hanh phuc &
thaniieang

TAVIS -BRADBERRY & JE

Emotional
Intelligemnae
Quickbook

UONG XUAN VY - TRAN DANG KHOA

= .
BOOKS PHL) NLS




THONG MINH CAM XUC PE HANH PHUC VA
THANH CONG

Emotional Intelligence Quickbook
Tac gia: Travis Bradberry & Jean Greaves
Dich gia: Uéng Xuan Vy — Tran Pang Khoa



Mang chat lwong vao kién thirc

TGM Books dugc thanh Iap vao thang 9 nam 2007 béi ba thanh
vién: Chuyén gia dao tao — dich gia Tran Pang Khoa, dich gia Uéng
Xuén Vy, chuyén gia dao tao Tran Dang Triéu. Sau nay, vao thang 2
nam 2009, TGM Books dugc sat nhap vao TGM Corporation.

Tur nhirng ngay dau thanh lap, khat vong cua ching t6i la xuat ban
ra nhirng quyén séach co6 gia tri, dwoc dau tu cong phu ca vé ndi dung
1an hinh thirc, nham mang lai cho déc gia khdng chi kién thirc ma
con la mot trai nghiém mbi khi cadm tirng quyén sach cua TGM
Books trén tay.

Véi phwong cham khong xuat ban 6 at ma chi xuat ban nhirng
quyén sach chat lwo'ng cao tir ndi dung dén hinh thirc, cac an
pham ctia TGM Books dugc trai qua nhiéu cong doan tir chon loc
noi dung ky lwd'ng dén dich thuat chinh xac, réi bién tap lai véi ngdn
tir trong sang, dé doc, dé hiéu, gan gii v&i van hoa viét nam. Khong
chi dich sach, ching t6i con mong mudn gép phan nhoé nhoi lam giau
dep thém ngbn ngir tiéng viét thong qua nhirng quyén sach cla
minh.

Chinh vi thé, cac an pham ciia TGM Books da va dang mang lai
nhirng gia tri to I&6n cho nhiéu tang I&p xa hoi khac nhau bao gom:
Sinh vién hoc sinh, cac bac phu huynh, cbng nhan vién chirc, cac
nha quan ly, cac nha lanh dao, doanh nhan... tré thanh nhirng dau
sach mang tinh hién tugng, ban chay nhat tai viét nam hién nay, va
duoc yéu quy béi hang triéu doc gia trong va ngoai nuéec.

TGM Books c6 duoc nhirng thanh qua nay la nho sy quan tdm va
ung hé cua nhirng doc gia tdm huyét nhu ban. Chlng t6i xin chan
thanh cam on ban vi tinh cam t6t dep do.

A

www.tgmbooks.vn






Tri tué cam xuc (EQ) dw bao s6 1 vé thanh céng trong

sw nghiép va cudc song

Trong thé gi¢i phat trién nhanh nhu ngay nay, noi ma céng sé day
ray ap luc canh tranh cong v&i cudc s6ng ca nhan hon loan, moi
ngudi ching ta déu di tim nhirng céng cu hiéu qua dé co thé quan ly
lich trinh, hanh vi va cac m6i quan hé ctia minh t6t hon. Quyén séach
cho thay viéc tim hiéu va ap dung tri tué cam xuc la chia khoéa gitp
ching ta dat dwgc muc tiéu trén mong dgi va phat huy toi da tiéem
nang cua minh.

Téc gia Bradberry va Greaves str dung nhiéu nam kinh nghiém cua
minh vé&i tu cach la nhirng nha nghién clru, chuyén gia tu van va
dién gia vé tri tué cam xdac dé théi mét lubng gié méi vao maé kién
th&rc hién hiru cdia ching ta vé tri tué cam xdc. Céac tac gia da két
hop nhirng nghién clru m&i nhat vé tri tué cam xdc vgi cach viét
ngan gon, dé hiéu va nhirng thong tin cd dong suc tich, nham chirng
to loai tri thong minh khac nay co6 thé gitup ching ta giam baét cang
thang, gia tang hiéu suat, ndm bat cdm xtc cua minh khi nd xay ra va
turong tac mot cach tich cuc véi nhirng ngu i xung quanh.

Théng Minh Cam Xuc Hon Bé Thanh Céng Hon mang dén nhirng
cach tiép can mai la — 1am cho tri tué cam xuc tré nén thure tién va dé
irng dung trong moi khia canh cudc s6ng hang ngay. Quyén séach
nay, vi vay, sé giup ban:

« Hiéu rd bén ITnh vure cla tri tué cam xdac: Nhan thirc vé ban than,
lam chud ban than, nhan thirc vé xa hoi va lam chd cac m6i quan
hé.

« Nang cao tri tué cdm xuc cua ban théng qua viéc sir dung nhirng
ky thuat dura trén cac ky nang nay.

« Ap dung tri tué cam xic vao cong viéc dé phat trién ki nang lanh
dao, cai thién kha nang lam viéc nhém, giap ban tré thanh mét nha
quan ly giéi hon va mét nhan vién xuét sdc hon.

« Thyc hanh tri tué cam xuc bén ngoai moi trwdng lam viéc dé cai
thién cac méi quan hé véi nhirng ngudi than yéu, gilp ban tré
thanh ngudi ban doi va bac phu huynh tét hon.



« M& ra méi lién két gitra tri tué cam xic va thé chat dé nang cao
strc khoe toan dién cua ban.

Tién si Travis Bradberry va Tién si Jean Greaves la hai nha
dong sang lap ra cong ty TalentSmart. Tién si Bradberry c6 bang tién
si kép trong hai ITnh vurc tam Iy hoc (sirc khde than kinh va té chirc
doanh nghiép). Tién sT Greaves c6 bang tién s1 trong ITnh vure tam ly
hoc vé t6 chirc doanh nghiép. Ca hai dang s6ng tai San Diego.

Chung t6i xin dé tang quyén sach nay cho E. L. Thorndike, ngudi
ma gan mot thé ky trwdc da biét duoc rang IQ (chi s6 théng minh)
khong phai la chi s6 duy nhat.



Cam nhan vé quyén sach
“Tri tué cam xdc la mot ky nang dac biét quan trong dé thanh cong
trong su nghiép va cudc séng. Bay la mot quyén sach tuyét voi ma
ban nén doc.”
\ Ken Blanchard, tac gia cua nhirng quyén sach vé kinh doanh
ban chay nhat moi thé'i dai, déng tac gia quyén sach The One
Minute Manager (Vi Giam Déc Mot Phut)
“Quyén sach nay chlra dung nhirng 1o khuyén sang suét day cam
hirng va thiét thuc, bat ngudn tir nhirng nghién ciru cdng phu.
Nhirng phuong phap hiéu qua ma céc tac gia dua ra cb sirc manh
thay d6i cach ban nhin nhan cudc séng, cong viéc va thé gioi.”
N\ Thuyén trwd’ng D. Michael Abrashoff, tac gia quyén sach ban
chay nhat It’s Your Ship (Con Tau Cua Ban) va Get Your Ship
Together (Léo Lai Con Tau)
“V&i nhip séng nhanh dén chdong mat ngay nay, ngudi ta danh
nhiéu thdi gian cho ban phim may tinh, dién thoai di dong va cac
cudc goi hdi dam hon la gap mat néi chuyén. Chang ta phai rap noi
nhirng mau doi thoai khéng dau khéng dudi, nhirng hép thu thoai
kho hiéu va nhirng mau tin nhan day chir viét tat dé biét phai lam
gi ti€p theo. Trong mang ludi ngay cang phirc tap nay, tri tué cam
xUc tré nén quan trong hon bao gio' hét. Quyén sach cung cap
nhirng thong tin va hiéu biét vo gia ma khong ai c6 thé bd qua.”
\ Rajeev Peshawaria, giam doc diéu hanh Goldman Sachs
International
“TO6i da mua quyén sach nay cho ca nhém cta minh. N6 gilp
chdng t6i lam viéc v&i nhau va véi khach hang ndi bo tot hon...
Néu ban mong muén tré thanh mét nha lanh dao dwgc moi ngu i
tin twd'ng va nghe theo, quyén sach nay sé gilp ban phat trién ca
sur nghiép 1an cac moi quan hé ca nhan.”
\\ Regina Sacha, phé chu tich, bé phan nhan sw, FedEx Custom
Critical
“Tién si Bradberry va Greaves da tao ra mot quyén cdm nang vira
hiéu qua vira dé doc. Quyén sach nay thau tébm nhirng diéu quan
trong nhat trong cudc s6ng. Thanh céng & Hollywood ciing khé



khan nhu trong bat cir nganh kinh doanh nao, thé nén ky nang vé
tri tué cam xudc la vé cling can thiét. Toi that long khuyén ban nén
doc quyén sach nay.”
\ Matt Olmstead, san xuat chwo'ng trinh, phim truyén hinh
NYPD Blue and Blind Justice cua ABC
“Cudi cung cling c6 mot quyén sach ndi vé phuong phap chir
khong chi la ly thuyét. Chung ta khdng can dugc thuyét phuc thém
vé mirc do quan trong cua tri tué cam xuc déi véi thanh cong trong
cudc sdng. Biéu chlng ta can la nhirng cach thirc thyc té dé tang
cudng tri tué cam xdc. Quyén sach madi va xuét sac cla tac gia
Bradberry va Greaves ma ban dang cam trén tay dung la cua troi
cho. N6 sé thay d6i cudc doi ban.”
\ Joseph Grenny, dong tac gia sach ban chay nhat to' New York
Times, Crucial Conversations (Nhirng Cuéc D6i Thoai Cot Yéu)
va Crucial Confrontations (Nhirng Cudéc Cham Tran Co6t Yéu)
“Quyén sach nay la tiéng goi thirc tinh danh cho bat ky ai mudn cé
sy cai tién dang ké trong cong viéc va cing cd cac moi quan hé.
Tién si Bradberry va Greaves, thong qua nhirng nghién ctru dang
tin cay, da duwa ra nhirng phwong phap thuc t€ va nhirng cau
chuyén 16i cu6n lam thay doi cach chlng ta suy nghi vé ban than
va twong tac vé&i nhirng ngudi ma chiing ta quan tdm nhat.”
\ Jim Loehr, tac gia sach ban chay nhat to New York Times, The
Power of Full Engagement (Strc Manh Cua Toan Tam Toan Y) va
Stress for Success (Ap Luwc P& Thanh Cong)
“Day la mét quyén sach tuyét voi, thiét thue va hiru ich trong dé
chlra dung nhiéu cong cu va ky thuat ma ban c6 thé sir dung dé
hoa hop véi tat ca nhirng ngudi ban ti€p xuc trong cudc séng.”
\ Brian Tracy, tac gia sach ban chay nhat Eat That Frog (Dé Hiéu
Qua Trong Cong Viéc) va TurboCoach (Huan Luyén Cap Toc)
“Tri tué cam xuc la mét khai niém quan trong ma ban can nam
virng — tuy vay nhiéu ngudi van chura nhan ra duoc diéu do. Cac
tac gia da lam tot cong viéc giai thich sirc manh phi thudng cua tri
tué cam xdc va lam thé nao ap dung n6 dé dat dugc nhirng muc
tiéu quan trong cla ban. T6i da sir dung quyén sach nay dé khai



thac t6i da tiém nang cda minh va téi muodn gi&i thiéu né dén
nhirng ai mong mudén thanh coéng that su.”
\ Richard La China, giam ddc diéu hanh iTECH, dat danh hiéu
Doanh Nhan Cua Nam do Ernst & Young Entrepreneur binh
chon nam 1999
“Ban hay san sang gidy but dé ghi chép nhirng théng tin tran ngap
trong sach. Quyén sach tuyét voi nay chlra dung vo so kién thirc
coO gia tri va 1o khuyén cuc ky hiru ich — dyra trén nhirng chirng cur
khoa hoc virng chac. N6i mot cach chinh xéac thi day 1a quyén sach
quy gia nhat ma lau 1am rdi t6i mdi duoc doc. Toi sé tdng nd cho
tat ca ban bé va khach hang ctia minh nhu mét quyén sach khong
thé bd 16"
\ Jim Belasco, dong tac gia sach ban chay nhat to: New York
Times, Flight of the Buffalo (Chu Trau Bay Lén)
“Cac khach hang cua t6i thudng la nhirng ngu&i thanh céng va vo
cuing ban ron. Quyén sach nay chuyén tai von hiéu biét quy bau ma
khong hé lam lang phi thoi gian cua ban. Nhirng huan luyén vién
cua téi va ban than téi da dat dugc nhirng thanh tich to I6n nhd
vao quyén sach nay. Bay la nhirng k§ nang quan trong dé lam viéc
hiéu qua.”
N\ Marshall Goldsmith, tac gia sach ban chay nhat va la nha dao
tao hang dau theo xép hang cuia cac tap chi Forbes, The Wall
Street Journal, The Harvard Business Review va Fast Company

“Tién si Bradberry va Greaves da thanh cong trong viéc tao ra mét
tai liéu thuc tién vé tri tué cam xic. Pon gian nhung khong so
lrgre, day la quyén sach danh cho nhirng nha quéan ly va nhan vién
muén tim hiéu nhanh nhung van day du veé tri tué cam xuc. Quyén
sach nay va chuong trinh dao tao cua TalentSmart® gop phan
guan trong trong chuong trinh dao tao nhan vién va ban quan ly tai
Nokia.”
\ Thac s1 Jennifer Tsoulos, bd phan nhan sw, Nokia Mobile
Phones
“Quyén sach nay la tai liéu tuyét voi doi véi chung t6i, nhirng
ngudi cung cdp dich vu clru hoéa cho céng ching. Théng qua



nhirng buwéc don gian, hiéu quéa néu trong séach, t6i c6 thé hoc va
thure hanh ki nang tri tué cam xudc can thiét dé hoé trg khach hang
tot hon trong nhirng tinh huéng dau sdi Itra bong. Chuong sach vé
tri tué cam xic nhom la cong cu c6 ich nhat cho hau hét cac doi
trwrd'ng trong viéc tang cud'ng hiéu qua lam viéc theo nhom va day
manh tinh than dong doéi.”
\ Dominick Arena, di trurd’ng ctru hoa, phong ciru héa, thanh
phé Escondido, bang California



Vai dong tir cac tac gia

Khi ban nghién ctru hon nira tri€u con ngu¢i, ban sé nhan ra duoc
nhirng khuynh huédng néi bat tir cac dir liéu. Ngurdi ta cho rang cang
thu thap duoc nhiéu thdng tin bao nhiéu thi quyén sach sé cang day
bay nhiéu. Nhurng chang t6i lai phat hién moét diéu nguoc lai: Do la
cang cb nhiéu dir liéu thi moi viéc cang tré nén don gian va sang to.
Cac giao s mon thong ké & trurdng dai hoc cling day sinh vién nhu
thé. Nhirng két qua ma ching t6i tim thay pho6 bién dén mdrc chldng
to6i khong con lya chon nao khac ngoai viéc viét mot quyén sach
phan anh nhirng thong diép c6 dong va manh mé thu duogc tu céng
trinh nghién clru I&'n vé tri tué cam xdc nay.

C6 vé la khi thtra nhan rang, thoat dau moi ngudi phai thuc day
ching t6i thuc hién quyén sach nay, nhung do la sy that. Mac du
danh toan b6 tam huyét cua minh vao Iinh vuc tri tué cam xic,
nhung chung téi chura bao gir ¢d gang viét gi nhiéu hon nhirng ban
danh gia. Thanh that ma noi, da c6 kha nhiéu quyén sach khai thac
dé tai nay. Ching t6i thuorng chi t6 chirc nhirng budi hdi thao veé tri
tué cam xuc. Chang t6i luén tap trung vao viéc truyén dat chu dé
phirc tap nay sao cho that dé hiéu va dé (rng dung, ké ca véi nhirng
ngudi khéng quan tam 1dm dén viéc “phat trién ky nang ban than”.
biéu nay da va dang ti€p tuc la mét vai tro toan ven déi véi chiing toi.
Tuy nhién, cang ti€p xdc véi nhiéu khan thinh gia thi cang c6 nhiéu y
kién (doi khi yéu cau) ching t6i dwa nhirng y twang va nghién ciru
doc dao cua chang t6i vao mét quyén sach dé doi.

Thé la ban dang cam trén tay két qua cua mot slirc ép trong qua
khir (nhung gir day khéng con la sirc ép nira) vé viéc mang tri tué
cam xuc vao nhirng trang sach. Chung t6i da c6 maot trai nghiém
dang nh& tr viéc chuyén hoa két qua khao sat cia hon 500 ngan
ngu i thanh nhirng phuong phap da duoc chirng minh hiéu qua ma
bat clr ai cling c6 thé sir dung dugc. DU day chi la mot quyén sach
mong nhung chidng téi da tién hanh viéc nghién clru hét sirc nghiém
tuc. Tri tué cam xuc la mét ky nang cuc ky quan trong va hiru ich cho
v sO ngudi biét cach ap dung no. Vi thé, mbi cau chuyén ban doc
trong quyén sach nay khong chi don gian la dé chirng to6 quan diém.
P6 la nhirng cau chuyén cé that da dugc ching t6i nghién clru thau



dao va can than dén tirng chi tiét. Tri tué cam xdc cé vai trd to I6n
trong cudc s6ng hang ngay dén mirc chung t6i khong phai tim kiém
dau xa nhirng bang chirng séng va chic chan mét diéu la chung t6i
khong can phai bia dat ra lam gi.

Tri tué cam xdc 1a moét khai niém lién tuc phat trién nhung rat thuc
t€. V&i sy hiu biét va tap trung dung dén, ban co thé hoc duoc
nhirng ky ndng mai trong moét thdi gian tuong déi ngén va dat duoc
nhirng két qua &an twong. Néu ban cé y thirc thuc hanh va rén luyén
nhirng ky nang tri tué cam xdc cua minh, chac chan ban sé gat hai
duwgc nhirng thanh qua lau dai tir nd lu-c ay.

Théng Minh Cam Xdc Ho'n Dé Thanh Céng Ho'n da thyc hién
mot budc di moi tao bao dé cung cdp cai nhin ngan gon va téng
quan vé tri tué cam xic duéi dang tai liéu thuwe hanh. Ban hay tan
hwéng cudc hanh trinh kham pha tri tué cam xic nay! Buéc di dau
tién nay sé kha nhanh chéong nhung tac dong tir nhirng diéu ban hoc
duoc sé thay doi cudc doi ban.

Than ai,
Travis va Jean San Diego, California
Tai bat: Chang t6i mong nhan dwoc thong tin phan hoi tir ban doc.
Hay guri thur va email dé chia sé véi ching t6i liéu quyén sach nay co
giup ich duoc gi cho ban. Vui long lién hé ching téi theo dia chi du i
day:
Dé lién hé cac tac gia qua email:

Tién s1 Travis Bradberry: Tbradberry @talentsmart.com

Tién s1 Jean Greaves: Jgreaves @talentsmart.com
Hoac lién hé cac tac gia qua hop thu buru dién:

TalentSmart Quick Book Feedback — Suite G

11526 Sorrento Valley Road

San Diego, CA 92121.



L&i néi dau

Khong phai hoc van. Khong phai kinh nghiém. Khong phai kién
thirc hodc tri thong minh. Khéng cé mot diéu nao trong sé nhirng
diéu trén la I du doan day du cho viéc tai sao ngudi nay thanh céng
con ngu&i kia thi khong. Xa hoi dudng nhu da bé 16 mot diéu gi khéac
dang hién hiru.

Chung t6i nhin thay nhirng vi du minh hoa cho diéu nay xuat hién
moéi ngay noi céng sd, trong gia dinh, nha thd, trudng hoc va cac
vung lan can. Chang t6i quan sat nhirng ngudi qua la tai gidi, c6 hoc
van cao nhung phai vat 16n dé kiém sbéng trong khi nhirng nguoi
khac r6 rang la c6 it kj nang hoac kién thirc hon lai thanh cong ruc
r&. Tai sao lai nhu vay?

Cau tra i gan nhu bao gior cling dan dén mot khai niém goi la tri
tué cam xuc. Trong khi khai niém nay kh6 xac dinh va do lurong hon
chi s6 théng minh (I1Q) hodc kinh nghiém va chéc chan 1a kho thé
hién rd rang hon trong hd so xin viéc, sirc manh cua né lai la diéu
khong thé phu nhan.

