban than dat dudc moi muc tiéu bang cach
thay d6i cach nghi va nhiing hinh dung trong dau theo hudng
kha quan va tich cuc.



- Tin vao nhiing trai nghiém va tin vao ban than minh sé truc
tiép tadc ddéng 1én hanh vi va do vay thay déi tam anh hudng ctia
ban d6i véi moi ngudi.

Hay hanh dong!

Nhin thiu ddo ban than 1a cich tot nhit dé hoan thién minh.
Hiy bat dau kham pha nhiing diéu dang that su dién ra bén
trong ban bang cach tim hiéu va trd chuyén vdéi chinh ban. Khi
nhan ra diéu gi tao nén xtic cAm va ching anh hudng dén ban
nhu thé nio, ban cé thé tao ra mdt mdi trudng tot hon cho minh
va nhitng ngudi xung quanh. Hiy ding lai va lang nghe tiéng
néi ndi tdm va dung bao gid ngiing hoc héi tit nhitng kham pha
tht vi clia ban vé ban than minh.

Kha nang hoi phuc: va ding diy sau that bai, kha nang ducng
dau véi ap Iuc va vugt qua nhu:ng thang tram trong cudc séng
phu thudc vao muc d4 linh hoat cdm xtc cia ban.

C6 nhiing ltc ban nhan thay minh kién cudng hon moi ngudi,
c6 thé tu vuc day tinh than theo hudng tich cuc, gat b that bai
va tiép tuc theo dudi nhiing trach nhiém hién tai. Nhitng cling
c6 khi ban thidy dudng nhu tat cid déu chong lai ban. Ban cam
thay that vong trudc 16i nhin xét gay git ctia mdt dong nghiép
trong cudc hop bubi sang. Nhﬁng 16i d6 4&m anh tdm tri ban va
ban cdm thay chan chtIdng, tlc glan hoac uit tc. Cudi cling, ban
khong thé dua ra quyét dinh sang sudt hodc tip trung vao
nhiing céng viéc can 1am trong sudt ngay hom doé.

Chudng tiép theo sé gitip ban hiéu rd hon vé cdm xtdc clia ban
than, chi ra nhitng dau hiéu cdnh bdo khi tinh than ban sa stt
va dé ra phuong phap gitp ban lay lai su can bang.



Chuong 4
CAN BANG CAM XUC

Can bang cam xtc1a gi?

gian nhung gép phan lam r6 vai tro cia nhiing ky nang
ca nhan trong viéc kiém soat ban than va gitp cin bang
cam xuc.

T rong chuong nay, ban sé tiép cin cac giai phap tuy don

Két thiic chuong, ban sé ¢é kha niang 1am chii chinh minh va trd
nén tran day hiing khdi. Ban ciing sé rén luyén dudc kha ning
diéu phoi nhip sinh hoc thdng qua hoi thd - moét trong nhiing
phuong phép cdn bing ban than hiéu qua nhat.

Piéu nay cé nghia 1 kha ning cin bang cam xdc ctia ban sé
ngay cang dudc ning cao. Nhung cin bang cam xtc 14 gi? Higgs
va Dulewicz dinh nghia: "Pé 1a kha ning kién dinh trong nhiéu
tinh hudng khé khin va giit dudc hanh vi ting x pht hop; 1a
kha ning cin bang gitta nhu cau cdng viéc va nhu cau ci nhan
va 12 kha ning tip trung trong mét chudi hanh ddng hoic kién
tri dat muc tiéu trudc thit thach".

Hiy danh chut thoi gian suy ngam:
- Ban rut ra duge diéu gi tit dinh nghia trén?
- Pau la nhiing ti khda va cum ti quan trong?

- Vi sao nhiing théng tin niy can thiét cho ban?



Va ban sé hiéu rang kha ning cin bang cdm xuc chinh 14 cach
ban chuyén héa cdm xtic mot cach hiéu qua tit tiéu cuc sang tich
cuc khi moi viéc dién ra khong nhu mong ddi dé nhanh chéng
ldy lai su tu chii, huéng dén nhu ciu ctia nhitng ngudi xung
quanh va tiép tuc tién budc vé phia trudc.

Hay tap trung vao cau héi bén dudi, thanh thét xdc dinh cach
phén ing cta ban trudc moi tinh huéng:

CAu hoéi: Khi tdi dang chiu ap luc hodc khi su viéc dién ra khéng
thudn 1oi, khi téi vita pham phai mét sai 1am 16n hoac bi ngudi
khéc phé binh, liéu Itic 4y t6i c6 khd ning;:

- Che giau cAm x1ic va van td ra vui vé?

- Cu xtt nhu thudng ngay?

- Van gilt phong thai va hiéu qua cdng viéc?

. Suy nghi thau d4o va dua ra nhiing quyét dinh ding ldc va phi
hgp?

- Thich tng véi méi trudng mdi va kip thoi thay doéi ban than
khi can thiét?

- Thau hiéu nhu cau ctia d6ng d6i va nhugng bo ho?

- Duy tri dudc su tu tin?

Néu ciu tra 15i cia ban 12 "C4" cho tat ca goi v trén thi kha ning
can bang cam xuc cta ban rat dang né va chinh ban di tim dudc
giadi phap dé thay doéi cdch cdAm nhén va lay lai su tu tin trudc
nhiing trd ngai cing nhu rao cdn ban than.

Bay gid, ban hiy tiép tuc cAn nhic nhitng gdi y sau day:

. Cam thay that vong hoic mat tinh than khi gip khé khin?



- Trd nén qua tai va thay bat luc khi thoi han can ké?

. Cam thay khé dua ra quyét dinh hay danh gia trong liic c6 vuot
chudng ngai vat?

. Cu x1t khong phai phép hoic khé md 16i nhd gitip d& khi can?

. Cu xU thiéu can nhic hoic thdm chi ddnh mat ban thin minh
khi d6i mat véi qua nhiéu ap luc?

- Danh mat niém tin vao ban thin va thay khé tiénbudc sau 1an
vap nga?

Néu ban chua tiing trai qua bat ky trudng hop nao vita néu, kha
ning cin bang cam xuc cda ban thit tuyét voi!

Néu ban chua bi~é't cach kiém soat xtic cAm, hiy nhd dén mot so
phuong phap ho trg khi thay tinh than sa sat, hodc khéng du
stc duong dau véi khé khan.

Tranh "con 1 cam xuc"

Khi cdm xtic choan hét tdm tri v nhan chim ban trong dong
chay dé thi ban d rdi vao "con lil cAm xtc". Piéu d6 cé ngh'ia 1a
nhting cam gidc tiéu cuc nhu that vong, lo lang, chan nan, boi
rdi, mat niém tin, t6i 16i hoic hoai nghl da ché ngu viung nio
cadm xuc va l1an 4t kha ning tap trung ctia ban vao nhiing trach
nhiém hién hitu.

Con i1 cAm xtc tiéu cuc khéng chi tic dong dén 1y tri (nhu kha
ning tu duy va ra quyét dinh) ma con dnh hudng dén toan b tri
tué cdm xuc ctia ban. Khi tinh than suy sup va cadm giac hoai
nghi tang 1én, ban sé khong nhan thic dudc 16i néi, hanh dong
cling nhu cich cu xt ctia ban than. Kha ning doc cdm xiic ngudi
khac cling nhu kha ning tao anh hudng va giao tiép clia ban
cling bi suy giam.



Vi sao cidn bang cdm xuic quan trong?

Cudc séng ludén cé nhitng lic khé khin va tuyét vong. Vio
nhiing lic d6, sai 1am 14 diéu khé tranh khéi. Tuy nhién cich
ban phan Ung ngay lic nay sé quyét dinh két qua trong tuong
lai. Can bang dudc cAm xuc dong nghia véi viéc ban cé thé
duong dau véi con bluing né xdc cdm trong lic van duy tri dudc
trang thai tinh tdo va iing x hdp hoan canh.

No6i diéu sai, hoic 1am diéu khong phai cé thé khién mdt tinh
hudng khé khin trd thanh ndi bat hanh, va déi khi con khién
ban phai danh d6i cd mot mdi than tinh hodc tham chi 14 ca su
nghiép.

Cau chuyén tinh huéng

Trong sudt ba thang qua, Phil ciing cd nhém nd luc hét minh dé
chuian bi moét budi hdi thio quan trong cho mot trong nhiing
khach hang chfi chot cfia ho. Moi ngudi d3 danh rat nhiéu tam
huyét dé to chiic mét su kién an tugng véi ky vong 1am hai long
va dap tng nhu cau ctia khach hang. Pay 14 mét thuong vu
mang lai nhiéu 10i ich va 1a mét du 4n xing tAim. Nhém ctia Phil
néu ra kha nhiéu y tudng sang tao va moi viéc dang rat "thuian
budm xudi gid".

Bong vi khach hang goi dién cho Phil. Vi khach gidi thich rang
ho vita phat hién Phil dit sai ngay t6 chiic su kién va hién ngay
ho can di kin lich. Budi hdi thio nhiéu kha ning sé phai ddi
sang ngay khdc va viéc nay sé ton thém mot khoan chi phi ngoai
ngan sach. Phil 13 ngudi truc tiép chiu trach nhiém chuyén nay.

Phil phan ting thé nio?

Phil hoang mang, lo 1ang, tuyét vong va sg hii. Nhitng cam giac
nay ap dén vi tudn trdo trong anh khién anh gan nhu quy nga.
Phil nhin ra minh vita pham phai mot sai 1Am nghiém trong va
cong ty sé phai chiu tdn that tai chinh ning né. Anh nhin thic



dudc rang uy tin cia minh dang bi dit 1én ban cin va anh sé
phai hoan toan chiu tradch nhiém. Vi khach mudn biét vi sao lai
c6 sai sé6t nay va Phil hau nhu khéng thé giai thich. Anh ctp
may dot ngdt va rdi khdi vian phong. Phil than tho 14i xe vé nha
va ngay hém sau khong ai thay anh xuit hién & vian phong.

Cach cu xt cia Phil tac d6ng dén nhém ra sao?

Nhitng ngudi trong nhém 1am viéc ctia Phil biét tin vé vu sai sét
tl vi khach hang; vi ndy dang mudn cé ciu tra 15i xac dang tit
nhiing ngudi cé trach nhiém. Ho ¢4 goi cho Phil, nhung anh
khong nhic mday. Chang ai biét phai lam gi. Khach hang gian dit.
Cad nhém hoang mang.

Ho khéng con ngudi lanh dao. Su hiang say, nhiét tinh trudc 6
ciia cd nhém di bién mat. GiG didy ho hoan toan mat dinh
huéng.

Bai tip vudt qua con khiing hoang

Bai tip sau ddy nhan manh hiu qua ma kha ning khé cin bang
cadm xuc cé thé giy ra cho ban than va ca ngudi khac. Hiy nhin
cach Phil xt 1y nhitng cdm xtc clia anh, 4n tudng ma anh dé lai
cho khach hang va tic ddng tiéu cuc do6i véi cidc nhan vién khac.
Phil cé thé gidi quyét tinh hudng hiéu qua hon biang cach nao
day?

Xt 1y tinh hudng

Khi Phil nhan dudc tin, anh cadm thay béi rdi va sg hii vi cam
xUic tiéu cuc dd bao trum 1dy anh. Bén trong Phil, trang théi sinh
hoc ctia anh rdi vao tinh trang rdi loan, hoi thé ctia anh dén dap,
anh khong thé suy nghi mach lac va ciing khéng con kha ning
d6i dap. Trong liic nay, Phil can:

- Kiém soat hoi th3 ngay 1ap tdc va tip trung diéu hoa nhip thé.
Piéu nay giup anh tinh tdo dé suy nghi thau ddo hon.



. Tim cach két thtic cudc goi va tranh thi thdi gian dé can bang
cam xuc. Khi 1am cha dudc nhip thd, Phil sé binh tinh hon va
khi d6 anh cé thé néi 16i xin 16i vi khach va két thic cudc goi
nhu thé nay: "T6i khong biét chuyen gl da xay ra. T6i thanh that
xin 16i. T6i sé tim hiéu su viéc va goi lai cho anh/chi trong vong
mot gic nita nhé".

- Phan tich théng tin va cin bang trang thai cdm xtc hién tai.
Suy nghi theo hudng tich cuc va gidi quyét cong viéc dua theo
Chu trinh niém tin; luén ty nhic nhé minh vé nhitng kha ning
va diém manh ctia ban than.

DLIng ngay nhtIng cam xuc tiéu cuc dang ché ngu su tu tin va
kha ning giai quyét cong viéc mot cach tinh tao.

- Manh mé d6i mit véi van dé; chia sé thong tin véi mot dong
nghiép ma anh tin tudng. Yéu cau dudc giup dd; uu tién xac
minh su viéc.

- Thong bio véi nhém va gidi thich van dé; chiu trach nhiém va
yéu cau nhom ho trg dé nhanh chéng tim ra gidi phdp hoac
nhiing lua chon to6i uu.

. Chuin bi noéi dung trinh bay véi khiach hang; cAn nhic nhiing
tinh hubéng gid dinh va thuc tdp mot minh hodc v4i dong
nghiép. Thé hién su chuyén nghiép va lién lac lai véi khach
hang trong khoang thdi gian nhu da hia.

Kha ning cin bang cadm xtic ctia ban & muic nao?

Hiy tam ditng moi viéc va tip trung suy nghi vé ban thin ciing
nhu cach gidi quyét ap luc.

Bai tap giai quyét ap luc

C6 gang nhé lai mét tinh hudng lién quan dén coéng viéc ma ban
phai chiu ap luc ndng né.



1. Hiy st dung nhiing gdi y sau day va danh thdoi gian dé ghi
nhan:

- Tinh huéng

- Nhiing ngudi lién quan

- Suy nghi ctia ban

- Nhiing cdm xtic cia ban
- Hanh vi ciia ban

- Phan Uing clia moi ngudi

. Két qua

Du ban c6 kha nang giai quyet ap luc tot hay khong, thi cung
hay suy ngam vé cach ban kiém soat nhiing suy nghi, cam xuc
va hanh vi cia minh néu & trong mot tinh huong tuong ty. Ban
c6 thé 1am gi khéac di dé gitip ban than va moi ngudi van giilt
viing dugc binh tinh va luén la chinh minh?

2. By gid, hiy c6 ging nhd lai bat ky dau hiéu sinh 1y nao (nhdi,
dau, am thanh, cam giadc) ma ban cam nhan dugc trude d6 hodc
trong ltc sy viéc dién ra.

Loi khuyén: Ti bay gid, ban hiy dé tim dén nhiing dﬁq hiéu
sinh 1y ctia minh - b3i d6 13 dau hiéu cadnh bdo ban dang d6i mat
véi ap luc. Hay tinh tdo dé nhén ra y nghia ctia nhitng dau hiéu



va kip thoi hanh ddng ding din. Kiém soat ban than tot sé gitp
ban tranh dudc "con 1l cam xuc".

3. Lic nay, hdy c6 ging nhd lai bat ky cdm gidc nao thudc vé truc
gidc (linh tinh hodc tiéng néi bén trong) ma ban da trai qua
trudc hoac ngay luc su viéc dién ra.

L&i khuyén: Hiy c8i m3 dén nhin va trin trong nht"Ing linh cam
cua ban - dé 1a cdm giac cong hLIdng tu nhtIng trai nghlem
trong qua khu. Hay suy ngam veé y nghla ciing nhu gia tri cta
chiing. Hiy tin tudng vao linh cadm va hiy dé ban than linh hdi
nhiing tri tué ma ban da tich liiy dudc trong cudc doi.

Bai hoc riit ra tit ban than

Cudi cling, hiy danh vai phut dé viét ra ba bai hoc ¢t 16i ma ban
rut ra dudc tit ban than minh:

1.

2.

3.

Piéu gi anh hudng dén kha ning can bang cam xdc?
Kha ning cin bang cAm xtc bi chi phéi khi ban:

- Pdm nhiém cbéng viéc khong phu hdp chuyén mén va kinh
nghiém

- Chiu ap luc cao trong moét thoi gian dai

- Chiu trach nhiém khi xay ra sai sét nghiém trong



Pam nhiém c6ng viéc khoéng phu hgp chuyén mén va kinh
nghiém

Khi ddm nhiém c6ng viéc dung chuyén mon, ban sé tu tin vao
ning luc ctia ban than. Su tu tin xuat phat tit cAm gidc yéu thich
cong viéc minh dang 1am va biét rd minh cé thé 1am t6t cong
viéc d6. Néu cam thay bat an, chic chin ban sé thay chdn nan va
khong cé kha ning ché ngu cdm xtic vi liic nay, ban khéng cé di
niém tin vao chinh minh.

L&i khuyén: Dé khich 16 niém tin, hdy ngdm nghi vé nhiing cam
gidc ctia chinh minh trong ltc rén luyén nhiing ky ning quan
trong. Hiy tu nhic nhd rang ban c6 kha ning va ning luc dé
tiép nhin nhiing k¥ ning nay. Vi vay qua thdi gian, ban sé
thanh thao nhiing k¥ ning mdi va nang cao kién thtc can thiét
cho cong viéc cia minh.

Chiu ap luc cao trong thdi gian dai

Trong thoi gian phai chiu 4p luc cing thang, ban rat dé vui dau
va0 cong viéc ma quén di su can thiét clia viéc can bang ban
than. An dung bita, ngli &t giac, tip thé duc va thu gidn liic rinh
réi chinh 14 chia khéa duy tri kha niang can bang cadm xtc. Khi
quen véi nép sinh hoat nay, ban sé nhin ra su bién chuyén tich
cuc trong cong viéc hién tai cia minh.

Loi khuyén Dé can béng badn thin, hdy cha y nhiing cdm xuc
ban trai nghlem trong ngay va k1p thdi diéu chlnh khi cAm thay
mat tip trung va chim tién do6  cong viéc. Pé tinh than hoa diéu
vdi nhitng nhu cau cta co thé, ban nén danh thdi gian di dao
hoic thu gidn. Nhitng viéc 1am tuy don gidn nhung sé thay déi
ngudn ning lugng bén trong ban, gitp ban cdm thay dé chiu va
suy nghi thau ddo hon. Ning suit 1am viéc nhd @6 cling ting
cao hon.

Chiu trach nhiém khi xay ra sai sét nghiém trong



Khi phai chiu trach nhiém vé nhiing sai s6t nghiém trong, ban
sé cam thay suy sup bdi nhiing cdm giac tiéu cuc. Ban cé thé
cam thay minh c6 16i khi 1am dnh hudng dén moi ngudi va that
vong véi chinh minh. Nhitng cdm gidc nay sé lam thay ddi nhip
sinh hoc va trang thai tdm ly ctia ban, ddng thdi khién ban hoai
nghi vé ban than. Ban cé thé chui vao vd 6c ndi tAim, mudn duge
& mot minh va chiang mudn gip ai. Pay 1 nhiing dau hiéu cho
thay kha ning can bang cadm xtc cia ban d3 xudng mtic rat thap
va ban hoan toan ddnh mat niém tin vao ban than. Céng sém
thuc hién nhtIng hanh dong tich cuc, ban va moi nguoi xung
quanh sé cang sdm thoat khdi cdm gidc ning né.

Loi khuyén: Dé 13y lai niém tin, hiy chuin bi mét cudc d6i thoai
ndi tdm tich cuc va san sang tiép nhan trang thai tam ly can
bang. (Xem phan Cac hoat ddng phat trién cd nhan & Chuong 3).
Can bang cam xtc tac déng dén moi ngudi nhu thé nao?

& chuong 2, ban di dugdc gidi thiéu ciu tric "vong hd" clia hé
limbic va biét rang cAdm xtuc cé thé lan truyén. Cach ban cidm
nhén va trang thai ndng lugng ctia ban sé dugc phan dnh théng
qua nhiing diéu dién ra xung quanh ban.

Hiy cling phan tich mét s6 vi du sau.

Dudi ap luc, mét ngudi dé cin bang cam xuc sé:

- Binh tinh va tu cht

- Khong thay d6i ban tinh va cach ting x{t véi moi ngudi

- S3n sang d6i mat véi thit thach va tranh luin

Chinh vi vay, ho sé:

- Tao dudc su tin nhiém ndi moi ngudi



- DPugc tén trong

- P6n nhin nhiing phan Ung tich cuc ti moi ngudi, duy tri su
tdp trung va gitt khd nang biéu dat hiéu qua

Dudi ap luc, mot ngudi khé cAn bang cdm xtic sé:

. Cang thang va mat kiém soat

- Néi mét dudng, lam mot néo

- Uc ché va c6 thé ndi néng vi nhitng diéu vit vinh

- Khé dua ra quyét dinh

- Panh mat sy tu tin

- Chai li cdm xtic va khong biét cach phan Uing

Chinh vi vay, ho sé:

- Panh mAt niém tin cia nhiing ngudi xung quanh

- Lam nhut y chi va nhiét huyét ctia moi ngudi

- Anh hudng dén ning suit 1am viéc ctia moi ngudi

Loi khuyén: D& dé cin bing cim xtc, hdy cdi md véi nhing
nguoi xung quanh va ty trang bi dé phéat huy nhiing tinh cach
tot dep ctia minh. Hiy yéu cau moi ngudi ho trg néu cdm thay
minh khong thé vugt qua dudc ap luc. Néu ap luc khién ban
chan ndn va budng xudi, nén dé moi ngudi biét diéu d6. Hay yéu
cau nhiing ngudi xung quanh chi y dén nhiing dau hiéu canh
bao vé trang thai mat cdn bang cdm xudc cta ban trong trudng

hop ban khéng thé ty nhan ra. Hiy khuyén khich ho can thiép
va giup dd néu ho nhin thay nhiing dau hiéu nay G ban.



Tuy nhién, ban ciing can nhd rang: kha ning dé cin bang cam
xuc mot mat gitup gilt viing phong thai va tao dudc su tin nhiém
ti moi ngudi xung quanh, nhung mat khac, cdm xtc qua linh
hoat cling tiém an nhiéu nguy co. Néu ban Itc nio ciing tu chg,
trong moi tinh hudng, va dudng nhu khong gi cé thé cham vao
16p vé diém tinh bao boc quanh ban, thi ban cé thé sé ddnh mat
ban ning con ngudi clia minh. Qua tu chlt déong nghia véi viée
ban ludn siét chit dong cadm xtdc; va nhu vay, ban cé thé sé bép
nghet ngudn ning lugng can thiét d& hoa nhip va tao cAm hiing
cho ngudi khac.

Can bing cam xuc dé séng an nhién
Cac budc thuc hién

1. Ghi nhan lai diém s& phan Cin bing cdm xuc trong Bang hoi
EI & Chuong 2 vao 6 bén dudi.



2. Gio day khi da hiéu hon vé kha ning cin bélng cam xuc caa
mlnh hay ghi s6 diém vao canh quat Can bang cam xuc & trén.
Diém s6 nay noéi 1én kha ning linh hoat cadm xtic dua vao tri giac

cuia ban.



3. NgAm nghi vé nhiing ghi nhin trong nhit ky cdm xtc cla
ban va néu tim ra giai phap kiém soat cdm xtc, hdy danh chut
thoi gian dé kip thdi ghi nhin nhiing y tudng ctia ban. Ban cé
thé thuc hién theo quy trinh: lam mdéi, dung lai va tiép tuc.

- LAm mdi - gidi thoat minh khdi nhitng tinh huéng

khi ban bit dau cAm thay ban than bi ton thuong.

- Dung lai - ngling ngay viéc ty trach minh.

. Tiép tuc — dit su viéc vao ngii cdnh pht hap.

4. St dung Cta sd Johari trong phan Phu luc va suy ngim vé

cach cu xU cling nhu cAm nhin cta ban. Ghi nhin cic hanh vi
(trong 6 1) va cAm xtc (trong 6 2) cia ban than.

5.Kha ning cin bang cdm xtic ctia ban tao ra stic anh hudng 1én
ngudi khac. P& thau hiéu diéu ndy, ban can yéu cau moi ngudi
chia sé nhitng suy nghi ctia ho vé cach ing x{ clia ban. Hiy
chon bén ngudi ma ban biét rd tai ndi lam viéc va diing nim cau
tric nghiém trong phan Cin bing cdm xudc ctia Bing hdi EI



(Chuong 2) lam goi y dé cting nhau thao luin. Phan hdi ctia ho
sé mang lai cho ban nhiéu théng tin quy gia.

6. Hiy tiép tuc hoan thanh 6 s6 3 v ghi nhan lai nhiing diéu ma
trudc day ban chua nhin ra vé ban than minh. Gia tri thuc ctia
bai tip nay 12 gitip ban kham pha nhitng diéu ma ban chua tiing
biét dén vé con ngudi that ctia minh.

7. Dua trén nhiitng kham pha d¢, hay thuong xuyen nhin lai
nhiing diéu ban di ghi nhan, va néu can thiét, ban c6 thé thuc
hién lai quy trinh 1am mdi, ditng lai va tiép tuc.

Bay gid, ban cé thé hoc cach cin bang cdm xtic dé cé cudc song
an nhién théng qua cidc hoat dong phat trién ca nhan sau day.

Cac hoat dong phat trién cd nhan
1. biéu hoa hoi thd

Mot trong nhiing cdch nhanh nhat va hiéu qua nhat dé kiém
soat chiic ning sinh 1y ctia ban chinh 1a can trong diéu hoa hoi
thd. Hiy hoc cach diéu hoa hai thd va nhip tim dé dua cd thé vé
trang thai cin bang, 6n dinh.

Néu cac chic ning sinh Iy trong tinh trang 6n dinh, ban sé "tap
trung cao d¢" va c6 kha nang tu duy, cdm nhin va hanh dbéng
mot cach hiéu qua.
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Nhip tim on dinh khi co thé ¢ trang thdi can bang

Néu co thé mat cin bang, ban sé roi vao trang thai xdo trén -
trang thai nay sé chi phoi kha nang tu duy, cdim nhén va hanh
dong ctia ban.
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Nhip tim r6i loan khi co thé ¢ trang thdi xdo tron

Pé kiém soat cic chiic ning sinh 1y, ban can thd nhip nhang
(duy tri tan so hit thd); thd déu dan (hit vao va thd ra tir ton, nhe
nhang); va tap trung vao vung nguc trai.

Héy th cach sau:

1. Hit vao khi dém dén 4

2. Th& rakhi dém dén 6



3.Laplai

Dé dé diéu hoa nhip thd hon, ban dau, ban cé thé nham mait
thuc hién. Sau khi dd quen dan, hdy m& mat khi luyén tap.

Ban can rén luyén déu din va thudng xuyén cho dén khi cé thé
diéu hoa hoi thd mot cach nhip nhang. Hiy luyén tip bat ky khi
nao ban cadm thay minh sip mat binh tinh. Bai tip nay rat hiéu
nghiém va moét khi d3 thanh thuc, ban cé thé tng dung khi can
dé kiém soat nhiing gi dang dién ra bén trong co thé.

2. Kiém soat cadm giac

Dé kiém soat trang thai cdm xtc, ban can phai quen vdi dic tinh
va ngon ngudn cam giac trong cd thé.

Khi cAm thay bit dau dam chim trong mdé cdm xtic hén dén, ban
sé can c6 kha nang nhin ra cdm gidc d6 va thay thé né bang mot
cam giac tich cuc hon.

Hiy 1am tuan tu titng budc sau day:

1. Danh vai phut dé ghi nhin nhiing cam giac tiéu cuc ma ban
trai qua khi ban dang chiu ap luc hodc th thach.

2. Bay gi@, hdy quay lai bai tdp M6 td cam giac 8 Chuong

2. Bai tip yéu cau mob ta dic tinh cfia nhiing cam gidc tich cuc
ban thudng cé va x4c dinh su luu chuyén clia ching trong cd
thé. Néu chua thit qua bai tip nay, hiy c6 ging hoan thanh véi
tinh than hitng khéi, lac quan.

3. Bay gid, hay ting dung phuong phap nay ddi véi nhiing cam
xuc tiéu cuc ban vita ghi nhan & budc 1.



4. Tiép theo, hiy quay lai phan "C4c hoat déng phat trién ca
nhan" 3 Chuong 3 va tim muc "Rén luyén kha ning ing bién".
Hay kién tri thuc hién bai tdp nay va ban sé sém nhan ra ban cé
thé dé dang kiém soat cdm xtic ctia minh nhu thé nio.

3. Tinh hudng gia dinh

Khi d3 1én day cét cho tinh than va chuin bi hoan hao vé thé
chat, ban sé c6 dii su tu tin dé gidi quyét van dé khi gip trd ngai.
Ping danh gia thap céng tac 1én ké hoach va vach ra huéng di vi
day 1a viéc rat can thiét va quan trong. Ban sé tu chd hon khi da
chuan bi chu d4do moi viéc trude doé.

Hiéu mot cach rong hon, hiy danh thoi gian dé xac dinh nhiing
kha nang c6 thé xay ra — dé 1a tinh hudng gia dinh.

Tinh huéng: Ngiy mai ban sé trinh bay dy an véi mét khach
hang quan trong. Hiy suy nghi vé nhiing kha nang cé thé xay
ra:

. S& thé nio néu ban bi ket xe va dén tré?

. $& thé nao néu khach hang cfia ban ban viéce va rit ngan thoi
gian hop?

- S& thé nao néu "sép 16n" bat ngd tham gia budi hop cling ban?

. $& thé nao néu khach hang thit thach ban khi dua ra mot van
dé ngoai chuyén mén ctia ban?

Biy gid, véi mbi tinh huéng, ban hiy xac dinh:
- Cam gidc ctia ban
- Nhiing diéu ban du dinh néi

- Nhitng diéu ban du dinh 1am



Hiy c6 gang rén luyén bai tip trén trudc khi ban budc vao mot
tinh hudéng day thi thach. Ban sé thay dudc hiéu qua ctia bai tap
trong viéc gitp ban duy tri kha ning tip trung, suy nghi thau
d4o va kiém sodat tdt cam xtc clia ban than.

TOm tat

Kha ning dé cin bang cadm xtc sé gip ban binh tidm trong
nhiing con néng gian, ldc boi r6i hay mat tu tin.

- Phéat huy kha ning tu nhin thiic - hiéu 16 nhiing cim giic cla
ban thin va vi sao ban lai phan tng nhu viy.

- Nhian ra nhiing dﬁq hiéu sinh 1y va lang nghe truc gidc mach
bdo - diy 1a nhitng dau hiéu cdnh bio cho ban.

- Bling hanh ddng ma khéng suy nghi - hiy cho phép ban thin
tu tu suy ngam va c6 dudc long tin trudc khi ban ra quyét dinh.

- Nang cao su tu tin bang cich nhin lai nhitng thanh céng clia
badn thin va xac dinh con dudng dan dén thanh céng dé.

. Piing tu trach minh - hiy chiap nhan rang ban dang d6i mit
véi thach thic va cé kha nang sé pham sai 1am. Hay chia sé véi
moi ngudi va nhd ho gitip ban vugt qua va budc tiép.

- Hoc cach x(t 1y nhitng 16i phé binh — néu nghi rang ho néi dung,
ban tiép thu va tim cdch cai thién. Ngugc lai, hdy tim hiéu
nguyén nhan va dén nhan nhiing y kién phan hoi.

- Vach ké hoach va chuin bi cho nhiing diéu bat tric cé thé xay
ra.

Hay hanh d6ng!

Gid thi ban d3 dudc trang bi nhitng phuong phap hitu hiéu dé
kiém soat cdm xuc khi can. V4i bai tap diéu hoa hoi thg, ban sé



c6 thé nhanh chéng 14y lai binh tinh va tu duy sang sudt. Nhd
dé, ban cé thé tip trung diéu chinh trang thai cdm xtic nham
thay d6i cadch cAm nhin va kiém soat tiing 16i néi, hanh déng
cia minh.

Ban can phai rén luyén thudng xuyén trong thdi gian dau.
Nhung dan dan, ban sé cé thé diéu chinh cdm xtic mdt cach tu
nhién ma khoéng gip bat ky khé khin nao. Lic nay, ban sé c6 thé
tu tin néi "C4" véi tat ca cac ciu hdi tai phan ma dau cia chuong
nay.

Quyét tAm dat dudc muc tiéu da dé ra, kién tri thuc hién, khong
mat phuong hudng dit moi thit khéng dién ra nhu y mudn - tat
cd nhitng diéu nay doi hdi long nhiét thanh va su tu khich 16 ban
than. Khi d3 cé muc tiéu rd rang, niém tin manh liét va quan
trong nhat 1a ngudn sinh luc déi dio, thi ban sé khéng bao gid
lac 16i cho du1 cé bat ky diéu gi xay ra.

Két thic chuong nay, ban sé nhan ra tAm quan trong clla nguén
Iyc quan trong nhat - d6 chinh 12 nguon sinh Iyc. biéu chinh tot
ngudn lyc nay sé gitip ban cam thay hao hiing, tu tin vé muc
tiéu minh dang hudéng dén; ban sé san sang vugt moi khé khin
va truyén cdm hing 1am viéc cho nhiing ngudi xung quanh.



Chuong 5
PONG LUC THUC DAY

Thé nio 13 ddng luc thic ddy?

T rong chuong nay, ban sé hoc cach:

. Lén ké hoach va kiém soat ngudn ning ludng tu nhién
ctia ban than

- Khuay ddng ning Iuong tich cuc khi ngudn du trit gidm sut

- X4c dinh diéu gi khién ban cdm thay thoai mai va hailong

- Vuot qua nhiing rio can va tinh tdo nhin thiang vao thuc tai
Chia khoa cho tat cd muc tiéu trén chinh 1 d6ng luc thtc day.
Nhung d6ng luc thuc day la gi? Theo Higgs va Dulewicz, d6 la
"Ngudn nang lugng thoi thuc dé dat duge thanh qua va tao stc
anh hudng, dong thdi dé cdn bang nhiing muc tiéu ngan han va
dai han vdi kha nang thuc hién nhitng muc tiéu d6 trudc thiach
thiic va kho khan".

Hiy danh chut thdi gian suy ngam:

- Ban riit ra dudc diéu gi tit dinh nghia trén?

- Pau la nhiing ti khda va cum tit quan trong?

- Vi sao nhiing théng tin niy can thiét cho ban?

Vé ban chat, ddng luc thic diy 1a cach ban diéu chinh ngudn
nang luong va trang thai cadm xuc dé dat dudc muc tiéu. Piéu



nay phu thudc vao viée ti nhan thic - kha niang hiéu duge cam
gidc cia minh du ban cé dang tinh tdo trong céng viéc hién tai
hay c6 dang hao hiing theo duéi va hoan thanh cong viéc hay
khong.

Pong luc thiic ddy khac vdi can bang cdm xdc & chd ban cé
quyén quyét dinh cé nén tiép tuc theo dudi muc tiéu khi gip trd
ngai hay khong. Ban cé thé tit bd néu cong viéc qua ap luc, hoic
tu vuc day tinh than, nhic nhé ban than vé muc tiéu di chon va
gili vitng dinh huéng dé€ dat dugc két qua.

Khi cdm thay thiéu ddng luc, ditng lo 1ang, vi cé thé ngudn ning
lugng trong ban dang can kiét. Nhiing ltuc ay, diéu can lam la
nap lai nang luong cho cg thé va lam séng diy cdm hiing lac
quan dé tién vé phia trudc.

Vi sao dong luc thic diy quan trong?

Pong luc thiic day va kha ning truyén cam hing cho moi ngudi
sé giup ban:

- bPat dugc nhitng muc tiéu da datra

- Vugt qua tr@ ngai

- Lam viéc hoa hgp véi moi ngudsi

Pong luc ca nhan duge hinh thanh bdi ngudn ning lugng bén
trong ban. Nang lugng co6 ldc 1én cao va cé lic xudng thap,
nhung néu khéng c6 nang lugng, co thé ban sé khéng khde
manh, tinh than cling sé khéng minh man dé cé6 thé tao cam
hiing cho ban than va moi ngudi.

Ngudi cé dong luc thic day cao, sé:

. Biéu 16 su lac quan va quan diém tich cuc trong hanh vi va
ngoén ngl



. C6 ning luong ddi dao va dinh hudng rd rang

. Thiét 1ap nhiing muc tiéu day thach thiic - cd ngin han va dai
han

- NG luc hét minh va quyét tim dat dudc muc tiéu

. Kién tri tim cach cai thién ban thin cling nhu nhiing viéc
minh lam

- Vugt qua rao can, khé khian va thtt thiach cd nhan

- Nhan ra va tran trong nhiing thanh tuu khi dat dugc

- Tu tin va c6 kha ning truyén cdm hiing cho moi ngudi

- Thudng xuyén nhin lai cdc muc tiéu dé danh gia va hoc héi
biéu gi anh hudng dén dong luc thiic day?

DPong luc cé thé bi chi phdi béi:

- Nang luong

- Muc tiéu hodc dinh hudng

- Kha ndng vuot qua khé khan hoic trd ngai

Tao ngudn ning luong

Trudc hét, ban cﬁr} phai biét ning lugng ctia ban bat nguér} tu
ddu, cd thé ban can tiép nang lugng khi nao va ban cd thé su
dung ndng lugng ra sao dé dat dugc hiéu qué cao nhat trong
sinh hoat maoi ngay.

Ning lugng c6 thé dé dang mat di khi ban thit vong, cing thiang

hoic lic cAm xtic qua tai, tinh than kiét qué, mat ngt kéo dai va
khoéng c6 thdi gian ngoi nghi. Cang mat nhiéu nang lugng, ban



sé cang cé nhiéu cdm gidc va suy nghi tiéu cuc. Piéu nay sé anh
hudng khong tot dén kha ning tip trung va dinh huéng cta
ban, tit d6 &nh hudng dén viéc ban cé thé dat dudc muc tiéu hay
khong.

Vi vay, hiy nhin lai nguén ning lugng cia ban than.
Ning lugng bat ngudn tit cac yéu td sau day:

. An udng: Co thé tiép nhan ning lugng tit su chuyén hda cac
chat dinh dudng nhu dudng gluco, axit amin va cac loai chat
béo.

. Ngti: Co thé tu phuc hoéi ning lugng trong lic ngl va ning
lugng ti cac thuc pham ban dung moi ngay sé dudc hap thu vao
té bao.

. Thé: Co thé tiép nhin khi 6-xi va ning lugng can thiét cho su
song.

Nhin chung, ban sé khong chd y dén ngudn ning luong tich lity
vi qué trinh nay dién ra trong liic ban ngt. Tuy nhién, ban cé
thé cdm nhan su tiéu hao ning lugng va nhan ra khi nao co thé
can tiép thém ning lugng théng qua nhitng cam giac sinh 1.

Nhiing dau hiéu clia co thé

Ning lugng tiéu hao khong nhiing trong qua trinh vin ddng thé
chat ma con trong cac hoat ddéng tu duy va cdm xuc.

Cac cadm giac sinh ly thudng gian két véi miic dd ning lugng va
nhu cau clia cd thé. Khi cic ngudn ning lugng sut gidm hoic bi
tiéu hao qua muc, cd thé sé biéu 16 nhiing dau hiéu canh béao
bang cac cam gidc nhu:

- Ddi, x6t rudt



- Khat nuéc

- Mét méi

- Dau nhtic

- Lanh, run

- Co thit viing bung

Loi khuyén: Thuc pham cung cip ning lugng can thiét cho co
thé, nhung ning lugng chi that sy hap thu va chuyén héa vio co
thé trong lic ngl. Vi vay, hiy st dung nhiing loai thuc pham
dinh duong dung luc, udng nhleu nudc dé gili nudc cho co thé
va ngli trung binh bay tiéng mébi dém.

Kiém soat nguodn ning luong

Néu cung cap di ning lugng cd thé can, co thé sé tao ra va tich
lily nang lugng. Diéu can thiét 1a ban biét khi nao co thé thiéu
nang luong dé bo sung kip thai.

Chu ky nhiét d6 co thé (nhip sinh hoc ngay dém)

Pong hod sinh hoc ctia cd thé quan 1y nhip sinh hoc ngay dém:
diéu chinh cdm gidc budn ngh va tinh giac déng thdi kiém soat
chat lugng gidc ngt... Pong ho nay phu thudc vao chu ky nhiét
d6 co thé cia ban. Khi nhiét d6 co thé ting, ban sé cAm thay tinh
tdo hon. Khi nhiét d6 co thé gidm, ban cé cdm gidc mét méi va
mui md, va bd nio sé chuyén héa nhitng dau hiéu nay thanh gid
ngi.

Vugt qua nhiing phan Ung tu nhién
Bing cach hiéu rd chu ky nhiét d6 ctia co thé, ban cé thé 1én ké

hoach nhiing viéc phai lam va khi nao sé lam. Piéu nay cho
phép ban ddm nhin nhiing cong viéc day thi thach khi ngudn



ning lugng trong ban dat dinh cao va ban cé thé vin ddng tay
chan hodc st dung nhiing chat kich thich (tra, ca phé) dé giup
co thé vugt qua nhiing con buén ngu.

Han ban d3 biét minh 13 ngudi séng vé sang (chim chién chién)
hay song vé dém (cu dém). Diéu nay sé giup ban biét thoi diém
minh tran day ning luong va hoat déng hiéu qua nhat.

Loi khuyén: Ban sé nhan thay ban thin minh cé nhiing phan
Ung tu nhién nhat dinh khi nhiét @6 cd thé xudéng thap vao cung
mdt thoi diém trong ngay. Dé vugt qua phan ing nay, hiy chop
mat khodng 15 phuit. Ngoai ra, ban ciing cé thé nham nhap mot
tach tra hodc ca phé, nhung cdch nay chi tic dung sau khoadng
20 phut.

Biét rd thoi diém thic va ngt

Biéu @6 nhip sinh hoc sé cho thay dang séng thtc va ngli cia
ban, vi thé ban cé thé xac dinh thdi diém thich hgp nhat d@é cé
mdt gide nght sdu, khi ndo can nga Iung va lic nao can tinh diy.
Néu c6 thé duy tri gid thic nglt mdt cach déu din, ban sé cam
nhan dudc nhitng 1i ich ma cd thé minh dang trai nghiém.

L&i khuyén: Néu c6 thé tinh ddy vao ciing mdt thoi diém mbi
ngay (ke ca nhu:ng ngly cudi tuan), ban sé thay théi ‘quen nay
glup cung cO nang hIGng trong ban. Va thdm chi néu ban chi
ngti bén tiéng mot ngay nhung van tinh day Vao dung gld nhu
thu’dng 1, ban sé vin cam thay co thé sang khoai va tran day
nang lugng.

Van déng

Bat ky su chuyén déng nio clia co thé, ngay ca viéc st dung cau
thang hoic thang may, hoic di bd quanh tda nha... déu gitp ban
gidi phéng ngudn ning luong dang bi dé& nén dé vugt qua con
mét moi.



Tp luyén thé duc thudng xuyén di nhién sé khién ning luong
tiéu hao, nhung ddng thoi cd thé ciling gidi phéng noi tiét td
endorphin, oestrogen va thyroxine, gitip tdm trang cia ban bién
chuyén theo hudng tich cuc, lac quan va hing khéi hon. Ngoai
ra, khi dudc gidi phéng qua nhiing bai tap rén luyén thé chait,
mdt s6 hormone khéc sé gitip ban cai thién sttc khde va ngli sdu
hon.

Tu thé cothé

Tu thé cothé cﬁng anh hudng dén muc ning lugng cé sin trong
ban. Néu cd thé & trang thai tu nhién va dudng di cta nang
lugng thong thoang, nang hIdng sé dé luu thong xuyén sudt

trong co thé. Tuy nhién, néu bi tic nghén, ning lugng sé sut
giam.

Hiy chi1 ¥ dén nhiing tu thé co thé sau:

. Néu co thé dang trong tu thé qud thoai mai hoic tly tién
(chang han ngoi cai ngudi ép bung hoic ngdi quy gobi), ban cod
thé khién cho nguon nang lugng bén trong bi khda chit va tac
ngheén.

. Néu co thé dang trong tu thé cing thang hoic bi bt budc
(chang han rudn lung thang trong thdi gian da1) ban sé khién
ning luong khong thé luu thong xuyén sudt va hiéu qua.

Bay gid, hiy tip trung va diéu chinh co thé trong tu thé ding
hoac ngdi nhu sau:

- Pting thang trén san, chiu luc nhe 1én miii ban chan
- Khéng co goi
- Dat hong thang vdi than ngudi (khong ddy hong vé phia trude)

- Gilt xuong séng thang (khong cti gap hoic ruén qua cao)



- Tha 16ng vai va hoi nga vé sau (khong co rit vai)
- Gitt dau thang trén cdt song
- Khéng nghién ring

Tu thé ngdi thang va ding thing glup chonang hIdng bén trong
ban luin chuyén dé dang, ban sé thay lac quan va suy nghi
mach lac hon.

Hiy 4p dung mét bai tip nhé sau day:

1. Pau tién, cdi thap ngudi va cAm nhin trang thai tim Iy clia
ban thay doi nhu thé nao.

2. Bay gid, hay ngodi thang nhu thé c6 mot sdi day cing doc tit
dinh dau xubng lung. Ban cdm thay nhu thé njo?

L&i khuyén: Hiy thudng xuyén kiém tra tu thé cd thé trong ngay
va diéu chinh cho pht hop.

Trang thai tam sinh ly

Ban c6 thé tranh tinh trang ro ri ning ludng bang cach duy tri
trang thai 6n dinh nhd vao hoat ddng sinh Iy (Chuong 2) va tim
1y lac quan (Chuong 3). Su ton tai cia nhitng cdm xuc tiéu cuc
hoic r6i loan thé chat sé khién ning lugng bi tiéu hao mot cach
lang phi.

Mudn gifI vfing dinh hudéng, ban can phai cé mdét thai @6 lac
quan va kha nang xiy dung nhtIng trang thai tdm ly tich cyc,
nhu su tran trong, l1ong biét on va niém hanh phtic nham duy tri
cAn bang ning lugng ma cd thé dang tich liy.

Xac dinh muc tiéu va dinh huéng

Ban cé ning lugng, nhung néu khéng cé muc tiéu, dinh huéng
hoidc nhiém vu cu thé, ban sé khong biét huéng ngudon nang



luong dé vao dau. Hiy xic dinh dau 1a diéu ban muén, nhiing gi
ban sé lam va khi nao ban cé dugc. Hiy phan biét nhiing muc
tiéu ngan han va dai han, va dam bao rang cac muc tiéu ban dé
ra khong trung lap.

Tuy nhién, ban phai cin bang gilia muc tiéu c4 nhin va muc
tiéu ctia nhom/déng déi. Ca hai muc tiéu nay déu can thiét cho
dong luc thic day va nén dugc kiém soat can trong.

Bai tap dinh hudéng

Ban biét rd diéu gi s& mang lai cho minh ngudn cdm hiing. Hay
xem qua nhiing md td dudi day va xac dinh cum tit ndo phan
anh dung nhat vé ban.

1. T6i cam thay hai long khi téi:

- Biéu hién tot hon moi ngudi

. Pat duge va vugt qua nhiing tiéu chuin cao nhit ctia chinh
minh

- N6 luc phan dau hét minh

. Vach ra cac muc tiéu dai han

- Vugt qua thach thic

- bDat dudc nhitng muc tiéu ca nhan

2. T6i cAm thay hai 1ong khi toi:

- LA mdt phan clia mét ddi/nhém

- Pudc moi ngudi yéu mén va chap nhin

. C6 thé duy tri nhitng méi quan hé than tinh



- Hoa hgp véi moi ngudi tai noi lam viéc

- C6 thé han ché moi miu thuin

3. T6i cAm thay hai long khi toi:

- C6 thé tao stic Aanh hudng bang nhitng hanh ddng ctia minh

. C6 thé khuay dong nhiing xtic cdm tich cyc va tiéu cuc ctia moi
nguoi

. C6 dia vi va danh tiéng

- Kiém soat dudc tinh hudng

Mb ta nao phan 4nh dting nhat vé ban (1, 2 hay 3)? Hiy xem tiép
nhiing miéu ta bén dudi - day cé phai 1a diéu khién ban cidm
thay hai long?

1. Ban thdy hing khdi trudc nhiing thanh tich ca nhan, thich
duong dau vdi thi thach, mudn dat két qua cao nhat trong tat

ca nhiing viéc ban ddm nhiém.

2. Ban tim thdy cdm hitng & moi ngudi, thich 1am viéc chung va
hoa hgp trong cac moi quan hé tai noilam viéc.

3. Ban thich tao &nh hudng 1én ngudi khic va cadm thay hai long
khi vai tro va nhitng cong hién ctia minh dudgc céng nhan.

Loi khuyén:
Hiy nhin lai nhitng diéu khién ban cdm thay hai long va:
1. Tim nhiing co hoi mdéi dé khang dinh ban than

2. Tim kiém céng viéc va nhitng du 4n ma trong dé ban 1a mot
phan cta tip thé



3. Tim kiém co hoi dé thé hién cac y tudng ctia ban
Vuot qua rao can

Ban sé rat dé mat tap trung hoic thiéu di dong luc khi su viéc
vUugt ngoai tam kiém soat, khi ban dang hoai nghi chinh nhiing
suy nghi hodc cdm gidc cia minh, hay khi bi ngudi khéac can 16i.

Han ban tiing trai qua nhitng lic khé tip trung trong mdt cude
hop. C6 thé ban nhin thay khé thich Uing véi tic phong ctia mét
ngudi trong cudc hop dé hoac nghi ngd kha nang ctia ho khi
nghe ho phat biéu.

D1 cé phai nguyén nhan trén hay khong thi khi mat tip trung,
ban ciing bi ¢6 14p va "lac diéu". Song, véi ngudn ning luong
manh mé, thai d6 lac quan cung cach suy nghi trén phuong dién
khac biét, ban sé c6 di kha ning vudt qua rao can va trd ngai dé
gat hai thanh cong.

L&i khuyén: Hiy ludn tinh tdo! Va néu ban cdm thay minh dang
bat dau 10 dénh, hiy ngdi thang lung, dit hai chin xudng san va
hoi 4n nhe 1én miii ban chin va hit mét hoi that sau. Hay hoa
nhap vdi tip thé bang cach trinh bay y kién cfia ban hoic tham
gia théo luén.

Pong luc tic ddng dén moi ngudi nhu thé nao?