Gio day, tri tué cam xuc khoéng con la moét bi &n nira. Nguoi ta da
ban nhiéu vé tri tué cam xuc, nhung vi mot ly do nao do, ho van
khong thé khai thac dugc sirc manh ctia né. Suy cho cung, la mot xa
hoi, chiing ta van tiép tuc tap trung hau hét sirc luwc danh cho viéc
phat trién ban than dé chay theo kién thirc, kinh nghiém, tri thong
minh va hoc vén — ciing la mét hanh déng chinh dang néu ching ta
c6 thé thanh that ndi rang chiang ta da hiéu biét tuorng tan cam xuc
ctia minh, chura ké dén cam xic cuia ngudi khac va viéc cam xdc tac
déng dén cudc séng ching ta mét cach co ban méi ngay ra sao.

Toi nghi ¢6 hai ly do tao ra 16 héng gitra tinh phé bién cua khai
niém tri tué cam xdc va viéc ap dung né vao cudc song. Thir nhat,
ngudi doi khéng hiéu vé tri tué cam xic. Ho thudrng nham 1an gitra
tri tué cam xuc v&i stre thu hat ca nhan hoac tai an néi. Thir hai, ho
khong nght tri tué cam xudc cé thé dugc cai thién. Nhiéu ngudi quan
niém rang hodc |a ban sinh ra da co6 san tri tué cam xic hodc 1a
khong.



Va do chinh la ly do tai sao quyén sach nay lai cé ich cho ban.
Bang viéc hiéu rd tri tué cam xac that sy 1a gi va 1am thé nao dé van
dung no6 vao cudc sbng, ban cé thé bét dau tan dung tat ca su hiéu
biét, hoc van va von liéng kinh nghiém ma ban da tich Iy trong bao
nam qua.

Vi thé, cho du ban d3 tirng tim hiéu it nhiéu vé tri tué cam xdac hay
chua biét gi vé nd, quyén sach nay cling co thé thay doi triét dé cach
ban suy nght vé thanh cong. Ban c6 thé doc di doc lai quyén séach
nay nhiéu lan.

Patrick Lencioni

Tac gia quyén sach The Five Dysfunctions of a Team (Nim RGi
Loan Chire Ning O° Mét Nhém Lanh Pao),

Chu tich Table Group



Phan I.
TRi TUE CAM XUC THAT SV LA GI?
Chwong 1. KHAM PHA
Phineas Gage — mot tai nan bi tham hé 16 nhirng bi mat
cua tri tué cam xic

Néu cac éng nghi rang nhirng phat hién quan trong nay xung

dang co duo’c mét vi tri trong to’ tap chi cua cac éng thi cac

éng cu tu nhién.
Tién s JOHN HARLOW,
trao doéi vai tap chi Boston Medical and Surgical nam 1848

Bubi sém tinh mo' gia lanh va 4m uét hom &y la ngay cudi cung
Phineas Gage di lam ding gi¢. Thoc sau hai tay vao tai 4o khoac dé
vuot qua cai lanh té tai, anh mai mé suy nghi vé nhirng thach thirc
cua dy an xay dung dudng xe lira Burlington chay ngang qua
Vermont dang chd doi minh phia truéc. Dudi sy quan ly cua anh
trong suét 18 thang, doi dudng sat da dat duwgc nhirng tién do dang
ké, nhung dén thdi diém nay thi ho phai doi dién v&i mot doan
duong 16n nhén da day hiém tro:.

Anh ban mai cia mét ngay méi quyén vao hoi dm khéng khi tao
thanh mot thr anh sang mo ao chiéu xuong con dudng quanh co
dan dén noi Phineas lam viéc. Anh mim cu&i khi nghe tiéng bda sat
dap nhip nhang vong lai tr xa. B6i cua anh da lam viéc duoc 15 phut
trwréc khi tiéng coi hiéu dau tién vang Ién. Phineas dugc tiéng la mot
déc cong ¢ nang lu'c va man can nhét trong cong ty. Niém dam mé
cong viéc va tinh ky luat ctia anh chinh la yéu t6 dam béo cho cac dy
an hoan tat dang han. Cung véi thai do lich thiép, hoa nha, anh duoc
tat ca nhan vién trong déi quy mén. Va von la mét “ngudi théng minh
s&c s&o”, anh ludn biét gilr &, tranh xa cam dbé tur nhirng quan ruou
trong viing nén cang chiém dugc cam tinh cua gia dinh, ban bé.[1]

M6t ngay lam viéc hiéu qua tréi qua nhu moi ngay. Phineas va doi
cua anh pha tirng mét da dé dat nhirng doan dudrng ray méi nham
gilp nhirng hanh khach ban rén di chuyén nhanh hon. Phineas liéc
nhin dong ho deo tay, kim dong ho chi 16 gid 30 phit va ho da hoan



tat gan mot cay s6 dudng ray. Mot cach thuan thuc, Phineas dam
thanh s&t vao cai 16 goc canh c6 chira thudc né va vui vé nghi vé
ngay anh nhan duoc thanh sat ddc biét nay tor bac tho rén trong
vlng. Bac tho rén ¢6 dang ngudi vam vé da hét sirc hao hirng giai
thich cho Phineas nghe rang thanh sat nay khong giéng v&i nhirng
thanh sét ma béac thudrng thay.

Trwée khi ti€p tuc dong tac quen thudc thudng ngay, Phineas ra
hiéu cho ngudi phu ta d6 cat vao 16 tiép theo. Lop cat nay co tac
dung bao vé khéng cho thudc né phat né s&m khi anh dam thanh st
vao. Khi Phineas dua thanh sét 1én, anh bbng giat minh vi co tiéng
dong l&n phat ra tir phia sau. Quay dau lai nhin, anh thady dam cong
nhan trong ham vira lam dé mot déng da to khi di chuyén chiing 1én
xe. Phineas thé dai va ti€p tuc cong viéc cia minh ma khdng biét mot
diéu rang, ngudi phu viéc cho anh ciing bj tiéng déng 8y lam phan
tam. Anh ta quén khong d6 cat vao 16, thé nén khi thanh sat cua
Phineas cham vao bé mat da trong ké hé tao nén mot tia Iira du
manh dé bat chay déng thudc nd khéng duoc bao vé dudi day. Ste
nd manh dén nbi thanh s&t anh dang cam trén tay phong di nhu tén
Itra. N6 c&m vao mat anh, xuyén sudt tor duwdi mét trai 1én dinh dau
va bay thang ra ngoai. Cu6i cung, thanh sat roi xudng béai cé cach
cho Phineas dirng khoang 30 mét.

C4 than hinh cua Phineas bay ra phia sau do tac déng cua cu va
cham, anh nam yén mét hoi rdi quan quai trong con dau. Anh mudn
hét 1én nhuirng moi ngurdi chi nghe mét tiéng thi tham nhe nhu khong
khi — do la tat ca &m thanh ma anh c6 thé day ra tir phéi. Phineas
cam nhan dugc vét thuong dudi mat trai, noi thanh st nang hon 5
Ky, dai hon 1 mét v&i dudng kinh hon 3 cm dam xuyén qua mat anh.
Anh khong hé c6 cam giac gi vé 16 héng I&'n ma thanh sat dé lai khi
no6 bay ra khéi dinh dau anh, nhung cai thé gidi ma anh biét da vinh
vién thay doéi tir bubi chiéu hém ay. Nhirng ngudi dong doéi trung
thanh lao dén bén anh, ho cli xuéng nhin vao mét anh dé tim kiém
dau hiéu cua sy sdng. Ho bat cuwdi mot cach lo au khi thay Phineas
nhin lai ho va rén ri, “Téi nghi minh can dén gap bac si Harlow.” Tinh
hai huwde cua anh van con nguyén ven, Phineas dé cho moi ngu ¢
khiéng minh Ién chiéc xe bo chd anh vao thanh pho. Khi da ngoi



ngay ngan trén xe, Phineas nhan thay ngu¢i phu ta cia minh budn
ba di bén canh. Anh nghiéng ngu¢i qua thanh xe va n6i mét cau
quen thuéc ma bat cir déc cong nao cling noi khi r&i khoi noi lam
viéc: “Vwi Iong dura cho téi quyén sé trure.” Chang khac gi nhirng cau
bé trai ha h6c moém kinh ngac khi thdy bd minh lam mo6t viéc khoe
nhu diing sT Hercules, dam cdng nhan dudng sat tron méat chirng
kién canh Phineas ghi lai gio vé vao quyén so.

Pudng bay cua thanh sat dai hon 1 mét xuyén qua dau cua vién
doc cong dudrng sat Phineas Gage vao ngay 13 thang 9 nam 1848.
Thanh st nay da lay di phan néo trudc cua anh. HOp so cua anh
va thanh sat ddm xuyén qua n6 van con dugc trung bay cho cong
chung tai vién bao tang Warren Anatomical thudc trud'ng Pai hoc Y
khoa Harvard & Boston, bang Massachusetts.
Vao luc 5 gior 30 chiéu thir tu, ngay 13 thang 9 nam 1848 — chi mét
tiéng déng ho sau tai nan kinh khing trén — Phineas da ty dirng trong



san nha minh ma khéng can ai giup d&. Trwéc do, vi bac si trong
ving nght rang Phineas khdng thé noi chuyén tréi chay duoc nén da
quay sang héi nhirng nguoi lam viéc cung anh thong tin vé vu tai
nan. “Bac si chi can biét Ia,” Phineas dot ngdt xen vao trugc khi bét
clr ai kip mé& miéng, “thanh sdt dam vao ché nay va xuyén qua dau
t6i & ché nay.” Bét chép sy that 1a phan néo trudc ctia anh bj vang ra
khoi hop so gidng nhu ngudi ta khoét mot miéng dura hau tir ngoai
vao trong, Phineas van c6 kha nang suy nghi va no6i nang binh
thudng nhu trude khi anh bj tai nan. Suét may tuan Ié sau do, anh
duoc bac si Harlow cham soc tan tinh va cudi cung, vét thuong trén
co thé anh ciing lanh han. Tai nan nay duong nhu khéng dé lai hau
qué gi ngoai may vét seo va thj lwc mat trai ctia anh bi yéu di.

Gia dinh va ban bé cta Phineas hét sirc kinh ngac truéc viéc anh
van s6ng s6t va binh phuc nhanh chéng sau tai nan khang khiép trén.
Nhung khi anh trg lai lam viéc thi ho nhan thay mot sy khac biét ro
rét. Biéu hién khac thudrng dau tién |a tinh khi ctia anh. Phineas ludn
miéng vang tuc va dua ra nhirng ménh 1énh mau thuan, tuy thudc
vao tdm trang that thudong cua anh. Ngudi déc cong guong mau
chua bao gior di lam tré mét ngay nay lai to ra ho hirng vé&i cong viéc.
Nhirng ngu¢i thau khoan truée do van thudrng ca ngoi anh nhu mot
trong nhirng d6éc cong gidi nhat cua ho nay budc phai cho anh nghi
Viéc.

Trong suét 11 nam Phineas s6ng sét sau vu tai nan, anh da bién
déi thanh mot con ngudi hoan toan khac. Bac si Harlow da ghi chép
can than va chi tiét vé sy thay doi toan dién trong hanh vi cla
Phineas. Sy thay déi nay dung la chi co thé giai thich dugc bang
phan ndo ma anh bj mat.

Tac déng cua vu chén thuong co vé nhu da pha huy sy can bang
gira nang luc tri tué va ban nang dong vat cua Phineas. Gi& day
anh 1& mot ngudi tinh khi that thudong, tho 16, thiéu kha nang tu
chd, luén do du... Co thé anh da hoi phuc hoan toan, nhung
nhirng ngudi trudc gio biét anh nhu moét déc cong khon khéo,
théng minh, nang déng va bén bi trong cong viéc déu nhéan ra sy
thay ddi rd rét trong tinh cach cta anh. Sy can bang trong tam tri
anh nay da khéng con nira.l2]



No6i trang ra, tri tué cam xic cua Phineas da roi bé anh mai mai
sau vu tai nan xay ra vao bu6i chiéu hom ay. Cung vai viéc mang di
mot phan ndo truéc, thanh sét cling da 1dy di cta anh kha nang
chuyén sy bdc dong va cam xuc thanh nhirng hanh déng hop ly.
Phineas van di dirng, nbi chuyén va c6 tri gidc nhu nhirng ngudi
binh thudng nhung kha nang tu kiém soat cua anh con rat it. Vi mét
ly do nao do, tri nang clia anh van khong suy suyén. Anh co thé giai
duoc nhirng bai toan phirc tap va hiéu ré cac cong doan xay dung
dudrng sat. Anh van séng doc 1ap nhu truée khi xay ra vu né. Nhirng
nguoi gap anh sau vu tai nan cho réng cach hanh xur thi€u suy nght
la dac diém tinh cach cda anh tir hoéi nao dén gid, chi c6 nhirng
ngudi quen cli m&i biét duoc su khac biét. Ho nhan thay con ngudi
mé&i clia Phineas cuc ky vo ly va that thuérng. M6i tac nhan kich thich
va cam xuc nay sinh du nho hay I6n duong nhu déu dan dén nhirng
phan (rng ndng néi va thuwdng thi diéu nay anh hudng rat xau dén
chét lwgng cudc séng cua anh.



Pwong nodi gitba cam xuc va ly tri

Cho dén nay, tai nan kinh khung ma Phineas gap phai van la mot
bai toan nan giai déi v&i cac nha nghién ctru. Viéc anh séng sét qua
vu tai nan qua la mot diéu ky diéu va sy thay déi trong hanh vi cua
anh gilp ching ta hiéu vé boé ndo con ngudi nhiéu hon bat cir ky
thuat tién tién nao. Nhirng thié€t bi hién dai c6 thé vé ra ban dé nédo
bd, chi ra dug'c nhirng vung n&o nao la quan trong nhat ddi véi moi
loai tw duy khac nhau, nhung khdng mét loai may moc nao co thé
phan anh dugc cach hanh xir cia con ngudi khi phan nao truée bi
mat di. Tai nan cua Phineas khdng chi dirng lai & mét cau chuyén ly
Ky ma ngudi ta truyén tai nhau nghe quanh ngon Itra trai; né con cho
chung ta biét mét diéu quan trong vé cach con ngudi suy nghi.
Nhirng thir thach trong viéc lam chu cam xutc hang ngay la mét phan
quan trong cta cudc séng. Tham chi ngay ca nhirng ngu¢i co6 bd ndo
nguyén ven van cé thé tré thanh nan nhan cda cach hanh xir vo ly.

Khac v&i Phineas, ching ta ¢cé sy lia chon vé cach ching ta phan
irng lai v&i cam xuc. Méi ngudi ching ta tiép nhan théng tin tor thé
gi&i bén ngoai théng qua nam giac quan. Tat ca nhirng gi ching ta
nhin thay, nguri thay, nghe thay, ném dugc va cham vao déu dugc
truyén di khdp co thé ching ta bang nhirng tin hiéu dién. Nhirng tin
hiéu nay di chuyén tir t€ bao nay sang té bao khac cho dén khi dén
dugc dich cudi cung la ndo bd. NEu mdt con mubi can vao chan ban,
cam giac nay sé tao ra nhirng tin hiéu truyén dén nao bd trudc khi
ban nhan ra viéc minh bi mubi can. Cam giac cta ching ta di vao
vlung ndo phia sau gay, gan tuy song. Nhirng suy nghi phtrc tap dua
trén ly tri dién ra tai phan ndo déi dién, & phia trudc, day chinh la
phan ndo ma Phineas bi mét. Khi nhirng tin hiéu dién truyén dén néao
ban, chiing phai di qua phan nao trudc nay trude khi ban co thé suy
nghT mot cach logic. Van dé nam & chd la gitra céng vao cua cac
giac quan va vung ly luan trong néao b la hé vién (limbic system). Hé
vién la noi chdng ta trai nghiém cam xac. Cac tin hiéu di qua hé vién
tao ra nhirng phan (rng cam xuc doéi v&i sy viéc trude khi ching dén
duoc phan nao truéc. Phan nado trudec khong thé ngan dugc nhirng
cam xuc dién ra trong hé vién. Thay vao do, hai khu vurc nay giao tiép



lién tuc v&i nhau. Qua trinh giao tiép nay chinh la co s& cula tri tué
cam xuc.

Sau vu tai nan, tat ca nhirng gi ma Phineas dang thuong con chi la
cam xuc. Vi mét di toan bd phan nado trudc, anh mat ludbn kha nang
suy luan va phan (rng v&i cam xuc. That vay, tat ca nhirng gi tac
déng dén anh, tat ca nhirng gi ma anh trai nghiém déu dan dén
nhirng phan (rng cam xdc thi€u suy nghi. Phineas khong con kha
nang kiém soat cam xuc cua minh, hodc tham chi khéng hiéu dugc
sy ton tai cua chang. Mai gior mbi phat trong ngay, lic nao anh ciing
bi cam xdc 1an at, tinh trang nay tuong tu nhu khi ban dang bi ho
rugt hodc trong luc ¢6 gang clru mét dira tré sap chét dudi.

N&o bd cua chlng ta duwgc “cai dat” dé bién ching ta thanh nhirng
sinh vat c6 cam xuc. Viéc ching ta trai nghiém cam xuc dau tién déi
vGi mot sy viéc nao do c6 nghia la cam xuc tac ddong manh mé dén
hanh vi cua ching ta. M6t s6 trai nghiém mang lai nhirng cam xdc ma
chiing ta dé dang nhén biét, nhung cling cé nhirng cam xic dudng
nhu khong ton tai. Hé vién dam béo cac cung bac cam xuc dong mot
vai tro quan trong trong moi khia canh hanh vi cua chung ta.

_ HEVIEN A
: (cam nhan cam xuic {
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Pudng di trong co thé cua tri tué cam xdc bat dau & néo, tir tay
song. Nhirng giac quan chinh cua ban di vao day va duoc truyén



dén phan nao truéc, sau do thi ban méi cé thé suy luan vé trai

nghiém ay. Nhwng trude tién, ching di qua hé vién, noi cac cam

xUc dién ra. Tri tué cam xuc doi héi viéc giao tiép hiéu qua gitra hai
trung tdm cam xuc va ly tri trong néo.

C6 hang ty no-ron than kinh cuc nhd nam trén dudrng lién két gitra
hai trung tdm cam xic va ly tri cua ndo bd. Théng tin dugc truyén tai
qua lai gitra hai trung tdam nay giéng nhu dong xe c6 nguoc xudi trén
nhirng con duwdng trong thanh pho. Khi ban thyre hanh ky nang tri tué
cam xdc, dong chay thong tin sé trd nén thong sudt & ca hai chiéu.
Luu lugng thong tin cang nhiéu thi méi lién két gitra hai trung tam
cam xuc va ly tri trong ndo bd cang tré nén virng chac. Kha nang gitr
cho doan dudng lién két nay thong su6t cd anh hudng to Ién dén tri
tué cam xuc cua ban. Ban suy nghi vé cac cam xic ctia minh cang
nhiéu bao nhiéu — va phan rng hiru ich v&i nhirng cam xtc dé — thi
dudng lién két nay cang phat trién bay nhiéu. Mot s6 ngudi phai vat
|6n trén nhirng con duo'ng hai lan xe, trong khi nhirng ngu&i khac da
xay dung duoc duwdng cao téc nam lan xe. Luu lugng thong tin day
dac chinh la nén tang cho mot tri tué cam xuic cao. Luu lwgng théng
tin qua it tr ca hai chiéu sé dan dén nhirng hanh vi khong hiéu qua.

Tai sao con ngudi bd qua nhiéu thdi gian phét 16 cam xdc cla
minh hodc bi chung chi phéi? Ba sé nhirng sai so6t vé tri tué cam xuc
don gian xuét phat tir viéc khong am hiéu. Ban c6 thé kham pha
nhirng k§ nang cu thé gitp ban biét cach hanh xtr “khén ngoan’khi
doi dién trude thur thach. Viéc khai thac sirc manh cua tri tué cam
xuc trong céng viéc va gia dinh khdng con la mét Iya chon nira. Ngay
nay, dé thanh cong va cé mdt cudc sdng tron ven, ban phai hoc cach
tan dung t6i da nhirng ky nang nay bai vi chi c6 nhirng ngudi biét
hoa hop gitra cam xuc va ly tri méi co thé dat két qua tot bac.



Phia bén kia cua sw théng thai
Thé nao la théng minh cam xuc?

Kham pha la nhin thdy nhirng gi ai cing thdy va nghi ra

nhirng gi khéng ai nghi to'i.