Nhu da trinh bay trong Chuong 2, cdm xudc c¢6 khd ning lan téa.
Tuong ty, ngudn nang lugng doi dao va dinh hudng r6 rang sé
tao nén moét tac dong tich cuc va truyén cdm hiing cho nhiing
nguoi xung quanh.

Dé tao cAm hiing cho nhiing d6ng nghiép ctia minh, ban can:

. Khuyén khich ho xic dinh muc tiéu va hinh dung mét vién
canh tot dep



- X4c dinh nhu cau va déng luc cia méi ca nhan, va chic rang
nhiing nhu cau nay tudng thich vdéi vai tro va trach nhiém ma
ho dang ddm nhén

- C4 céch tiép can riéng d6i vdi tiing nhu cau khac nhau ctia méi
nguoi

. CAm nhén tinh té& cAm xUc clia moi ngudi dé cé phan tng thich
hgp

. St dung ngén ngii va hanh ddng tich cuc dé xay dung niém tin
trong ban

. Xay dung cidc méi quan hé viing bén (dudc dé cip trong
Chuong 6)

Tao ddng luc thic ddy dé song v nghia
Cac budc thuc hién

1. Ghi nhan lai diém s phan Pdng luc thuc ddy trong Bang hoi
EI & Chuong 2 vao 6 bén dudi.
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2. Bay gld ban d4 hiéu hon vé ddéng luc thic day cuia mlnh hay
gh1 s6 diém vao canh quat Pdng luc thic day § trén. Diém sd
nay noi lén muic d6 déng luc dua vao tri gidc ctia ban.



3. NgAm nghi vé nhiing ghi nhin trong nhit ky cdm xtc cla
ban va néu ban tim ra giai phép tao ra déng luc, hiy danh chut
thdi gian dé kip thdi ghi nhin nhiing ¥ tudng ctia ban. Ban cé
thé thuc hién theo quy trinh: 1am mdi, ditng lai va tiép tuc.

- LAm mdi - bit dau nhén ra khi nao ning lugng xudng thap va
hiy cht1 d6ng di dao mot vong dé tiép thém ning luong.

- Dling lai - trdnh tinh trang bi "bd roi" biang cach chtit déng dit
cau hoi.

- Tiép tuc - lién tuc danh gia va diéu chinh cic muc tiéu di xac
dinh.

4. St dung Clta sd Johari trong phan Phu luc va suy ngim vé
cach cu xU cling nhu cdm nhén cta ban. Ghi nhin cic hanh vi
(trong 6 1) va cadm xtc (trong 6 2) cia ban than.

5. bong luc thic diy clia ban cé thé Anh hudng dén ngudi khac.
Pé thau hiéu diéu nay, ban can yéu cau moi ngudi chia sé nhiing
suy nghi cia ho vé hanh vi va cach Ung x{ cia ban. Hiy chon
bon ngudi ma ban biét rd tai noi 1am viée va diing nim cau tric
nghiém trong phan Pong luc thuc day cia Bang hdi EI (Chuong



2) 1am goi y Eié’\cfmg nhau th3o luin. Phan hdi ctia ho sé mang
lai cho ban nhiéu thong tin quy gia.

6. Hiy tiép tuc hoan thanh 6 s6 3 v ghi nhan lai nhiing diéu ma
trudc day ban chua nhin ra vé ban than minh. Gia tri thuc ctia
bai tip nay 12 gitip ban kham pha nhitng diéu ma ban chua tiing
biét dén vé con ngudi clia ban.

7. Dua trén nhiitng kham pha d¢, hay thuong xuyen nhin lai
nhiing diéu ban di ghi nhan, va néu can thiét, ban c6 thé thuc
hién lai quy trinh 1am mdi, ditng lai va tiép tuc.

Bay gld ban cé thé hoc cich tao ddng lyc thic day dé c6 cude
song v nghia thong qua cac hoat déng phat trién c4 nhan sau
day.

Cac hoat dong phat trién cd nhan
1. Khoi nguén ning lugng

C6 nhitng ngudi ban sé thay cuén hut ngay khi vita tiép xtc va
c6 nhiing viéc ban sé thiy say mé khi mdi bat tay vao lam.
Dudng nhu khi tiép cin nhiing su viéc hoic nhiing con ngudi
ndy, ngudn ning lugng bén trong ban dude danh thic; ban cam
thay tran day cAm hing va sin sang tién 1én phia trudc.

Biét dudc dau 1a viéc ban yéu thich va nhiing ai cé thé tao cdm
hiing cho ban sé giup ich rat nhiéu trong viéc tao dong luc cho
ban dat dugc muc tiéu.

Budc 1

Hiy tim ngudn cdm hing cho ban thin bing cich xic dinh
nhiing ngudi cé lién quan, céng viéc ban lam va thdi gian ban
trai nghiém qua bang sau:

Hoat déng Ai/Lam gi/Bao lan



-Vuiduavathu gian ......cceceeeeeeeeceeceeeeeeee,
- Nhiing ngudi tich cuc va lac quan........................
« LUC MOt MINN...ciciieiieeeceeeceeeeeeeeeeee e
-Cachoat dong xa hoi.....cccecueeeeeceeeeeeeeeee,

- Hoat d6ng tu phat trién cAnhAan.........ccccueu........

. S&thich/dam mé cdnhain.......cceeeeeeeeeeeeeeeeeennnn,

Hiy cin nhic:

. Liéu ban c6 tiép nhan tron ven cdm hiing tit nhitng ngudn tao
nang lugng trén day trong moét tuan lam viéc binh thudng
khong.

- Trong nhiing ngudi ban cung lam viéc, xac dinh xem ai la
ngudi hgp véi ban nhat va c6 thé gitp ban dat dugc muc tiéu.

- Dung lang phi thdi gian v6i nhiing ngudi khién ban tc ché
hodc lam hao phi nguon nang lugng ctia ban.

- S3 thich 1am viéc doc 14p/6 mot minh va lam viéc tip thé/tham
gia vao cong dong.

Budc 2

Bay gid, hdy xem qua hai nhém miéu ta trang thai dudi day va
danh dau chon lua nhitng miéu ta nao phu hgp vdi ban nhat:

Nhom A

- Hudng ngoai



. Yéu thich hoat d6ng giao tiép ngdn ngit

- Xay dung y tudng bang cach phat biéu

- Hoc héi théng qua thuc hanh va thdo ludn

- Cé nhiéu sd thich

- Hoa dong va biéu cam

- S3n sang chii ddng trong cdng viéc va cic mdi quan hé
Nhom B

- Hudng noi

. Yéu thich hoat d6ng giao tiép bang chit viét

- Xay dung y tudng thong qua suy nghi va tu danh gia
- Hoc héi bang cach danh gia va "ty hinh dung"

- Chi cht trong cai minh dam mé

- Khép kin va n0i tam

- Cht1 dong trong nhiing viéc quan trong

Ban danh dau chon lua nhiing miéu ti cia nhém nao nhiéu
hon? A hay B?

Néu da s6 ciac miéu ta ban chon thuéc nhém A, ban sé tim thay
cam hing va ning hmng tu cac hoat dong va nhLIng nguoi xung
quanh. Ban hucng nang luong ra bén ngoal va tiép nhin ning
lugng thong qua cac hoat ddng va giao tiép x3 hoi.

Néu da sd cdc miéu ti ban chon thudc nhém B, ban sé tim thay
cam hung va ning lugng ti nhiing y tudng va trai nghiém cta



ban thin ban. Ban hudng ning lugng vio bén trong va tiép
nhin ning lugng théng qua nhiing suy nghi, cdm giac va ky tic
ctia ban than.

2. Hinh dung muc tiéu

Phuong phéap hinh dung cé thé gitip hién thuc héa muc tiéu clia
ban bang cach tao nén mot hinh anh tinh than rd nét vé nhiing
gi ban cdm nhan, nhin va nghe thay. Hiy tao dung khung anh
va 16ng vao d6 thanh qua ma ban dat dudc. C6 ging hinh dung
chi tiét vé hinh anh, cdm gidc, &m thanh va huong vi dé ban cé
thé hda minh vao cam giac Itc @é.

Bang cach luyén tip thudng xuyén, ban da khic khat vong cla
minh vao tiém thic dé tu dé hinh thanh dong luc thic day ban
dat dugc muc tiéu.

3. Loai bd nhitng suy nghi tiéu cuc

Khi tip trung vao mdt viée lam cu thé, hiy cd gang tinh tdo
ngay luc d6. Bat ky y nghi nao luét qua tam tri déu cé thé khién
ban xao nhang.

Dé loai bd cac ¥ nghi tiéu cuc, ban chi can 1y mdt manh gidy,
ghi ndi dung va thdi diém ban sé giai quyét van dé. Khi viét ra
dé tu nhic nh3 ban than, ban sé khong pha1 lo lang minh sé
quén hoac bé 16 cong viéc. Va thong qua viéc sap xép thoi glan
ban d3i x4c nhén sé x 1y van dé. Nhu vay, liic nay ban di cé thé
yén tdm quay lai cdng viéc hién tai cia minh.

Ban dau, ban sé can thuc hanh bai tdp nhiéu 1an, nhung cang ap
dung, tAm tri ban sé dan quen va dé dang chap nhin phuong
phép hitu ich nay. Tuy nhién, ban sé khéng thu dugc két qua
néu khoéng thuc hién theo nhitng diéu ma ban thin da 1én ké
hoach.

Tom tat



St dung nang luong hiéu qua sé giup ban duy tri déng luc, tip
trung vao muc tiéu va vugt qua moi trd ngai.

- Nhan biét chu ky ning luong hing ngay va tin dung tot nguén
nang lugng nay

. X4c dinh cac yéu t6 mang lai ngudén cam hiing va 1én ké hoach
ung dung moi ngay

- Rén luyén su lac quan nhung phai thuc té

- Panh gid ngdn ngit; chuyén mot 15i nhan xét tiéu cuc hoic mot
16i phé binh thanh co héi tiém ning cho ban thin

- Xac dinh muc tiéu ngan han va dai han, d6ng thdi phai c6 khat
vong dat dugc muc tiéu dé

. Biét dau 13 c6t mdc danh dau budc tién clia ban than va tran
trong thanh qua dat dugc

. Xem khé khin 14 thtt thach can vugt qua va nhin nhan van dé
tu mot phuong dién khac

. Chu y diéu chinh khi ban roi vao trang thai tuyét vong hoic
xudng tinh than

Hay hanh dong!

Biy gid, ban di biét dudc diéu gi khién ban cam thay hai long va
ban c6 kha ning tao cam hing tich cuc cho minh. Hay cu thé
héa hoai bdo cfia ban thin, xac 14p muc tiéu rd rang, kiém soat
t6t ngudn ning lugng va... HAY HANH DONG!

Kha ning hoa hdp véi moi ngudi va thau hiéu nhitng xtiic cdm
bén trong ho cling nhu gitia ho va ban dugc xac dinh dua vao dé
nhay cdm x4 hdi ctia ban. Tinh té, c8i md va trin trong moi



ngudi 1a cach gitip ban xay dung cdc mdi quan hé déng cdm va
hoa hgp.



Chuong 6
NHAY CAM XA HOI

Nhirng mdi quan hé bén virng
Mc“ii quan hé bén vitng 14 méi quan hé khi ban:
Cam nhén ban thin thit su gin két véi ngudi khac

. Cam thoéng va thau hiéu suy nghi cling nhu cam gidc cia moi
nguoi

. Ton trong quan diém va nhitng mdi quan tdm ctia ngudi khac,
dong thdi chap nhin rang cich nghi ctia ho 1a phu hgp va gia tri
- Nhay cam véi nhu cau clia moi ngudi

- Panh gia dting mdi quan hé cling nhitng 1gi ich tit hai phia

Cac mdi quan hé bén viing chi ton tai khi ¢é su déng cam, toén
trong tu hai phia va quan trong nhat la cé long tin.

Ban sé tao ra moéi quan hé bén viing khi ban va ddng nghiép
cung tranh ludn hoic gdép y cho nhau vi Igi ich chung trong
cong viée. Pay that su 1a nhitng mdi quan hé ban can trin trong
va gitt gin.

Chuong nay giup ban kham ph4 d6 nhay cam x3a hoi cta ban
than dé xay dung long tin ndi moi ngudi va tao dung nhiing moi
quan hé bén viing.

Biang cach phat trién ki niang lang nghe va chit déng dit cau hoi,
ban sé cd thé tao nén mot bau khéng khi dong cdm, gan gii,



mang dén cdm gidc thodi mai va c6 thé khich 1é tinh than moi
ngudi, giup ho cdm thay an toan va san sang tro chuyén cung
ban.

Chung ta di tip trung vao kha nang nhin thic ban than trong
Chuong 3. Gid d3 dén ltc ban dit minh vao vi tri clia ngudi khac
va xem xét moi viéc tit quan diém ctia ho: ho cAm thay nhu thé
nao, ho cé nhitng nhu cau gi, va bang cach niao ban cé thé tiép
can va tro chuyén cung ho. Néi téom lai, chuong nay sé gitip ban
phat trién kha ning nhan thic moi ngudi.

Nhay cam xa héi la gi?

Higgs va Dulewicz dinh nghia dé la: "Kha ning nhén thic, quan
tdm nhu cau va quan diém cta ngudi khac khi dua ra quyét
dinh hoic dé xuat gidi phap gidi quyét van dé; 12 kha ning xay
dung quan hé tit nhin thic nay va dudc moi ngudi déng tinh
khi dua ra quyét dinh hay y tudng hanh déng; sin sang lang
nghe va tiép nhin quan diém cfla moi ngudi khi ho néu ra
nhiing gidi phap kha thi".

Hay danh chut thoi gian suy ngam:

- Ban riit ra dugc diéu gi tit dinh nghia trén?

- bau la nhiing ti khoéa va cum tu quan trong?

- Vi sao nhiing théng tin niy can thiét cho ban?

Pinh nghia trén dé cip dén viéc xiy dung va duy tri cdc mdi
quan hé 1au dai, bén viing gitta ban va moi nguoi.

Mot phu’dng phap hitu hiéu gitp ban thanh c:ong chinh la phat
trién nang luc nhay cdm x4 hoi. D6 1a khd ning glao tiép véi moi
ngudi & muc d6 than tinh va déng cdm; 13 kha ning dit minh
vao vi tri cia ngudi khac, khong chi & cach tu duy ma con & cach
cam nhan su viéc. Ngoai ra, tiép nhan va thau hiéu nhitng dau



hiéu ngon nglt va phi ngon nglt tit moi ngudi 1a cach gitp ban
tao diau an trong cdm nhin va quan diém cta ho.

Vi sao nang lwc nhay cam xa héi quan trong?

Su nhay cam trong giao tiép sé gitip ban tiép nhan nhiéu thong
tin gia tri va quy bau.

Thai dd cdi ma va tro chuyén than tinh sé lam téng gié tri clia
nhLIng cudc ddi thoai. biéu nay cling goép phan cung cO su nhiét
tinh, xay dung niém tin va kién tao mot méi trucng than thién

ma trong dé moi ngudi cing hé trg cho nhau va gitp dd lan
nhau.

Su nhay cdm x4 hoi sé hinh thanh mo6t moi quan hé vitng bén
ma trong dé, moi ngudi cd thé chia sé cdc quyét dinh quan
trong, cac trach nhiém va quyén han véi nhau.

Diéu gi anh hwéng dén nang Iwe nhay cam xa héi?

Ning Iuc nhay cdm xa hoi cé thé bi tdc ddng bdi kha ning thiét
lap moi quan hé véi moi ngudi. Néu ban hiéu can cé nhiing yéu
to nao dé xay dung va duy tri moi quan hé va biét cach ap dung
trong cong viéc va xa hoi, ban sé phat trién dugc nhitng moéi
quan hé gia tri va bén viing.

Thiét 1ap méi quan hé

Mot moi quan hé phai cé su tuong tac va toén trong 1in nhau.
Quan hé dudc thiét 1ap khi ban:

- Hgp v8i moét ai dé
. Cam thay gan bé vdi ho
- Thau hiéu quan diém cfia nhau

- San sang ling nghe ma khoéng phan xét



- C6 thé chia sé moi suy nghi va cAm nhin ma khéng cdm thiy e
ngai hodc bi ton thuong

Bai tap nhan biét cac méi quan hé
Hiy nghi vé mdt ngudi ma ban cdm thay gin bé véi ho.

Si dung nhiing ggi y dudi ddy va ghi nhan ly do vi sao ban tin
tudng vao sgi day gan két nay.

- Nhiing t6 chat ndo & anh dy/c6 ay khién ban quan tdm va trin
trong khi giao tiép?

- CAm gic ctia ban khi va sau khi & canh anh ay/c6 ay?

- Diéu gi khién moi quan hé nay trd nén bén viing?

Hdy danh thoi gian dé nhin lai va danh gia cac ciu tra 16i ctia
ban, va sau dé ty héi ban thidn minh: "Néu anh ay/cd ay cung
lam bai khao sat nay, liéu ho sé suynghi, cAm nhén va néi gi vé
minh?".




Bai hoc rat ra tir ban than
Cudi ciing, hiy danh vai phit d€ ghi nhan ba bai hoc
quan trong ma ban rut ra dudc ti chinh ban than minh.

1.

2.

3.

Nguyén tic nén ting trong viéc thiét 14p méi quan hé chinh 1a
thai d6 tén trong 1an nhau. Tén trong mot ngudi nghia 1a d6i xit
vdi ho bang thai @6 trong thi. Piéu nay doéng nghia véi viéc ban
danh gia dtng gid tri ctia ho, dd6ng thdi chap nhin va xem trong
cach nghi ctia ho vé& moi viéc.

Ning Iuc nhay cdm x4 hoi cling c6 thé bi chi phdi bdi kha ning
tao dung long tin trong cac moi quan hé.

Xay dwng long tin

Long tin 13 yéu td cot 16i trong bat ky méi quan hé ndo. Trén
thuc té, néu khong cé 1ong tin, sé khéng cé méi quan hé. Quan
hé hinh thanh dua trén 1dng tin dudc vun dip qua thdi gian va
tradi qua nhiéu thit thach.

Long tin 14 hat gidng vo gid va mot khi dudc gieo trong, né can
dudgc nudi dudng va cham séc.

C6 bon nguyén tac vang vé 1ong tin: 10ng tin khéng tu nhién ma
cé, né dugc tich iy qua thdi gian; 1ong tin chita dung ca ly tri va
tinh cAdm; 1ong tin ¢d tinh hai chiéu; 1ong tin thudc vé con ngudi.

Long tin dworc tich liy qua théi gian



Long tin chi hinh thanh va phat trién qua thoi gian. Long tin
dugc tao dung bang nhiéu cach nhu thuc hién nhitng gi minh
noéi; dude ngudi cé uy tin gidi thiéu; hoic cb bang chiing vé
thanh tich ca nhan trong qua kht.

Long tin dwa trén ly tri va tinh cam

Vé mit 1y tri, moi ngudi dit 1ong tin vao ban dua trén kién thic,
chuyén mén va kinh nghiém cfia ban. Piéu nay gay dung nén uy
tin cia cd nhin ban. Uy tin khéng nhiing dudc hinh thanh
thong qua ki nang chuyén mén ma con qua phong cach nhu an
mac, hanh vi, phan ng va cich néi chuyén.

Vé mit tinh cdm, moi ngudi tin tudng ban khi ban biét quan
tam, gitp d8 ho. Piéu nay tao nén mdi than tinh. Trén phuong
dién tri tué cdm xtc, thai d6 4n can sé tao nén su gan két tinh
cam v4i moi ngudi.

Long tin ¢6 tinh hai chiéu

Long tin cé tinh hai chiéu! Ban cé thé yéu thudng, thit ghét hoic
tén trong mot ngudi nao dé ma cé thé ho khong hé hay biét,
song vdi 1ong tin thi khéng. Long tin chi ton tai khi ca hai tin
nhiém nhau.

Loi khuyén: Long tin cé stic manh diéu ky, nhung diung qua chu
quan. Long tin rat khé tao dung nhung rat dé danh mat. Hay
ludn xét lai sy tin nhiém trong cdc mdi quan hé bang kj ning
giao tiép va truc gidc clia ban, va khi can, nén c6 hanh déng
thich hop dé cling c6 long tin.

Long tin thudc vé con ngudi

Con ngudi khéng tin nhiém td chiic; ho chi tin nhiém nhiing ca
nhan trong t6 chic do.



Moi ngudi tin vao danh tiéng ctia mot t6 chiic bdi chat Iuong san
pham, chat ludng dich vu va ca chat lugng con ngudi. Nhung
chinh chat lugng con ngudi, tic méi quan hé gitta khach hang
va nhan vién trong t6 chiic d6, mdi 1a yéu t6 quyét dinh long tin.

Tao sw déng cam

Pé x4y dung mot moi quan hé va gian két long tin, ban can tao ra
mdt bau khong khi ddng cadm va than tinh, trong dé moi ngudi
san sang chia sé suy nghi va cdm nhin ma khoéng cam thay e
ngai sé bi chi trich, phé binh hoic phan xét. Do viy, ning luc
nhay cdm x4 héi cia ban ddéng vai trd quan trong trong viéc
hinh thanh bau khéng khi 1am viéc gan giii va yéu cau ban phai:

- Lang nghe nhiing gi dugc chia sé

- C6 thai d0 tén trong va dong cadm dé thau hiéu y nghia an sau
16i néi

- Pat ra nhiing cAu héi sdu sic d& nim bat cot 16i ctia van dé
Chu déng lang nghe

Ling nghe 12 mdt qua trinh thiét thuc khéng nhiing cho phép
chiing ta tiép nhan théng tin ma con gitp ching ta dong cam,
tén trong va thau hiéu moi ngudi hon. Ching ta danh phan 16n
thdi gian dé 1ang nghe, tuy nhién, rat hiém khi chiing ta danh
gid k¥ ning ling nghe ctia ban thin va quyét dinh xem minh
can lam gi dé cai thién k§ nang nay.

Pay 12 mot hoat dong ma da phan ching ta déu chli quan.
Khong biét cach 1ing nghe cé thé giy tac ddng tiéu cuc 1én cac
mdi quan hé; ngudc lai, biét cich 1ang nghe sé nhan dudc su yéu
mén ciing nhu tran trong ti moi ngudi.

Sau day 13 mot vai 16i khuyén gitip ban cling c6 ki ning ling
nghe.



Tiép thu vachay

Hanh dong chl ¥ ndy sé thé hién thai d6 sdn sang ling nghe cta
ban. Di ban néi ra hay chi tu nhi trong 16ng thi cau "Hay ké t6i
nghe nhiéu hon"luén 1a chia khéa dan dén thanh céng. Néu ban
nhéin ra minh dang tham nghi: "Phai chi anh 4y/c6 dy cé thé im
miéng ngay lai", thi khi d6 ban sé mic nhién hanh xt theo ding
tam 1y nay. Poi phuong sé két thiic ngay cudc doéi thoai va bd di
vdi cAm giac rang ban khéng quan tAm dén nhiing diéu ho trinh
bay.

Bai tap luyén ky nang lang nghe

Trong mdt vai tuan tdi, hiy quan sat moi ngudi trong mét cudc
hop ndi bd tai noi lam viéc ctia ban.

Hiy chi1 ¥ nhitng ngudi ddng nghiép:

- Thao thao bat tuyét

- Tap trung ling nghe

- N6i that to dé gay chuy

- Ngit 161 ngudi khac nhiéu lan

Sau d6, hdy ddnh gid tic dong hanh vi ctia nhiing ngudi nay 1én
nhiing ngudi tham du khac, két qua cubc hop va miic d6 thanh
cdng clia ho.

Im lang dung luc

D6i phuong ciing can co hdi va khéng gian dé trinh bay y kién.
Mot nguyén tac don gidn can nhd chinh 1a - néu ban dang néi
thi ngudi doi dién duong nhién chi c6 thé nghe.

Trong cic tinh huéng mit ddi mait, st dung ngdn ngit clt chi
nhu gat dau va giao tiép bang mat sé cho thay ban dang lang



nghe. Tuong ty, nhiing ciu nhu "Vang", "To1 hiéu" va "That sao?"
cling thé hién hanh déng tap trung lang nghe cta ban.

Tranh xao nhang

Néu ban muén phan ting nhanh nhay va mau chéng nim bit
nhu cau clla ngudi khéc, ditng nén xao nhing tinh than. biéu
nay bao gdm ci su xao nhing khach quan ma ban khéng thé
kiém soat dudc nhu tiéng 6n va mdi trudng ngoai.

Tuy nhién, trd ngai ch@l yéu ma ban phai kiém soat chinh 1a sy
xao nhing tinh than - néi cach khac, d6 chinh la su mo mong, lo
lang hodc 1o 1a vdi van dé hién tai.

Ban hoan toan c6 kha ning ngin chin va gidm dén mic tdi
thiéu su xao nhiang tinh than. C6 thé phan su xao nhing do
thanh baloai nhu sau:

- Nhitng van d@é chua dudc giai quyét
- Nhiing van dé khong thé gidi quyét
- Nhiing diéu can nhdé

Poi véi nhiing van dé chua dugc g1a1 quyet hay tu héi ban than:
"Khi ndo minh can luu tam dén van de nay?". Néu cau tra 15i 1a
bay gid, hiy gidi quyét ngay 1ap ttc. Néu chua thé thuc hién, ban
phai "tam gic" ndé sang mot bén, tic 1a dé danh cho dén ltc
thich hgp hon.

Doi vdi cac van dé khong thé gidi quyét, ban thudng nghi dén
chiing chinh 14 vi chting quan trong d6i véi ban. Tuy nhién, ban
can phai biét chon ding thoi diém thich hop dé suy nghi va tim
cach g1a1 quyet nhiing van dé nay. Ban c6 thé nhd ddng nghiép
hé trg néu can.



Cudi cting, néu ban lo sd sé quén di nhiing chuyén ma minh can
phai nhd, hdy ghi vao giay ghi chd va ddn & nhitng noi ma ban
dé nhin thay nhat.

Hay kién nhan

Néu mdt ngudi cé co hdi trinh bay hét nhitng diéu mudn néi, ho
sé cam thay thoai mai va lang nghe ban to6t hon. Pung bao gis
ngat 16i hoac chen ngang khi ngudi khac dang néi. Su kién nhan
khéng nhiing chiing t4 ban dang thau hiéu, ma trong nhiéu
trudong hop con cé thé han ché nhitng hiéu 1am khéng dang co.
Lam ré nhan thirc

Sw phan hoi

Su phan hdi 13 mét k§ ning giao tiép quan trong trong nhiéu
tinh hudng. Vay su phdn hoi ¢6 vai tro gi?

Doi véi ngudi dang doi thoai véi ban, su phan hdi ctia ban gitp
ho:

. Biét rang ho dang dudc lang nghe, thau hiéu va déng cam.
- C6 cd hoi lam rd nhitng hiéu 1am.
. Phan tich va hiéu rd van dé tit quan diém ctia ho.

Ngudc lai, su phan hdi clia ngudi dang d6i thoai véi ban sé gitp
ban:

- Phan loai thong tin
- Hiéu rd hon quan diém ctia ho
- Kiém tra xem minh cé hiéu ding théng tin vita nhan dudc hay

khoéng, ca vé mat tu duy 14n cdm tinh. Qua trinh nay dién ra nhu
thé nao?



Khéng dinh lai

Pitng ngan ngai lip lai nhitng diéu vita dugc chia sé. Ban cé thé
phan héi bang cach 1ip lai nhitng tit cudi cting ma ho vita néi,
véi giong dong cdm, chang han: "Nhu vy - ban vita néi 1a ban
thay ciang thang vi sap cé mdt bai thuyét trinh".

Lam ro

P& 1am rd va dé nhd nhiing chi tiét quan trong, hdy xac dinh lai
théng tin bang ngdn tu ctia chinh ban, chang han: "Dé xem t6i
co hiéu dung chua nhé, diéu ban dang muon dé cap chinh la...".

Tém lwoc

Tuong tu nhu k§ niang phan hoi théng tin, k¥ ning tém ludc
gitip ban khang dinh rang minh d3 hiéu rd nhiing gi vita nghe
thay. St dung phuong phap nay khi gan két thiic cudc d6i thoai
14 cach hitu hiéu gitip ban va doéi phuong hiéu nhau hon, dong
thdi gidm thiéu t6i da sy hiéu 1am cé thé phat sinh. Pay ciing 1a
mdt théi quen can rén luyén. Pé tém lude ndi dung da trao di,
ban cé thé néi: "Ching ta hiy cling nhin lai nhiing van dé vita
chia sé...".

bat cau héi théng minh

Mot phuong phép quan trong khac gitp phat trién k3 nang lang
nghe chinh 1a dit cau héi. Ling nghe va dit ciu hdi cé thé dugc
xem nhu hai mit clia moét dong tién. Mot cude ddi thoai duge
hinh thanh chi khi cé héi va dap.

TU kinh nghiém ban than, ban sé nhin ra khéng khé dé biét
dugc suy nghi cia mot ngudi vé moét tinh hudng hoic mot giai
phap, nhung sé chang dé dang gi néu hdi vé nhiing cam xuc clia
ho. Piéu nay 14 do suy nghi clia con ngudi dua trén thuc té va
théng tin tong quat ton tai bén ngoai "cai t6i" cd nhan; con xtc



cam 1a yéu t6 dic trung clia moéi ngudi va né thé hién "cai t6i"
?
cua ho.

Chinh vi vay, dé ngudi khéc sé chia suy nghi va cdm xtic cfia ho,
ban can dit ra nhitng cadu hoéi phu hop.

C6 rat nhiéu loai cAu héi ban cé thé ap dung, nhung trong pham
vi chuong nay, ching ta chi tim hiéu bay nhém cau héi dac
trung nhat. Bang ciach dat ra nhiing ciu héi théng minh va
ding ldc, ban cé thé kham pha va thu thip théng tin & nhiéu
muc db, dong thdi cé thé chia sé nhiing suy nghi va cam giac
ctia minh véi déi phuong va ngudc lai.

1. Dy doan

- Diéu gi c6 thé xay ra?

. Sé& nhu thé nao néu su viéc khéng dién ra theo cach anh/chi
mong muodn?

- Anh/chi @i c6 ké hoach du phong nao?
2. Panh gia

- Anh/chi nghi diéu gi 1a t6t nhat?

. Anh/chi nhin nhin sy viéc nhu thé nao?
- Anh/chi cAm thay nhu thé nao?

3. Lam sang to

.Y cia anh/chi nhu thé nao?

. Su viéc dién ra nhu thé nao?

- Anh/chi mong muén diéu gi?



4. Nhan dinh

- Bang cach nao?

- Diéu d6 14 tot hay xau?

- Anh/chi nghi diéu d6 c6 nghia 13 gi?

5. Kham pha

- Anh/chi c6 nhiing su lua chon nao khac?

. Chiing ta ciing tim cach cho van dé nay nhé?

. Chting ta cé thé tim hiéu thém vé viéc nay khong?

6. Cho vi du

- N6 tréng nhu thé ndo?

- Cam gidc dé ra sao?

- Vidu?

7. Cau toan veé thdng tin

. Anh/chi c6 thé chia sé vdi t6i nhiéu hon khéng?

- Anh/chi cé nhitng y tudng/cam giidc nao nita?

- Va gi nia nao?

L&i khuyén: Mot trong nhiing cach tdt nhat dé thuc hanh nhiing
dang ciu hoi trén chinh la t4p phé binh cac chuong trinh truyén
hinh khac nhau nhu d6i thoai, kich, thdi su... Hay lang nghe cac

dang ciu hdi duge dit ra. Quan sat phan tng va phan hdi clia
moi ngudi, va danh gia mic @0 than thiét gitta ho. Mot khi ban



thiét 1ap dudc mdi quan hé va xiy dung long tin, moi ngudi sé
san sang chia sé nhiing suy nghi cling nhu cdm gidc ctia ho.

Nhay cam xa héi tac déng dén moi nguwdi nhw thé nao?

Su nhay cam x3 hoi cia ban mang dén cho moi ngudi cam giac
dugc ton trong va ho trg.

Khi m6i quan hé x3 hoi phat trién dén miic than tinh, thi hai
bén déu san long lang nghe va cdn nhac quan diém ctia nhau,
san sang tiép nhin moi y kién dé cung hudng dén mot gidi phap
hoac 1gi ich chung.

Nhay cam xa héi dé lam viéc hiéu qua

Cac bwéc thwe hién

1. Ghi nhéan lai diém s6 phan Nhay cadm x4 hoi trong Bang hdi EI
& Chuong 2 vao 6 bén dudi.



2. Bay gld ban d3 hiéu hon vé d6 nhay cam x4 hodi clia mlnh hay
ghi sd diém vao canh quat Nhay cdm x3 hoi & trén. Diém s6 nay



néi 1én nang luc nhay cam xa héi dua vao tri gidc ctia ban.

3. Ngim nghi vé nhiing ghi nhin trong nhat ky cdm xtic cla
ban va néu ban tim ra gidi phap cling c6 ning luc nhay cdm xi
hoi, hdy danh chut thoi gian dé kip thdéi ghi nhan nhing y
tudng cta ban. Ban cé thé thuc hién theo quy trinh: 1am mdi,
ding lai va tiép tuc.

. LAm mdi - bat dau chia sé nhiing suy nghi va cdm giac véi moi
ngudi dé tao dung long tin.

- Dung lai - khong chen ngang 16i ngudi khac.

- Tiép tuc - tiép nhan phan héi va dit minh vao vi tri cia ngudi
khac.

4. St dung Cta sd Johari trong phan Phu luc va suy ngim vé
cach cu xU cling nhu cAm nhin cta ban. Ghi nhin cic hanh vi
(trong 6 1) va cAm xtc (trong 6 2) cia ban than.

5. Ning Iuc nhay cdm x3a hoi cia ban cé thé tac dong dén ngudi
khac. Dé thau hiéu diéu nay, ban can yéu cau moi ngudi cho ban
biét phdn hoi ctia ho. Hiy chon bon ngudi ma ban biét ro tai noi



lam viéc va dling nim ciu tric nghiém trong phan Nhay cam x3
héi cia Bang hdi EI (Chuong 2) 1am goi y dé cung nhau thao
luin. G4c nhin ctia ho sé mang lai cho ban nhiéu théng tin quy
gia.

6. Hiy tiép tuc hoan thanh 6 s6 3 va ghi nhan lai nhiing diéu ma
trudc day ban chua nhin ra vé ban than minh. Gia tri thuc ctia
bai tip nay 12 gitip ban kham pha nhitng diéu ma ban chua tiing
biét dén vé con ngudi clia ban.

7. Dua trén nhiing kham pha d¢, hay thuong xuyen nhin lai
nhiing diéu ban di ghi nhan, va néu can thiét, ban c6 thé thuc
hién lai quy trinh 1am mdi, ditng lai va tiép tuc.

Bay gid, ban cé thé hoc cach ting cudng d6 nhay cdm xa hoi dé
lam viéc hiéu qua théng qua cic hoat déng phat trién cd nhin
sau day.

Cdc hoat déng phat trién cd nhan
Thiét 1ap méi quan hé théng qua giao tiép

Ai cling biét rang tim hiéu vé suy nghi clia mot ngudi sé dé hon
tim hiéu vé cAm gidc ctia ho. Chinh vi vay, néu mudn ngudi khéac
chia sé nhitng cam gidc tham kin nhat, trude hét, ban can tao
dung long tin noi ho.

Hday xem xét tam quan trong ctia viéc chia sé cdm xtc va y nghia
ctia viéc nay trong cdc moi quan hé.

Néu nhan ra thau hiéu cdm xtc clia ngudi khéc 13 quan trong,
vay tai sao ban khong manh dan tim hiéu ho? Hay thiét 1ap
quan hé va tao dung long tin bang thai d6 ton trong va cdi maé.

Nhitng ngudi boc bach hét suy nghi vi cdm xtc cé nguy colam
ton thuong chinh minh néu ho dit niém tin nham cho. Va



chinh ho cling nhan thtc dude diéu nay. Vi thé, ban phai ching
t6 minh 12 ngudi dang tin ciy.

Nhu ban di thay, mét trong nhitng cich tao dung long tin 1a
giao tiép. Bang cach chii d6ng ling nghe, dit ra cic cau héi phit
hdp va lam ro nhan thuc, ban da tao dugc mot khéng khi gan
glii, thAn mit ma trong d6 ban va déi phu’dng déu cung ganh
chiu mot rii ro khi bdc 16 moi quan diém va cam Xuc cua minh.
Chinh hanh déng nay sé xay dung dudc 16ong tin — yéu t6 tao nén
m&t mdi quan hé bén viing.

Ban cang nhiét tinh bao nhiéu thi cang dé khich 1é su nhiét tinh
cuia ngudi khac bay nhiéu.

DE minh hoa diéu nay, hay tudng tudng ban dang tham dy mét
budi hop cung sep Ban lam viéc doc lap va sep ctia ban n01 rang
ban can pha1 md réng mdi quan hé, chinh vi viy ban can 1am
quen mdt s6 ddi tic quan trong. Ban bat dau tim kiém.

Ban bat chuyén véi mot Ung vién tiém ning. Chi trong vai phut
tro chuyén, ban nhén ra cudc chuyén tro nay sé chang di dén
dau, nhat 13 né khong thé mé dau mot modi quan hé hitu ich! Ban
bd ngoai tai nhitng diéu dang nghe thay va nhin quanh phong
(Am tham) dé dinh vi mot ing vién khéc trién vong hon va phu
hop hon.

Qua4 trinh nay cé thé dién ra hai dén ba 1an cho dén khi ban tim
ra mOt ngudi dong diéu va co "cung tan s6" véi minh.

Doi véi "ngudi dong diéu” ndy, cudc trdo chuyén dién ra rat vui vé
va thodi mai vi ca hai déu cé cdm giac "dudc gan két". Ban nhin
thay thoi gian ban danh cho ngudi nay rat hitu ich.

Cudi cling, cudc trd chuyén két thiic. Ca hai khong quén trao doi
danh thiép dong thdi sap xép mdt cudc hen ké tiép véi mot nu
cuoi min nguyén!



Mb hinh sau day sé cho thay dién tién cia qua trinhtrén théng
qua cap do6 giao tiép khi thiét 1ap mobi quan hé.

Bai tip nay sé gitp ban:

- Hiéu dudc dién bién ctia cudc d6i thoai & mbi giai doan giao
tiép

- Xac dinh giai doan va mtc d6 giao tiép can thiét

. Chuan bi nhiing cau hoéi phtt hgp gitip ning cao chat lugng ctia
qua trinh giao tiép

Hiéu nhau
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Khéng rui ro — khéng tin twéng — chwa hiéu nhau

Vidu: "Chao anh/chi", "Troi dao nay ndéng nhi?" Pay 1a hinh thic
trao déi thong tin co ban nhat.

Kiéu giao tiép nay thudng dién ra ngay trudc hoic sau 1i gidi
thiéu. Chti dé cau chuyén dugc xem 1a an toan va nhiing cau héi
dugc dit ra chi duing dé 1am quen véi nhau nén khéng can cau
tra 16i hodc chi can cau tra 16i ngan gon.

& cdp d6 giao tiép nay, dudng nhu khéng cé rii ro tit viée bay td
cdm xuc, chinh vi viy, ban khéng can dit niém tin vao day vi
nhitng cu tra 16i khéng gitp ban hiéu siu vé ngudi d6i dién.
Giai doan nay chi dién ra trong vai gidy trudc khi budc sang cap
do tiép theo.



Trao doi
thong tin

it rai ro — it tin twéng — it hiéu nhau

Vi du: "Anh/chi lam viéc @ toa nha/van phong nao?", "Anh/chi
lam cong viéc gi?"

bay la giai doan ban bat dau thu thap thong tin ctia nhau. Hinh
thuc glao t1ep nay gitp ban phat trién btic tranh thé gidi riéng
cia moi ngudi.

Ngay ca khi thong tin chi mang tinh chung chung, nhung ban
cling bat dau cé su danh gia dua trén cam xtc va truc giéc clia
ban: ban va d6i phutdng cé thién cdm vdi nhau hay khéng, ca hai
co mong mudn trd chuyén cung nhau khong, liéu cudc ddi thoai
nay co mang lai nhitng két qua tich cuc vé sau khong o) g1a1
doan nay, ban cé thé dung hoa va nhan thiic rd hon vé cic cam
xuc cda ban than minh.

Ban c6 thé bat dau thiét 14p méi quan hé cd ban qua nhiing gi
dudc chia sé.

Nhung néu khéng cé diém chung qua sy chia sé @6, sé rat khoé dé
kéo dai cude chuyén tro. Chiang may chéc, ciu chuyén sé trd nén



nhat nhéo va nham chan. Conngudi la mét dong vat xa hdicody
thiic nén can phai c6 su tuong tac khich 1é 1an nhau.

Pé 1am dugce nhu vay, ban can budc sang cap d6 tiép theo.

Tim hiéu
-quan diém

4

Rui ro trung binh — tin twéng twong déi — kha hiéu nhau

Vi du: "That thd vi, anh/chi nghi nhu thé nao?", "Anh/chi cé cho
day 1a mét y tudng hay/téi khong?", "Dudng nhu véi téi..."

3 cap d6 giao t1ep nay, thong tin ban chia sé thé hién goc nhin
va quan diém r1eng cua ban. Luc nay, ban hoan toan c6 kha
ning dit cau hdi dé tim hiéu quan diém clia ngudi khac ma
khong can e ngai bdi vi ban di cé &l su tin tudng noi ho.

Tim hiéu va trao d6i théng tin & giai doan nay cho thiy hai bén
déu mudén hiéu nhau hon dé cuing huéng dén mot két qua
chung.



Pay chinh 14 Idc ban bat dau cdm thay cudc ddi thoai cé gid tri
va y nghia.

C3 hai cé thé thong nhat nhitng y tudng hoic giai phap di dé
xuit, nhung chi hitu hiéu trong cap d6 giao tiép 1y tinh nay. bé
that su dong thuan va chia sé thanh qua, ban con can phai giao
tiép 3 cap d6 cam xuc.

Rui ro cao — tin twéng nhiéu — hiéu ré nhau

Vi du: "Anh/chi cAm thdy nhu thé nao?", "Néu t6i & vi tri clia
anh/chi, t6i sé cdm thay rang...", "Dudng nhu ching ta di di
dung dudng — anh/chi cé tan thanh khéng?"

Giao tiép & cap d6 nay cho phép ban hoda chung trang thai cdm
xtic véi ngudi d6i dién va thé hién mong muén hd trg ho. Trong
moi trudng lam viéc, giai doan nay c6 thé glup ban thiét lap
quan hé hgp tac that su. Giao t1ep hiéu qua Va co y nghia khi ca
hai phia déu t6n trong nhu cau va mong mudn cta nhau, dong
thdi ddm bao cling hd trd nhau dé dat dugc diéu dé.



Cudi cung, cap db cao nhat cila mot moi quan hé chinh 1a sy gan
két.

RuUi ro rat cao — tin twéng tuyét doi — dong tam dong chi

Vi du: "T6i biét chinh xac anh/chi dang nghi gi!", "T6i biét rang
anh/chi dang cdm thay..."

Pay chinh 14 cdp dd giao két cao nhat clla mdt mdi quan hé,
trong dé ban c6 thé dodn trudc chinh xac suy nghi va cdm nhén
cuia ngudi do6i dién. Pé goi la thubc vé bdn nang.

Ban thim chi c¢é thé nhin ra ban thin minh dang néi nhiing
diéu nhu: "Chung ta that su c¢6 cung quan diém" hay "Chung ta
co6 thé thong nhat vé van dé nay".

Tuy nhién, hay cin trong! Khong pha1 ai cung dat dén cap do
gan két cao nhit va su gan két nay can phai cé thoi gian dai de
phét trién. Théng thuang, su gin két mat thiét c6 trong cac mdi
quan hé gia dinh, vd chong, ban bé than tin, tri Am tri ky hoic
quan hé déng nghiép quen biét tit 1du. Ban cé thé khong bao gid
dat dén cap d6 giao tiép nay véi khach hang. Tuy nhién ban
ditng qud that vong, bdi néu ban duy tri dude ning luc nhay
cam x4 hoi va biét ting x{, thé hién cdm xtc hgp hoan canh thi
diéu d6 ciling tot 1dm 164!

Thwe hanh giao tiép



Buwéc 1

Hiy nghi vé mét méi quan hé ma ban muoén phat trién va ghi
nhén ly do khién ban mudn cung c6 quan hé nay, chang han:
"T6i mudn biét nhitng vudng mic ma anh iy gip phai khi tiép
nhan giai phédp t6i dé ra. Pau 1 nhiing m6i ban tam that su clia
anh ay? Vi sao anh 4y khong hai long vdéi gidi phap nay?".

Buwoéc 2

Hiy xac dinh cap d0 giao tiép clia méi quan hé nay va ghi lai vi
sao ban nghi nhu vy, chang han: "That ra, t6i rat an tugng
trudc tinh cdch khéng muon ltta déi dong nghiép ctia anh ay".

Bwoéc 3

Bay gld héy 1én muyc tiéu cho cudc hen hodc cude tro chuyen Sap
téi véi doi phtIdng, chang han: "Trudc khi két thuc cudc chuyén
tro, toi muodn anh ay thang than néi VO'l toi vé m01 quan tam
that su clia anh 4y. Chinh vi vay, t6i can giao tiép véi anh 4y &
cap d6 ‘sé chia cam xtic™.




Buwoéc 4

Du dit ra cho minh muc tiéu nao di chang ntta, ban cling nén
chuan bi nhiing "cdu hoéi thong minh" dé cé thé dat dugc muc
tiéu do.

Hiy xem lai nhém cau héi théng minh dugc trinh bay & phan
trudc, ghi cht mét vai cdu héi thich hdp ma ban cé thé st dung
trong cudc doi thoai va chic rang chting phit hop véi tinh huéng
va ngit canh. Nhdé thé hién bang chinh ngdn ngit ctia ban nhé.

Bwéc 5

Thuc hanh di nao! Tim mot déng nghiép va nhd anh ay/co ay
doi thoai cung ban.

- Nhiing cAu héi cia ban cé tic dung nhu thé nao?

. Cac cau héi ¢ gitp ban tim hiéu dudc nhiing thong tin ban
mong mudn/can khong?

- Ban nghi gi/cdm thay nhu thé nio néu & trong tinh hudng nhu
ho?

- Bang cach nao ban c6 thé bay té nhiing cdm xiic cia minh? Ban
néi gi dé thé hién su dong cdm ctia minh? Hay diéu chinh néu
can.

Tuy nhién, hiy nhd ring ban phai ling nghe bédi khi chuin bi
trudc cac ciu hoi, ban cé thé qua tip trung vao viéc dat cau héi



ma quén lang nghe phan héi.

Chat lugng clia viéc dit cdu héi nam & k§ ning ling nghe va
nguoc lai. Hay chic rdng ban phat huy hét kg ning lang nghe
clia ban théan, dic biét 1a phuong phép phan héi va tém lugc, dé
dam bio ban hiéu théng suot.

Cudi cung, hdy nhin lai muc tiéu cia minh sau cudc d6i thoai.
Ban co6 dat dugc muc tiéu da dat ra khong?

Hiy ciAn nhic nhiing goi y sau day:

- Ban cé dat dén cip d6 giao tiép ma ban mong mudn?

- Cam giac ctia ban trong ltc chuyén tro?

- Ban nghi nhu thé nao?

- Ky nang dit cau hdi cia ban hiéu qua nhu thé nio?

. Ban d3 ling nghe d6i phuong ra sao?

- Mttc d6 hai 16ng ctia ban trudc két qua?

PAay 12 mét qua trinh tich 1{iy. Mbi khi ban chuyén trd véi ai d6,
du d6 1a méi quan hé mdi hay quan hé da cé tu lau, thi ban dau
ca hai déu bat dau vdi cap do chao héi x4 giao. Tuy nhién, khi da
thiét 1ap dudc moi quan hé, ban sé nhanh chéng chuyén sang
cap do giao tiép chia sé cam xtuc. Hay dung ning luc nhay cadm
x4 hoéi ctia ban dé tim hiéu va phat trién moi quan hé sang cap
d6 cao hon.

Tém tat

Phat trién ning luc nhay cdm x4 hdi gitp ban giao tiép hiéu qua
va de ¢ dugc su dong cdm. Khi tao ra bau khéng khi thoai mai

dé chia sé moi suy nghi va cdm xtc, ban sé& dé dang thau hiéu va
danh gid quan diém ctia ngudi doi dién.



Thiét lap cap do giao tiép glup ban hiéu rd qua trinh ra quyet
dinh va mtc &6 tiép nhan ctia ngudi khac do6i véi cac dé xuat va
y tuéng ctia ban.

Chinh vi viy, dé duy tri ning Iuc nhay cadm x4 hdi, ban can nhd:

. Ludn "doéng diéu" cting suy nghi va cdm xtc ctia ngudi khac.
Héy diéu chinh tan s6 ctia ban trung khép véi ho.

- Tiép tuc nhin nhén, ddnh gia su viéc trén quan diém ctia ngudi
doi dién va san sang cin nhac y kién, quan diém ctia ho.

- Panh gi4 chat Iugng clia cac thong tin ban dudc chia sé.

. TO6n trong 13 yéu t6 phai cé trong cidc moéi quan hé. Ban phai
luén quan tidm va tén trong suy nghi va cdm xudc ctia ngudi
khac.

. Phai giii chii tin. D6 1a diéu ma ngudi khac xem trong va danh
gid cao 3 ban. Néu ban phd v& 1ong tin, ban sé khé gay dung lai.

. Su d6ng cadm chi cé duge khi ban biét hdi dung lic, chan thanh
lang nghe va thau hiéu sy viéc.

Hay hanh déng!

Hay rén luyén nidng lyc nhay cam xa hoi dé chuyén hanh trinh
kham phd cubc sdéng ctia ban thém thi vi. Nhd khuyén khich
moi ngudi tham gia cung ban nhé.