ALBERT VON SZENT-GYORGY!I

Lily thirc day vao mét bubi sang thir hai tran day nang dm & San
Francisco. C6 tam rtra, thay quan ao di 1am va ngdi nhdm nhap ly ca
phé trong lic doc bao. Thinh thoang, cb lai nghi vé giai thudng
Biotech Bay, mét thuat nglr dung dé miéu ta nganh céng nghé sinh
hoc ma c6 dang gan bd. Trong nhiéu ndm qua, Lily van lam viéc cho
cung mot céng ty. Thoat dau, cd chang cé gi dé than phién, nhung
thoi gian tréi qua, cong viéc cua cd trd nén tri tré. Niem dam mé ché
tao ra nhirng loai thuéc chdng lai cadn bénh ung thu van la mot phan
quan trong trong cudc doi cd, nhung chi c6 vay thoi, cd khéng con
yéu t0 dong luc nao khac. Co6 thdy minh quanh di quéan lai chi lam
chirng 8y viéc hét tuan nay sang tuan khac ma khong hé cé bat cir
co hGi nao dé nang cao va phat trién k§ nang cta minh.

Cang & vi tri nay lau, Lily cang nhan thay ban quan ly hiém khi trao
d6i vé nhirng van dé ma nhan vién quan tdm. Boi ngili trong phong thi
nghiém luén miéng ca than vé sy thiéu vang cac co hdi thang tién
trong céng viéc. Ho bi mac ket vao vj tri hién tai cia minh nhu nhirng
con chudt trong phong thi nghiém. Lily mong uwéc c6 dugc co hdi
phat trién va lam nhirng viéc méi mé. Cé mudn co lai cam giac dirng
trrd'c mot cong viéc day thir thach. Thé ma trong nhiéu thang qua,
cong viéc clia ¢ chang mang lai dugc gi ngoai ndi that vong.

Nhung ngay hém nay, moi chuyén sé thay déi: Hom nay Lily bat
dau vi tri m@i & mot cong ty khac. Co da quyét dinh doi viéc cach day
sau tuan, khi David, sép cli cta c6, mgi c6 tham gia vao mot cong ty
nhé ma anh thanh Iap. Trudc day, anh cling r&i bé céng ty trude clua
cd vi that vong véi duong hudng phat trién ctia cong ty. Anh thuyét
phuc ¢6 rang céng ty m&i nay sé gilp co thurc hién nhirng y tudng
cua minh bang nhirng cach thirc m&i mé va tao bao.

Khi Lily 1at t& bao dén muc kinh doanh, ¢ bat chot thoat khoi dong
suy twang mién man. Mot do thi In vé gia c6 phiéu dang rét nhanh



clia cong ty ci trén trang bao dap ngay vao mat cb. Lily liéc nhin
dong ho deo tay, chup lay ly ca phé va voi va di ra ctra.

Nam dau tién Lily lam viéc & cong ty méi gidong nhu mot ngay troi
qua trong thanh phé I1&n. That tha vi, c6 qua nhiéu viéc phai lam ma
thoi gian thi co giGi han, thé nén cd déu cam thay mét nhoai méi khi
vé t&i nha. Bung nhu nhirng gi David hira, Lily c6 thé anh hudng
dén sy phat trién cua cong ty. Co6 nam gitr vi tri quan ly phong thi
nghiém, noi san xuét ra nhirng loai thudc chong ung thu mai va co
thudng xuyén dugc moi tham gia vao cac bubi hop cua cong ty vé
k€ hoach thir nghiém thuéc trén ngudi. Co6 cam thay vinh du khi
duoc dong gop y kién vao viéc thir nghiém nay, vi ching kiém tra
hiéu qua cua nhirng loai thuéc méi trong viéc chira tri bénh ung thu.
Qua that, David da mang lai cho Lily nhirng co héi ma cbéng ty cli cua
c6 khéng lam dugrc.

Tuy nhién, vao gitra nam lam viéc th&r hai, moi viéc lai di vao 16i
mon. Do6i ngii trong phong thi nghiém duéi sy 1anh dao cia cd phdi
hop v&i nhau rat an y va cac du an dugc trién khai nhanh chong,
nhung c6 khong tranh khdi cam giac nham chan. Co ti€p tuc dugc
cap trén tao co hdi dua ra nhirng dé xuat vé viéc thir nghiém cac loai
thuéc mai trén ngurdi. Mot vai lan, nhirng kién nghi ciia cé dugc thuc
hién va c6 cam thay réat vui. Nhung cac cudc hop clia céng ty bat dau
giéng nhau kinh khung. C6 chi dugc phép déng gop y kién dén mot
murc do nao do vé cach thirc hoat dong cua cong ty. Ké ca khi kién
thirc chuyén mon cua ¢d trd nén sau rong hon, nhirng sang kién tot
nhét cua cd van bj bo xo. Lily rat that vong. Ban lanh dao dang lam
nhirng viéc quan trong, Ién k& hoach cho viéc thir nghiém thuéc, con
cO phai lam ngudi gilr tré cho phong thi nghiém, noi ma khéng c6
ngudi chi huy van co thé chay t6t. Co ti€p tuc nghién ciru vé viéc thir
nghiém thudc va nght ra nhirng y twong sang tao. Nho do, co co thé
thay rd nhirng 16 hong I&'n trong quy trinh thir nghiém thudc clia cong
ty. David va nhirng ngu&i quan ly khac do qua béan rén véi viéc phat
trién cong ty ma bd 16 nhirng yéu t6 quan trong.

Thai gian trdi qua, Lily bat dau cam thdy tiéng néi ctia minh khéng
con trong lurong nira. Mac du cé nhiéu quyén luwc hon bao gid hét,
nhung c6 khéng thay vui vé gi khi clr phai lam nhirng viéc ma c6 da



qua thanh thao. C6 cam thay cap trén khéng coi trong minh khi khéng
cho cb tham gia gép y nhiéu hon vé quy trinh thir nghiém thuéc. Co
biét rdng minh c6 kha nang lam dugc nhiéu hon 1a chi don thuan
phu trach phong thi nghiém, nhurng c6 ty héi liéu cb co6 bi danh gia la
khong biét tran trong nhirng gi minh cd néu c6 mé miéng noi ra van
dé nay khong. Trong hang thang troi, c6 gilr im lang va luén c6 cam
giac ngbt ngat trong cong viéc. Moi viéc trd nén toi té hon khi c6 nhan
ra minh dang I&m vao tinh canh chan ngan ma cé da thoat khoi vai
nam vé trudre. Mot [an nira, Lily lai that vong véi cong viéc cia minh,

Trong su6t giai doan nay, bat chap tam trang u sau mdi khi dén
cong ty lam viéc, Lily van duy tri viéc duwgc David hé tro va chi bao.
Mac du cuc ky ban rdn va thinh thoang c6 vé hoi xa cach nhung anh
khoéng bao gior noi “khéng” khi cd yéu cau gap mat. Cé cam thay hoi
tiéc vi da ngan ngai khéng dam noi Ién nhirng khic méc ctia minh
trong cong viéc. Ba dén luc phai thanh that vé&i David va thir xem anh
c6 gilp gi duoc cho cd khdng. Bai thé, c6 sap xEp mot bubi noi
chuyén v&i anh va c6 ding hai tuan 1& dé chuén bi.

Sau tham trong 1dng, c6 biét minh can phai thay déi mét dieu gi do.
Co6 khéng mudén bj nhét trong phong thi nghiém su6t doi, nhung co
khong thay mét vj tri ré rang nao phu hop vé&i nhirng k§ nang cua co
trong cong ty dang phat trién nay. Lily quyét dinh rang viéc r&i khoi
phong thi nghiém la wu tién hang dau ctia c6. C6 danh ra hai tuan
tiép theo dé lay can dam giai thich hoan canh ctia minh cho David
hiéu. Cho du cam xudc cla cb cd chinh dang hay khong, c6 biét anh
sé lang nghe c6 noi. Con sy viéc co that sy thay doi hay khong thi lai
la chuyén khéac. Néu David khong dong y va&i cb thi cd cling khong
chép nhan viéc minh bi c6 lap trong phong thi nghiém.

Trong su6t budi néi chuyén, Lily ngdi cirng do trén ghé. C6 hang
giong va hoi hop giai thich cho David hiéu nhirng gi&i han cta cong
viéc hién tai khién c6 chan nan. Cé nhanh chéng nhdn manh rang cé
rat yéu quy codng ty va danh gia cao co hdi danh cho minh nhung
trong may thang qua, cd cam thay ngét ngat. Lily dirng lai mot chit
réi n6i vé&i David rang ¢ muén chuyén ra khoi phong thi nghiém. Sur
im lang bao trum can phong. Trong mét khoang thoi gian dai nhu vo
tan, David khéng n6i mot I&i nao. Anh ng6i yén trén ghé va co6 vé nhu



dang nhin xuyén thau c6. Anh cam thay soc va kha gian dir khi nghe
co tdm sur. Anh van nghi Lily dang cé mét vi tri t6t trong mot cong ty
phat trién nhanh. Mlrc Iwrong hién tai cua c6 cao gép hai l[an mac
lwong & céng ty ci.

Pé pha v& khong khi im lang dén kho tha, Lily dat ban bao céo 1én
ban cua David. Vira lat nhanh qua tirng trang, c6 vira trinh bay
nhirng diém thi€u sét clia cong ty trong nhirng cudc thir nghiém
thuéc méi day. C6 dé nghi cai thién quy trinh thir nghiém thudc vi
nhirng sai lAm nhu vay lam cong ty t6n kém rat nhiéu. Cudi cung, co
két thic bang cach chi ra ba 16 héng 16n ¢ thé khién cho viéc thir
nghiém thuéc clia cong ty that bai sém. Thong thuwdrng, mét cudce thir
nghiém thudc that bai sé ngén clia cong ty hang tram ngan do. Lily co6
thé thdy rang nhirng diéu c6 noi co tac dong manh dén David. Sau
mot khoang thdi gian im l&dng nhu tra tdn nira, anh noi rd rdang anh
khong hé biét 1a cd khdng hai long v&i cong viéc cua minh. Do toc do
tang trudng qua nhanh cua cong ty ma anh khéng c6 th&i gian trao
d6i v&i ¢ nhiéu nhur anh mong mudén. Anh cling néi véi ¢o rang méac
du ban bao céo cua co rat an tuong nhung anh khong thé hira hen
diéu gi. Viéc c6 c6 duwgc chuyén sang vi tri giam sat quy trinh thur
nghiém thuéc mé&i clia cong ty hay khong phu thudc vao toan bd ban
lanh dao.

Bay gid dén Iuot Lily tram ngdm suy nghi. C6 phai David vira nhac
dén vi tri giam sat viéc thir nghiém thubc cua cong ty? Qua that, vai
ngay sau do, David trao do6i vé&i nhirng ngudi con lai trong ban |anh
dao. Lily dwoc phép thir cong viéc mai. Chi sau thang sau, Lily ngoi
vao ghé giam déc nho kha nang quan ly quy trinh thir nghiém thudc
hiéu qua cua cb. Viéc tang lvong thudng cung v&i pham vi ap dung
ki€én thirc vao cong viéc khién c6 cam thay vo cung man nguyén.

Lily con nhé mai cau noi ctia David vao cudi bubi gap méat hém do.
Anh néi rang anh ngudng mo long can dam cua c6 khi dam tin vao
cam giac cua minh va déi dién thang véi van dé. D6 1a nhan xét cla
mot ngurdi da rdi bd cong ty cli v&i mire lrong 250.000 d6/nam dé
thanh Iap cong ty mai bang s6 tién danh dum cua minh.

MGt thoi gian sau, Lily phat hién tri tué cam xuc dong mét vai tro
quan trong trong viéc gilp co giai quyét tinh huéng khé khan vira



qua. V&i sur gilp d& cda mot nha cd van, cd xem xét lai sy viéc nay
va phan tich xem minh da lam nhirng viéc cu thé gi dé dat duoc két
qua tét dep ndi trén. Nha c6 van chi ra cho ¢6 thay c6 da tan dung ca
bén k§ nang cua tri tué cam xdc, dé la: Nhan thirc vé ban than, lam
chu ban than, nhan thirc vé xa hoi va lam chu cac moéi quan hé. Nhu
phan I&n nhirng ngudi cé y thirc kham pha va tim hiéu tri tué cam
xuc, Lily cam thay hirng tha vé&i viéc chia nho tri tué cam xic cua
minh ra thanh bdn phan riéng biét. Khi két hgp v&i nhau, bén ky nang
nay xac dinh kha nang nhéan biét va thau hiéu cam xuc cling nhu kha
nang sir dung nhirng am hiéu nay dé kiém soat hanh vi va cac moi
quan hé cua chung ta. M6 hinh vé b6n ky nang tri tué cam xuc duoc
Daniel Goleman, Richard Boyatzis va Annie McKee giGi thiéu vao
nam 2002 trong quyén sach cua ho, Ky Nang Lanh Bao Nén Tang
(Primal Leadership). Tir do, nguoi ta dung mé hinh nay lam chuan
muc dé tim hiéu va thao luan vé tri tué cam xdc ngay nay. Do do,
trong sudt quyén sach ma ban dang cam trén tay day, ching t6i sé
miéu ta tri tué cam xuc bang bén thuat nglr nay. Cling giéng nhu Lily
va nhiéu ngudi khac ma chdng t6i cé co hdi lam viéc cung, chang t6i
chac chdn ban sé& nhan thdy bén thanh phan nay dua ra mét dinh
nghia chinh xac vé tri tué cam xuc. Két hop lai v&i nhau, nhirng ky
nang nay sé giup ban sé hiru phan con lai cia cudc séng ma nhirng
ngudi “thdng minh” thong thud'ng khéng thé nao co6 dugc.

Lily da str dung ky nang dau tién cua tri tué cam xic — nhan thirc
vé ban than — thong qua viéc nhin nhan tinh huéng mét cach khach
quan. That dau 1dng khi cé nhan ra rang c¢6 lai that vong va mac ket
trong céng viéc ma&iy hét nhu 1ac ¢6 con lam & cbng ty ct. Mét khi cb
thra nhan dugc diéu nay va danh thai gian tim hiéu vé cam xuc cua
minh, c6 cb trong tay tat ca nhirng thong tin can thiét dé thuc hién
mot sy thay doi. Sau do, Lily sir dung nhan thirc ctia minh vé tinh
hudng hién tai dé tao dong lu'c hanh déng cho ban than.

Tiép theo, cd dung ky nang tri tué cam xuc thir hai — lam cha ban
than — dé 1ap mét ban ké hoach hgp ly roi thuc hién né. Co phai hy
sinh nhirng gi& nghi ngoi budi t6i dé viét ban bao cao, réi cd nhirng
lic c6 dem long hoai nghi vé chinh ban than minh, va cudi cung la
budc vao phong noi chuyén véi David. Tat ca nhirng thir thach nay,



co déu vuot qua dugc thong qua viéc lam chu cam xic. C6 da hoan
thanh t6t ké hoach bang céach giai quyét nhirng cam xdc tiéu cuc ma
cO gép phai trong su6t doan dudng va ti€p tuc ti€n vé phia muc tiéu
cua minh.

Trong subt hai tuan 1& chuan bj cho cudc trao doi vé&i David, Lily
danh thoi gian thuc tap ky nang tri tué cam xuc thir ba — nhan thare
vé xa hdi — va can nhac moi viéc dudi goc nhin cua David. Nhe vay
ma cd quyét dinh soan ra mdt ban bao cao cong phu. C6 nhan ra
rang anh khong thé nao doc hét tat ca nhirng suy nght trong dau cé —
bat ké chlng cé thuyét phuc dén mirc nao — nén ¢ phai tao diéu kién
dé anh hiéu rd nhirng gi c6 mudn noi.

Sau do, c6 dung ky nang tri tué cam xuc thir tu — lam chu cac méi
quan hé — dé dat két qua mong muén. Co biét rang khéng moét ai
khac ngoai trir David c6 thé gilp cb giai quyét viéc nay. Co tin vao
moi quan hé gilra hai ngudi va truc tiép dén gép anh dé trinh bay
thang than vé van dé cua minh.

Khi Lily so sanh nhirng viéc c6 da lam trong hoan canh nay va&i
nhirng gi dién ra trudc day trong qua khir, co6 nhan ra rang viéc co ap
dung nhirng k¥ nang tri tué cam xic c6 anh hudng manh mé dén
thanh qua ma c6 nhan duoc. Mac du lic &y, cd khdng hé biét rang
minh dang st dung cac ky nang nay, nhung viéc cé thanh that voi
nhirng cam xuc cta chinh minh, chuan bi cho buéi néi chuyén v
David mét cach chu déo va tin tudng vao méi quan hé t6t dep bay lau
nay gitra ¢ va anh da gitp ich cho co6 rat nhiéu. Bén canh do, c6
cling nght dén bao nhiéu co héi ma cd da bo 16, chi vi cd da khong
hanh déng twong ty. Bang cach kham pha tri tué cam xdc cua minh
vGi sur gilip d& cua nha cd van, Lily hoc dugc cach xac dinh nhirng
ky nang nay va phat huy chuing trong tuong lai.



NHAN THUC LAM CHU
VEBANTHAN BAN THAN

NHAN THUC LAM CHU
VE XA HOI CAC MOI QUAN HE

Bon ki nang nay két hop véi nhau tao thanh tri tué cam xdc. Hai ky
nang phia trén, nhan thirc vé ban than va lam chu ban than, noi vé
ban than ban nhiéu hon. Hai kj nang phia du&i, nhan thirc vé xa
hoi va lam chd cac méi quan hé, chi trong dén cach ban twong tac
v&i nguoi khac.



Canh ctra me ra tri tué cam xuc

Nhirng tai liéu vé tri tué cam xic ciling lau d&i nhu nhirng nghién
clru vé hanh vi con ngudi vay. Tir Kinh Thanh cho dén cac nha triét
hoc Hy Lap, nha soan kich thién tai Shakespeare, nha chinh luan
Thomas Jefferson va cac nha tam ly hoc hién dai déu xem khia canh
cam xdc cua ly tri nhu mot yéu t6 nén tang nhat thudc vé ban chat
con ngu&i2l That vay, du & thei dai nao, nhirng ngudi c6 cong mai
giia ky nang tri tué cam xdc déu coé kha nang ndi bat vuron téi thanh
cbng, trong khi nhirng ngu¢i khac lubn gap khé khan trong cudc
séng. Tri tué cam xdc 1a mot “diéu gi d6” kha mo ho trong méi con
ngudi ching ta. N6 xac dinh cach ching ta kiém soat hanh vi ban
than, giai quyét nhirng van dé phirc tap nay sinh ngoai xa héi, dua ra
nhirng quyét dinh ca nhan dé dat duwgc két qua tich curc.

Vao nhirng ndm dau thé ky 20, mét trao lvu méi néi 1én nham tim
kifm cach thirc do lwong chi s6 thong minh cua con ngudi
(Cognitive Intelligence — 1Q). Cac nha khoa hoc th&i dé6 xem 1Q nhu
la thudc do nhanh nhét phan biét gitra nhirng ngudi trung binh va
nhirng ngu&i xuét sac. Nhurng réi ho nhanh chong phat hién ra diém
han ché cla cach ti€p can nay. Trong thurc té, co rat nhiéu ngudi cuc
ky théng minh (ho gidi doc, viét va tinh toan) nhung kha nang kiém
soat hanh vi ban than va hoa hop vé&i ngudi khac cua ho lai rat kém.
Cac nha khoa hoc ciing tim thay v6 sé vi du vé nhirng ngudi co chi
sO théng minh trung binh nhwng lai thanh coéng t6t bac trong cudc
song. Gido su E. L. Thorndike, giang day & Dai hoc Columbia, chinh
la nguoi dau tién dat tén cho cac ky nang tri tué cam xuac. Thuat nglr
do 6ng nght ra, “thdng minh xa hdi”, phan anh kha nang hoa hop cua
chu thé véi nhirng ngudi xung quanh.*l Mai dén tan nhirng nam
1980, tri tué cam xuc (EQ) mai c6 dugc tén goi chinh thirc nhu ngay
nay.[?] Nhigu céng trinh nghién ciru 1ap tirc dugc tién hanh, trong d6
c6 hang loat khao sat & Pai hoc Yale nham tim ra mai lién hé gitra tri
tué cam xuc vai cac thanh tuu ca nhan, hanh phuc va thanh céng
trong su nghiép.[%!