Chi khi d6 nhay cam x4 héi ctia ban & mtic cao, ban mdi tao dugc
stic anh hudng. Tiép ndi nhiing diéu ban di kham pha trong
Chuong 6, Chuong 7 sé gidi thiéu nhitng yéu to can thiét dé trd
thanh mot ngudi cé kha ning truyén cam hiing; mot ngudi tao
nén stic anh hudng tu nhién théng qua thai d6 tén trong chin
thanh va 1dng quan tam siu sic danh cho moi ngudi.



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

- Bay td cam xtc ctia ban thin

- M3 réng tam nhin va quan diém
- Khich 1€ sy tu tin ctia moi ngudi
- C6 dugc sy ton trong

- Khuyén khich nhitng cudc d6i thoai dua trén cdm xtc



Chuong 7
sUc ANH HUGNG

Qua trinh lan toa

chinh ban ciing khéng nhin ra. Ban dén vin phong véi

mot tAm trang thodi mai, vui vé. Ban thit su phan khich
vdi du an mdi. Ban tap hop moi ngudi trong nhém, hiang hai
trinh bay vé tinh kha thi clia du 4n, phan tich nhiing van dé cot
16i va thao luin vé thdi han thuc hién. TAm trang phan chan,
giong néi hdo htic va thai d6 tu tin cfia ban nhanh chéng truyén
cam hiing cho nhiing ngudi xung quanh, va 1é di nhién 13 moi
ngudi déu cam thay tran day hing khéi va mong chd bat tay vao
thuc hién du 4n mdi.

B an c6 kha ning tao anh hudng d6i véi ngudi khic ma

Qua trinh néy dién ra tu nhién. Véi sy hd trg ctia hé thdng vong
hé, nguon nang lugng va cam hlmg ctia ban nhanh chéng lan
truyén va tic ddng ¢én moi ngudi.

Stc anh hudngla gi?

Higgs va Dulewicz dinh nghia 46 la: "Kha nang thuyét phuc
ngudi khéc thay doéi quan diém khi dd thau hiéu hoan canh va
biét dugc mong mudn cling nhu nhu cau cia ho".

Hiy danh chut thdi gian suy ngam:

- Ban riit ra dudc diéu gi tit dinh nghia trén?

- bau la nhiing ti khoéa va cum tu quan trong?



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

Vé ban chat, stic Anh hudng dé cip dén kha niang nhin thiic cdm
gidc clia ngudi khac va cé cach xit 1y hiéu qua, tao ddng luc dé
ban va d6i phuong cting tién budc. Stic Anh hudng gitip ban dat
dudc muc tiéu cia minh nhung théng thudng, d6 cling 1a muc
tiéu chung ctia ca hai.

Tuy nhién, stic anh hudng ciing lién quan dén kha ning truyén
cam htng cho ngudi khac bang cach tao nén niém tin, su khich
16, dinh hudng, mang lai 18i khuyén b6 ich, hoidc tao ra mot méi
trudng khién ho cadm thay thoai mai va hai long.

Bing cach hiéu rd cdm giic va quan diém chia ngudi khac, tim
hiéu van dé mot cach cdi md, néi chuyén tu tin va Ung xt hdp
tinh hudng, ban sé c¢é kha ning thu hit moi ngudi va dugc moi
ngudi ung ho.

Kha ning tao &nh hudng d6i ltic dugec xem 14 hanh déng mang
tinh 16i kéo, nhung d6 1a trong truéng hgp nhiing gi ban lam
khéng dang tin ciy va ban khéng quan tdm hay ton trong cam
xtc va nhu cau cia ngudi khéc.

Vi sao sttic anh hudng quan trong?

Mobi ngudi cé dd6 nhay cdm khac nhau, song ai cling c6 cam xtc
nén déu bi tac ddng theo mot cach nao d6. Pong cam véi ngudi
khac c6 nghia 13 ban biét cach diéu chinh 18i néi va hanh ddéng
hgp lic va hgp hoan canh.

Ban can du liéu ting tinh hudng dé tranh két qua khong mong
muodn nhu tran an nhan vién khi sap c¢6 thay d6i nhan su hoac
xoa diu khach hang khi ho dang tuc gidn va mat binh tinh.

Hoic, ban can that chat su doan két trong nhom va khich 1€ tinh
than tiing thanh vién bang cich dé cao vai trdo ctia moi ngudi,
can doi gitra cong viéc va cudc séng riéng cua ho, hoic truyén



cam hiing qua gia tri cong viéc ho dang 1am va muc tiéu ma ho
hudng téi.

Khi moi viéc n thda, ban c6 thé bit dau cAm nhin huong vi clia
thanh céng: céng nhin sy cong hién clia mbi ca nhan, tuyén
duong nhiing thanh tuu, dong thdi thiét 14p nhitng tiéu chuin
mdi va khuyén khich d6i/ nhém thuc hién.

Khi x4c dinh dudc nhu cau clia moi ngudi va biét cach xtt Iy mot
cach hiéu qui, ban sé phat huy:

- Tinh than thién

- Mic nang lugng

- Su sang tao

- Pong luc thic day

- Nang luc

- Tinh than ddng d6i

Héy ding mot phut va nhd lai nhitng ltic ban vugt qua trd ngai,
tranh dudc mdt hdu qua dang tiéc, hodc dat dugc thanh cbéng
vuot bac.

Ban d3 1am gi hoic néi gi trong nhiing tinh huéng trén?

Hanh d6ng/16i ndi @6 cia ban d3 dnh hudng nhu thé ndo dén
nhém hodc cac cd nhan lién quan?

Chung ta thudng dé ma{t phuong hLIdng khi lam vao mot tinh
huong toi té hoic gap van de nan g1a1 Mot sd ngudl kién dinh sé
cO gang tim cach g1a1 quyet ric roi trong khi sd khéc sé di tim 16i
khuyén hoic kéu goi su gitp d8. Pay 1a nhitng ngudi hay lo 1ang
va thuong la nan nhén clia chiing cing thang hoic r6i loan tinh
than.



Trong trudng hop ndy, ban nén cu x véi ho bang thai dé tén
trong va dong cdm vi ho dang trong trang thai de bi tén thuong.
Bai tdp danh gia stic anh hudng

Hiy xem qua bai tip bén dudi va cAn nhic liéu ban cé ting tao

anh hudng 1én moi ngudi hay khéng va dé 1a anh hudng gi.

Trong cac dau "..." sau day 1a cum tit "Trudc day, t6i tiing". Hay
chon ky hiéu hoidc ma ban thiay moé td dung nhiing viéc minh
tung lam.

... khich 18 tinh than ho3c gitp moi ngudi quang ganh lo 4u
bang cach:

- Pha tro diing ltuc

- Ké chuyén cudi



- Tulam tro

... khién moi ngudi khé chiu va buc minh khi:
- Tréu choc hodc ché nhao ho

- Coi thuong ho

- K& chuyén cudi ac y

. ChAm biém



... 1am ngudi khac budn long khi:
. Tdy chay ho

- Quay mat bd di

- Phan xét chti quan

- Tt chdi lang nghe



... khién m6t ngudi cdm thay ho dugc tran trong khi:
. Chi1 d6ng lang nghe ho
- Danh thdi gian cung ho

- An can, quan tdm va théng cam



... gitp ai d6 binh tinh bang cach:

- Tro chuyén nhe nhang; cu x ding muc
- Kién nhan chd ho binh tdm lai

- Tranh nhiing 16i phé binh

- Di hoa vi quy



... 1am ngudi khac phat khiép bang cach:
- Péng sim clia

-Lahét

- Tranh cai

- bap ban



... khién ngudi khac hut hing khi:
-Lam ngd ho
- Khéng nhic dén tén

- Khong chao héi khi gédp nhau



... gitp ai d6 hai 1ong hon bang cach:

. Pua ra gidi phap hop Iy khi thao luin van dé
- Cho 16i khuyén thiét thuc

- Quy trach nhiém ro rang

- Chiing minh bang hanh déng



... khién ngudi khac that vong va tic gian khi:
- Phan xét chuyén nhd nhat
- Khéng thita nhan quan diém va niém tin cia ho

- So sanh ho véi ngudi khac



... gitp mot ngudi cAm thay tu hao va khuyén ho
tham gia bang cach:

- Khen tang va tan duong

- T6n vinh ho

- Goi tén than mat

- Tim hiéu quan diém ctia ho

Pém xem ban chon bao nhiéu hinh va bao nhiéu hinh , va ghi
vao hai 6 bén dudi:



¥ nghia: "Téi tadc ddng tich cuc dén moi ngudi”.



¥ nghia: "Téi tadc ddng tiéu cuc dén moi ngudi".

So sanh két qua va cAn nhac xem liéu ban c¢é dang

tao ra su anh huéng tich cuc va chan thanh hay khéng.
Bai hoc riit ra tit ban than

Cudi cling, hiy danh vai phut dé ghi nhan ba bai hoc

cot 16i ma ban da duc két tit ban than vao phan dudi day:

1.

2.




Piéu gi tdc déng dén stic Anh hudng?

Stic Anh hudng ctia ban cé thé bi chi phoi vi:
- Khéng ddng diéu trong cadm xtic

- Khéng thiét 14p dugc méi quan hé

- Khé biéu 16 cAm xtc ctia ban than

- Khéng linh hoat trong cach tiép can

Pong diéu trong cam xtc

Kha ning doc suy nghi cling nhu cam glac ciia ngu’dl khac rat
quan trong va can thiét trong cudc soéng 1an céng viéc. Néu
khong cé kha ning nay, ban sé khé nhin biét bau khong khi lam
viéc dang ngdt ngat hay phan khdi vad mbi ngudi trong nhém
dang khé chiu hay hao hting, dé tit @6 cé cach dung hoa va diéu
chinh cic trang thai cdm xtc pht hop.

Néu ban khéng thé doan dugc tAm trang va cam xuc clia ngudi
khac, hdy danh thdi gian hoc hdi. Khi dé, ban sé bat dau nhinra
ban cé thé quan ly cdng viéc mot cach hiéu qua, ting kha ning
sang tao hodc thit chit méi giao hao véi moi ngudi xung quanh
nhu thé nao.

Loi khuyén: Thudng xuyén quan sat phan Ung trén guong mat
cling nhu ngén ngit clt chi cia mdt ddng nghiép, dong thoi ling
nghe 4m diéu ho néi cling ngdn tit ho st dung. Nhitng dau hiéu
nay it nhiéu sé néi cho ban biét vé suy nghi va cdm nhén ctia ho.

L&i khuyén: Hiy thit tim hiéu xem ngudi khac dang nghi gi. Mot
khi ban x4c dinh duge cAm xtc clia ngudi @6, hiy kiém tra bang
cach héi lai ho: "T6i thay ban khéng mdiy hao hing, dung
khong?". Hiy xem ban ¢4 cdm nhin chinh xac khong nhé.



Tan dung moi quan hé

Nhu d3 chia sé trong Chuong 6, thai d6 dong cAm gitp ban phat
trién moi quan hé, va diéu nay tao cho ban kha ning anh hudng
tich cuc va hiéu qua. Khi méi quan hé trd nén than tinh, cudc
trd chuyén sé than mat hon; nhd d6, ban sé cé co hoi tim hiéu va
nam bit cdm xuc, niém tin, quan diém, tinh cach, sd thich ctia
ngudi d6i dién.

Hay thi chia sé m6t vai théng tin cd nhin va quan sat phan Ung
ctia moi ngudi. Hiy thanh that véi nhitng diéu thudc vé ban
than minh; néu ban khéng cdm thdy hing thu, ding dit cau
héi. Dan dan, ban sé thiy tu tin hon va mdi quan hé déng
nghiép ngiy cang gan bé.

Loi khuyén: Hay phat trién k§ niang dit cau héi va manh dan
chuyén trd. Hiy hdi vé cdm xtic clla ngudi ddi dién va chim chu
ling nghe. Bang cach tim hiéu nhiing gi an siu trong tam hoén
ho, ban cé thé kham pha dudc 1y do dang sau nhitng hanh déng
nhat thoi va trang thai tam 1y tiéu cuc ndi ho.

Ldi khuyén: Hay thi thay d6i hanh vi cia moét ngudi. Néu ban
nhin ra rang moét ngtIdl nao dé ducng nhu luén nhin nhin van
dé tiéu cuc, ung XU voi vang, thiéu can nhac hodc mat may ltac
nao cling cau cé, hay cd gang mim cudi mdi 1an gip ho va quan
sat xem ho phan Uing vdi ban nhu thé nao nhé.

Biéu 16 cAm xtc cad nhan

C6 kha ning biéu 16 cdm xtc khéng cé nghia 13 ban phai qua
sudt mudt hay da cdm. Ban chi can thé hién nhiing cadm xtc thit
cuia ban thin théng qua cl chi, nét mat, giong ndi va ngdn ngit
cia minh.

Ban biét d6, ban khong thé thé hién cam xdc ma khong théng
qua cac hinh thic phi ngébn ngit. Tuy nhién, ban can phai biét ro
lic ndo minh nén biéu 16 nhitng cdm xuc tiéu cuc (lo lang, that



vong...) va liic nao khéng. Trong trudng hdp ngudi déi dién that
su mudn biét, cé thai d6 dong cdm va phan Uing tich cuc, thi ban
hiy tu tin thé hién nhiing cdm xtc thit cia minh.

Hiy tudng tuong ban sip cé mét cudc hen véi khich hang, va
ban cadm thay lo lang khi nhém cfia ban chua kip chuin bi d
thong tin. Hiy dé moi ngudi nhin thay su tip trung, quyét doan
ctia ban. Moi ngudi sé nhanh chéng nam bt tinh hinh va nhin
ra 4p Iuc cdng viéec dang dén gan, va vi thé, ho sé (cho rang ban
dit niém tin, su ton trong va can sy hd trd cia ho) phan tng tich
cuc theo cich ma ban mong muén.

Tuong tu, khi nhém dat dude moét thanh tuu nao dd, ditng ngan
ngai thé hién nhiing cadm xtc tich cuc nhu phan khdi, vui suéng
va hai 1ong. Hiy nd nu cudi than thién va sang khoai, thé hién
cam giac tu hao danh cho ddéng d6i ctia minh, hiy thu gidn va
danh thdi gian néi vé thanh cdng nay cling moi ngudi; déng
thdi, nhan dinh va danh gia y nghia cia thanh cdng nay d6i véi
mbi ca nhan trong tuong lai.

Linh hoat trong cach tiép can

Mbi ngudi 1a mot ca thé riéng biét. Cach moi ngudi phan Ung
cting khac nhau, tly theo ddng luc va nhu cau clia tiing ngudi.
Va cling chang ai gidng ai vé phong cach, nhip d6 lam viéc, ngén
tu st dung va cach cu xu.

Chinh vi vdy, cdch ban tao dnh hudng 1én ngudi nay cé thé sé
khéng glong vii ngum khac. Ban nén linh hoat, hiéu 10 doi
phuong 13 ai va biét rd dau 14 cich tot nhat dé cé cach tiép can
phu hgp ting ngudi.

Sau d6, d6i véi moi trudng hop, ban sé cé cach thiic khic nhau.
Trén quan diém duy 1y, hdy cAn nhic diéu gi 13 can thiét cho ho
va cho ban. Hay luu tAm dén phuong cich cé 1di cho ca hai dua
trén nhitng hiéu biét ctia ban vé ngudi do6i dién.



Vé cd ban, ban can tao an tugng vdéi ngudi khac bang chinh cadm
xtc clia minh. Hiy chon céch tiép cin pht hop va chic rang
diéu nay cé ¥ nghia véi ho. Piing quén rang nhiing 16i ban néi
phai xuit phat tit su chan thanh.

Nén nhd rang nhiing cdm xdc that ludén cham dén trai tim ctia
nguoi doi dién.

L&i khuyén: Hay linh hoat va nhin nhan su viée tit nhiéu géc do
khac nhau. Khi ra quyét dinh, ban can nam ré van dé va dat
minh vao vi tri ca ngudi khac dé tim hiéu quan diém ctia ho.
Loi khuyén: Trudc khi ban luan dé€ giai quyét nhiing khtic mac,
hiy xem xét tinh cach, déng luc va quan diém cta doi phuong,
dong thdi chuan bi ky cang nhiing diéu ban sé ndi va cach
thuyét phuc ho dé dat dugc két qua tét nhat cho ca hai.

Stic Anh hudng tic ddng dén moi ngudi nhu thé nao?

Néu ban tao ra hoan canh pht hgp va cé dudc sy tén trong tu
moi nguoi, ban sé dé dang tac dong dén ho.

Tao hoan canh phu hgp

Hiy xét dén mdt hoan cinh ma & dé:

- Moi ngudi c8i md va chin thanh

- San sang hop tac

. Pugc khuyén khich dua ra y tudng va quan diém
- Dé chia sé cdm xtic

- Tén trong 1an nhau

Trong hoan canh nay, ban sé khong ton nhiéu stc dé giy anh
hudng vi phong thai va cach tiép cdn ctia ban di hoa hop véi



moi ngudi.
Bat ky khi ndo can ra quyét dinh, ban hiy:

. CAn nhac xem két qua sé tac dong nhu thé nio dén c4 nhan va
tap thé

- Tro chuyén vdi tiing ngudi mot

- Thao luan c8i mé

- Ling nghe quan diém cfia ngudi khac
. Can nhic tit ca van dé dudgc néu ra

Ngoai ra, ban can biét cdm giic cfia ho ra sao va doan dugc phan
ung cta ho nhu thé nao trudc quyét dinh ctia ban dé c6 thém
nhiéu thong tin hitu ich va kip thdi.

Khi d3 quyét dinh, ban cé thé giai thich cac 14p luin cfia minh,
x4c nhan cac v kién do ngudi khac néu 1én, biét rd nhiing ai ban
mudn quan tim, nhitng ai ban can tao an tuong va dliing quén
giai thich vi sao.

Khi cé hoan canh giao tiép pht hdp, moi ngudi sé cam thay
thodi mai va cé su gan két 1an nhau. Khi tat ca déu biét rang
minh dugc ddng cAm va thau hiéu thi sé khéng con nhiing v
kién trai chiéu hoic sy chong d6i 1an nhau.

L&i khuyén: Néu mudn moi ngudi ¢é ciing quan diém vdéi minh,
hiy ludn dua ra nhitng 14p ludn hdp ly hudng dén két qua cudi
cung.

Xay dung thai d6 ton trong 6 moi nguoi
Ngudn gdc clia viée tao nén stic anh hudng chinh 14 thai d6 tén

trong. Néu khéng dudc moi ngudi ton trong, ban cting khong
thé tao anh hudng dén bat ky ai. Nhiéu ngudi nghi rang danh



tiéng hay dia vi cé thé khién ngudi khéc tén trong minh, nhung
trén thuc té, diéu nay hoan toan sai.

Sau day 12 bon cach gitip ban dudc ngudi khéc tén trong:

1. Cho moi ngudi thay ban 1a ngudi dang tin ciy bang cach chia
sé kién thtc va kinh nghiém mét cich c¢8i mé va chin thanh;
khuyén nht hodc tu van ho néu cé thé.

2. Hiy dé moi ngudi biét rang khong phai chuyén gi ban cling
biét tudt. Hay thanh that v4i nang luc va kién thiic cia minh, va
tim dén "chuyén gia" khi can gitp da.

3. Hiy tim hiéu quan diém va cadm gidc ctia ngudi khéc. Viéc tim
hiéu nay cho thay ban tén trong va danh giad diing kha nang cta
ho.

4. Hay xiy dung niém tin noi moi ngudi théng qua ngdn ngit
ctia ban. Ngbén ngit ¢4 stic manh va cach ban st dung ngén ngit
sé tao nén sy khac biét doi véi cdm xudc va phan Uing cia ngudi
doi dién.

Bai tip nang cao kha nang ngdn ngit

Hiy ling nghe nhiing ngdn ti ban st dung hing ngay va suy
nghi xem cach noéi d6 mang y nghia tich cuc hay tiéu cuc va né
cé gitip moi ngudi tin tudng cling nhu tén trong ban khéng.

1. Liét ké nhitng tit va cum tit phd bién ma ban s dung - ghi
nhan nhling ngon ti tich cuc vao c6t bén trai va tiéu cuc vao cot
bén phai.

Tich cuc Tiéu cuc




2. Bay gio, hdy nhin vao nhling cum tu bén dudi va xac dinh
nhiing cum ban cé thé bat dau st dung.

"T6i nhin ra nhitng nd Iuc ma ban di vun dap."

"T6i biét chiing ta sé dat dudc muc tiéu di dé ra."

"T6i cAm thay chic chin vé..."

"T6i ddm bao sé thuc hién diéu nay."

"T6i that su cAm thay hanh dién vi nhitng diéu ban d3 dat dugc."
"T6i that su tin rang..."

"Chung ta sé bat 1ay nhiing muc tiéu d6é néu chung ta..."

3. Tiép theo, hiy ghi nhan nhiing tit hoic cum tit khic ma ban
cam thay thong thudc va thodi mai khi st dung.

Luu ¥: Ban phai thé hién su trung thuc trong 16i néi. Ngoén ngil
gia tao con nguy hai hon cd khi ban khong néi gi. Su gia tao
khong thé danh lira ai. Chinh vi vy, hiy thanh thit va chi néi
nhiing gi ban that su tin tudng va da cé su chuin bi.




Tao su anh hudng vi muc tiéu chung
Cac budc thuc hién

1. Ghi nh4an lai diém s6 phan Stic Anh hudng trong Bang héi EI &
Chuong 2 vao 6 bén dudi.




2. Bay gid, ban da hiéu hon vé kha ning tao anh hucng cia
minh, hay gh1 s6 diém viao canh quat Stic anh huong & trén.
Piém sd nay noéi 1én muc d6 tao dnh hudng dua vao tri gidc clia
ban.

3. Ngidm nghi vé nhiing ghi nhin trong nhit ky cam xtc cla
ban va néu ban tim ra gidi phap clng c6 khi ning tao anh
hudng, hiy danh chut thoi gian dé kip thoéi ghi nhan nhitng y
tudng ctia ban. Ban c6 thé thuc hién theo quy trinh: 1am mdi,
dimng lai va tiép tuc.

- LAm mdi - xac dinh cdm xtc clia mot dong nghiép, sau d6 hay
héi lai anh ay/c6 4y dé danh gid mic d6 "dong cAm" ctia ban.

- Duing lai - khéng chi trich ai khi chua cho ho co
hoi giai bay.

. Tiép tuc - tiép tuc bay té va thé hién nhiing cdm xuc tich cuc
ctia ban than théng qua ngén ngit va hanh dong.

4. St dung Cta sd Johari trong phan Phu luc va suy ngim vé
cach cu xU cling nhu cAm nhin cta ban. Ghi nhin cic hanh vi
(trong 6 1) va cdm xtc (trong 6 2) cia ban than.



5.Kha ndng tao anh hu’dng ctia ban tac dong truc tiép dén ngum
khac. Pé thau hiéu diéu nay, ban can yeu cau moi ngudi cb
nhLIng phan héi. Hay chon b6n ngudi ma ban biét rd tai noi lam
viéc va dung nam ciu tric nghiém trong phan Stc anh hudng
cia Bang hoi EI (Chucng 2) lam goi y dé cuing nhau théo luén.
Géc nhin cia ho s& mang lai cho ban nhiéu théng tin quy gia.

6. Hiy tiép tuc hoan thanh 6 s6 3 va ghi nhan lai nhiing diéu ma
trudc day ban chua nhan ra vé ban thin minh. Gia tri thuc cta
bai tap nay 1 gitip ban kham phd nhiing diéu ma ban chua tiing
biét dén vé con ngudi clia ban.

7. Dua trén nhiing kham pha 4o, hay thudng xuyen nhin lai
nhiing diéu ban di ghi nhén, va néu can thiét, ban cé thé thuc
hién lai quy trinh 1am mdi, ditng lai va tiép tuc.

Biy gid, ban cé thé hoc cach ting cudng stc dnh hudng dé
hudng dén muc tiéu chung trong cong viéc théng qua cac hoat
dong phat trién ca nhan sau day.

Cac hoat ddng phat trién cd nhan

1. Th6 10 tAm tinh



Thé 16 tAm tinh cé thé khién ban cdm thdy bdi r6i hodc ngugng
ngung, nhung mét khi ban da quen véi cach chuyén tro than
mat va hudng dén két qua tich cuc, nd sé trd nén rat hitu dung.

Chia sé cdm xuc

Néu mudn mot dong nghiép hay moét thanh vién trong nhém
thay d6i hanh vi, ban nén tiép cin ho bang thai d6 chin thanh.
Hiy giai thich cin ké va thiang than rang hanh vi ctia ho khién
ban cam thay nhu thé nio, va nhe nhang dé xuat y kién ctia ban
vé thai d6 ctia ho.

Chang han, "Téi thdy thit vong va budn long khi hém qua
anh/chi khong tra 16i dién thoai ctia t6i du t6i d3 dé lai nhiéu tin
nhan. T6i ludn goi lai khi nhan dudc tin nhan - d6 1a biéu hién
clia su ton trong".

Hiy can trong véi nhitng cdm xdc tdm 1y ma ban ham y trong
18i néi hay hanh doéng cia minh. Hiy nghi vé tic ddng cia
chiing d6i véi nhiing ngudi khac. Ban can mot phan ing kip thdi
va pht hop dé dat dugc két qua kha quan.

Ching han, trong vi du trén, ban s dung ti "thit vong" va
"budn 10ng" dé chi cdm xtic ¢4 nhan. Piéu nay cho thiy ban dang
"ép vé" so véi d6i phuong, nhung it nhiéu nhiing ti ngit nay
cling tao nén sy dong cam va ca hai cé thé bit dau mot cudc trod
chuyén chin tinh dé€ hiéu nhau hon. Sau d6, d6i phuong cé
nhiéu kha ning sé thay d6i cach tng x.

Nhitng ciu néi nhu "T6i cAm thAy tiic gidn va hut hing..." c6 thé
gly ra cam giac chi trich va cé thé chAm ngdi cho mét cudc xung
dot din dén két qua ngoai ¥ mudén ma cudi cing ban ciling
khong thé thay d6i dudc gi.

Loi khuyén: Hiy trao d6i than tinh va hudng cudc thio luin dén
két qud ma ban mong mudn. Hay nhd rang cadch ban phan Uing
sé quyét dinh két qua dé. Két qué = su kién x phan ing.



Khuyén khich chia sé cdm xtic

Khéng phai ai cling cAm thay thoai mai khi sé chia cAm xtic. Mot
s6 ngudi thim chi xem viéc nay 1a "Gy mi" hay thiéu chuyén
nghiép tai ndilam viéc. Tuy nhién, néu ban cé thé khuyén khich
cac cudc chuyén trd chan tinh, ban sé thau hiéu nhau hon, xac
dinh nguén goc clia van dé va dat dudc su thdng nhat trong
hanh dong.

Chang han, hay thit néi rang: "Ding & vi tri ctia anh/ chi, toi biét
rang anh/chi khong dé dang chap nhén khi t6i dugc dé clt lam
trudng nhém. Téi chac anh/chi dang cAm thay kha hut hang vé
diéu nay, c6 phai khéng?".

Bing cich chil ddng khoi ggi cdm xtic clia ngudi d6i dién, ban da
cho ho cd hdi dé tan thanh hodic tu chéi. Du theo hudng nao, ban
cling cé thé nhéin biét nhitng cAm xtuc that ctia ho dé ti dé cé
thé tim cach thay d6i xtic cdm, hanh vi hodc quan niém ctaa ho.
Tiép theo 1a nhiing cdu hdi mang tinh gdi ma&. Ban cé thé hai:

- Nhu vay, ltic niy can lam gi?

- Anh/chi can 1am gi?

- Anh/chi mudn t6i 1am diéu gi?

. Chiing ta can cAn nhic cac van dé gi?

Loi khuyén: Nhan dinh cdm xtc ctia ngudi khac 1a mét phuong
phép hitu hiéu dé khuyén khich ho bay té cdm xdc ciia minh va
kip thoi dan xép cac tinh huéng cé chiéu hudéng tiéu cuc.

2. bat minh vao vi tri ciia ngudi khac

Cach ban nhin nhin mot su viéc thé hién cdm xtc ctia ban trude
su viéc dd, va cich nhin dé quyét dinh phan Ung cta ban. Ai



cling cho rang ngudi khac nghi gidng nhu minh. Tuy nhién, méi
nguoi 1a mot su khéc biét; dic tin, trdi nghiém c4 nhan va kién
thuc tich ity cia tiing ngudi sé hinh thanh quan niém ctia ho vé
nhiing su viéc xay ra xung quanh.

Cach tot nhat dé biét ngudi khac dang nghi gi va cdm thiy nhu
thé nao chinh 13 cht déng dé xuit cling thao luin mot van dé
nao do6 véi ho. Tuy nhién, phuong phap nay khéng phai Itic nao
cting kha thi, trit khi ban mong muén kham ph4 quan niém ctia
do6i phuong trudc khi bat dau cudc thao luin.

Pé hiéu dugc suy nghi clia ngudi khéac, hiy dit minh vao vi tri
ctia ho va nhin nhén su viéc theo quan diém ctia ngudi d6. Ban
sé ngac nhién trudc nhitng diéu minh kham pha va nhiing thay
d6i trong phan tng cdm xtdc cia minh.

Sau day 1a mot cach gitp ban nhin nhin van dé tit quan diém
clla ngudi doéi dién.

Khi ban chuyén sang géc nhin khéc, ban ciing phai déng thoi
d6i cho ding trong phong va ghi nhan lai ciu tra 16i ctia ban cho
cac cau hdi phia dudi.

1. Vi tri thtt nhat — quan niém cd nhan ctia ban dudc thé hién
qua goc nhin ctia ban.

2. Vi tri thi hai - nhin nhén su viéc qué géc nhin ctia ngudi doi
dién.

3. Vi tri thit ba — xem xét van dé nhu thé ban 1a ngudi bén ngoai
dang theo do6i phan Uing ctia ban va déi phuong.

Héay tu hoi ban than:
- T6i @3 hoc dugc diéu gi?

- T6i vita tiép nhan dudc théng tin méi nao?



- Piu la nhitng cdm gidc t6i da trai nghiém?
Ban c6 thé dung phudng phap nay dé:

. Hiéu dudc vi tri clia moi ngudi trudc khi ban bat dau cudc thio
luin va cd gang tao su anh hudng 1én ngudi khac.

. Cling c6 quan hé bang cach thé hién rang ban cé thé nhin nhin
van dé dua trén quan diém ctia ngudi khac.

. Thay déi quan niém ctia ban néu ban cdm thay khéng chac
chan.

- Trai nghiém nhiing cdm xutc khac nhau.

3. Bit nhip va dinh huéng

M6t cach hiéu qué dé x4y dung maéi quan hé va tao dnh hudng
doi véi ngudi khac 1a bat cung mot nhip véi ho trudce khi cé thé
dinh hudéng cho ho.

Diéu nay cé nghia 1a ban phai hoa hdp véi ho qua:

- Hanh vi (ct chi co thé, diéu bo, tu thé)

- Hoi thé

- Nang lugng

- Giong diéu

. Ngbn ngit (cach biéu dat — an du so sanh - md phéng quan
diém)

Bit diing "nhip" mot ngudi sé gitip ngudi d6 nhin ra ban dang
lang nghe va ban xem trong nhiing diéu ho néi. Cach nay gitp
ban boi dap long tin va gan két moéi quan hé hgp tac, vi vay hay:



. Quan sat ddi phuong 3 khodng cach gan

- Xem k¥ clt chi, nét mit, Am diéu, nhip thé va tdc dd phat ngbn
cta ho

- Quyét dinh ban sé bat chudc yéu td nao
- Hoa diéu theo nhip clia ngudi d6i dién
. Am tham bit chudc tu thé va ¢t déng ctia ho

- Tiép tuc hoa nhip cho dén Itic ban nhin thay sin sang bit dau
moi quan hé

. Biy gid, ban cé thé nghi dén chuyén tao dnh hudng d6i véi doi
phudng

Hiy th dinh hudng moi ngudi khi thao luidn mdt dé tai phiic
tap. Mot khi da thiét 14p dudc mdi quan hé, ban cé thé dua ra dé
tai phtc tap ndy, va ban sé nhan ra minh cé thé tu do trinh bay
cling nhu cling moi ngudi tim ra mot giai phap thiét thuc, hiéu
qua ma khéng gip bat ky su chéng ddi nao.

Tom tat

Tao nén dnh hudng chinh 14 khd nang dung hoa cdm xtc cta
minh va ngudi khic. Nhay cam vdi trang thai cdm xtc va nhu
cau clia moi ca nhan gitp ban cé thé tiép can ho mot cach dé
dang.

- Panh thtic xtic cAm noi ngudi d6i dién sé tao dudc su gan két ti
trai tim dén trai tim. Thuyét phuc moi ngudi bang thong tin va
quan diém van chua da dé tao nén nhiing cich nhin nhan ding
dan.

. Tan dung khiéu hai hudc (mot cach phit hop) dé xoa diu moi
ngudi trong cac tinh hudéng cing thang.



. Chan thanh va quan tAm moi ngudi dé that chit moi quan hé
va xay dung long tin.

- Hay thuic té va lac quan. Khéng can t6 ra phan khich va c6 gang
tao ra mot vién cdnh khéng thuc khi ban biét rang né khéng
phan dnh dung hién tai.

Hay hanh d6ng!

"Tao stic anh hudng khoéng chi 12 van dé dinh hudéng théng tin
cho moi ngudi ma con 1a mét trdi nghiém cadm giidc bén trong
ban." — Tién si John Seely Brown, chuyén gia hang dau cfia tip
doan Xerox.

Truc gidc 1a cAm giac hodc y thiic vé diéu tot nhat ban cé thé
lam ngay moét thoi diém nao d6. P6 12 cdm nhéan gitrta dung va
sail

D4 1a cdm gidc ban sé cé khi mua mdt can nha mdi. Ngbéi nha ma
ban ngdm nghia cé day di cac tiéu chuin ban dang tim kiém (s6
lugng phong, kich thudc va dia thé), thé nhung khi budc vao
bén trong ngdi nha, ban lai cAm thay "khéng hop". Quyét dinh
mua hay khéng lic ndy dua vao cdm gidc mach bao bén trong
ban.

Hiy ling nghe truc gidc mach bao, va ban sé biét minh phailam
gi. Ltc bé, truc giac trong ban rat manh, nhung dén khi trudng
thanh, ban it 1Ang nghe truc gidc hon va thay vao @6, ban chi
chi tAm vao nhiing v kién mang tinh phan tich va tu duy. Tri
tué phan tich 14 mot cong cu gia tri, nhung né ciing can di d6i
VGi tri tué truc giac.



Chuong 8
TRUC GIAC

Truc giacla gi?

trong clia truc giac, ddng thdi hudéng din ban cach van

dung stic manh clia truc gidc vao cudc séng thong qua
cac bai tip don gidn. Phat huy va tdn dung kha ning truc giac
gitp ban:

C huong nay gitp ban tim hiéu vé truc giac va vai trdé quan

- Hinh thanh hé thong tu kiém tra ma ban cé thé tin tudng

. Tim cach hé trg chinh minh

Trudc khi két thuc chudng, ban khéng nhiing hiéu dudc tam
quan trong cda viéc phat huy nang luc truc gidc, ma con nhin
ra gia tri cia né nhu mot trong nhiing ky nang quan trong nhat
ma ban tiing nam giti.

Higgs va Dulewicz dinh nghia vé truc gidc: "Kha ning ra quyét
dinh dut khoat va phuong hudng thuc hién rd rang khi cac
théng tin thudc vé tu duy va cadm tinh cta nhiing van dé quan
trong chua day dt hodc con md nhat".

Hiy danh chut thdi gian suy ngam:

- Ban rut ra duge diéu gi tit dinh nghia trén?

- Pau la nhiing ti khda va cum ti quan trong?

- Vi sao nhiing théng tin niy can thiét cho ban?



C6 thé hiéu truc giac 1a gidc quan thi sau (8 diy ngu y 14 tiéng
néi bén trong), va nhd gidc quan nay, ban cé thé dua ra quyét
dinh nhanh chéng hoic chon lua khén ngoan. Pé 1a su két hap
gitta nén tang kién thic viing chic va kha ning "linh cam"
nhiing viéc can lam.

M6t ngudi hanh doéng theo tri tué cdm xtic sé hoc cach lang nghe
tiéng ndi xuat phat tlit bén trong va tin tudng nhiing gia tri ma
ndé mang lai.

Vi sao truc giac quan trong?

"Linh cAm" hay "gidc quan tht 6" ¢ thé xem 13 tin hiéu cdnh bao
hiém nguy tit thud sd khai con sét lai clia con ngudi. Kha ning
tu duy chua han d3 d d€ dat dén su lya chon ding dan; ban con
can c6é kha niang "linh cdm" - d6 chinh 14 bin ning hay phan tng
tinh khén ctia ban.

Hoc cich nghe theo truc gidc khong chi can thiét ma con rat
quan trong trong cong viéc va trong budc duong thanh cong
ctia moéi ngudi. Kha ning "linh cAm" nhitng diéu dang dién ra,
thu thap va xit 1y dit liéu "mém" (cadm xuc) dude tim thay & hau
hét cic nha linh dao chuyén nghiép. Piéu an tudng nhat chinh
12 ho biét cach chon loc truc gidc & nghe theo — ho ¢ thé nhin
nhan van dé dua trén nhitng dau hiéu phi ngén ngit, va cé kha
ning stt dung dii liéu nay @é hinh thanh nhitng phan hbi trong
nhiing tinh huéng "can nio".

Véi Iuong théng tin khdéng 16 trong moéi trudng 1am viée hién
nay, viéc ra quyét dinh dua trén nhiing dit liéu thyc té c6 khi sé
mat nhiéu thoi gian, vi vy, ban cé thé tao sy khac biét dé phan
Ung kip thdi trude nhiing con khing hoang bang cach tin vao
kha ning danh gii ctia chinh minh. Khoang 80% cac nha ldnh
dao chuyén nghiép di nhd dén ning luc truc gidc trong qua
trinh 1am viéc dé gidi quyét cic van dé nan giai, vi cang trai



nghiém nhiéu, ho cang tin tudng vao truc gidc ctia ban than
hon.

Phat trién ning luc tryc gidc gitp ban ting kha ning xoay x3
trong nhiéu tinh huéng. M6t ngudi c6 nang luc tryc giac manh
sé c6 thé:

- Nhan ra ban chat cia mdt ngudi hodc mot su viée
- Pua ra quyét dinh trong nhitng tinh huéng khé khin
. Thiét 1ap quan hé ti nhiing quyét dinh nay

Nhan ra rang viéc ra quyet dinh quan trong hon viéc nim gii
tat ca cac thong tin can thiét

. Can bang tu duy truc gidc va tu duy duy Iy
- Kip thoi ra quyét dinh

biéu gi tac dong dén truc gidc?

D6 chinh 14 tu duy phan tich logic ctia ban!

Khi khong ngung suy nghi vé moét van dé, ban sé cé cam giéc
nhu minh dang rci vao mot vung nudc xoay. NhLIng xoay nudc
tugng tru:ng cho tu duy phén tich dang x0ay van quanh van dé.
Qua trinh nay thudng khién ban roi vao trang thai rdi loan va
ban sé& nghe thay tiéng kéu tuyét vong tit chinh ban than minh:
"Minh khéng thé nao thoat ra khéi chuyén nay!".

Néu roi vao trudng hop tuong ty, ban can phat huy vai trd cia
tu duy truc giac Tu duy truc giac sé dua ban ra khoi trang thai
bat 6n va glup ban tim lai su can bang Mot khi ban cha d6ng
ma long dé kham pha nhiing ngd ngach sau tham bén ‘trong
tAm hon va "ling nghe" nhiing tiéng thi tham tit d6, ban sé ngac
nhién trudc rat nhiéu diéu thi vi dang dan dudc hé ma. Truc



gidc gitp ban ra nhiing quyét dinh hdp 1y, tim ra gidi phap
nhanh chéng va dang tin cay.

Ban phai chAm diit nhiing cudc tu van ctia ly tri va tin tudng vao
truc gidc. Hiy tin rang truc gidc luén hién hitu va sian sang
mach bao ban nhitng diéu can 1am. Ngay liic nay, hiy tu héi ban
than ban cé thé nghe theo truc gidc dén muc nio, va ban sin
sang hanh dong theo su mach bdo dé ra sao.

Mot yéu t6 khéc tac ddng dén ning luc truc gidc chinh 13 biét rd
truc gidc c6 ton tai nhung lai khong st dung nang luc nay.

Phti nhin vai trd ctia ning luc truc gidc sé khién ban d6i mait véi
hiém nguy! Cé thé ban tiing héi tiéc vi nhitng 1an khéng nghe
theo su mach bao ctia truc gidc. Khi nhin lai, ban nhin ra minh
d3 hanh ddéng sai 1am trong moét s6 trudng hdp nhat dinh. Ban
hoan toan d3 "nhin thay" hoic "cdm nhan" dudc nhiing dau hiéu
canh bio trude @6, nhung ban lai bd qua tat ca vi cho rang day
chila nhitng dau hiéu cdm tinh.

Bai tip lang nghe truc giac

Hiy danh thdi gian nghi vé mét tinh hudng ma ban khéng nghe
theo su mach bao ctia truc giac.

Ghi nhéin lai cac tinh tiét ctia su viéc, cAm nhén cfia ban lac d9,
dong luc thic day ban quyét dinh hanh d6ng nhu thé, va két
qud trudc mat lan 1au dai ctia quyét dinh nay.

Bay gi®, hiy danh gi4 lai nhiing diéu ban dic két dugc tit kinh
nghiém nay va qua trinh ing dung thuc té sau dé.




Loi khuyén: Hiy quan tdm va chd y dén cic cdm xtc clia ban.
Du’ng bao gld bd qua nhLIng dau hiéu cfia co thé; nhiing dau hiéu
nay c6 thé mach bao vai diéu kha quan trong Day 1a cac dau
hiéu vé mit sinh 1y - cdm gidc hung phan, cdm giac co thit noi
vung bung - hiy chd v tat ca nhitng cdm gidc dang dién ra bén
trong cd thé ban du tich cuc hay tiéu cyc!

Tin tudng tiéng néi bén trong

Gerd Gigerenzer, nha khoa hoc nghién cttu vé tu duy nhin thic
dong thdi 1a tac gid cudn "Gut Feelings: The Intelligence of the
Unconcious" (tam dich: Linh cdm: Tri théng minh cia tiém
thifc), nhén dinh: "Van dé khéng phdi 1a ban cé tin tudng hay
khoéng ma la ban dat niém tin vao lic nao". Khi ding trude tinh
huéng pha1 ra quyet dinh trong c’[1eu kién khong co c’[ay da
thoéng tin can thiét, Glgerenzer cho rang: "Luc nay, tin tudng vao
su mach bao clia truc gic sé tot hon 1a nghe theo 1y tri".

"Kinh nghiém cho thay 1a hiy tin vao truc gidc khi ban khong
doan dudc chuyén gi sé xay ra hoidc khi ban c6 qua it théng tin."
- Gigerenzer nai.

Tryc gidc cling dya vao kinh nghiém. Laiy vi du, néu ban 1a mot
nha moi gidi chLIng khoan ky cuu, ban sé cé nhIIng quyét dinh
chép nhoang vé loai co phiéu dau tu; hoic néu ban 13 moét
chuyén vién phdng van, ban sé "dinh vi" dugc nhitng tng vién
phtt hgp cho vi tri can tuyén. Piéu nay dudc giai thich 13 do ban
tiing trai qua nhiing trudng hgp tuong tu nhiéu 1an nén moi
théng tin dudc luu tril trong viing nio tiém thic ctia ban.
Nhiing 1an sau d6, ban cé thé tan dung kho dii liéu nay dé duara
nhiing quyét dinh ngay ttc thi ma khéng can nhan thc.

Loi khuyén: Hiy 14 mot chuyén gia. Ban cé thé phat huy ning
luc truc gidc bang cach trau doéi kién thic va kinh nghiém cho
ban than, don c, néu ban mudn cé nhiing quyét dinh tai chinh



hiéu qua hon, hiy tim hiéu cang nhiéu thdéng tin cang tot. Bd
néo sé luu trit thong tin cho nhitng 1an st dung keé tiép.

Gift thé cAn bang

Truc gidc khéng phai Itc nao cling chinh xac. C6 thé mdt ldc
nao dé ban nghe theo "linh cdm" ctia minh va sau dé phat hién
ra moi viéc khong nhu ban nghi Tu duy logic va tu duy truc
glac khoéng loai trit nhau, ma ngugc lai, b6 sung cho nhau. Vi
vay, cach tot nhat 1a két hdp va cAn bang ca hai dé c6 thé tao ra
nhiing quyét dinh an toan va khén ngoan.

Richard Broughton, Cht tich Vién nghién cttu truc giac tai bang
Bic Carolina (My), khuyén ban nén sit dung truc gidc dé nhanh
chéng loc ra mét sd lua chon, sau dé c:huyén sang dung tu duy
phan tich d& quyét dinh xem chon lua nao 1a phti hop nhat véi
ban. Chang han, trong tinh hudng "di mua nha", hiy nghe theo
"linh cadm" trudc, bang cach tu héi: "Nhiing ngdi nha nao mang
lai cho minh cdm giidc 4m ap, than thuong? Nhiing ngbi nha nao
khién minh cdm thdy gan giii, thin quen?". Khi di c6 mot s6 lya
chon, ban cé thé dung tu duy phan tich dé chon ra cin ung vy
nhat, bang cich héi ban than: "Kich thudc, dia thé ctia ngbi nha
nao trong sd dé gan dung véi ngdi nha md udc ctia minh?".

Tin vao truc gidc d&€ hanh déng sang sudt
Cac budc thuc hién

1. Ghi nhan lai diém s& phan Truc gidc trong Bang héi EI &
Chuong 2 vao 6 bén dudi.



2. Bay gld ban d4 hiéu hon vé nang luc truc glac cua minh, hay
ghl s6 diém vao canh quat Truc glac & trén. Piém s nay noéi lén
nang luc truc gidc dua vao tri gidc ctia ban.



3. NgAm nghi vé nhiing ghi nhin trong nhit ky cdm xtc cla
ban va néu ban tim ra giai phép cling 6 ning luc truc giac, hiy
danh chut thdi gian dé kip thoi ghi nhan nhiing y tudng clia
ban. Ban cé thé thuc hién theo quy trinh: 1dm mdi, diing lai va
tiép tuc.

. LAdm mdi - bat dau tin tudng vao nhiing quyét dinh dua vao
"linh cdm".

. Dliing lai — khong chdi bd truc gidc ma thay vao dé lang nghe
nhiing gi truc gidc mach bao.

- Tiép tuc - san sang nghe theo truc giac.

4. St dung Clta sd Johari trong phan Phu luc va suy ngim vé
cach cu xU cling nhu cdm nhén cta ban. Ghi nhin cic hanh vi
(trong 6 1) va cadm xtc (trong 6 2) cia ban than.

5. Nang luc truc gidc ctia ban tao ra stc anh hudng 1én ngudi
khac. P& thau hiéu diéu nay, ban can yéu cau moi ngudi cé
nhiing phan héi. Hay chon bén ngudi ma ban biét rd tai ndi lam
viéc va diing nim ciu tric nghiém trong phan Truc giic clia



Bang hoi EI (Chuong 2) lam goi y dé cung nhau thdo luin. Gdc
nhin ctia ho sé mang lai cho ban nhiéu théng tin quy gia.

6. Hiy tiép tuc hoan thanh 6 s6 3 v ghi nhan lai nhiing diéu ma
trudc day ban chua nhin ra vé ban than minh. Gia tri thuc ctia
bai tip nay 12 gitip ban kham pha nhitng diéu ma ban chua tiing
biét dén vé con ngudi clia ban.

7. Dua trén nhiitng kham pha d¢, hay thuong xuyen nhin lai
nhiing diéu ban di ghi nhan, va néu can thiét, ban c6 thé thuc
hién lai quy trinh 1am mdi, ditng lai va tiép tuc.

Bay gid, ban ¢ thé tng dung ning luc tryc gidc dé cé nhiing
quyét dinh khon ngoan va hanh dong sang sudt thong qua cac
hoat dong phat trién ca nhan sau day.

Cac hoat dong phat trién cd nhan

1. Panh gia nang luc tryc giac

Sau diy 1a nhiing hoat déng don giadn va thu vi gitp ban do
ludng nang luc truc gidc cia minh.

Nhanh nhu chép!

Ngudi cé truc gidc manh sé goi tén nhitng vt ma ho nhin thay
trong thoi gian 1/25 gidy! Con ban thi sao?

Hay yéu cau ban bé hodc dong nghiép cho ban xem ludt mot
chuoi cac hinh anh/d6 vat va ban sé phai goi tén ching cang
nhanh cang tot.

bam may hinh gi?
Ngudi cé truc giac manh luén phat huy tinh sang tao. Do vay, ho

luén nghi ra nhiéu y tudng mdi va khéng thda man véi gidi
phap dau tién xuat hién trong dau.



Cach nhanh nhat dé phat huy va rén luyén tinh sang tao 1a quan
sat cic ddm may. Tré nho thudng cé nhiing lién tudng thu vi khi
ngim may. Mot dita tre c6 thé thot 1én hao hiing: "Me oi, nhin
kia! PAm may nhin giéng mot con vit!" hay "PAm may kia trong
nhu béng hoa, me nhi?". Gi¢ thi ban hidy danh thai glan dé
ngudc nhin 1én bau troi va phat huy kha ning lién tudng ciia
minh nhé.

bung hinh!

Ngudi cé truc gidc manh c6 kha ning nhd lai nhiing thong tin
ma chinh ho cling khong ngo. DE ren luyén ky ning nay, ban
can danh hai dén ba phut ghi nhé mét canh d6ng ngudi trong
chuong trinh truyén hinh.

Trudc khi xem, ban can mdét ngudi hd trg. Hiy yéu cau ngudi
nay xem cung ban va khi doan quay két thic, ban hiy tat man
hinh va yéu cau ngudi dé héi ban vé doan phim vita xem.

Khi ban tra 16i cdc ciu hdi, ban cé thé xem lai doan phim va
ddnh gid khd ning quan sat cia ban than.

2. Lang nghe truc gidc mach bao

Bai tip nay sé gitip ban rén luyén kha ning ling nghe chinh ban
than minh.