Khai niém tri tué cam xuc giai thich ly do tai sao hai ngu&i c6 cung
chi s6 théng minh (IQ) lai dat dugrc nhirng mirc d6 thanh céng khac



xa nhau trong cuéc séng. Tri tué cam xuc (EQ) dé céap t¢i mot thanh
td quan trong trong hanh vi cia con ngudi, khac biét vai tri nang.
Ngudi ta chuwra phat hién ra méi lién hé nao gitra 1Q va EQ; diéu do
c6 nghia la ban khong thé nao doan dugc tri tué cam xic cua mot
ngu&i ma chi don gian dya vao mire do théng minh cua ngu¢i dé.

Piéu dang mirng la tri tué cam xdc la mét ky nang co6 thé hoc
duoc. Mac du dung la c6 nhirng ngu&i sinh ra da théng minh cam
xtc hon nhirng nguoi khac, ban van co thé tang cuong tri tué cam
xUc cua minh néu ban khoéng phai tu nhién ma co.

Tinh cach ca nhan la miéng ghép cubi cung dé hoan chinh birc
tranh vé& con ngudi. D6 chinh la “ddu an riéng” cia mdi ching ta.
Tinh cach cla ban la két qua cua nhirng gi ban thich hay khéng
thich, chang han nhu ban cé khuynh huéng huéng ndi hay huéng
ngoai. Cling giéng nhu chi s6 théng minh (IQ), tinh cach ca nhéan
khong thé dugc dung dé wéc doan vé tri tué cam xic. Ngudi ta
thwdrng cho rang mot s6 nét tinh cach thé hién tri tué cam xdc cao,
nhung nhirng ngudi thich gdp g& ngudi khac khdng han 1a nguoi
théng minh cdm xdc hon nhirng ngudi thich & mét minh. Bac diém
tinh cach cé thé gitp ich cho sy phat trién tri tué cam xic nhung ban
than tri tué cam xuc lai khéng phu thudc vao tinh cach. Nhu vay, chi
s6 thong minh (1Q), tri tué cam xuc (EQ) va tinh cach, két hop voi
nhau, sé thé hién hinh anh chan thyc nhat vé con ngu¢i. Trong cling
mot ngudi, ba yéu t6 nay khdng trung 1&p nhau nhiéu. Thay vao do,
moi yéu t6 giai thich vé mot khia canh riéng biét, dac trurng clia ngu o
do.



DANH GIA MOT CON NGUI TOAN DIEN

THONG MINH

Chi s6 théng minh (IQ), tinh cach va tri tué cam xuc (EQ) la ba
pham chat riéng biét ma tat ca ching ta déu sé hiru. Két hop voi
nhau, ching xac dinh rd cach chidng ta suy nghi va hanh déng.
Kho co thé doan dugc yéu to nay dua trén yéu to kia. Mot ngu &
c6 thé rat théng minh, nhung lai cé tri tué cam xuc thép, va con
ngu i, du thudc bét clr loai tinh cach nao, cling co thé co6 chi s6

EQ cao va/hoac IQ cao.

B6n k§ nang tri tué cam xdc cé thé duoc chia ra lam hai cap thudc
hai nhdm nang lyc co ban: nang luc ca nhan va nang luwc xa hoi.
Nang luc ca nhan la két qua cua k§ nang nhan thic vé ban than va
lam chu ban than. Noi cach khac, do la kha nang nhéan thirc vé cam
xUc, dong thoi kiém soat hanh vi va xu hudng ctia ban. Nang luc xa
hoi la két qua cua ky nang nhéan thirc vé xa hoi va lam chu cac moi
quan hé. b6 chinh l1a kha nang hiéu ré hanh vi, dong co clia ngu o



khac va lam chu cac méi quan hé cua banl”l B6n ky nang nay
thudng hay di doi v&i nhau dé tao thanh nang luc ca nhan va nang
luc xa hoi nhiéu dén ndi ching khong xuét hién déc lap trong cac ban
phan tich thdng ké. Ban sé nhan thay minh thud'ng sir dung nhirng
ky nang nay theo turng cap. Va tuong ty nhu Lily, ban cling sé phat
hién ra nhirng tinh huéng ma trong dé mét ky nang riéng 1é khong du
dé giup ban dat dugc két qua mong mudén. Nghién clru cua ching t6i
khang dinh diéu ma vé s nhirng thinh gia khén ngoan da trao déi voi
chiing t6i sau khi tham dy bubi néi chuyén: “Cé phai la mot sé ky
nang tri tué cam xuc thurong di doi voi nhau?’



Nang lwc ca nhan

Nang Iuc ca nhan chinh la san pham cua hai ky ndng quan trong:
Nhan thirc vé ban than va lam cha ban than. Cap ky nang nay tap
trung vao ca nhan ban hon la méi quan hé tuong tac gitra ban véi
ngudi khac. Nhan thirc vé ban than la kha nang nhan biét nhirng
cam xUc cua ban modt cach chinh xac vao moét thoi diém cu thé va
hiéu rd ban cé6 khuynh huéng hanh déng nhu thé nao trong tinh
huéng dé. Bén canh do, nhan thirc vé ban than c6 nghia la nam
virng phan rng thong thudng cua ban déi véi nhirng su viéc, thur
thach va tham chi déi v&i nhirng nguoi cu thé. Viéc tim hiéu vé
khuynh huwéng (rng xtr cua ban la diéu hét sirc quan trong, né giup
ban nhanh chéng hiéu dugc cam xic cua minh. Ky nang nhan thirc
vé ban than & mac dd cao doi hoi ban phai sdn sang chdp nhan cam
giac kho chiu khi déi dién truc ti€p véi nhirng cam xic co thé la tiéu
cuc. Pay ciing la diéu kién can thiét trong viéc nhan biét va thau hiéu
cam xuc tich cu’c cua ban.

Cach duy nhét giup ban that sy hiéu dugc cam xic ctia minh 1a
danh th&i gian suy nghi xem nhirng cam xuc dé tor dau ma c6 va tai
sao chlng lai xuat hién. Cam xuc bao gi¢ cling phuc vu cho mét muc
dich nao d6. B&i vi cdm xuc chinh la phan (rng cua ban trwéc nhirng
trai nghiém trong cuéc song, ching thudng dén tir mét noi nao do.
Pa6i khi, cdm xuc cla chung ta xuét hién khong rd nguyén do, vi vay
diéu quan trong la ban phai tim hiéu ly do tai sao hoan canh hién tai
clia ban lai cé tac dong du manh khién ban c6é nhirng phan (rng nhat
dinh. Nhirng ngudi lam duwgc diéu nay thwong nhanh chong hiéu
duogc cam xic cua minh. Cac tinh huéng tao ra nhirng cam xuc
manh bao gio' cling doi hoi ching ta phai suy nghi thau dao. That
kho cho Lily khi phai thira nhan v&i chinh minh rang céng viéc mai
clia ¢6 sau mot thdi gian da trd nén t6i té. Phai mat nhiéu tuan 1& co
mé&i nhan ra rang cd that vong trudc sy that 1a cong viéc méi cla
minh lai roi vao tinh trang tri tré giong céng viéc cii. Khoang thai gian
nhan thirc kéo dai nay da md ra con dudng cho moét sy thay doi tich
cuc va ngan chan viéc co lyra chon sai lam c6 thé dan dén choé huy
hoai sy nghiép cua cé.



K§ nang lam chd ban than dién ra khi ban hanh déng — hodc khéng
hanh déng. N6 phu thudc vao kha nang nhan thirc vé ban than ban
va la thanh phan quan trong thir hai trong nang Iu'c ca nhan. Lam cha
ban than chinh la kha nang sir dung nhirng nhan thirc vé cam xuc
clia ban dé c6 thé &rng bién linh hoat va hanh déng mét cach tich
cuc. Biéu nay c6 nghia la kiém soat nhirng phan trng cam xuc cua
ban trong nhirng tinh huéng nao dé va doi véi nhirng déi twrong nao
dé. Mot s6 cam xuc kéo theo ndi so hai khién ban bi té liét va lam cho
suy nght cla ban tro nén réi ram, md mit dén mirc ban khéng biét
minh nén lam gi, mac du ban biét minh can lam mét diéu gi do. Trong
nhirng hoan canh nhu vay, kj nang lam chu ban than dwoc thé hién
qua viéc ban diing cam doi dién v&i cam xdc cta minh. Mot khi ban
da hiéu ré va cam thay thoai mai véi nhirng cam xdc cluia ban than,
ch&c chan ban sé tim ra duwoc cach hanh déng tét nhat.



Nang lwc xa hoi

Nang luc xa hoi tap trung vao kha nang hiéu duoc ngudi khac va
lam chu cac m6i quan hé. D6 chinh la san pham cua hai ky nang tri
tué cam xdc con lai: Nhan thirc vé xa héi va lam chu cac méi quan
hé. Nhan thirc vé xa hdi la kha nang cam nhan dugc cam xdc cua
ngudi khac mot cach chinh xac va hiéu dugc diéu gi dang that su
dién ra v&i ho. Biéu nay thudng c6 nghia la nhan biét nguoi khac
dang nghi gi va dang cam thay thé nao, ké ca khi ban khéng hé co
cung cam xuc do. Ai cling dé dang bi chim dam trong nhirng cam xuc
ctiia chinh minh ma quén di viéc tim hiéu quan diém cua ngudi khac.
Mé&c dl hét sirc that vong vé phan minh nhung Lily van dung ky nang
nhan thirc vé xa hdi bang cach danh théi gian xem xét moi viéc tor
goc nhin cua David. Bt ké ai dung hay sai, c6 nhan ra ngay duoc
con gian va sy badi réi ciia anh tir luc dau; chinh vi thé ¢6 quyét dinh
can phai lam mot viéc gi do dé thuyét phuc anh: O day 1a chi cho anh
xem nhirng dir kién va sé liéu ma cd da téng hop lai. K§ nang nhan
thirc vé xa hoi cua cb6 da giup cho cudc néi chuyén thanh cong tot
dep.

Lam chd cac moi quan hé la két qua cua ba ky nang tri tué cam xdc
dau tién: Nhan thirc vé ban than, lam chd ban than va nhén thirc vé
xa hoi. B6 chinh la kha nang sir dung nhirng nhan thic cua ban vé
cam xUc cua ban than va cam xuic cua ngudi khac dé tuong tac voi
ho mot cach thanh cong. Diéu nay dan dén viéc giao tiép rd rang va
giai quyét mau thuan hiéu qua. Trong budi gap mat véi David, Lily da
lam chd méi quan hé gitra hai ngudi bang cach phan trng khéo Iéo
trurdrc con gian va sy boi r6i cua David sau khi nghe c6 dé nghi duoc
chuyén ra khéi phong thi nghiém. Lily tién hanh cac buéc theo ké
hoach va kiém soat duwgc cam giac guong gao khong thoai mai ma
hau hét ching ta déu gap phai khi tiép xtc véi cap trén. Lam chd cac
m&i quan hé, vi thé, cling c6 nghia la ban can phai vun dép va nudi
dudng soi day lién két véi nguoi khac qua thdi gian. Nguwai lam cha
cac moi quan hé t6t la nguoi trung thanh véi nhirng gia tri song cua
minh va c6 thé nhin thay lgi ich cla viéc két ngi v&i nhirng ngudi
khac nhau, tham chi véi ca ngudi ma ho khong thich. Nhirng moi
quan hé virng chac la diéu ma ai cling nén tim kiém va tran trong.



NANG LUC Nhan Thuc Lam Chu
CA NHAN Vé Ban Than Ban Than

NANG LUC Nhan Thic Lam Chi Cac
XA HO!I Vé Xa Hoi M6i Quan Hé

Tri tué cam xuc la két qua cua hai dang nang luc chinh: Nang luc
ca nhan va nang luc xa héi. Nang Iuc ca nhan tap trung vao ban
than ban va bao gém hai ky nang: Nhan thirc vé ban than va lam
chu ban than. Nang luc xa hdi, trong khi do, tap trung vao cach
thirc ban rng x&r v&i ngudi khac va bao gom hai k§ nang: Nhan
thirc vé xa hoi va lam chu cac méi quan hé.

Po6 la thanh qua cua viéc ban hiéu ngudi khac, doi xir tot véi ho va
chia sé v&i ho nhiéu diéu.

Cau chuyén cua Lily cho thay nhirng diéu t6t dep cb thé xay ra khi
ban tan dung tri tué cam xdc cua minh. Béng nghiép trong cong ty
strng sot trurére sy thang tién bat ngd cling nhu ngudng mo sy can
dam cua cb trong viéc tao ra co hdi cho minh. Con Phineas Gage lai
la vi du tiéu biéu cho mét cudc sdng khong co tri tué cam xuc. Trong
su6t 11 ndm anh sdng s6t sau vu tai nan, nhirng ngudi xung quanh
van khong hét ngac nhién vé mét ngudi dan éng dang séng vai mot
“16 thiing trén dau”, nhurng khéng ai dam dén gan anh.

Sau khi Phineas chét, cai xac khong dau cua anh duoc chon cét &
Nghia trang Lone Mountain thuéc San Francisco va khdng bi ai quay
ray trong mot trdam nam. HOp so clia anh va thanh s&t dam xuyén qua
n6 dugc trrng bay ¢ trwrd'ng Pai hoc Y khoa Harvard. Vao nam 1940,
chinh quyén thanh phd San Francisco buéc phai di d&i nhirng ngoi
md nam trong nghia trang nay dé giai phong mat bang lam nha &
cho dan. Nhirng tdm bia md & day duoc do ra bién lam dé chan



song. Ké tir d6, hang nam cur dén thang hai — dung cai thang ma
Phineas bi 6m ndng — thay triéu xudng va bai bién bi x6i mon vao
mua dong khién nhirng tdm bia mo lai doi cat troi Ién doc bo bién.
Trong s6 nhirng tdm bia &y c6 mot tdm bia don ddc khac tén Phineas
Gage. Giong nhu cudc doi anh, no tiép tuc ndi lén mat nwéc nhu mot
I&i nh&c nhé ky bi vé sirc manh cua tri tué cam xdc.






Chwong 2. NHIPNG DIEU PANG KINH NGAC VE TRi TUE
CAM XUC

Nira triéu cudc khao sat da cho ching ta thay dwoc gi ve
sw can thiét caa tri tué cam xuc?

Cam xuc day cho nhan loai biét ly luan.

LUC DE VAUVENARGUES

Lai xe may len 16i gitra dong xe ¢ dong duc & khu trung tam thanh
phd khong thé la khai dau tét dep cho mét ngay mai. Louis Sullivan
tré gio lam va anh dang ludn lach nhu dién gitra nhirng chiéc xe hoi.
Chua hét, nhiét do ngoai trdi luc nay gan 38°C. Bén do budc anh phai
dirng lai va anh c6 thé cam thay hoi néng hirng huc toa ra tor mat
dudng trai nhyra bén dugi dé giay. Chiéc xe may thudng la phuong
tién hiru hiéu cho anh mbi khi tré gior lam, nhu'ng hém nay thi anh
nguyén rda noé. Khi dén duorc trude clra toa nha van phong clia cong
ty, anh khong thé tim ra chd nao dau xe may. “Bi qua lam liéu,“anh
vira cam ram vira dung chong xe. Anh dung dai xe & sat mé ché dau
xe danh cho ngu&i khuyét tat trurdre toa nha réi chay voi vao trong.

Khi anh ngdi xudng ghé lam viéc clia minh thi 40 somi da udt dam
mo hoi, dy doan mét ngay chéng hay ho gi. Louis nhanh chéng chim
ngap trong déng email cung nhirng cudc dién thoai t&i tap. Sép dén
gid an trwra thi mot dong nghiép nghiéng ngudi sang ban lam viéc
cua anh. “Nay, c6 mot chiéc xe kéo phia trwéc toa nha dang hot
chiéc xe may cua anh di ddy!” Louis dirng phat day va chay ao xuéng
sanh chinh nhu mé6t con 16¢. Khéng khi nong @&m clia thang Tam nhw
mot |oi chao quen thudc khi anh téng ctra truéc chay ra ngoai. Mot
ngudi dan 6ng rau ram mac bd dong phuc xanh bién dang cui lom
khom truéc chiéc xe may cua anh tim chd gdn moc vao dé céau no
lén chiéc xe tai kéo. Louis chay ao t&i va nan ni nguwdi dan 6ng bé
qua cho minh.

“Khéng duoc dau, anh ban,” ngudi 1ai xe tai thung thang néi. “Day
la khu vurc cdm déau xe.”

“Nhung 6ng khong can phai kéo no di néu bay gid t6i chuyén no di
chd khac.” Louis nai xin trudc cai nhin cham cham cua ngudi lai xe.



“Luat 1a luat. Téi chi thurc hién nhiém vu cua minh théi.” Ngu&i lai
xe thd dai va tiép tuc cui xudng chd gan moc duéi chic xe may.

Pau 6c Louis tran ngap ndi hoang mang va tuyét vong. S6 tién nop
phat dé lay chiéc xe ra con I&n hon s6 tién anh kiém dugc trong mot
tuan. Anh phai c¢6 1am méi du tién thué nha.

“Théi nao, 6ng ban! Ong khéng thdy tinh canh cua t6i bi dat 1am
sao?”

Ngudi dan éng ngudc nhin 1én trong tich tdc dé dap lai anh bang
mot cai nhéch mép. Lac nay, Louis chi con nhin thay nhirng mau vun
thirc &n con dinh trén bd rau cua ngudi tai x&, chac ching l1a san
pham cua mot bira trira hai san thinh soan. DT nhién la 140 ta an trua
roi. Louis tham nghi. Ldo dau phai dogi dén gio nghi trra méi dugc
an nhu bon nay! Anh thoc tay vao tui quan, li€c nhin moét cai that
nhanh vé dam dong nghiép dang tim tum trudc toa nha dé muc kich
canh tugng thé tham cua anh.

“Tai sao t0i khong thé tra tién phat ngay tai day va gitr lai xe?”
Louis yéu cau.

Lan nay ngudi lai xe bat cudi khung khuc. Ong ta dirng thang l1én,
nhin thang vao mat Louis va noi v&i giong dirt khoat. “Cau that su
khéng hiéu, phai khéng anh ban?” Ong ta chi tay vé phia chiéc xe
may pham luat va tiép tuc, “Chiéc xe cua cau dung & khu vurc dau xe
danh cho ngudi khuyét tat, nén ngudi ta goi téi dén day dé kéo no di.
TOi sé ra sao néu ra vé ma khong c6 no.”

Bay gio' gwong mat Louis do ran lén. Thé la qua du. Anh xoay
ngudi sang trai va lay hét sirc dap mot phat vao canh ctra buong lai
cuia chiéc xe tai kéo. Sau khi dirng mét chit chiém ngudng dau giay
sO 45 dé lai trén canh ctra, anh quay sang do xét phan trng ctia khé
chu. Ngudi nay van dirng do, nhan rang ra cudi. Ong ta chi tay vé
phia chi€c xe tuan tra canh sat dau & goc dudong. Louis chét lang. B6
chinh la chiéc xe canh sat da goi dién bao cho ngudi tai xé€ dén kéo
chiéc xe cua anh di, ndy gio ho chirng kién toan bd trong khi anh
chang hé biét. Chiéc xe canh sat hu coi inh 6i va phong dén truéc
mat Louis. Anh qua strng s6t trudc moi viéc dang dién ra dén mirc
anh c6 cam giac y nhu mét thudc phim quay cham. Nhiéu dong



nghiép cula Louis, trong d6 c6 ca sép cla anh, im lang dirng xem vién
canh sat cong tay anh lai, n6i cho anh biét vé quyén cuda minh roi
tong anh vao bang sau xe canh sat. Khi ngudi ban gai dén lam thu
tuc bao lanh anh ra khéi phong tam giam t6i hdm d6, mé do dac trong
phong lam viéc cua anh ciling da yén vi trén chiéc xe Huyndai cta co.
Clr nhu thé viéc bi t6ng giam va bi dudi viéc trong cing mét ngay
chua du t6i té vai Louis, ¢6 ban gai chia tay anh ngay lap tirc, sau 16
cu xtr thi€u y thirc clia anh.

Kho khan trong viéc hiéu va kiém soat cam xic cla Louis, du rat
cuc doan, cling khong phai 1a hiém. Nhirng ngudi dé cho cam xuc
ché ngu minh thudng khién tinh hudng tré nén té hon rat nhiéu.
Trong su6t thap ky qua, ching t6i da tién hanh khao sat trén 500.000
ngudi dé kham pha vai trdo ctia cam xuc trong cudc séng hang ngay
va tim hiéu xem diéu gi c6 tac dung va diéu gi khéng c6 tac dung khi
d6i mat véi thir thach. Két qua that dang kinh ngac. Co s& dir liéu
clia chung t6i bao gom 25 triéu cau tra I&i cho nhirng van dé quan
trong ma moi ngudi phai doi mat ngay nay. Ching t6i biét dwoc cach
ngudi ta nghi vé ban than minh so v&i nhirng gi nguwoi khac nhin
thay & ho, va chung t6i quan sat viéc nhirng lwa chon khac nhau cé
tac dong dén thanh cong vé mat ca nhan va sy nghiép nhu thé nao.
Nhirng phat hién cua chung téi chi ra ba sy that don gian néi Ién ban
chat cua tri tué cam xdc.



Phat hién 1: Ching ta dang mac phai dai dich cam xuc

Mac du da co rat nhiéu méi quan tdm vé cam xUc va tri tué cam
xUc trong hai thap ky qua, nhung hién tuong yéu kém vé mét nhan
thrc va lam cha cam xdc trén thé gidi khién ngudi ta phai kinh ngac.
Chi ¢c6 36% sb ngudi dugc ching t6i kiém tra cé kha nang nhéan dién
chinh xac nhirng cam xtc dang dién ra trong 16ng minh. Biéu dé cé
nghia la hai phan ba con lai thudng bi cam xutc chi phoi va chua co
ky nang xac dinh cling nhu tan dung cam xdc vi lgi ich cua minh.
Chéng c6 truorng 16p ndo day ta vé viéc nhan dién va thau hiéu cam
xUc. Chung ta gia nhap doi ngii lao dong biét doc, biét viét, va viét
bao céo dura trén ki€n thirc cia minh, nhung lai thwong thiéu mat ky
nang lam chu cam xuUc trong nhirng van dé gay can ma chlng ta sé
phai d6i méat. Nhirng quyét dinh dung dan doi hoi nhiéu hon ngoai
chuyén kién thirc thye t€. Chung can sy hiéu biét vé ban than va kha
nang lam chd cam xuc trong nhirng luc can thiét nhat.

Cang thang va mau thuan gitra cac ca nhan la bang chirng rd rang
clia viéc khong hiéu va khong kiém soat dwgc cam xdc. Trong sb
nhirng ngu¢i ma chang téi khao sat, cé hon 70% gap kho khan trong
viéc déi pho v&i cang thang, va mét sé tinh huéng mang tinh thach
thdrc nhat ma ho phai déi mat la trong méi trwong lam viéc. Mau
thuan trong cong viéc co6 khuynh huéng tré nén té hon khi ching ta
thu dong né tranh cac van dé hoac qua doéi dau khién chuyén bé xé
ra to. Pa s6 cac cong ty hién nay c6 khuynh huéng bop chét tri tué
cam xuc. Ho danh mat tam nhin vé chinh nhirng ngu¢i dang mang
vé lgi nhuén cho ho. Chi c6 15% s6 ngudi lao dong dugc chung toi
khao sat cho biét ho that sy cam thay dugc ngudi sir dung lao dong
ton trong va danh gia cao. Clir ndm ngudi thi cd bdn ngurdi nhiéu kha
nang sé roi bo cong viéc hién tai néu dwoc dé nghi mét vi tri va mac
luong twrong tu & chd khac. Ngudi ta can nhiéu thir hon ngoai tién
lrong dé vui vé di 1am: Ho mudn biét rang nd lyc ctia minh dugc
quan tdm va nhirng hi sinh cua ho cho doanh nghiép duogc tran
trong.



Phat hién 2: Cé nhirng sw that dang sau nhan dan

Gigi tinh la mot tiéu chi thong thudng dung dé dan nhan cho
nhirng gi lién quan dén cam xdc. Sy khai quat hoa nay gan cho phu
nir moi thir, tir “phai yéu” dén “nhay cam qua muac” con dan ong thi
tor “tro [i cam xac” dén “bung né”.[8] Nhirng phan tich cta ching téi
vé tri tué cam xuc cla hai gi&i cho ra két qua hoan toan khac. Nhin
chung, phu nir c6 chi s6 thdng minh cam xuc trung binh cao hon nam
gi&i 4 diém. Sy khac biét nay du I6n dé cho thady réng phu nir thuéong
thé hién (dirng nham Ian véi khai niém s& hiru) nhiéu ky nang hon
trong viéc tan dung cam xdc vi lgi ich cua chinh minh. Phu nir dat
diém cao hon nam gigi & ba trong bon ky nang cua tri tué cam xdc,
do la: Lam chd ban than, nhén thirc vé xa hoi va lam chd cac moi
quan hé. Nhan thirc vé ban than la k§ nang duy nhat ma hai phai
bang diém nhau. Khoang cach I&'n nhat xuét hién trong ky nang lam
chu cac maéi quan hé, trong d6 phu nir cao hon nam gi&i dén 10
diém. Mot diéu ma cac dir liéu khdng thé cung cap la viéc giai thich
vé cac con s8. Ching t6i cho rang phu nir ¢ co hdi thurc hanh céac ky
nang tri tué cam xuc tir khi con bé. Nhiéu trd choi dong kich cua cac
bé gai co lién quan dén viéc bdc 16 cam xuc va nhirng diém té nhi
trong giao tiép xa hoi. Trong khi do, cac bé trai lai khoéng duwoc khen
ngoi néu cé nhirng hanh vi twong tu.

Con ngudi thuwdng cho rang co sy khac nhau Ion vé tri tué cam
xUc gitra nhirng ngu i lam nhirng nghé nghiép khac nhau. Ky su, ké
toan vién va cac nha khoa hoc thudng duoc cho la nhirng nguoi cé
chi s6 thdng minh cam xdc thap. Nhung nhirng phan tich vé cac so
liéu diéu tra trén toan cau lai dua ra nhirng phat hién khac thudng
mot cach an twgng. Thir nhat, khong co6 sy khac biét nao gitra chi s6
théng minh cam xuc trung binh gitra cac nganh nghé. Nhirng ngu &
lam viéc & céac ITnh vire da dang nhu ban hang, cdng nghé théng tin,
tai chinh, diéu hanh va ti€p thj c6 chi sé théng minh cam xuc gan nhu
twong duong. Su khac biét vé diém so trong tri tué cam xdc & nhirng
ngudi thuéc nhirng nganh nghé nay chua téi mét diém. Chi cé duy
nhat mot nhom ngudi lam viéc trong ITnh vure cham séc khach hang
la c6 khuynh hurédng nhinh hon vé tri tué cam xdc. Cé vé nhu mot chi
sd cao hon trong tri tué cam xuc la yéu cau dé tru lai trong nganh



nghé nay. Hay tudng tugng ban phai xoay s& ca ngay troi voi
nhirng khach hang kho tinh, ban sé hiéu ly do tai sao tri tué cam xtc
lai can thiét dén vay. Va nhom ngudi duy nhat cé chi sé théng minh
cam xdc thdp hon han so v&i cac nhém nganh nghé khac 1a nhirng
ngu&i chdng c6 nghé nghiép gi hét: Nhirng ngudi that nghiép.



Phat hién 3: C6 don trén dinh cao

Moi quan hé gilra tri tué cam xic va chlrc danh cong viéc la &n
twong nhét. Chi s6 thdng minh cam xuc tang theo cép bac, tir vij tri
thap nhat trong cong ty dén quan ly cép trung. Cac nha quan ly bac
trung rat dang chu y véi diém s6 tri tué cam xdc cao nhét. Tuy nhién
khi xét dén cac vi tri cao hon quan ly bac trung — nhirng vi tri quan ly
cap cao — lai c6 xu huégng tut déc tham hai vé chi s6 thong minh cam
xUc. T chirc danh giam doc trd 1én, diém so tri tué cam xuc tudt doc
khong phanh. Cac CEO (Tong giam doc), tinh trung binh, c6 chi s6
théng minh cam xuc thap nhat.

Céc tap chi kinh doanh thudrng néi réng, cdp bac cua ban cang
cao bao nhiéu thi cong viéc cua ban cang it di bay nhiéu; nhiém vu
chinh cua ban lic dy la dam bao ngudi khac hoan thanh cong viéc.
Vi thé, ban c6 thé suy ra rang, ngudi cang ngdi & chirc cao bao
nhiéu thi cang thanh thao vé k§ nang nhan sy bay nhiéu. Nhung xem
ra moi thtr nguge lai. Co qua nhiéu vi 1anh dao dugc cét nhac Ién vi
tri hién tai la nho vao kién thirc chuyén moén hoéc tham nién lam viéc
chur khéng phai nho vao nhirng ky nang quan tri nhan sy. M6t khi da
ngdi vao vj tri cao nhat, ho chang con danh bao nhiéu th&i gian cho
viéc twong tac véi nhan vién. Tuy nhién, trong sé cac can bd quan ly
cap cao thi nhirng ngudi c6 chi s6 thong minh cam xic cao nhat
chinh la nhirng ngu i lam viéc tét nhat. Chang téi cling phat hién ra
rang ky nang vé tri tué cam xuc déng vai trd quan trong trong hiéu
suét cong viéc hon han bat ky ki ndng Ianh dao nao khac. Diéu nay
dang va&i tat ca cac chirc danh nghé nghiép: Nhirng ngudi c6 chi so
théng minh cam xic cao nhat trong bat cir cwong vi nao ciing thé
hién xudt sac hon dong nghiép cua minh.
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Bi€u do trén miéu ta nhirng phat hién cua ching t6i vé chi s6 thdng
minh cam xuc trung binh tinh trén cac chirc danh céng viéc. Sy sa
sut rd rét cua cac chirc danh tir giam déc tré 1én chirng minh rang
chi s6 théng minh cadm xuc cua nhirng vi lanh dao cao cép trong
mot t6 chirc rat thap. Doi véi tat ca cac chirc danh, tri tué cam xic
anh hudng dén hiéu suat cong viéc hon bat ky k§ nang nao khac.



Tac dong cua tri tué cam xuc
Tri tué cam xdac anh hwéng dén sirc khée va hanh phic cua ban
ra sao?

Ai ciing c6 thé tim ra nhirng diéu quy gia trong doi.

VO DANH

T nhirng ngay dau, ai cling biét viéc thyc hién thanh cong
chuong trinh truyén hinh The Magic Hour sé 1a mét thir thach. Magic
Johnson, du la mot nhan vat c6 danh tiéng, tao nén huyén thoai sau
13 nam choi cho ddi Los Angeles Lakers bang nhirng ci nhay ba
budc l1én ré diéu nghé, nhurng khéng phai 1a tai choc cudri trén truyén
hinh. Céng chung biét diéu nay, ban lanh dao cuia Fox Network biét
diéu nay, tham chi ca Johnson ciing biét.

Mot yéu to it dwoc dé cap trong cac chuwong trinh tro truyén dém
khuya, d6 1a sy hd tro ctia nhirng nghé si tau hai, nhirng ngudi
mang dén bi quyét thanh céng cho cac chuong trinh. Danh hai Craig
Shoemaker da hét sirc vui sudng khi nhan duoc 16 moi tham gia
chuwong trinh truy@n hinh lang xé tén tudi Magic Johnson. Ké chuyén
cudi cung vé&i Magic nghe cé vé tot hon gap nhiéu lan so véi nhirng
thir quai quy ma 6ng dang lam trong mét game show, va ngay lap tirc
6ng xin nghi viéc. Khi 6ng tham gia 1én ké hoach cho chuong trinh,
ngudi ta ndi rang 6ng chi viéc ngdi canh Magic, trd chuyén véi anh
va lam cho chuong trinh tré nén s6ng déng. Va tai sao lai khong?
Craig tirng doat danh hiéu “Dién vién hai ddc thoai hay nhét” tai Giai
thuwang Hai kich nudc My nam 1997, tirng dan mét chuong trinh trén
kénh VH1 va dugc nhiéu nguoi trong gi¢i cong nhan la nghé si hai
xudt s&c. Cac nha san xuét chuong trinh cho rang chi can mét ngay
tap duot truGe khi 1én song la du dé Magic va Craig tr& nén any.
Nhung khong phai vay. Craig lo rang sy chuan bi so sai chinh la
cong thirc dan dén tai hoa. Ong c6 gang hét minh trong buéi tap
duot duy nhét va phat trién méi quan hé ban dién véi Maglc ngay ca
ngoai gid lam viéc. Ong vira lac quan vira lo sg vé budi ra mét
chuong trinh [an dau.

The Magic Hour phat song lan dau tién vao ngay 8 thang 6 nam
1999, duwoc danh gia dudi mirc trung binh trén bang xép hang



Nielsen.’] Truéc sy sirng s& cua Craig, ngudi ta dua cho 6ng mét
tap giay day liét ké nhirng cau choc cu¢i va yéu cau 6ng phai noi y
nhu thé vao ding thoi diém. Nhirng twang sé dugc thoa sirc tung
hirng, nhung moi viéc chang nhu mong doi, dng cam thay that té hai,
con chuong trinh thi bi ché bai tham té. Craig c6 gang tan dung
khoang thdi gian dong may gitra cac budi quay dé nghi ra nhirng
mau chuyén vui va trao phing dé nha san xuat cho phép 6ng sur
dung trong chuong trinh. Ong hy vong minh c6 thé chudc lai 16i [am,
nhung nhirng ¢6 gang cua 6ng déu bi phot 1. Nhirng mau tiéu 1am
thé tuc dugc viét san nay khién 6ng phat ngugng va niém hy vong
cua 6ng sé'm bién thanh ndi that vong ghé gém. Craig khong du can
dam dé bo cudc nhurng 15 budi quay ti€p theo “that sy 1a ac mong”.
Mé&i gan day, Craig la ngu¢i dau tién thira nhan rang 6ng da khong
dam nghe theo truc giac cua minh. Niém han hoan duwoc tham gia
vao chuong trinh da khién 6ng bé qua nhirng dau hiéu canh bao
trrérc mat. Ong tu nhu rdng moi thir sé thay déi va chd dén khi van
dé duoc cai thién. Nhung moi viéc van nhu cii. Tham chi dén ca
Magic Johnson, “Ong vua cru hd” cua giai béng r6 nha nghé NBA
cling khong thé clru Craig thoat khoi nhirng tro dua toi t& ma 6ng
phai dién theo kich ban. Craig miéu ta khoang thdi gian 6ng tham gia
vao chuong trinh giéng nhu viéc 6ng dang ngoi trén mot chiéc may
bay & d6 cao hon 9.000 mét va bubng lai dot nhién tut ap: “Nhirng
cau chuyén dua ma ngu¢i ta dura cho t6i qua té hai, dang Ié chuong
trinh phai trang bi thém méat na duwdng khi tyw dong roi tir trén tran
nha xuéng cho khan gia méi ltc nhu thé. Moi thir that kinh khang.”19]
Chi sau vai tuan tham gia chuong trinh, Craig biét minh nén thoat ra,
nhung 6ng cam thay té liét dén mirc khong thé nhéc chan ra di.
Khoan 16 10 triéu déla budc ban diéu hanh Fox Network phai chdm
durt chuong trinh sau khi 1&n song c6 8 tuan 1&.[11] Thei gian Craig
tham gia The Magic Hour dé lai mét vét nho néi bat trong sy nghiép
clia ong. “Toi mong c6 thé gat cong viéc ay ra khoi so yéu ly lich cua
minh”, m&i day 6ng noéi dua trong mot budi phong véan trén radio.
“Ngudri ta goi t6i bang du thir danh hiéu, tor déng chi nhiém chuong
trinh cho dén cdng tac vién roi dén tac gia va cudi cung la ‘Anh hay
bién ra khoi day.” V&i kha nang khéi hai tir trong mau, gio' day nhin



lai 6ng cé thé ty giéu minh nhu vay, nhung sy nghiép hai kich cla
ong trong su6t 7 ndm sau khi chuong trinh chadm dit trg nén tri tré.
Mot dién vién hai bi dubi khoi mot chuong trinh truyén hinh té hai
chéng céach gi dugc chao don & Hollywood. K& tuir d6, 6ng da quay
tré lai thanh cong véi man anh truyén hinh, va may thay, 6ng nhay
cam hon véi cam xic cua minh. Ong biét minh sé can dam va tin vao
trurc giac cua minh khi moi thar ranh ranh truéc mat.



Tri tué cam xic va swrc khée

Sé c¢6 luc nhirng van dé trong cudc song 16n dén mirc can phai
duoc giai quyét. Cam xic sé mach bao cho ban thoi diém hanh déng
khi van d& du I6n dé nhan thdy, nhung van con kip dé giai quyét.
Bang cach thau hiu nhirng cam xic cta minh, ban c6 thé dé dang
vuot qua dugc nhirng khd khan trwéc mat va tranh nhirng diéu
twong tu trong twong lai. Khi ban lam diéu nguoc lai, trédn ap va kim
nén cam xdc cua minh, chung sé€ nhanh chong tich tu lai thanh
nhirng cam giac kho chiu cla sy cing thang, lo au va gian dir.
Nhirng cam xic khéng duoc giai quyét sé khién tam tri va co thé
cang thang. Nhirng k§ nang tri tué cam xdc gilp ban dé& giai téa cang
thdng hon bang cach giai quyét nhirng tinh huéng kho khan truéc
khi n6 trd nén mat kiém soat. Nhirng nguoi that bai trong viéc sir
dung cac ky nang tri tué cam xic cé xu huwéng tim dén nhirng giai
phap khac kém hiéu qua hon trong viéc lam chu tdm trang cua minh.
Ho thudng lo 1ang, tram cam, lam dung thudc, va tham chi co6 y dinh
tu tir cao gédp hai [an binh thudng.l12

=

Tri tué cam xuc c6 tac dong rat In dén mirc dé hanh phiic va man
nguyén cua moéi ca nhan. Nhirng ngu&i luyén tap tri tué cam xuc cé
xu huédng cam thay dé chiu déi véi moi trudng xung quanh va thoai



mai v&i chinh ban than minh hon.[13] M6i lién hé truc tiép gitra tri tué
cam xUc va cam giac hanh phdc nhan manh tam quan trong cla viéc
chung ta dé y dén cam xuc ctia minh, luén y th&rc vé ching, va sur
dung chdng dé dinh hudng hanh vi. Ban cang thurc hanh cac k§ nang
tri tué cam xdc nhiéu bao nhiéu, ban cang tan hudng cudc song bay
nhiéu.

Rat nhiéu nhirng nghién ctru gan day cho thay c6 mai lién hé quan
trong gitra tri tué cam xuc va sy nhay cam véi bénh tat. Sy cang
thang, au lo va tuyét vong kim ham hé mién dich, khién cho co thé dé&
bi moi thir t&n céng, tor cdm cum cho dén ung thu [l Tinh hiéu qua
ctia hé théng mién nhiém c6 méi quan hé chat ché vaéi trang thai cam
xUc cua ban, thdng qua cac neuropeptide (cac chubi phéan tir protein
duoc cac té bao than kinh stir dung dé giao ti€p véi nhau) va nhirng
chéat héa hoc phirc tap dong vai tro sir gia két néi tam tri va co thé.
Khi tdm tri ban chiu nhiéu ap luc va mét moi, né ra hiéu cho co thé
giam di nang lwvgng dung dé chéng lai bénh tat. Biéu nay lam gia
tdng kha nang nhiém bénh cua co thé. Cac trudng y khoa va céac
khda hoc nang cao danh cho bac si dang ¢ gang dua cac phat hién
vé van dé nay vao chuong trinh giang day.l>]

Nhirng nghién clru mai nhét vé y hoc ciing cho thy c6 mai tuong
quan rd rang gitra su lo 4u dau budn v&i nhirng can bénh nguy hiém,
nhu ung thu.1%] M6t trong nhirng nghién ctru dai han 1a do ludng
mirc do cang thang cua phu nir tir ndm 1968 dé&n 1991. Cac nha khoa
hoc da theo d&i mirc do cang thang, so hai, lo au va tinh trang mat
ngu ma mdi phu nir trai qua, tat ca l1a do méau thuén trong céng viéc
va gia dinh. B6i vé&i nhirng phu nir hirng chiu cing thdng cao do
trong sudt hai muwoi bdn nam c6 nguy co mac bénh ung thu va cao
gép hai lan ngudi binh thudong.1”] Sy cang thang vé méat cam xac
ma nhirng ngudi phu nir nay trai qua la hé qua cua nhirng mau
thuan khong dugrc giai quyét va nhirng cam xic khong thé kiém soat.