Budc 1

Lan sau, khi ban cé linh cdm khong tot vé mdt su viée, hiy ding
lai va hit thé sdu. Ban cam thay nhu thé nao - boi rdi, lo 1ang, so
hai hay phan khich?

Budc 2

Hiy tim mdt noi yén tinh dé thuc hién bai tip nay. Ban tha 16ng
cd thé, binh tam lai va nghe mét chut nhac nhe, sau d6 nham



mat va ty hdéi minh: "By gid minh nén lam gi?". Piéu quan
trong ngay lic nay 1a 13ng nghe. Hiy giii yén lang, loai bd moi
suy nghi khdac trong dau va chd doi cau tra 16i. Piing v6i nan néu
ban khoéng cdm nhan dudc diéu gi. Cau tra 16i sé xuat hién khi
ban di san sang.

Budc 3

Hiy dé v dén cam giac cfia ban thin va lang nghe cac thong diép
clla co thé minh. Cau tra 16i sé dén véi ban:

- Khi ban cdm nhin minh vita 1am mét viéc ding dan
. Lic ban dang nghi vé mot van dé khac

- Qua tiéng néi tham thi bén trong tam tri

- Khi ban dang tro chuyén véi mot ngudi nao dé

- Nhu moét tia chép

Budc 4

Hiy hanh d6ng theo nhiing gi truc gidc mach bao va dit niém
tin ctia ban vao 44!

3. Giai phéng ning luc truc giac

Sau day 1a mot vai cau hdi thiét thyc gitp ban suy nghi théng
suot trudc khi quyét dinh.

Pé mang lai hiéu qua t6i uu, ban phai tin vao an tudng ban dau
va nhiing ciu tra 13i!

Bay gid, hdy héi chinh ban:

. Néu tinh hudéng nay c6 huong, d6 sé 13 huong gi?



- Néu quyét dinh nay la mot mau trai cay, no sé cé vi nhu thé
nao? N6 cé mong nudc khéng? Ban c6 mudn ném thi khong?

- Néu y tudng nay cé Am thanh, d6 13 Am thanh gi? Am thanh dé
c6 du duong khéng?

. Trudc khi ra quyét dinh cudi cting, hiy héi ban than: "Téi that
su cam thay nhu thé nao vé viéc nay?".

MGt phuong phap hitu hiéu khac chinh la trudc khi lam viéc gi,
hiy xem xét 1an lugt tiing sy Iua chon va dit cau hdi cho minh
nhu sau:

- Néu 1am nhu viy, t6i sé cAm thay nhu thé nao?

- Néu khoéng 1am nhu vay, t6i sé cAm thay nhu thé nao?

Hiy ling nghe nhiing dau hiéu tit cd thé va chon lua mot
phuong 4n mang dén cho ban cam giidc thoai mai va an toan

nhat.

TOm tat



Tat cd moi ngudi déu sd hitu néng luc truc giac, nh11ng chi
nhting nguoi glau tri tué cam xuc mdi cod the phat huy nang luc
nay trong qua trinh ra quyét dinh va cling c6 cdc mdi quan hé xa
héi ctia ho.

Pé tiép tuc mai gifia k¥ ning truc giac, ban can:

. Tin vao su hién hitu cta truc gidc cing nhitng dau hiéu mach
bdo ciané

- C4i m4 va san sang tiép can truc gidc

. Két thtc nhitng cudc tu van cta ly tri va lang nghe nhiing gi
truc gidc mach bao

Cudi cting, hdy nhd ring chia khéa dé ning luc truc gidc mang
lai hiéu qua chinh 1a cdn bang giiia ly tri va truc giac.

Hay hanh d6ng!

Can dam 1én nao! Ban s& can cé diing khi dé tin vio ning luc
truc gidc cia minh va diéu ban can ltc nay chinh 1a niém tin -
khong phai su sg hai!

Thanh that véi ban thén, coi trong 16i hita va tuin tht nhiing
chuin muc dao dtic xuat phat ti chinh y thiic dao dc ctia ban.
Khi cdm thdy bat an trudc mot su viéc hodc khéng chic chin vé
mdt quyét dinh nao d6, hdy can trong va suy xét ki cang bdi @
chinh 1a dau hiéu canh bao rang nhiing nguyén tic do ban dé ra
dang bi pha va.

¥ thttc duge xem 13 ngudi din dudng ctia ban. Khi ban nghe
theo "linh cAm" va hanh dong dua vao ban ning nay, ban sé cé
cdm gidc thdi thiic manh mé. TAm sinh ly van song hanh cling
nhiing y niém cta ban, va ning lugng bén trong ban sé dudc
diung dén dung ltc va khi can. Trai lai, phtt nhin hoic chdi bd



nhiing linh cdm sé khién tinh than ban cing thang. Dau hiéu
thudng gap 1a cdm gidc khé chiu, mét mdi va dau dau.

Chuong nay tip trung nhan manh gia tri cla nhitng nguyén tic
dao diic va tam quan trong ctia viéc kham pha nhiing nguyén
tic d6 khi ban rdi vao nhiing tinh huéng tién thoai luéng nan.
Cac nguyén tic clia ban cé thé khac biét véi moi ngudi, nhung
diéu d6 sé khong 1am ting thém hay gidm di tam quan trong
ctia chung.



Chuong 9
Y THUC PAO PUC

¥ thtic dao dtic 13 gi?
C huong nay gitp ban ning cao y thiic dao dic bang cach:

- Lam theo 1€ phéi
- C6 kha ndng ndi "Khéng"
- Xac dinh ré nhiing gi ban ky vong 6 nguoi khac va ngudc lai
- Cu xt trudc sau nhu mot
- Hoa dong trong giao tiép
Higgs va Dulewicz dinh nghia vé y thic dao dtc: "Pé 1a kha
nang thé hién su kién tdm trong nghich canh, git chi tin trong
16i ndi va hanh déng dé khuyén khich moi ngudi ing hé dinh
hudng da chon; 1a ban giao keo véi chinh minh rang sé ludn
hudng dén giai phap hop tinh hop ly nham giai quyét khé khan
hay trd ngai trong céng viéc".
Hiy danh chut thoi gian suy ngam:
- Ban rut ra duge diéu gi tit dinh nghia trén?

- Pau la nhiing ti khda va cum ti quan trong?

- Vi sao nhiing théng tin niy can thiét cho ban?



Vé ban chat, y thiic dao dic dé cip dén viée ling nghe tiéng noéi
ctuia luong tdm va luén thanh that véi chinh ban than minh.

¥ thitc dao duc tuan theo 3 nguyén tic: chuin muc ci nhan,
niém tin va gia tri. Nhitng yéu t6 nay thudc vé "cai tbi" bén trong
ban va dugc hinh thanh ciing nhu dinh ré trong sudt cudc doi
ban - gitip ban nhén thiic diéu hay 1& phai, diéu gi nén va khéng
nén. Cac nguyén tic ndi tai ndy tao ra ban tinh cia ban va din
dit moi hanh déng ctia ban.

¥ thiic dao diic con dé cip dén sy nhit quan gitta cdm xuc, 16i
noi va hanh dong, dong thai thic day ban lam theo nhiing gi
ban tin la ding dan va phu hgp.

Tai sao y thuc dao dic quan trong?

¥ thiic dao dtc gitp ban xic dinh dau 1a diéu dtng din can lam
trong moi tinh huéng. Mot ngudi c6 khdnang "tu suy xét" sé so
sdnh ban than vdi cdc chuan muc va quan diém ctia minh trudc
khi ra quyét dinh va tién hanh thuc hién.

Ho sé tu hdi minh ring:

- P4y cé phai 1a viée 1am phi hdp trong tinh huéng nay khéng?

. Viéc 1am nay cé thé hién ding nhu diéu t6i mong mudn
khong?

- Hanh ddng nay cé truyén tai ding thong diép ctia né?

- T6i ¢é cadm thay thoai mai khi 1am nhu vay khong?

Khi niém tin, gia tri, 16i néi va hanh d6ng ctia ban nhat quén,
ban sé thay tinh tai va an long. Lic nay, trang thai cam xtc,

chiic ning sinh 1y va luong tAm ndi tai cia ban di dat dén su
can bang.



Khi su viéc di chéch hudng, ban sé c6 cam giac bat an, nén nao
va bon chon. Ban roi vao trang thai mat cAn bang. Chinh Itc nay,
ban can nghi Iuc @& kham phé cic cAm xUc clia ban than, d6i
mit véi thuc tai dé€ tim ra nguyén nhan tao ra su bat 6n nay,
dong thdi tim cach ché ngu. Ciing cé thé ban can mdt cudc ddi
thoai thang thin dé gidi quyét van dé, va diéu nay it nhiéu anh
hudng dén quan hé gitta ban véi moi ngudi, nhung ban sé cam
thay thoai mai hon va tiép tuc cu x mdt cach hiéu qua.

L&i khuyén: Néu ban khéng quen tu xtt Iy thong tin, hiy yéu cau
moi ngudi giup d&. Hiay tham van y kién cta ho vé nhiing quyét
dinh va phuong hudng thuc hién ma ban d3 dé xuat. Sau d6, ban
sé quyét dinh liéu diy cé phai diéu minh thit su mong mudn
cho moi ngudi hay khong.

¥ thiic dao dtic déng vai trd quan trong trong viéc hinh thanh:

- Ban sic vin héa cdnhan

- Uy tin va van héa doanh nghiép

- M6t méi trudng 1am viée ma trong dé chat lugng dudc dit 1én
hang dau

- M6t x4 hdi noi moi ngudi biét quan tdm 14n nhau

Bai tap vwot qua trang thai méat can bang

Mot dong nghiép ban viéc khéng thé dén tham du cudc hop va
dé nghi ban di thay. Anh ay yéu cau ban hay ndi véi khach hang

rang anh bi d&m va ban cadm thay khéng hai long vé diéu nay.

Cam gidc ctia ban?




Ban sé lam gi?

Ban can 1am gi hoic anh ban dong nghiép kia c6 thé lam gi dé
ban cdm thay dé chiu hon trong tinh huéng nay?

Lam r0 y thuc dao duc

Nhiing ngudi cé y thic dao dic cao thuong:

- Hoach dinh va hanh ddng theo nhiing chuan muc cd nhan

- Tun theo gi4 tri song ctia ban than

- Quyét tAm va nd luc hét minh

- Xem trong 16i hua

- Quyét tAm dat dudc két qua nhu mong mudn

. Can trong va suy xét trong tiing hanh déng

- Chiu trich nhiém vé hanh déng va cac quyét dinh ctia ban thin

- Khoéng ngung hoc héi va rén luyén ban than



- Cuxtt hop tinh hgp 1y - chap hanh quy tic va tuin tha dao dic
nghé nghiép

- Pang tin cay

. C4i m3 va hoa ddng cling moi ngudi

- P6i xt cdng bang vdi tat ca

- Chan thanh, chinh truc va khéng gia tao

- Kién dinh trong ting suy nghi, 16i néi va hanh dong

Bai tap danh gia murc do y thirc dao dirc

Hay nghi vé du 4n ban dang thuc hién hoac danh séeh nhiing
viéc can hoan thanh, 1an lugt suy xét tung viéc cu thé va danh
gid cAm nhan ctia ban déi vdi tiing cong viéc do.

Ghi nhin nhitng diéu khién ban cdm thay khong thoai mai.

Ty héi ban thin: Vi sao t6i cdm thay khong thoai mai?

T6i can 1am gi dé khién ban than thay dé chiu hon?




Néu t6i hanh déng nhu vay thi két qua sé ra sao?

Bay gid, hdy danh gid cac cau trd 16i va tu hdi ban thin ban:

. Viéc t6i lam/khéng 1am d3 truyén théng diép gi dén moi
nguaoi?

- P4y cé phai 1a diéu t6i mong mudn ho tiép nhan hay khéng?

. Theo thang diém tit 1 dén 10, t6i danh gia chi s6 vy thic dao
diic cia minh & muic nao?

Thang diém:

Kém Trung binh Trén trung binh
Bai hoc rat ra tir ban than

Cudi cling, hiy danh thdi gian dé ghi nhin ba bai hoc ¢t 16i ma
ban duc két ti badn thin vao cac dong dudi day.

1.

2.




Piéu gi anh hudng dén y thiic dao duc?

¥ thttc dao dtic cé thé bi Anh hudng néu:

- Gia tri sOng va gia tri dao dic khong tuong dong

- Ban kho néi "Khong"

- Khéng chia sé v4i moi ngudi

Dung hoa gia tri sdng va gia tri dao dirc

Sé cé nhiéu ldc ban bi dit vao tinh thé khé xi gitta mot bén 1a
gia tri dao diic va mot bén 1a gia tri song ctia ban than. Cé thé dé
12 mot du 4n hop tac véi mot khach hang méi ma linh vuc cta
ho la kinh doanh song bac hoac thuoc 14; hay mot to chuc véi
chinh sach va tén chi khong phu hop véi quan diém x4 hoéi cta
ban; hoidc khi ban lam viéc véi mot dong nghiép khong cung
quan diém.

Du trong trudng hgp nao, tinh huéng khé x{t nay ciing anh
hudng dén y thic dao dic ctia ban. Ban sé luén cdm thay bon
chon va lo lang néu khdong nhanh chdng tim cach gidi quyét van
de.

Hay can nhac tinh hudong mot cach can trong, dac biét cac yéu
to sau:

- Thai @6 va tAm trang cta ban; tic déng clia tAm trang dé doi
v43iniém tin cia ban

- Cach ban cu x1; tic ddng ctia cach cu xt d6 1én moi ngudi
- Stic khde
- Long tan tam trong cong viéc

- Chat lugng clia céng viéc ban ddm nhan



- Nhiing trién vong dat dugc

Poi mit véi nhitng tinh hudng nay that khéng may dé dang,
nhung mét ngudi gidu tri tué cdm xtic biét rang ho can tim mét
gidi phap dung hoa gilta bdn thin va nhiing ngudi lién quan.
Néu tit chéi ngay tit dau, ban sé khéng dan qué sdu vao nhiing
tinh thé kho x{ trén; ngudc lai, hiy tim mot gidi phap thda hiép
phit hdp nhat.

Loi khuyén: Viéc théa hiép cic nguyén tic khong thé duy tri
trong mot thoi gian dai. Néu ban dang & trong mét méi trudng
ma y thic dao dtc thudng xuyén lung lay khién ban ltc nao
cling thay bat an hoic c¢é cam gic co thit ndi viing bung, hoic
lién tuc bi chiing nhtic dau giay vo, hiy xem xét lai syt hoa hop
gitta gia tri ban thin va gia tri clia t6 chiic ma ban dang tham
gia. Néu khéng thé dung hoa, hiy nhanh chéng tim mét huéng
di khéc trudc khi stic khde bi de doa va tinh than bi ton thuong.

Khi niém tin trong ban viing vang, ban sé kho chap nhin thda
hiép; chinh vi vay, ban pha1 phat huy t6i da kha nang nhan thuc
ban than va cin bing cam xc. Hay ung dung cac phutdng phap
thay d6i trang thai cdm xdc va vugdt qua cadm gidc tiéu cuc
(Chuong 3), dong thoi thuc hién bai tdp diéu hoa hoi thd
(Chuong 4) dé giii can bang va ting cudng stc khoe.

N6i "Khéng" khi cin

Mot s6 ngudi khong thé néi "Khong"! P6i khi, ddy chinh 12 ban
tinh c4 nhan - cé thé ban thudc tuyp ngudi luén mudn lam hai
1ong ngudi khac va khéng mudn tit chdi khi mdt ddng nghiép
dang can sy gitip d3. Nhung déi ldc, ban cin hoc cach néi
"Khéng" va quyét doan hon trong nhitng trudng hop thit su can
thiét.

Néu ban than biét chic minh khéng cé kha ning nhung ban vin
ddm nhin nhiing viéc qua stic minh thi diéu d6 c6 thé gy ra
hiu qua nghiém trong. Mot khi dd nhan nhung lai khéng hoan



thanh kip tién d6 hoic bd ngang thi uy tin ctia ban sé bi ton hai.
Pén lic nay thi cho di ban ¢6 xin 16i hay hita hen gi ching nita
cting khéng thé thay d6i dudc gi. Ngay ca khi moi ngudi thong
cam cho ban, ho vin cé thé danh gid ban khong biét cach sip
xép thoi gian hoic khéng dang tin cay.

Loi khuyén: Hiy thuc té va thanh that trudc khi gan két ban
than véi mot trach nhiém nao dé. Hiy cAn nhic nhitng viéc can
lam va thoi gian hoan thanh. Sau dé, ngam nghi va xic dinh
xem ban dang cdm th:?{y nhu thé nio - hay lang nghe tiéng néi
tlt ndi tAm. Tiéng ndi dy c’[ang mach bao vdi ban diéu g1> Pong
thoi, hay quan tam dén co thé cia ban. Néu ngu:dl ban néng lén
va cam thay khoéng khde, cé nghia 1a ban dang lo 1ing; ngugc lai,
néu ban cé cam gidc nhe nhang, 1ang lang trong cd thé, diéu dé
cho thiy ban cé thé ddm nhiém viéc nay.

Sé chia mong muén

Chung ta thudng nghi moi ngudi déu cé cung mong muon va
do vay, nhiing muc tiéu vé chat lugng cong viéc va cac m01 quan
hé véi khach hang ciing sé giéng nhau, nhung thuc té khéong
phai nhu vay. Ban cé thé cadm thiy khéng hai 1ong trudc cach
lam viéc hodc thai 6 ctia nhitng ngudi khac, hodc chan nan khi
thay minh khéng phtt hgp véi cong viée. Thé 1a ban ngd vuc vé
ning lyuc cia ban than va thim chi con nghi rang ban luén
khién moi ngudi that vong.

Khi gap phal van dé nan g1a1 hiy ghi nhan va dung cam d6i mit
vGi rac roi. Hay chu dong sé chia nhung mong mudn cta ban véi
moi ngudi va tim hiéu ky vong ctia ho ddi vdi ban. Nhu vay, ban
sé loai bd dudgc nhtIng y nghi chu ‘quan, khong chic chan va
tranh dudgc cam glac that vong. Néu nhin ra nhtIng muc tiéu
hoic mong muén ctia ban khéng kha thi, hiy gidm bét ap luc
dang dé ning 1én ban thain va ban sé cdm thay thoai mai hon.



Loi khuyén Can béng mong mudn - hiy tim hiéu Xem moi
nguoi ky vong gl & ban cling nhu ban mong mudn gi & ho. Sau
do, hai bén cung nhau thio luin dé 1am rd nhiing mong mudn
va ky vong ctia ca hai.

Loi khuyén: X4c dinh hé théng quy chuin va gia tri cho ban
than va moi ngudi - mdt khi hai bén da cuing nhau chia sé va
thao luin, hiy théng nhat véi nhau vé ngdén ngit, hanh vi va
chat lugng cong viéc.

¥ thtic dao dtic anh hudng dén moi ngudi nhu thé nao?

Y thttc bao gom su kién dinh va tuong hgp trong ngon ngu va
hanh vi ma ban biéu hién trong méi quan hé véi tit ca moi
nguoi.

Vi tinh cach kién dinh thi du dang chiu 4p luc nhu thé nio, ban
cling tao cho ngudi khac cdm gidc tin ciy, an tAm. Theo ban
ning nhan thic, ho biét rang ban sé cé cach ddi mit véi trd ngai
va cé thé giai quyét méi ban tAm riéng ctia ho.

Biéu hién su kién dinh cung gop phan cung c6 thai d6 ton trong
va muc d¢ tin cdy vi moi ngudi biét 16 ho dang 4 vi tri nao. Ho
ciing sé c¢8i mé& chia sé nhitng 16i 1am thay vi che gidu va hy vong
ban khong phat hién.

Su tuong hop rat quan trong trong viéc truyén tai thong diép. Vi
vay, hiy thé hién niém tin bang su nhiét tinh va déng luc thuc
day c4 nhan, dé thong qua dd, moi ngudi déu biét rang ban that
su quan tam dén van dé.

Khi ngon ti, giong néi va clt chi cia ban khong biéu dat cing
mdt thong diép, nhitng ngudi khac sé khong dit niém tin vao
ban. Do vay, ban sé khé nhan dudc sy ing ho va déng thuin can
thiét. Y thic dao dtc tao ddng cd thic ddy, goi y hanh dong va
cho phép ban phat huy cac gia tri ca nhan. Hanh d6ng di d6i véi
15i néi biéu 16 tinh chan thuc va kién dinh ctia ban. Khi cach cu



xU cung cac gia tri ban thin cta ban dudc moi ngudi danh gia
cao va hudng Ung, ban sé tao nén mdt nét van hda y thiic ca
nhan va dugc moi ngudi ton trong.

Tam ly thodi mai giup ban md& long va chin thuc trong cdm xc,
niém tin va hanh dong - nhiing diéu nay sé tao nén su tin cay
noi moi nguai.

Gift viing y thiic dao dic dé tao dung long tin

Cac budc thuc hién

1. Ghi nhan lai ¢iém s6 phan Y thtic dao dtc trong Bang héi EI &
Chuong 2 vao 6 bén dudi.
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2. Bay gid, ban di hiéu hon vé y thtic dao dtic clia m1nh hay gh1
s6 diém vao canh quat Y thtc dao dtc & trén. Piém s nay néi
1én y thic dao dic dua vao tri gidc ctia ban.



3. NgAm nghi vé nhiing ghi nhin trong nhit ky cam xtc cla
ban va néu ban tim ra giai phép cling 6 ning luc truc giac, hiy
danh chut thdi gian dé kip thoi ghi nhan nhiing y tudng clia
ban. Ban c6 thé thuc hién theo quy trinh: 1dm mdi, diing lai va
tiép tuc.

- LAm mdi - bat dau biét ndéi "Khéng" khi cAm thay khéng thoai
mai véi cong viéc dudc giao

. DUng lai - biéu 16 rd rang mong mudn cia ban danh cho moi
nguoi

. Tiép tuc — cu xU vdi moi ngudi theo cdch ma ban mong muén

nhan lai ti ho

4. St dung Clta sd Johari trong phan Phu luc va suy ngim vé
cach cu xU cling nhu cdm nhén cta ban. Ghi nhin cic hanh vi
(trong 6 1) va cadm xtc (trong 6 2) cia ban than.

5. Y thiic dao duc cfia ban tao ra stic Anh hudng 1én ngudi khéc.
Pé thau hiéu diéu ndy, ban can yéu cau moi ngudi cé nhiing
phan hoi. Hiy chon bdn ngudi ma ban biét rd tai noi lam viéc va
dung nim ciu trac nghiém trong phan Y thic dao dtc cia Bing



héi EI (Chuong 2) lam gdi y dé cting nhau thao luin. Géc nhin
cuia ho sé mang lai cho ban nhiéu théng tin quy gia.

6. Hiy tiép tuc hoan thanh 6 s6 3 v ghi nhan lai nhiing diéu ma
trudc day ban chua nhin ra vé ban than minh. Gia tri thuc ctia
bai tip nay 12 gitip ban kham pha nhitng diéu ma ban chua tiing
biét dén vé con ngudi clia ban.

7. Dua trén nhiitng kham pha d¢, hay thuong xuyen nhin lai
nhiing diéu ban di ghi nhan, va néu can thiét, ban c6 thé thuc
hién lai quy trinh 1am mdi, ditng lai va tiép tuc.

Bay gid, ban ¢ thé giii viing vV thiic dao dtc clia ban than dé tao
dung long tin théng qua cac hoat dong phat trién ca nhan sau
day.

Cac hoat dong phat trién cd nhan
1. Thé hién long kién dinh

Cé mot khodng cach kha 16n gitta cich ban nhin nhin minh va
cach moi ngudi nhin nhan vé ban.

Thai @6, niém tin, gia tri va cdc chudn muc ca nhin ctia ban do
"cai t6i" bén trong ban quyét dinh va nam git. Nhiing nguci
khac khong thé thay dugc diéu nay.

Tuy nhién, nhitng ngudi khac ciing ¢6 cadch nhin riéng ctia ho vé
chinh ban va niém tin ctia ban. Ho tiép nhan va xt 1y nhiing
diéu ban ndi, nhiing diéu ban 1am va suy xét tdm trang, thii do
va cach ban giao thiép véi moi ngudi.

Nhiing yéu t6 nay sé khac hoa hinh anh cta ban va dinh khung
nhiing phin Ung cia moi ngudi danh cho ban. Mo6i ngudi cé
cadch nhan xét khac nhau vé ban dua trén cach cu xtt ctia ban doi
vdi ho.



Cach moi ngudi mé td ban vi viy ma khac biét v4i cach ban mo
td vé minh. Ban cho rang minh trung thanh, dang tin ciy va hai
hudc, nhung nhiing ngudi khac cé nghi nhu vay khéng?

Hiy danh thoi gian d€ thuc hién bai tip nay. Sau khi hoan
thanh, ban sé hiéu vi sao ddi luc ban khéng hanh doéng nhu
minh mong mudn, khong nhan dugc sy ho trg ban can hoic
khiéu hai hudc ctia ban lai khong phat huy tac dung.

Bwéc 1

Nghi ra ba tit miéu ti chinh x4ac nhat vé ban.