Ky nang tri tué cam xdc con giup tang cudng toc dd co thé hoi
phuc sau khi méc bénh. Nhirng ngudi phat trién ky nang tri tué cam
xUc hoi phuc nhanh hon trong qua trinh diéu tri vé&i nhiéu loai bénh,
bao gom hai can bénh chét ngudi nhat nhi tai My la bénh tim mach



va ung thu 18] Viec giang day ky ndng tri tué cam xac cho nhirng
ngudi mac bénh hiém nghéo da chirng minh c6 thé lam giam nguy
co tai phat, rat ngan thdi gian hdi phuc va giam ty 1& tir vong.['®1 Khi
mot ca nhan bi chdn doan mac bénh hiém nghéo nhu bénh ung thu,
ho thudng cadm thdy céng thang hon, lo au hon. Bénh tat thudong la
thach thirc 16n nhat ma con ngudi phai déi mat, va ho can nhirng ky
nang ma&i dé déi pho véi sy cing thang va hoang mang ma cén bénh
mang lai. Vi du, mot phan ba phu nir bi chdn doan méc bénh ung thu
vl cam thay lo 4u cyc do sau chan doan lam sang, 10% trong s nay
con mac chirng cang thang sau tén thuong. Cac nha khoa hoc thudc
Pai hoc bang Ohio, My da tién hanh nghién clru trén 227 phu nir bi
chdn doan méc bénh ung thu va va chirng kién nhirng tac dong vurot
tr6i sau khi day cho ho cac ky nang tri tué cam xuc trong qua trinh hoi
phuc.2%l Nhirng ngudi phu nir dwoc chon ngau nhién dé thir nghiém
phuong phap diéu tri nay da giam marc do cang thang, tuan tha ché
d6 an uéng t6t hon va phat trién hé thdng mién dich manh hon. Mot
nghién ctru duoc trinh bay truéc Hiép HO6i Tim Mach Hoa Ky
(American Heart Association) dura ra két qua tuong ty vé&i cac bénh
nhan nam 1an nir, sau khi duoc day vé ky nang tri tué cam xdc trong
qua trinh hoi phuc sau mét con dau tim.[21

Tri tué cam xdc anh hudng manh mé dén nhirng két qua lién quan
dén sirc khde bdi n6 gilp giam cang thang khi phai duong dau véi
nhirng tinh huéng khé khan. Nhirng can bénh hiém nghéo, noi riéng,
thuorng khoi day néi so hai va hoang mang ma bénh nhéan can phai
giai quyét va hiéu rd vi lgi ich cua chinh ho. Tac déng cua tri tué cam
xUc dén co thé manh dén mirc cac nghién clru & Pai hoc Y khoa
Harvard da tirng theo ddi nhirng thay doéi trong ndo bd dua trén
nhirng thay doi vé tri tué cam xdc. Trong cac nghién clru nay, “mat
dé giao thong” gilra trung tdm cam xuc va ly tri ctia boé nao cho thay
co tac dong rd rét dén kich thuéc va céu trac cua ndo.22 Cac ky
nang tri tué cam xuic tang cudng kha nang néo bd déi phé véi nhirng
ndi dau vé mat cam xdc. Sy kién cudrng nay giup cho hé théng mién
dich cta ban tré nén manh mé, gilp bao vé ban khdi sy tan cong cua
bénh tat.



Tri tué cam xdc va mirc dé tinh théng nghé nghiép

Tri tué cam xuc co6 tac dong nhu thé nao dén thanh cong trong su
nghiép? Cau tra I&i ngan gon la: rat Ion! N6 1a mot cach thirc manh
mé dé tap trung nang lugng cua ban vé mét hudng, nham dat duoc
nhirng thanh qua dang ké. Ching t6i ti€én hanh khao sat tri tué cam
xuc cung v&i 33 hanh vi quan trong khac trong méi trud'ng lam viéc,
va phat hién ra rang tri tué cam xuc c6 lién quan dén phan I&n nhirng
hanh vi do, bao gom viéc quan ly thoi gian, dong lwe, tam nhin, va
giao ti€p. Ban co6 thé sir dung tri tué cam xdc ctia minh dé nang cao
hiéu suét cong viéc bang réat nhiéu cach thirc khac nhau. Tri tué cam
xUc quan trong déi v&i thanh céng dén ndi nd chiém 60% hiéu suét
lam viéc trong tat ca cac loai nganh nghé. N6 la cong cu du bao lén
nhat vé hiéu suat cong viéc va la yéu t6 dinh hwéng manh mé nhét
trong nghé thuét lanh dao cling nhu sy xuat ching cua tirng ca
nhan.

Co |é diéu tuyét vai nhét vé tri tué cam xic la n6 vo clng linh hoat.
Du ban dat diém s6 thdp hay cao trong kha nang nay, ban van co thé
luyén tap dé cai thién no, va nhirng ai dat diém thap hoan toan co6 thé
bat kip dong nghiép. Cac nghién ciru dugc thye hién tai khoa Kinh
doanh & trud'ng Pai hoc Queensland cua Uc da kham pha ra rang
nhirng ngudi c6 chi s6 thong minh cam xuc thap va hiéu suat cong
viéc kém van co thé so tai vai nhirng dong nghiép gioi giang trén ca
hai phuong dién — chi béng cach thyc hanh thém cac ky nang tri tué
cam xuc.[Z!



Trong tat ca nhirng nhan vién van phong duwgc nghién clru, ching
t0i phat hién 90% s6 ngudi co thanh tich cao cling la nhirng ngudi co
chi s6 théng minh cam xdc cao. Nguoc lai, chi cd 20% nhirng ngudi
c6 hiéu suét lam viéc kém ghi diém cao veé tri tué cam xdc. Tat nhién,
ban van c6 thé hoan thanh nhiém vu xuét sidc ma khoéng can tri tué
cam xuc, nhung co hdi la rat thdp. Nhirng ngudi phat trién tri tué
cam xuc c6 khuynh huéng thanh céng trong sy nghiép, bai hai yéu
t0 ay thuwong song hanh vé&i nhau. Nhirng phat hién nay dang vai tat
ca moi ngudi, thudc tat ca moi nganh, & maoi vi tri, thuéc moi qudc gia
va cac vlung lanh tho trén thé gi¢i. Chang t6i hoan toan chura thé tim
ra mot cong viéc nao trén doi ma hiéu suét cong viéc khéng gan lién
vOi tri tué cam xuc.

Cac doanh nghiép cling dugc hudng lgi nhd vao tri tué cam xuc.
Khi nhirng ky nang cua hang ngan nhan vién trong mét céng ty duoc
nang cao thi viéc kinh doanh ty than n6é sé cé budc tang trudng
nhay vot. Ky nang tri tué cam xuc tang cuong kha nang lanh dao,
lam viéc nhém va cham séc khach hang. Nhiéu cong ty khac nhau
nhu L'Oréal (kinh doanh héa my pham) va Khong luwc Hoa Ky da tiét
kiém duoc hang triéu dé6 nho vao viéc hinh thanh nhirng chuong
trinh nham t&i ky nang tri tué cam xuc.24] Chuang t6i thudng chirng
ki€n sy lan tda cudng nhiét khi cac cong ty gidi thiéu tri tué cam xuc



cho nhan vién cua ho. M6t trong nhirng cbng ty khach hang cua
ching t6i nam trong danh sach Fortune 500 da dang mat théng bao
trén mang ndi bod khuyén khich nhan vién ctia minh kiém tra chi so
théng minh cam xdc va hoan tat mét khda dao tao truc tuyén. Két
qua la nhirng ngudi trong bd phan nhan sy t&i tap nhan dwoc hang
tram phan hoi méi ngay. Cac chuong trinh vé tri tué cam xdc trd
thanh mot hién tuwgng truyén miéng tor ngudi nay sang nguai khac.

Tuy vay, ching ta can phai nhin nhan moét thuc té rang cac
chuong trinh huan luyén cé thé rat nham chan. Cé qua nhiéu lan
nhirng ngudi lao ddng tham gia cac chwrong trinh khién ho cam thay
chéng duoc ich lgi gi ma chi thém phién phirc. Néu m6t doanh
nghiép co6 thé tao ra dwoc ngudn nang lwgng coé tinh lan truyén manh
mé xung quanh mot khai niém déc dao, né sé nudi dudng dugec nén
van hoa trong d6 moi ngudi co6 thé phat trién t6t hon. Khi con nguoi
nang cao tri tué cam xdc cua minh, ho sé hoan thanh cong viéc t6t
hon, doi xtr vé&i ngurdi khac tir té€ hon, va dat dwoc nhiéu diéu tir viéc
dén cong s& lam viéc. Diéu nay giup tao ra mot méi trwdng trong do
tat ca moi nguoi déu co loi.



Phan Il.
KHAM PHA VE TRi TUE CAM XUC CUA BAN
Chwong 3. NHO’PNG CAU HOI QUAN TRONG

Sau cau héi then chét
Muc dich cudi cling cua su’ thdu hiéu khéng phai la dé chirng
minh va tim ra ly do, ma la dé hiéu va tin tué'ng.
THOMAS CARLYLE
Chung t6i phat hién ra rang nhirng ngudi co tién bd rd rét nhét
trong qua trinh nang cao ky nang tri tué cam xuc thudng la nhirng
ngudi hay hoi nhat. Cau hai la két qua cda sy td mo, va nhirng chu
dé khién cho ngudi khac quan tam dén mirc nhu vay thi cling dang
duoc tim hiéu. Théng thudng, ngudi ta cho réng cau hoi chinh la
bang chirng cua sy nghi ngd va thiéu niém tin ddi vé&i nhirng diéu
ban muén tim hiéu. Nhung chiing t6i nhan thdy rang cac cau hoi hoc
bua nhat xuét phat tor khat khao muén dao sau tim hiéu thém. Vo
cach nghi nay, chung t6i da chon ra duwoc sau cau hoéi thudng gap
nhat vé tri tué cam xic va nhirng cau tra 1o kém theo.



Tri tué cam xuc cua téi cé thay déi khong?

Ky nang tri tué cam xdc thay doi khi ban thay doi. N6 1a mot ky
nang linh hoat ma ban c6 sy lua chon dé cai thién. N6 cling chiu anh
hwdng bai nhirng tinh hudng quan trong trong cudc sdng. Ban c6 thé
thay no thay doi vao nhirng lic nhu mat viéc, ly di, dwgc thang chirc
bat ngd, hodc nhirng bién c6 16n khac trong cudc song. Biéu quan
trong nhat la hiéu rd nhirng ky nang tri tué cam xdc cda ban, luu tam
dén chung va tan dung chdng vi lgi ich phat trién ban than.

Khi rén luyén dé nang cao tri tué cam xuc, phai mat moét vai thang
ban mé&i bat dau nhan ra dugc sy thay déi dang ké. Hay hoc cach
dirng lai m6t chut trong ngay va suy nghi theo hudng khac vé nhirng
gi xay ra xung quanh ban. Mot s6 hanh vi mé&i rat dé thurc hién ngay
va moi ngudi sé sdm nhan ra nhirng thay déi noi ban. Quan tam
nhiéu hon dén tri tué cam xdc co6 thé mang lai cho ban mét cai nhin
md&i, dan dén viéc kho 1ong ma khong thay déi. Ciing gidng nhu ban
hoc thém moét ky nang md&i, cai thién tri tué cam xic can dugc
thuorng xuyén luyén tap va hau hét moi ngudi nhan ra sy thay doi rd
rét ctia minh trong khoang tur ba dén sau thang sau khi ho béat tay vao
thyuc hanh mét ky nang mai.



Néu tri tué cam xuc quan trong dén vay, tai sao mot s6 nguoi
thanh céng lai c6 vé nhw khéng hé sé hiru n6?

Trong moi trrd'ng lam viéc, thé nao ban ciling thay mét ngudi nao
dé dung nhu mo ta & trén. Ngudi nay khong thé hoa hop duoc vai
nhirng ngudri xung quanh. Hau hét nhirng cudc déi thoai déu bat dau
véi sy cang thang va dé& dang chdm dat bdng mot cudc xung dot.
Néu can gap ngudi nay dé hoi mot diéu gi, ban luén c6 cam giac kho
chiu twong tu nhu viéc ban phai lang nghe tiéng ngudi cao mong tay
trén chiéc bang den vay. Tuy nhién, bang cach nao dé, ngudi nay
hoan thanh cong viéc rét giéi. Nhiéu ngudi trong s6 ho la nhirng nha
lanh dao c6 cach cu xtr thd 16 véi nhan vién. Diéu dau tién ban can
nh& la tri tué cam xuc va thanh cdng khong phai lac nao cling di doi
vGi nhau. Ngudi ta c6 thé sir dung nang luc tri tué ciia minh dé dat
duoc nhirng két qua mong muén, nhung lai khdng thanh cong trong
moi quan hé v&i ngudi khac; nhung viéc théat bai trong viéc sir dung
nang luc xa hdi nghia la ho khong y thirc duoc hét tiém nang cua
minh.

Khi lam viéc v&i nhirng ngudi nhu vay, ban rat dé quén di mot
thuc té réng ho thanh céng nho vao nang luc ca nhan. Ba s6 nhirng
ké gai goc nhu vay lai la nhirng ngu&i rat gioi trong viéc thuc day ban
than hoan thanh cong viéc. Ho c6 thé (rng xir khong t6t véi ngudi
khac, nhung ho hoan toan co thé vuot qua duoc nhirng nhiém vu
kh6 nu6t. B6 1a mot khia canh cla tri tué cam xuc, no rat riéng tu, tuy
nhién dé chi méi la mot mat; nhirng ngudi nay nhin chung cé chi s6
théng minh cam xuc thap. Diéu quan trong ban can hiéu la nhirng
thanh cong ma ho dat dugc la nhé vao kha nang lam cha ban than &
mot mirc d6 nao do va cod thé nho vao tri nang cia ho nira. Tuy
nhién, nhirng ngudi thanh dat nhu vay chi chiém ty 1é rat nho, trong
khi d6, khoang 90% nhirng ngudi co thanh tich xuét séc la nhirng
ngu&i c6 chi sd thong minh cam xuc cao.



Trong ciing mét thei diém, téi nén luyén tap bao nhiéu ky niang
tri tué cam xuac?

Tam tri con nguai chi co thé tap trung hiéu qua vao mét s6 hanh vi
trong cung mét thoi diém. Trong mot Iic ma ban mudn cai thién tat ca
bén k§ nang tri tué cam xuc, nhiéu kha nang ban sé that bai. Mdi lan
ban chi nén luyén tap mét ky nang théi; b&i n6 doi hoi ban phai tap
trung vao viéc thay déi mét vai hanh vi chinh yéu nham dat duoc két
qua mong mudn. Vi du, néu ban quyét dinh rén luyén ky nang lam
chu ban than, ban khéng nén danh nhiéu th&i gian vao viéc suy nght,
“Minh can lam chd ban than... minh can lam chd ban than.” Tét hon
hét, ban nén dau tu thdi gian dé 1én ké hoach két hop nhirng hanh
dong cu thé vao cac hoat dong thudrng nhéat. Ban c6 thé nd luc xem
xét nhiéu lya chon trwére khi di dén mot quyét dinh nao do, hodc ban
co thé kieém ché khong trit con gian dir Ién ngudi khac mot cach vo
c& khi ban trai qua mot ngay toi té. MAi mét hanh vi nhu vay la moét
thtr thach mai to 1&n. Chi khi nao ban thanh thuc chidng, ban hang
chuyén sang mot ky nang khac.

Mot diéu quan trong khac ban can nhé, dé la bon k§ nang tri tué
cam xuc c6 nhiéu diém lién quan dén nhau. N&u ban bat dau luyén
tap ky nang lam chu ban than, nhirng ky nang khéac ciing sé dugc cai
thién theo. Xem xét lai vi du dé cép & trén, ré rang la phai lam chu
ban than dé khong trat gian Ién dau ngudi khac khi co diéu gi phat y.
Pong thdi, nd sé gbép phan cai thién cac moi quan hé cua ban, gia
tang diém s6 cua ban trong ky nang lam chu cac moi quan hé. Ngoai
ra trong qua trinh do, khi ban chii tam hon vao quan diém cua ngudi
khac, ban sé dé dang tranh dugc viéc “gian ca chém that”. Viéc lam
nay nang cao nhan thirc vé xa héi cua ban. Do dé, ngay ca nhirng
ngurdi tham vong nhat cling can tin rang: Tap trung rén luyén chuyén
can mot ky nang duy nhét c6 thé dua ban di rat xa. Bon ky nang tri
tué cam xuc sé phG6i hop cung nhau vi lgi ich cua ban.



Toi c6 nén néi cho ngwei khac biét toéi dang rén luyén ky nang
tri tué cam xuc khong?

Néu ban cam thay thoai mai khi lam viéc do thi hay chia sé muc
tiéu cua ban v&i it nhat mét ngwdi ma ban tin twdng. Tham chi néu
ngudi dy khong gilp dugc gi nhiéu cho ban chang nira, ho van gop
phan thic day ban. Khi ban céng khai muc tiéu cua minh — chi don
gian bang cach ké cho ai do viéc ban dang lam — kha nang ban dat
duoc muc tiéu dé sé tang lén gép 10 1an.[2] Viéc noi ra muc tiéu cua
minh sé budc ban phai cé trach nhiém thyc hién cao hon. Nhirng
ngudi xung quanh ciing la mét ngudn théng tin quan trong dé ban
theo ddi qua trinh rén luyén cua minh. Ho co6 thé noi cho ban biét nd
lurc clia ban mang lai hiéu qua ra sao. Tuy vay, cling c6 mét SO ngudi
ban c6 thé khong muén tiét 16 cho ho biét, thi tot nhat 1a nén nhu thé.
Pé viéc chia sé muc tiéu that sy mang lai lgi ich cho ban, hay dam
bdo rang ngudi &y cling phai vui vé hop tac véi ban trén tinh than
thoai mai va xay dung. Néu déi twong ma ban chia sé khong danh
thdi gian dé hiéu nhirng gi ban lam hodc chi muén lam kho ban, thi
tot nhét ban nén rén luyén tri tué cam xic mét minh.



Liéu tri tué cam xuc cé thé dung vao viéc thao ting ngwei khac
khéng?

Co6. Stirc manh cua tri tué cam xtc khong bi mat cong hiéu doéi voi
nhirng ngu&i str dung nd nham muc dich thao ting ngudi khac. That
khong may, khdng c6 cach nao ngan can ngudi ta dung tri tué cam
xtc dé muu lgi v&i dung y x&au. Vi du dién hinh nhat vé mét nguoi
chuyén str dung tri tué cam xuc dé thao ting ngu¢i khac duorc tai
hién mot cach séng déng trong bd phim Catch Me If You Can (Bat Toi
Pi Néu Anh C6 Thé) do Leonardo DiCaprio va Tom Hanks thu vai
chinh. Bd phim dwa trén cau chuyén cé that vé cudc doi cua Frank
Abignale — do DiCaprio déng — mét chang trai tré chuyén gia mao
ngudi khac nén bi Cuc Diéu tra Lién bang Hoa Ky (FBI) dé mat t&i.
Tom Hanks dong vai Bac vu FBI tén la Carl Hanratty, anh da Ian theo
dau vét ké chuyén gia mao dén tan phong nghi cia mot khach san tai
Los Angeles nhung khong hé biét ké nay c6 dién mao ra sao.

Khi Dac vu FBI Hanratty x6ng vao phong, sing ngén Iam lam trén
tay, anh thay mét thanh nién tré tu xung la nhan vién Cuc Tinh bao
Trung wong Hoa Ky (CIA). Hanratty gay gat tra hoi ngudi thanh nién
nay, sing van chia thang vao han. Ngui nay suc sao khap phong,
giai thich rang CIA tir 1au da chu y dén vu nay va Hanratty da cham
mot buwdc — ké dao tau da cao chay xa bay. Nhuwng “nhan vién CIA”
kia md&i that sy 1a ké dao tau va rét cude han ciing khién Hanratty tin
vao cau chuyén cua minh. Han ta sir dung kha nhiéu manh khoe
trong suét cudc trao déi gitra hai ngudi, nhurng thanh céng cua hén
cht yéu dyra vao kha nang gitr dugrc thai do binh tinh. Han kiém soat
nbi lo so bi bat quéa tai tinh dén ndi vé bé ngoai cta han luén diém
tinh va thoai mai. Hanratty tin rang day khong thé nao la ké t6i pham
nén anh da khéng phong bi. Abignale bi€én mat khi Bac vu Hanratty
dé han mang vai “bang chirng” ra xe. Trong doi that, tri tué cam xdc
da gilp cho Frank Abignale thoat khoi sy truy dudi ctia FBI trong
dudng to ké toc.



Tri tué cam xuc c6 lién quan gi dén tudi tac khong?

Chi s6 théng minh cam xuc c6 khuynh huéng gia tang cung voi
tudi tac. Hau hét ching ta gia tang kha nang nhan thirc vé ban than
trong suét cudc ddi, va cang co tudi, ngudi ta cang dé lam chd cam
xGc cling nhur hanh vi ctia minh hon. Nhirng ngudi & do tudi 50, tinh
trung binh, dat s6 diém cao hon 25% trong bai kiém tra ctia ching toi
So v&i nhirng ngudi & do tubi 20. Hau hét moi ngudi c6 xu huéng
tang thém mot vai diém tri tué cam xdic sau méi mudi nam séng. Mac
du xu hudng tur nhién 1a tri tué cam xdc gia tang theo do tudi déi voi
hau hét moi nguoi, vdn dé & day nam & viéc t6i da hoa tri tué cam
xUc & moi ltra tudi. Chi sau vai thang 1a ban c6 thé nhan ra duoc sy
cai thién trong tri tué cam xic ctia minh ma khéng can phai doi ca
mot thap ky.



Phan IIL.
NANG CAO TRi TUE CAM XUC
Chwong 4. THAY POI TU DUY
N3o bé cua ban la chat déo
Toi c6 thé that sw thay déi ndo boé cia minh ching?
Con nguré’i, bang cach thay déi thai dé bén trong tam tri, c6
thé tac déng dén nhiirng khia canh bén ngoai cua cudc do’i
minh.
WILLIAM JAMES

Téi gap Richard La China trong mét dip chang c6 gi déc biét. Anh
dy dén van phong chang toi vao mot ngay thir Sau dé stra chira hé
théng mang may tinh, dai dién cho mét cong ty dich vu thong qua 1o
gi&i thieu cua mot nguoi ban. Khi dén luot may tinh cua t6i, t6i
chuyén sang chiéc ghé banh trong van phong dé nhudong ché cho
anh lam viéc. Tay van lién tuc g6 ban phim, Richard liéc thay quyén
sach cua Ken Blanchard cua t6i da nam trén san tu 1Gc nao. Anh néi
v&i t6i rang anh rdt ham mo tac gia Blanchard va da doc tét ca nhirng
quyén sach do 6ng viét. Do hau hét gidy to lam viéc cua téi déu nam
trén san ca, nén t6i hao hirng giai thich cho anh rang ching t6i dang
phoi hop v&i Ken Blanchard dé tao ra mot chuong trinh danh gia ky
nang lanh dao. Chlng t6i tiép tuc tro chuyén trong khi cho cai dat
phan mém va t6i tu hoi, 1am thé nao ma maét ngudi kiEm s6ng bang
nghé stra mang may tinh lai hirng tha v&i nghé thuat 1anh dao dén
vay. Ma anh &y dau chi doc sach clua Ken Blanchard, anh con doc
moi quyén sach kinh doanh ma téi nhac dén trong suét cudc noi
chuyén kéo dai mot tiéng dong hd. Chéc han t6i da khéng che gidu
dugc ndi td md clia minh t6t cho I&m, béi chang bao lau sau, anh da
ké cho t6i nghe cau chuyén ctia minh.

Richard chuyén dén thanh phd nay 9 nam vé trwéc, anh khéng co
gi ngoai mot ban ké hoach kinh doanh chi tiét cung chiéc xe tai nhe
Dodge ddi 1978 t6i tan va mot von kién thirc vé hé thdng mang may
tinh. Vao th&i diém 8y, ban khong thé tim thay dich vu 18p ddt mang
may tinh trong nién giam dién thoai. CuGi cung, anh ciing phat trién
cbng viéc kinh doanh tir nhirng cudc hop trong chinh can hé cua



minh & mo6t khu dan cu hang bét trong thanh phé nay, dén mét
doanh nghiép tam c& qudc gia véi doanh thu hon mot triéu dé6 My
mdi tuan bang dich vu tu van. Anh dat giai thwd'ng Doanh Nhan Cua
Nam do Ernst & Young trao tang, dugc dang trén Thoi bao New
York, USA Today va Maxim, anh con duoc dai Fox va ABC News mai
phong van trén tivi. Téi budt miéng héi: “Vay sao anh lai & day cai dat
may tinh cho t6i?” Cau tra o ngén gon cda anh la: “Tinh than ky luat”.
Cau tra 16 dai hon la anh da ban hét s6 ¢6 phan cua minh trong céng
ty cli va vira lam lai tor dau dugc hai thang. Anh c6 chin nhan vién
trong doanh nghiép méi mé va tat ca nhéan vién ky thuat cta anh déu
dang ban ron lam viéc khac. Vay nén anh mgi dén day lam cho
chung toi.

Richard khong phai lic nao ciing la tam guong vé tinh than ky luét.
Ngay sau khi tray trat t6t nghiép trung hoc phé théng, anh nhét tat ca
d6é dac vao ba 16 va dap xe gan 170 cay s6 dé dén v&i co ban gai
dang hoc & DPai hoc Béc Carolina. Khi & d6, anh chang cé gi dé lam
trong lic ban gai anh vao hoc, thé la anh danh ca ngay ngoi trong thu
vién. Nhirng quyén sach vé dé tai kinh doanh thu hat sy chu y cua
anh va anh tim doc vé nhirng céi tén vé vang dugc khac Ién canh
cong vao thu vién. D6 1a nhirng doanh nhan lam nén nghiép lon. DEé
tén clia ban dugc khac trén canh céng danh dy 8y, ban phai dat
danh hiéu Doanh Nhan Cla Nam do t6 chirc Ernst & Young binh
chon. Tinh than ky luat va ké hoach kinh doanh cua ho gay an tuwong
manh nhat doi v&i Richard. Anh ngudng mo nhirng gi ho dat dugc
va thé v&i long rang mot ngay nao do, tén anh ciing sé duoc khac
noi cong vao thu vién. Tat ca nhirng quyén sach anh doc déu dé cao
thanh qua cda long kién tri va biét hoach dinh. Anh muén c6 duoc
nhirng ky nang nay va muén thanh cong, vi thé mbi ngay, anh
chuyén tdm xay dung mot ban ké hoach kinh doanh chi tiét.

Mot nam sau, anh hoan chinh ban ké hoach ctia minh va chuyén
dén San Diego dé khéi nghiép. Can ho duy nhat trong thanh phé nay
ma anh du tién thué dugc trang bi mot hé thdng an ninh — dé chinh la
chiéc xe tai anh dau chan trwdc ctra nha mdi t6i dé nhirng thanh
phan bat hao trong khu dan cu khéng chui vao dugc. Anh danh hét
tam tri dé gay dung mét doanh nghiép chuyén 13p dat mang may tinh



va nhanh chéng phat hién ra rang dé moi thir dau vao day, anh phai
nd luc hét sirc minh. Richard thAm chi khéng co6 14y mét ngay nghi.
M6t ngay khéng lam viéc nghia la mét ngay khdng c6 khach hang.
Chir tin nhanh chéng mang lai cho anh sy ung hé cua cac doanh
nghiép trong ving vén dang tim kiém mét mang lwéi hoat dong dang
tin cay.

Hanh dong theo ban k& hoach khéng dé nhu nhirng gi ching
duoc viét ra trén gidy. Co khong biét bao nhiéu la trd ngai xuat hién
trén con dudng anh di, mdi [an nhu thé lai doi hoi sy chuén bj va tap
trung cao hon. Méi khi cong viéc kinh doanh dat dén mét cot méc
quan trong mai, cac kho khan va thach thire lai n6i I1én nhu thir thach
long quyét tdm cta anh. C6 nhirng luc anh tuéng minh nga quy,
nhung anh khéng bao gi& bd cudc. Gid day, khi nhé lai cach anh rén
luyén ban than vé tinh ky luat, anh noi: “Nhirng ngay dau déi véi toi
kho khan vo ké. C6 qua nhiéu thir nhd nhat can lam dé diéu hanh
mot cong ty nhung lai qua méi mé doi véi toi. Nhurng khi t6i tap trung
vao muc tiéu, cang ngay toi cang thdy dé dang dua moi thir vao
khuodn khé hon. Co6 1€ t6i da tur rén luyén cho bd ndo cua minh.” Thoi
gian tr6i qua, tinh than ky luat ma anh tao thanh bién tor mét thir mai
mé thanh hién nhién. N6 da dua anh dén van phong t6i vao cai ngay
t6i gdp anh, va chinh n6 da giup tén cta anh duoc khac chung véi
nhirng ngudi vi dai trén cong vom thu vién.

Nam 1991, vai nam trwéc khi Richard nhay Ién chiéc xe dap cua
minh va dap dén Pai hoc Bac Carolina, mot nghién ctru dugc dang
trén tap chi Science khién cac nha than kinh hoc strng s6t.[26] Mot tiét
16 dang kinh ngac ching? N6 néi rang ndo bd cua ban la chét déo.
Thuét ngir nay c6 thé nghe khéng hay cho 1&m v&i b néo cua ban,
cho dén khi ban nghi dén mot chiéc nia nhya. Khi ban &n chiéc nia
nhya xuéng mat ban, n6 sé dé dang cong theo Iyc tac dong, trong
khi d6, v&i mot chiéc nia lam bang kim loai, n6 sé van cirng do va
khong phan (rng gi. Cac té bao trong nédo cla ban ciing gidong nhu
chiéc nia nhya, chdng cé doé linh hoat dé diéu chinh theo nhirng anh
hudng tir thé gidi bén ngoai. Chang khong uén cong nhu chiéc nia,
nhung ching sé tao ra nhirng cach thirc m&i giao ti€p véi nhau dé
phan (rng lai v&i viéc thay doi hoan canh.



Bay gid, “mém déo” la thuat nglr ma cac nha than kinh hoc dung
dé miéu ta kha nang nédo bd con ngudi ty diéu chinh theo nhirng ap
luc va thay déi bén ngoai. Khi Richard chiu dung cam giac kho chiu
di kém v@i viéc tuan theo ké hoach lau dai cia minh, anh ciing thay
déi bd ndo cua minh theo dung nghia den. Anh cang quyét tam di
theo con dudng ma minh da chon va vugt qua duwoc nhirng tré ngai
nay sinh bao nhiéu, ndo bo cua anh cang hinh thanh nhirng két noi
cung ¢d hanh vi ky luat bay nhiéu. Richard khéng y thirc duoc co ché
dang sau su thay déi nay, nhung thai gian trdi qua, anh cam thay moi
viéc trd nén dé dang hon. Mai Ian anh budc ban than minh vuot ra
khoi cam giac dé chiu, thi lan sau, khi gap nhirng bat tién va khé khan
tuong ty, anh d& gap rac réi hon.

Trong subt hang chuc nam, thé gi¢i da tirng quan niém sai lam
rang b ndo cua ngudi trudng thanh bi “dong bang” va hoan toan
khong c6 kha nang thay doi. Coéng trinh nghién ciru duoc cong bo
trén to Science da lat d6 quan niém do, sau khi tiét 16 rang ban than
viéc hoc sé dé lai mot dau an that su I1én ndo & bét ctr do tudi nao.
Nhirng lién két mgi gitra cac t€ bao ndo gilp viéc thurc hién nhirng
hanh vi mé&i tréd nén dé dang hon. Nao bd tao nén cac lién két than
kinh m@i cling twong tu nhu viéc co bép & canh tay sé to va cirng
dan Ién néu ban bat dau tap nang ta nhiéu lan trong tuan. Su thay déi
nay dién ra tir tir va ban cang luyén tap nhiéu bao nhiéu, ban cang
cam thay qua ta ay dé nang hon bay nhiéu. Ndo ban khong thé no to
ra nhu co bép, bai né bj thé tich hop so han ché, thay vao do, cac té
bao n&o phat trién nhirng lién két méi dé suy nght hiéu quéa va nhanh
hon ma khong can gia tang kich thuéc. Moi té bao trong s 100 ty té
bao than kinh cta ban giao ti€p v&i nhau bang cach vuron ra nhirng
“canh tay” nhd (twa nhu nhirng canh cay) dé cham dén cac té bao
khac. M6t t€ bao than kinh c6 thé phat trién 15.000 lién két dén nhirng
t€ bao 1an can. Moi khi ban luyén tap mét ky ndng mai, nhirng té bao
trong vung chiu anh hudng sé phan nhanh theo phan (rng day
chuyén cua sy phat trién. Con dudrng clia suy nghi gan lién v&i hanh
vi m&i nay sé phat trién manh mé, khién n6 dé dang thuc hién hanh
vi m&i nay hon trong tuwong lai.



Nhu chang t6i da dé cap trong chuong 1, tri tué cam xic la san
pham cua s lan tuwong tac gitra trung tam cam xuc va ly tri trong ndo
bd cua ban. Khi ban thuyc hanh nhirng ky nang tri tué cam xuc, ban
khi€n cho nhirng lién két ay tré nén manh mé hon. Cac té bao ndo sé
phan thém nhanh va gia tang cac lién két gilra viing cam xuc va ly tri
— nhwng can cé thdi gian. Biéu nay c6 nghia la, vi du, ban thudng co6
khuynh hugng la hét méi khi néi gian thi ban phai hoc dé lya chon
mot phan (rng khac. Ban phai thuc hanh phan irng méi nay nhiéu lan
trude khi nd di manh dé thay thé cam giac muon la hét. Thoi gian
dau, khi mudn la hét cho ha gian nhung phai lam khac di la mét diéu
cuc ky kho khan. Nhung méi lan ban thanh céng, lién két méi sé
duoc clng cd. Cudi cung, y muon la hét sé tré nén khdng dang chi y
nira. P& xay dung nhirng ky nang tri tué cam xdc, can phai dam bao
réng con dudng gilra trung tdm cam xuc va ly tri ctia ban théng suét.



Két qua lau dai
Toi c6 thé bién dong Iwc thanh sw thay déi lau dai bang cach
nao?
Chung ta chinh la nhirng gi ching ta lam di lam lai nhiéu Ian.
Su xudt sdc, vi vdy, khéng phai la mét hanh déng, ma la mét
thoi quen.
ARISTOTLE

Hay tudng tuong, ban dang xem mét chuong trinh truyén hinh
dac biét vé nhirng dira tré trong con thap tir nhat sinh. Ching can
duoc tiép mau dé song soét, nhung khéng du ngudi c6 nhdom mau
hiém AB Rh- (am) dé hién téng. Ban nhat nhoa nuédc mat khi chuwong
trinh két thac. Ban tét tivi va tu hira rdng minh sé di hién mau méi
thang moét lan béi ban s& hiru nhém méau AB Rh- nay. Cling ngay
tuan ay, ban tim dwoc thdi gian ranh dé dén ngan hang mau vao gid
an trra. Nhurng ban chi sép xép duoc thoi gian dé lam viéc twong tu
thém mot [an nira trong nam. Cudi cung, ban cling chdm durt luén nd
lyc tim thdi gian ranh trong lich lam viéc day dac cua minh, va ban
cling chang nght nhiéu vé n6é nira. Tai sao lai nhu vay? Phai chang
ban la ngudi xau xa, hay qua yéu dudi nén khdong nhé dén nhirng
dira tré bénh tat dang thuong kia?

M®6i khi ban thdy minh can hinh thanh mét théi quen mai, do6 1a do
ban bj théi thic dudi tac ddng cua cam xuc. BDém &y, ban tat tivi, long
budn vé han bai hoan canh kho khan cua nhirng dira tré bénh tat va
ban thay minh can phai ra tay giup d&. Nhung trang thai cam xutc clua
con ngudi 1a nhét thoi. N6 phai dan theo thai gian, bdi nd gan lién
v&i nhirng cam xic manh mé ma chuong trinh tivi mang lai. Nhiéu
thang sau, khi dén ngan hang hién mau, trong ban khong con mirc do
cam xuc tuong tu nhu lic dau noé thic day ban thyc hién hanh vi nay
nira. D€ mot hanh vi méi kéo dai, ban phai thurc tap dé bién n6 thanh
viéc lam thudng truc. Ban phai huan luyén nao bd tiép nhan hanh vi
nay, va luyén tap la cach duy nhat dé dat dwoc diéu do. Néu hom ay
ban ghi lai chuong trinh tivi vé nhirng dira tré dang thuong kia va clr
moi thang xem lai mét [an thi co hoi ban di hién mau sé tang 1én. Va
néu ban di hién mau déu dan trong vai thang, nhiéu kha nang nao



cua ban sé diéu chinh va tao nén mot lién két méi hoé tro cho hanh vi
nay. Bong nhién, viéc clru song nhirng dira tré bénh tat sé tré thanh
mét thdi quen cua ban.



Huan luyén n3o bd

M6i nam clr vao dip dau nam mai, lai co vao khoang hon 200 triéu
ngudi My ¢ gang thay déi hanh vi ctia minh bang mét cach nao do.
[27] Theyi diém budc sang ndm méi la khoang thoi gian ly twéng dé
x6a di nhirng chuyén cii va thac day moi ngudi thay déi. Nhung da
s6 khong duy tri duoc cam giac mong mudn thay déi dy qua vai tuan
dau tién cta nam. Cho dén ngay 1 thang Hai, c6 hon 130 triéu cam
két thay doéi tan Iui bai vi tdm trang hao hirng cua ho da giam boét.
Con lai khoang mot phan ba s ay gilr dwgc quyét tam cua minh
trong su6t ca nam, sau khi da vugt qua duoc sau thang thir thach
dau tién. Néu ban thurc hién mét hanh vi méi du l1au, n6 sé duoc cung
c6 dé tr& nén virng chac va thudgng xuyén. D& mot hanh vi mai tror
nén quen thudc, ban can nd luc rat nhiéu, nhung mot khi ban rén
luyén nao bd cua minh, n6 sé tré thanh mét théi quen. Cac nghién
clru cho thay sau khi ban da quen v&i mét hanh vi méi, sy thay doi
vé tri tué cam xuc sé kéo dai trong hon sau ndm.[28] Nhirng hanh vi
déu dan nay dugc duy tri do ban khéng con phai suy nghi vé ching
nira; trong nhirng nam sau do, ban sé cam thay thoai mai bagi vi
ching da tré thanh mot phan hién nhién trong cudc séng cua ban.

Khi ban hoc nhirng phuong phap méi dé nang cao tri tué cam xdc
clia minh trong nhirng chuong tiép theo cua quyén sach nay, hay
nh& rang luyén tap chinh la bi quyét. Ban khong thé tang cudng tri
tué cam xdac cta minh chi bang quyét tdm lam moi viéc mét cach
khac di. Ban phai thuc hanh nhirng hanh vi mgi rat nhiéu lan dé bién
ching tré thanh mét phan trong ban. Qua trinh nay sé cung c6 mai
lién két gitra cam xuc va ly tri cua ban. Néu ban thuc hanh du lau,
ban sé huan luyén cho ndo bd ti€p nhan nhirng hanh vi méi nay nhu
nhirng thoi quen. Viéc 1ap di 18p lai nhiéu hon nira nhirng hanh vi tri
tué cam xdic maéi sé chuyén ban tir trang thai dong luc tam thoi thanh
nhirng ky nang dai lau ma ban cé thé dung dén khi can.






Chwong 5. XAY DUNG KY NANG
Nang lwc ca nhan
Cai thién cach ban hiéu va kiém soat ban than
Ban khéng chét dudi vi ro’i xuéng nuréc; ma vi ban cur 6 mai
trong nuée.
EDWIN LOUIS-COLE

Ray Charles, mét ca si dong nhac Soul, dong thoi la ngurdi viét o1
bai hat, nha soan nhac va nhac céng, da hoc cach duong dau voi
nhirng tinh huéng kho khan nhat. D6 cling chinh la bi quyét vé nang
lrc ban than va thanh cong trong su nghiép cua anh. Ray Charles la
mot tai nang hiém hoi ¢ thé choi dugc nhiéu thé loai khac nhau, va
nhirng tdc pham cda anh dugc luu danh tai Toa Nha Danh Vong
Dong Nhac Rock & Roll, Toa Nha Danh Vong Dong Nhac Jazz, va
Toa Nha Danh Vong Danh Cho Ngu¢i Sang Lap Dong Nhac Blues.
b6 la nhirng thanh tuu cua mét ngudi twdng chirng nhu twong lai
da bi hty hoai tir thori tho bé.[?)]