Bwéc 2

Hiy tim va yéu cau it nhat nim ngudi, riéng ré tiing ngudi mot,
ghi nhin xét vé ban trong ba tit. Nh§ diing goi y ciu tra 16i cho
ho nhé. Nhiing ngudi nay co thé la:

- Nguoi yéu

- Ban be

- Nguoi trong nha

- Pong nghiép

- Nhén vién ctia ban

- Khach hang

Hiy ghi nhé ciu tra 16i ctia mbi ngudi vi ban sé can théng tin
nay ve sau.

Bwéc 3

Xem lai tat ca ciu tra 18i va x4c dinh nhiing tit ngi nao trung
khdép hay tuong tu, hodc nhiing tif nao xuat hién ti ba dén bon



A

lan.

So sanh nhiing ghi nhin cia moi ngudi vdi ghi nhan trudc d6
ctia bdn than ban.

DPanh gid dua vao cic ciu héi sau:

- Ngudi khac c6 cung cach nhin nhan nhu t6i khong?

- Biéu gi khién tbi ngac nhién?

- Ngudi khac nhin thay & t6i diéu gi ma t6i khéng nhin ra?

- Ngudi khac khong nhin thay & t6i diéu gi ma téi cho rang minh
xung dang?

- Pau 12 nhitng nhin xét dic biét ddi vdi nhitng moéi quan hé
nhat dinh?

- T6i &4 1am gi khién ho nghi vé t6i nhu vay?

- T6i can 1am gi khac trong méi quan hé d4?

- T6i can 1am gi khac trong cic mdi quan hé con lai?

Hiy danh gid nhitng diéu ban rat ra tit ban thin va xét lai
nhiing hanh dong thiéu kién dinh trong hanh vi ing x{ ctia ban
dong thdi tim cach thay doi quan diém ctia moi ngudi théng qua

viéc diéu chinh y thic dao dtic cia ban.

Hiy nhd rang cidch moi ngudi cu x1t véi ban 13 do 4n tuong ma
ban dé lai trong long ho.

2. Binh nghia cac gia tri ban than

Céc gia tri ban thin nim & y thic dao dic va ching anh hudng
dén hanh vi cling nhu nguyén nhan ctia hanh vi dé.



1. Hay xac dinh ba gi4 tri cot 16i trong sd cac gia tri bén trong
ban.

Néu ban gip khé khin khi x4c dinh céc gia tri nay, hay tu héi:
"Piéu gi that su cé y nghia vdi t6i va khién t6i cdm thay dé
chiu?".

Chang han, ban thich tham gia nhitng dy 4&n méi va cé tinh tht
thach dé dudc tu do no luc va sang tao vé mat chuyén moén lan
cam xuc - néu viy, ban cé thé gan tinh "cau tién" nhu mét trong
cac gia tri cot 16i ciia ban than.

Bén canh dé, tu hdi ban than rang: "Téi cam thay

kho chiu trudc 16i ndi hay hanh vi nao cia ngudi khac?".

C6 thé ban khoé chiu khi moi ngudi dén hop tré, thiéu su chuin
bi va khéng chidm chiit vé ngoai. Néu nhu viy, ban ¢ thé gan
"tinh chuyén nghiép" lam moét trong cac gia tri cot 16i.

2. Bay gid, xac dinh ban cAm nhin nhu thé nao vé cac gia tri nay.
Ban sé lam gi hodc nhin nhan nhu thé nao néu ban thé hién gia
tri nay?

Chang han:

- Yéu thich - vui vé, 1am viéc trong cong dong xa hoi

- Hop tac - 1a thanh vién cia m6t nhém, lam viéc hoa hogp vdi
moi ngudi

- Pdc nhat — khac biét, noi trdi trong ddm déng



Tom tat

Hay nhin thang va trung thuc véi ban thin d€ trd thanh mét
hinh mau cho moi ngudgi.

Thanh that v&i ban than

. Thé hién long kién dinh v niém tin, ddng thdi duy tri cac
nguyén tac

- Nhan ra cic cAm xtc tiéu cuc bén trong va kip thdi diéu chinh

- Tim hiéu nhiing mong dgi ctia moi ngudi danh cho ban va xem
minh c6 dap ung dudc diéu d6 hay khong

- Ludn giti 16i hita va xac dinh thdai gian thuc hién r6 rang

- LOi ndi di d6i véi hanh déng; hiy tim hiéu quan diém cfia moi
nguoi

. C6 trach nhiém; hoach dinh nhiing ¢6t mdc quan trong cho

bdn thin. Chu d6ng chia sé nhiing viéc 1am cta ban véi moi
nguoi va thudng xuyén danh gia qua trinh thuc hién.

Tré thanh hinh mau

- Nhit quan trong hanh vi va 18i néi. Ngbn ngit, giong diéu va clt
chi co thé phai hoa hgp vi nhau

- Kiém tra thong tin ngudi khéc tiép nhan dudc khi giao tiép véi
ban; dung cho rang ngudi d6i dién luén hiéu chinh xac nhiing gi
ban néi

. C4i md va thanh thit chia sé nhiing mong mudén cta ban doi
vGi moi nguoi

. T6n trong su khac biét vin héa va hoc ciach chip nhan ciing
nhu hgp tac cung moi ngudi



. Nhin ra niém tin va gia tri cia ngudi khac khéng gidong véi
ban, vi vy hiy cung thong nhat nhirng tiéu chuan cd ban nhat

. Thé hién rang ban c6 kha ning 1am dudc nhiing diéu ma ban
di yéu cau moi ngudi thuc hién

Hay hanh déng!

Hiy séng theo nhitng nguyén tic va gia tri ctia bin than, va kién
dinh d6i véi nhiing gi d3 chon.

Trong phﬁn dau clla quyén sich, ban dudc yéu cau nghi vé
nhiing ngtIdl c6 tac dong tich cuc dén ban, nhtIng ngutdl "vugt
tréi" hon moi ngudi, nhlmg ngtidl ma cach séng va quan niém
ctia ho d3 4nh hudng va truyén cdm hing cho ban.

Nhiing nhan vat nay, du lam gi di nita cling da tao nén mot ban
sac vin hda cd nhin théng qua cach ng x{, tao nén mdt nét
van hoéa clia tri tué cdm xuc c6 kha nang thu hat ngudi khac va
co tac dong trong mot thoi gian dai.

Vay thi ban mong mudn dé lai an tugng trong 1ong ngudi khac
nhu thé nao?



Chuong 10
BAN SAC VAN HOA CA NHAN

"C4ch ban ing xt néi 1én vin hda ctia ban"

hanh phtc, lanh manh va thanh cong hon ma con tao

dong Iuc dé ban gitip moi ngudi tim thay mdt cudc song
gidng nhu vay. Pai thi hao Goethe ctia Ptic titng néi: "Hay do6i xi
v4i moi ngudi nhu thé ho di 1a ngudi tot, va gitp ho trd nén tot
hon trong kha nang ctia ho".

T ri tué cam xuc khong nhitng mang lai cho ban cudc song

DPoc dén phan nay clia quyén sich, han ban d3 hiéu tri tué cam
xtic c¢é thé gitip ban hinh thanh tu duy, cAm giic va hanh déng
bang cich nao. Ban biét cach tao dnh hudng dén moi ngudi va
cach duy tri bau khéng khi thodi mai, dé chiu mang lai cam
hing cho nhiing ngudi xung quanh.

Tuy nhién, nhan thic va su hiéu biét nay chua that su 4. Néu
khao khat tao ra su khac biét, ban can phat huy tri tué cam xtc
cho ban thin va hoa nhip ciing nd!

Héay xem ciu ndi "Cach ban ing xtt ndi 1én vdn hda ctiia ban" nhu

moét nguyén tac nén tang cua tri tué cdm xuc va ban sé nhin ra

ban cé thé thay doi két qua bang cich diéu chinh hanh vi va
°d ’ ? )d A \

phan Uing cua ban than minh.

Truyén cadm hing cho moi ngudi
Khi 4p dung thanh céng cic nguyén tic hay chién Iuge trong

quyén sich nay, ban sé trd thanh mot hinh mau ctia ngudi giau
tri tué cdm xuc.



Qua cach cu xit kién dinh, nhat quan va pht hop cta ban,
nhiing ngudi xung quanh ban déu cam thiy dudc ton trong,
hitu ich va khéng mang cam gidc ctia "ngudi ngoai cudc". Ho coi
ban nhu mét ngudi cé thdi gian 1ang nghe tAm tu nguyén vong
ctia ho, ngudi c6 thé thau hiéu nhitng cdm xtc chia ho, va 1a
ngudiludn cling ho tim ra gidi phap toi uu cho van dé.

Ho ciing sé tiép nhan sy dnh hudng tit ban: ban mai goi ho tham
gia vao qua trinh ra quyét dinh va ho san sang déng goép suc
minh vi muc tiéu chung.

Nhu vay, ban d4 hinh thanh mdt dong chdy nang lugng tich cuc
tdc ddng dén ban thin va nhitng ngudi xung quanh dé cling
nhau dat dugc cac két qua tuyét voi. Qua trinh phat trién trf tué
cam xtc 12 mot cudce hanh trinh chita dung nhiéu su bat ngd va
thu vi.

Nhitng budc di ké tiép

Ban d3 di dén chudng cudi cling clia quyén sich nay va cé thé
ban nghi rang chuyén hanh trinh kham pha tri tué cam xtc sap
két thic.

Nhung khéng phai nhu véy' Thit ra, ban chi vita kham phé
ching dudng dau tién c:ua no ma théi. Bay gid la luc ban cén
nhic nhu’ng budc di tiép theo. Ban c6 thé t1ep tuc nang cao tri
tué cam xudc clla ban than ban nhu thé nao? Biang cich nio ban
c6 thé thoi hon tri tué cdm xtic vao cudc sdng?

Lam chq tri tué cdm xtc da dua ban dén dﬁy, nhung di dén lac
ban tu nim bait, 1am cht nang luc nay va xu ly theo cach cua
ban. Ban pha1 chap nhan rang tri tué cdm xuc can mot qua trinh
lau dai @& phat trién. Pay khong phai viée ban bat chdt quan
tam ro6i lai bd mic: tri tué cdm xudc phai trd thanh dinh hudéng
song clia ban, cadch ban thé hién ban than minh va tudng tic véi
moi ngudi tiung phut, tung ngay va mai mail!



Hiy nhd ring ban cé ap dung thanh cong nhiing bai hoc hay
khong phu thudc hoan toan vao tinh than san sang hoc héi va
long quyét tAm cao d6 cta ban.

Phuong phap ho trg

Hai phuong phédp sau day sé gitp ban thdi hon tri tué cdm xuc
vao cudc song.

- Chién ludc tiép nhan
- M6 hinh hoi nhap
1. Chién lugc tiép nhan (ADOPT)

Khi tiép nhan va phat trién mdt phuong cach ing xt mdi, hiy
lam cht1 bdn than qua nadm giai doan kiém soat sau.

» Acknowledgement (Thua nhan)
a Decision (Quyét dinh)
n Ownership (Lam chu)
a Proof (Chung cu)

Transformation (Truyén tai)

Thita nhdan (Acknowledgement)



Trong giai doan dau, ban phai thita nhin rang dé cling cd tri tué
cdm xuc, ban can thay d6i cach Uing x{. Su thita nhin nay sé
mang lai cho ban dong Iuc va 1ong quyét tAm tng dung nhiing
gi da hoc.

Hiy stt dung kha ning tu nhén thic, phin hbéi ti nhitng ngudi
xung quanh va théng tin tit cic hoat dong phat trién ca nhan
dugdc dé cap trong quyén sach nay, sau dé ghi chd nhitng diéu
ban chip nhan thay d6i ban than minh.

A

Quyét dinh (Decision)
Giai doan th hai 1a ra quyét dinh dé bat tay vao thuc hién.

Ernest Hemingway di tiing viét: "Ping bao gid nham 14n gitta y
dinh va hanh dong". Néu chi néi "T6i quyét dinh thay ddi cach
t6i gidi quyét van dé" van chua dd. Y thic dé thé hién y nghia
tich cuc, nhung né chua dan ban dén nhitng hanh dong cu thé
dé tao ra su thay d6i ma ban mong mudn.

Pay chinh 14 thdi diém ban dit ra cho ban thin nhiing muc tiéu
cu thé, chang han, "Dé tao ra méi trudng lam viéc than thién,



mdi ngay khi di 1am, t6i vui vé chao hdi moi ngudi mdt cach an
A (1]

can-.

Lam chu (Ownership)

Mot khi d3 dit ra muc tiéu cu thé, ban phai ndm bat két qua rd
rang. Néu khong, ban sé khong thé hoan thanh muc tiéu do!

Mot vai muc tiéu sé mat nhiéu thdi gian thuc hién va déi ltc cé
thé khién ban nan 16ng. Tuy vy, ban ding lo 1ang va cling dling
tlt bd quyét tdm. Chuong 5 (Pdng luc thiic day) sé gitip ban 1am
duge diéu nay. Pay 1a ltc ban can tng dung cac chién luge tu
khich 18 ban than. Mau chét clia giai doan thit ba nay 1a huéng
vé muc tiéu dai han song song vdi viée tap trung vao cic muc
tiéu ngin han. Hiy yéu cau moi ngudi phan hdi — cich nay
mang lai cho ban nhiing théng tin can thiét va ca su déng vién
tinh than. Pling quén thita nhin nhiing thanh tuu ban dat dugc
va tudng thudng cho ban than mot cach xiing dang.

Hiy nghi dén mot muc tiéu ban quyét tAm thuc hién.

Ch‘ﬁng han, "Bat ky khi nao t6i ngi 1ong, tbi cling nghi dén ba
diéu tich cuc xay ra ngay ngay do".



Chung cu (Proof)

Giai doan nay yéu cau ban thu thip bang chiing tich cuc vé tri
tué cam xuc cia minh. Ngin hang théng tin sé cung cap cho
ban nguén tham khao va ho trg trong nhiing ltic ban ddnh mat
niém tin vi bat ky 1y do nao.

Khi ban nhin ra hanh vi cia minh khoéng nuong theo tri tué
cam xuc, hiy ding lai va tim ra 1y do khién ban hanh x{ khac
biét nhu vay. Lic @6, ban can st dung cudc doi thoai noi tai dé
thay d6i quan diém, suy nghi, cAm gidc va hanh vi ctia ban.

Hay thu thap chiing ct va ghi nhan vao 6 dudi day.



1)

Truyén tdi (Transformation)

Giai doan cudi cing dién ra khi ban di hoan toan tiép nhin tri
tué cdm xdc nhu mét phan ctia chinh minh. Piy 1a ltc ban tao
ra ban sac vian hda ca nhan.

Ban khong con phai dan do vé nhiing gi ban néi hay nhiing viéc
ban 1am, bdi tit cd déu dién ra mdt cach tu nhién. § giai doan
nay, ban khéng con 1a mot "tdn binh" nita ma that su da trd
thanh mot chuyén gia!

Hiy tudng tuong ban dang 12 mét bac thay vé tri tué cam xc.
Hay quan sat chinh minh xem nao. Nhiing suy nghi nao vua
luét qua trong tdm tri ban? Ban sé dang 1am gi? Ban nghe ban
than ban tham thi nhiing diéu gi? Hay ghi nh4n tat ca cau trd 15i
ctia ban, sau dé tu nht sé quay lai va danh gia ting budc qua
trinh ctia ban.

M6t gdi vy nhic ban nhé nhitng muc tiéu va quyét tAm clia ban
chinh 1a ghi ra ciu trd 16i va tu glti thu cho minh. Ban cé thé giao
buc thu cho mdt ngudi ban than tin va nhd anh ay/cd ay gui cho



ban trong thdi gian tit ba dén sau thang. Néu ban van dang ap
dung cac phuong phap rén luyén tri tué cdm xuc, ban sé bat ngd
trudc nhiing gi ban thay khi nhan thu.

2. MO0 hinh héi nhap EI

Mb hinh nay dung hoa hai y niém c6t 16i vé tri tué cam xtec.

- M6i ngudi déu cé tri tué cdm xtc & mot muc d6 nhat dinh

Al cling c6 mét diém xuit phat trong chuyén hanh trinh phat
trién nang luc tri tué cdm xudc. Tuy nhién, moéi ngudi c6 diém
xuat phat khac nhau, tuy thudc vao tudi tac va kinh nghiém
song.

. C6 thé phat huy tri tué cdm xtc

Ai cling c6 thé phat huy ning luc tri tué cdm xtc nhd vao kién
thic, su hiéu biét va qua trinh luyén tap.

M6 hinh sau minh hoa dién tién cfa tri tué cadm xtc theo thdi
gian.
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Thap A D
Diém xuéat phat Théi gian

Hiy nhd rang moi ngudi déu cé mdt diém xuat phat khac nhau
trong mo hinh nay. Dua vao diém so trong Bang héi EI 3 Chuong
2, ban cé thé x4c dinh diém xuit phat ctia ban. Du bat dau &
muic dd ndo, cic phuong phap va ky thuit ap dung déu nhu
nhau.

1. Khéi dau

Budc dau tién, ban sé doc va tiép thu kién thic trong moét thdi
gian ngan. Piéu nay gitup ban nam bat tri tué cdm xuc va hiéu
dugc y nghia, vai tro, phuong phap ren luyén va cach phat huy
no.

Ping quén danh gid nhitng diéu ban doc va duc két dudc trong
giai doan nay.

Sau khi nidm viing nhiing kién thitc nén tang, ban sé tu dong
ung dung vao hanh vi iing x va 1am cht dugc ban than.

2. Thuc hanh



& budce thit hai, ban tiép tuc nd lyc dé tiép thu nhitng hanh vi tri
tué cam xuc, va suy ngdm vé kha niang thanh céng 1an trd ngai
ctia minh. Ban tai hién nhiing muc tiéu EI qua qué trinh danh
gid cd nhan va tiép nhan phan hoi tit moi ngudi.

Trong ltc thuc hién, ban d3 dong thdi xay dung long tin & moi
ngudi, boi dap su tu tin va long tu trong cho chinh minh.

3. Thanh qua

Ban nén tu hio vé tri tué cdm xuc cia minh. Chic han ban di
nhén ra sy khdc biét cia ban thin qua biéu hién bén ngoai va
gld day mdi quan hé hop tac gitia ban va moi ngudi ludn dat két
qua tot c’[ep Ban cidm thay thoai mai; cAm glac d6 dén mot cach
tu nhién va trd thainh mét phan trong con ngudi ban.

¥ thttc dao dtic ctia ban hinh thanh nén mot chuian muc dé moi
ngudi cé thé 1dy dé 1am hinh mau, va bay gid, ban cé thé khai
ngudn tri tué cdm xtc cho ho va gitip ho phat trién ngudn stic
manh nay.

Hay hanh dong!

Chi con mét diéu duy nhat dé chia sé cting ban — hiy hanh dong
va chiic ban may man!



PHU LUC

7 yéu té cua tri tué cam xuc

1. Nhan thirc ban than

kha ning nhan ra cling nhu kiém soat nhitng cam xtc

nay theo cadch ma ngudi dé cAm nhan va cé thé kiém
sodt dude. Yeu t6 nay bao gdbm cd muic d6 niém tin cfia ho vao
tac ddng ctia xtic cdm trong mdi trudng lam viéc.

L a kha ning tu thau hiéu cdm xtic clia mdt ngudi va

2. Can bang cam xtc

Lia kha ning kién dinh trong nhiéu tinh hu6ng kho khan va gitt
dugc hanh vi LIng XU phu hdp, 1a kha nang can bang gitta nhu
cau coéng viéc va nhu cau cd nhan; va 1a kha ning tip trung
trong mot chudi hanh ddng hoac kién tri dat muc tiéu trudc thit
thach.

3. Pong lwc thac day

Li ngudn ning lugng théi thtc dé dat dudc thanh qua va tao
sic anh huéng, dong thdi dé can bang nhitng muc tiéu ngin
han va dai han véi kha niang thuc hién nhitng muc tiéu dé trudc
thach thuc va kho khan.

4. Nhay cam xa hoi

La kha ning nhan thic, quan tdm nhu cau va quan diém ctia
ngudi khac khi dua ra quyét dinh hoic dé xuat gidi phap giai
quyét van dé; 1a kha ning xiy dung quan hé ti nhan thic nay
va dudc su dong tinh clia moi ngudi khi dua ra quyét dinh va y



tudng hanh dong; sin sang lang nghe va tiép nhin quan diém
cila moi ngudi khi ho néu ra nhiing giai phap kha thi.

5. Strc anh hwéng

Lia kha ning thuyét phuc ngudi khac thay d6i quan diém khi da
thau hiéu hoan canh va biét dugc mong mudn ciing nhu nhu
cau cuia ho.

6. Trwc giac

La kha ning ra quyét dinh dit khoat va phudng hudng thuc
hién r6 rang khi cdc théng tin thudc vé tu duy va cam tinh cta
nhiing van dé quan trong chua day di hoac con md nhat.

7. Y thirc dao dirc

La kha ning thé hién su kién tdm trong nghich canh va giit chit
tin trong 16i néi va hanh ddng @é khuyén khich moi ngudi ing
hé dinh hudéng da chon; 13 ban giao kéo véi chinh minh ring sé
luén hudéng dén gidi phap hdp tinh hop ly dé gidi quyét kho
khin hay trd ngai trong cong viéc.

Nhirng céng cu hiru ich

Cira so Johari



Clta s6 Johari do hai nhi tdm Iy ngudi My 13 Joseph Luft va
Harry Ingram phat trién vao thip nién 1950. Pay 1a mot cong
cu hitu ich gitp ban hiéu rd cich ban nhin nhin ban than va
cach moi ngudi danh gia vé ban.

Trén phuong dién tri tué cdm xuc, Clta s6 Johari cho phép ban
nhan ra xtc cadm clia ban tic ddng nhu thé nao 1én ban thin ban
va moi ngudi. Piéu nay gitp ban suy nghi thau ddo hon va biét
rd minh mudn va can Ung xU ra sao.

Clta s6 Johari gobm bén phan dugc thiét ké chia thanh bén 6
vudng. Moi 6 gitp ban hiéu hon vé ban than ban va cic moi
quan hé cung moi ngudi xung quanh.

Hiy bat dau 1am quen véi bon 6 cita s6 Johari nhé.

1. O mé& (ban biét vé ban va ngudi khéc cling biét vé ban)

O dau tién thé hién quan diém ma3 clia ban; day 1a nhiing thong
tin ban kham phd dudc tit bdn thin va tlit cdm nhin ctia nhiing

ngudi xung quanh. P6 1 nhitng diéu ban néi va nhiing diéu ban
lam.



Lay vi du, cé thé ban va tit cd moi ngudi khic déu biét rang ban
rat dé mat binh tinh.

2. O an (chi cé minh ban biét vé ban)

O nay thé hién ndi tdm ctia ban - noi ban che gidu tdm trang,
xtc cam cung nhiing viéc ban khéng muén chia sé v4i moi
ngudi. C6 18 nguyén nhan 1a do ban khdng mudn biéu 16 su "yéu
duoi" va "mat kiém soat".

Lay vi du, ban ghét mat binh tinh bdi vi trang thai nay khién
ban sd hii; ban cdm thay ai ciing cé thé kiém soat dudc cdm xuc
ctia ho, con ban thi khéng - diéu nay cang khién ban budn tdi,
hut hang.

3. O mu1 (moi ngudi biét vé ban nhung ban thi khéng)

O nay thé hién diéu bd, hanh vi, ¢t chi va tu duy ctia ban -
nhiing ci ma chi c6 nguoi khac nhén thay & ban. Pay 1a diém
mu cta ban. Ban cé thé khéng biét chut gi vé nhiing diéu dang

x4y ra. Pay 12 6 ma ban can kham phé dé hiéu hon vé tinh cach
ctia minh, ca tich cuc lan tiéu cuc.

Lﬁy vi du, nhiing ngudi khic cho ring ban dé xtc déng, cing
thang va mat tap trung nhung ban hoan toan khéng nhan ra
diéu nay 3 bdn than minh.

4. O d6ng (ban khoéng biét vé minh va ngudi khéc cling vay)

O nay phan anh nhitng ngd ngich siu kin trong tdm hon ban
ma ban chua nhan ra va cling khong ai nhin thay dudc.

Lay vi du, d6 1a nhiing tiém thtc, cAm giic hoic ning khiéu ma
ban chua cé co héi dé béc 10 va phat huy.

Dé tdn dung t6i da su tién ich clia cdng cu nay:



- Hiy mé& long va chia sé cdm xuc ctia ban v8i moi ngudi dé ho
hiéu hon vé ban.

- S3n sing dén nhin phan héi tit phia moi ngudi — day 1a phuong
phép hitu hiéu gitp ban nhin biét nhiing diéu chua kham pha
dudc vé ban thin, dong thdi ciling tao diéu kién dé ban hiéu rd
chinh minh.

Mot khi ban nhin thau suét vé chinh ban thin minh, ban sé
phat trién nhin thic vé nhiing xtic cdm tiém thiic, dén khi do,
ban sé cé thé hoan thanh tron ven md hinh Ctta s6 Johari.



1. O mo 3. O mu

Cdch toi cu xur Nhing o1 néi va
hanh dong moi nguoi
nhan thdy o toi

2. O an

Cdch toi cam nhan
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