Vé&i cude song nghéo khé ciing me va em trai trong suét thoi ky Dai
Khung Hoang, Ray khéng c6 moét tudi tho tuoi dep. Khi cau duoc
nam tudi, ngudi em trai clia cau chét dudi trong mot cai chau giat do
I&n. Khodng lau sau, cling cung nam do, thi lu'c cia cau yéu dan. Va
chi sau hai nam ngan ngui, cau bi mu han. Bay nam sau, trong khi
Ray dang hoc tai mét trrd'ng cong danh cho tré em khiém thi, me anh
da ra di mai mai khi dang ngu, & tuéi 32. Anh miéu ta vé cai chét cua
ngudi me trong quyén hoi ky ciia minh nhu sau: “Do6 la chuyén
khang khip nhat xay ra trong cudc d&i téi — khdng cé gi sanh bang —
cham hét. Ké tir lUc ay, t6i roi vao mot thé gidi hoan toan khac. Toi
khong thé an. Toi khong thé ngd — hoan toan béan loan. Van dé Ién
nhat la t6i khong thé khoc duoc; t6i khong thé tong cam giac dau
budn ra ngoai co thé va diéu dé cang khi€n moi chuyén tré nén toi té
hon.30

Ma Beck la mét phu nir luéng tudi séng cung thi tran véi Ray, ba
biét gia dinh cau réat rd va chirng kién canh cau bé thu minh lai sau
cai chét clia ngu&i me. M6t ngay no, ba noi véi cau rang me cau thiét



tha mong muén con trai minh ti€p tuc song tét va phat huy tai nang
cuia minh. Sau nay khi da trudng thanh, khi ké lai sy kién do, anh néi
rang lan dau tién anh da bat khoc trong vong tay ngudi phu nir y,
“T6i nirc n& nhu Mot dira tré, khoc cho nhirng ndi dau chét chira
trong long, khoc cho nhirng mat mat, dau kho va ca nhirng ky niém
ngot ngao ma me da danh cho t6i.“Ttr hém &y, anh chim vao ndi dau
tan cung ctia minh, rdi mang n6 vao &m nhac. Anh néi rang nhirng su
viéc nay “la lung thay, lai c6 mét tac dung tich curc phi thudng doi véi
t0i. Nhirng gi t6i dat dugc tr thoi diém ay that sy dén tir viéc t6i biét
ch&p nhan nhirng sy viéc dau budn nay.”ll Nhirng ndi niém trong
tac pham clia 6ng da dé lai mot dau &n riéng cho nén &m nhac.

Nang lwc ca nhan la hiéu vé ban than va lam nhirng gi tot nhat
trong kha nang cua minh. Biéu nay khéng c6 nghia la tré nén hoan
hao hay hoan toan kiém soat dugc cam xic ca nhan. Hon thé, do la
viéc ban cho phép cam xic méach bao va dan dat hanh vi cua minh.
Nhirng cam xlc ctia Ray gilp anh sang tao nén nhirng ban nhac day
cam hirng. Viéc anh phat trién nang luc cad nhan khéng phai la
chuyén dé dang ma phai mat nhiéu nam troi. Trong qua trinh &y, anh
da vuot qua dugc con nghién ma tly va nhirng moi quan hé phirc
tap. Cung vé&i thai gian, anh nhan ra duwgc kha nang dé cho am nhac
chuyén tai néi budn tir ndi tdm cta minh. Anh tdn hudng mét cudc



sOng va sy nghiép tuyét voi, tat ca déu nhd cam xdc clda anh dan
dat.



DPéi dién v&i nhirng cam giac khé chiu

Nhu ching t6i da chirng minh trong cbng trinh nghién clru cua
minh, tr& ngai I&n nhat cda viéc nang cao nang luc ca nhéan chinh la
khuynh huéng né tranh cam giac kho chiu xuat phat trong qua trinh
nang cao kha nang tu nhéan thirc. Hon hai phan ba sé ngudi ching
t0i khao sat cam thay rat kho thira nhan nhirng khiém khuyét cua
chinh minh. Nhirng gi ban khéng nghi t&i ndm ngoai “ving phu
song” cua ban la cé ly do cua nd: Chung cbd thé gay kho chiu khi
chiing xuét hién. Né tranh nbi dau nay lam nay sinh ra nhiéu van de,
bdi do chi la cach giai quyét tam thdi. Cach duy nhat dé thay doi
chinh la déi dién v&i nhirng cam giac khién ban kho chiu. Ban khong
thé lam chu ban than mot cach toan ven néu ban bo qua nhirng gi
ban can lam dé thay doi.

Thay vi né tranh m6t cadm xuc nao do, muc tiéu cua ban nén la:
Tiép can no, dén nhan né va cudi cung la vurot qua né. Biéu nay cling
dang véi céa nhirng cam xuc hoi kho chiu nhu buén chan, hoang
mang, hodc nghi ngai. Khi ban c¢6 tinh & di hodc giam thiéu mot cam
xuc, du Ién du nho, ban déu danh mat co hdi bién n6 thanh diéu co
lo'i cho minh. Tham chi con té hai hon, viéc lo 1a nhirng cam xuc cua
ban chang lam ching bién mat; né chi cang khién ching dé dang trbi
day vao ngay nhirng luc ban khoéng ngd t&i nhat. Nha chién luoc
kinh doanh tai ba, Peter Drucker, tirng n6i réng: D& 1am chd ban than
t6t hon, méi ngudi ching ta can kham pha sy cao ngao cua chinh
minh.32] Ai ciing c6 nhirng didu ma minh qua xem thuérng dén ndi
Chéng budn tim hiéu thém vé no. Trong ITnh vurc nang luc ca nhan,
néu mot ngudi cho rang chi co nhirng ké y8u dudi mai noi 1o xin 16i,
thi ngudri 4y sé khong bao gior biét khi ndo minh can xin 16i. Trudng
hop khac, néu mét ngudi chan ghét cam giac budn ba, anh ta sé
danh tat ca thdi gian vao chuyén tiéc tung. Ca hai dang ngudi nay
déu can diing cam doén nhan nhirng cam giac khong may dé chiu kia,
nham thay déi chinh minh. N8u khéng, ho sé cang lun sau vao con
dudng vo dung, bat méan va cir 1ap di lap lai mai nhu thé.



Sau vai lan dau tién cho phép ban than minh tap trung vao cam
giac khoé chiju, ban sé nhanh chéng hiéu ra rang cam giac ay khéng
dén ndbi té, n6 khdng huy hoai ban, va né con mang lai lgi ich cho
ban. Vi du, mét sinh vién y khoa tinh tinh nhat nhat nén sém hoc
cach vuot qua cam giac ngai ngung khi néi cau “Xin chao!” véi
nhirng ngudi xung quanh — bai viéc dong diéu véi bénh nhan sé réat
can thiét cho sy thanh cong cua anh. Anh phai la ngudi néi & chao
trude. Bé lam diéu nay, anh phai y thirc duwgc cam giac ngai ngung
clia minh va ca tam quan trong cua viéc vuot qua cam giac ay. biéu
dang ngac nhién trong viéc nang cao nhan thirc vé ban than la chi
can nghi vé no thoi cling sé gilp ban thay doi, cho du phan I&n suy
nghi cua ban thoat dau tap trung vao nhirng viéc ban lam “sai”. Birng
lo IAng vé nhirng “sai sot” trong cadm xdc clia ban. Chang chi cho ban
bi€ét nhirng diéu ban nén lam khac di va khéng ngirng cung cap
nhirng thong tin ban can khi cudc séng tiép dién.

Pé tang kha nang nhan biét cadm xic cla ban, hdy xem xét nhirng
loai cdm xUc ma con ngudi thé hién. Chung ta c6 vo van tir ngir dé



miéu ta nhirng cam xlc phat sinh trong cudc s6ng, nhung tat ca
nhirng cam xuc nay déu xuat phat tir nam loai cam xuc co ban: Vui,
budn, gian dir, sg hai va xau hé. Ban sé nhan ra mirc do phirc tap
clia nhirng cam xuc nay khi ban tim hiéu vé cac mirc do thé hién cla
chang. Hay nhin vao bang phan loai cam xlc & trang ti€p theo. Ban
c6 thé nght ra vi du trong cudc doi minh dé minh hoa cho tirng mirc
d6 cua nam loai cam xdc co ban dé khéng? Bé gia tang nang luc ca
nhan, hay xac dinh loai cam xdc nao trong bang du¢i day ma ban co
khuynh huéng trai nghiém nhiéu hon nhirng cam xdc khac. Biéu nay
sé gilp tang cudng nhéan thirc vé cam xuc cla ban va hudng dan

ban cach lam chu chung.

BANG PHAN LOAI CAM XUC

Cwong do VUl BUON | GIAN | SO'HAI | XAU
cam xuc []0 HO
Phén khéi  |Phién muén|Dién  |[Khiép so  |Hi han
Phan khich |Thatvong |tiét Kinh hoang |An nan
Vuimirtng  |Cédon Noi Khting khiép |V6 dung
khon xiét Tén thong khiing  |So chét O nhuc
Hao hirng Nan chi Oan diéng Si nhuc
Hb hai Vévong  |han Khiép via  |H6 then
Ngay ngat  |Saundo  |Séi Ho6t hoang  [Can riet
Han hoan Kho s¢ mau  |Hoang loan
Hirng tho Nbi Ban loan
gian
Bbc
khaoi
Vui ve Paulong [Tdc So hai Tiéc
Vui mirng Pau buén |gian  |Hoang so  |nubi
Tét dep Bubnba Hung |Béatan Pang
Khuay khéa |Hbi tiéc hiang |Loldng khinh
Théa man Buon long | Turc khi Len lat
Ubudn  |Phln Toi 15i
no Xau ho
Giau
giém




Vui long Khong vui  |Buc bdi [E ngai Bén Ién

Vira y U ri Kho Hoi hop LS bich

Dé chiu Chan chiu |[Lo &u Ay nay

Thip Thoai mai chuong Cau Rut re f Coi

Hai long Khéng nhw |kinh Khéng chac |thudong
y Cau cé |chan Ngo
Khong thoa |Tw ai |Ban khoan |ngan
man

N&m loai cam xtc chinh nam tir trai sang phai & dau bang. Murc do
biéu I6 cam xuc dura trén curong dd cam xuc duoc miéu ta trong tirng
cot ttr trén xudng dur6il33]

Cam nhan cac loai cam xtc khong gidng véi viéc ty nhan thirc. DE
nhén dién chinh xac mot cam xdc, ban cling can chi y dén bo 6n
nhiét bén trong minh — d6 chinh la nhirng suy nghi va biéu hién co
thé di kém vé&i cam xuc doé. Nhirng dau hiéu nay khong that sy la cam
xUc ma chinh la nhirng niém tin va cam giac khong thé tach roi cua
cam xuc. Nhan thire ban than & mire dé cao la nhan dién nhirng cam
giac ma ban cam nhan va co6 thé goi tén dugc cam xic d6. B 6n
nhiét cua mdi ngudi mbi khac. Suy nghi va cam giac co thé la nhirng
phan (rng hoan toan tu nhién ctia ban déi vé&i nhirng tinh hudng lam
nay sinh cam xuc. Tam tri ban cé thé tran ngap nhirng dong suy nghi
hodc tré nén tréng réng. Ban c6 thé cam thdy nong, lanh, ho&c té liét.
Tim ban c6 thé dap 16i nhip hodc don dap. Ban c6 thé cd cam giac
cac co bap cang cirng hodc trori dat t6i sam, c6 hong nghen lai, hodc
thay ram ran & cac chi. Mét vi Ianh dao doanh nghiép ma chung to6i
biét da miéu ta rat hay vé nhirng ddu hiéu co thé mai luc 6ng néi gian
nhu sau: “Khi c6 ai d6 noi rang quyét dinh ma téi dua ra that ngu
xuén thi cam giac cua t6i bao gio cling gidng nhau. Toéi thay long
nguc minh néng burng 1én va dé ryc. Nhung nhd mac ao so mi va
that ca vat ca ngay, nén chi minh téi biét diéu d6.”

Khuynh huédng cua ban cling tuong tu nhu vay; cach ban thudng
phan (rng lai cac tinh huéng khac nhau va véi nhirng con ngudi khéac
nhau mang ddu &n, ban sdc cua riéng ban. M6t trong nhirng cam
giac kho chiu phé bién ma con ngudi hay gap phai khi ho rén luyén
nang lyc ca nhan la cam giac khéng hoan hao khi chua thanh thao
ky nang nay. Chang ta so' minh mac sai lam trwd'c mat nhirng ngudi



chirng kién qua trinh luyén tap cua chdng ta. Nhung ban chat clta sy
phat trién ca nhan doi hdi ban phai pham 16i nhiéu Ian, méc du chang
dé chiu gi khi nhan ra minh méac 16i. Chung ta c6 thé bat gap ban than
minh bi cuén vao mét cam xdic nao do, hodc ¢ gang trdn ap cam xuc
cua minh va dap tat n6. Pay chinh la nhirng lic ching ta can thir lam
khac di. Luyén tap ky nang tri tué cam xuac doi hoi chung ta phai chiu
trach nhiém véi nhirng khé khan ma ta déi mat.

Thyc hanh ky nang tri tué cam xuc la cach ching ta nhan dién va
sir dung nhirng cdm xdc cua minh sao cho c6 Ilgi trong moi tinh
huéng mét cach t6t hon. Nhirng ngudi ma ching t6i biét la “cuc ky
théng minh cdm x(c” chang qua chi la nhirng ngudi dan dau trong
qua trinh nay. Co thé ho da bat dau thuc hanh diéu nay tir khi con tré
— vi du tiéu biéu la Ray Charles — khi cudc s6ng bay ra nhirng thur
thach budc ho phai déi dau. Cé thé ho da tirng mac khong it sai lam,
va cam thay nhirng thir thach ay khang khiép khéng kém gi nhirng
diéu ban dang phai d6i mat. Nhuwng chac chén mét diéu rang: Ho da
c6 rat nhiéu cau chuyén thét bai trong budi dau rén luyén tri tué cam
xUc. Bay gio' ho c6 vé thuan thuc va nhirng k§ nang ay ciing c6 vé
nhu dé dang dat duoc, thdm chi duoc duy tri mot cach ky diéu.
Nhuwng ban dirng tuwdng nhu thé!

Nhirng ngudi co chi s6 thdng minh cam xic cao da phai hoc cach
doéi dién véi nhirng cam xdc khoé chiu cia minh, pham sai l[am, luyén
tap va tré nén thuan thuc hon sau nhiéu nam. Néu ban la mét trong
sO do, chung t6i khuyén khich ban hay nghi vé viéc ban co thé tap
trung né luc cua minh vao dau trong mét tinh huéng déc biét quan
trong nao doi v&i ban hién nay. Ai cling c6 nhirng viéc ma minh chua
bi€t. Con néu ban la mot trong s6 con lai — chura biét nhiéu vé tri tué
cam xdac nhung lai c6 nhiéu kinh nghiém séng — ban sé thay viéc doi
dién v&i nhirng cam giac kho chiu bang cach sir dung nhirng ky
thuat ma chang t6i gi¢i thiéu dudi day sé mang lai cho ban nhiéu lgi
ich.



Lam chu khuynh hwéng cua ban

Gan day ching t6i c6 budi toa dam vé nhirng trai nghiém séng
trong rng vai tirng loai ky nang tri tué cam xdc. Chung t6i hoi
nhirng ngudi tham dy la k§ nang nao hiru hiéu nhat trong viéc lam
chu hanh vi cua hg. Ba ngud&i trong nhdm ngoi khen cam giac thoai
mai khi c6 thé bay té v&i nguai khac vé nhirng diéu ho khéng thich
lam. Cu thé 12 ho c6 thé thdng thdn dua ra y kién trong céng ty khi ho
cam thay khong thich tham gia vao mo6t dy an nao dé vi thay minh
chua du kha nang. Vé&i ho, lam chu ban than chinh la vuot qua su
kho chiu khi phai thira nhan “khuyét diém” ctua minh. Biéu doé co
nghia la ban ty tin bay t6 quan diém thay vi im ldng va chap nhéan
lam nhirng gi dugrc yéu cau. Ca ba ngudi dan 6ng nay déu & do tudi
trén dudi 50 va da phai thuc tap ky nang nay trong phan I6n céng
viéc ctua minh. Truéc khi ho hanh dong, ho phai hiéu ré vé khuynh
huéng clia minh va sau dé la vurot qua ndi sg bi hiéu lam la khong
co tinh than hop tac.

Lam chu ban than khéng don gian la cudng lai cdm giac muén
bung n6 ho&c nhirng hanh vi cé van dé. Co Ié thir thach Ién nhat ma
con ngudi phai doi mat la lam cha khuynh huéng ctia minh trong mét
thoi gian dai va ap dung nhirng ky nang minh cé vao nhirng tinh
hudng khac nhau. Nhirng co hoi dé thay va thoang qua cua viéc lam
chd ban than (vi du, “Téi dén phat dién Ién véi con cho dang nguyén
rda nay!”) la dé dang nhan dién va kiém soat nhat. Két qua that sy
dén tur viéc gat sang mot bén nhirng nhu cau tirc thdi cla ban dé
theo dudi nhirng muc tiéu I&n hon, quan trong hon.24 Thuéerng phai
mat moét thdi gian dé nhan thirc dugc nhirng muc tiéu nhu thé, co
nghia la quyét tam ren luyén ky nang lam chu ban than cta ban sé bi
thir thach hét 1an nay dén lan khac. Nhirng ngudi lam chd ban than
tot chinh la nhirng ngudi c6 kha nang nhin thau sy viéc ma khong
pha hay né. Thanh céng chi dén v&i nhirng ai c6 thé kim nén nhu cau
va khong ngirng kiém soat khuynh hwéng ctia minh.

Né&u ban chi mai bat dau nhan ra duoc nhirng khuén mau cam xac
va nhirng cam giac kho chiu ctia minh, hay viét ra mot s6 diéu ma
ban nhin thay, lam, suy nghi va cadm nhan trong nhirng tinh huéng
khong thoai mai hodc qua sirc chiu dung cla ban. Diéu nay sé gilp



ban kham pha ra nhirng hanh vi nao khién ban tré thanh nan nhan
clia cam xuc. Hay tro chuyén vai ban bé, dong nghiép dé hiéu ro
minh hon. Ho co6 thé gilp ban nhan ra khudén mau cua minh va tao
duoc maéi lién hé gilra sy viéc xay ra va cach phan &rng cua ban. Co
thé ban chi con thiéu nhirng két néi &y ma thoi.

DaGi dién véi nhirng cam giac kho chiu trong viéc lam chu ban than
cling bao gom ca viéc Ién ké hoach trwdc cho nhirng cam giac kho
chiu d6. Néu ban dy doan rang sé co6 mot cudc noéi chuyén cang
thang gitra ban véi vi Chu tich Hoi Phu huynh Hoc sinh noi con ban
dang theo hoc, hay danh ra vai phut dé Ién ké hoach vé cach ban xur
ly cdm giac chan nan cua minh. Hay quyét dinh xem diéu gi nén noi
va khéng nén noéi. Néu mbi khi ban budc vao mét cira hang dién tur
va cam thay thich tha v&i nhirng mén hang méi nhung roi lai ra vé
tay khong vi ban khong that su can, hodc khéng du tién mua, hay 1én
ké hoach d6i pho v&i cam giac that vong ay. Khuynh huéng khi doi
mat v&i nhirng cam xic manh mé la mét phan quan trong trong con
ngudi ban. Gidng nhu viéc luyén tap trudc cho nhirng cudc chay
dua dudng dai, ndé sé mang lai cho ban két qua t6t nhat, thé thi viéc
chuan bi trudc cho nhirng tinh huéng kho khan sé tang cuong kha
nang lam chu ban than cua ban vao luc chuyén dé xay ra.

Khi ban khong thé Ién ké hoach trudc vi mot cam giac kho chiu
nao do khién ban bat ngd, hay ngirng lai mét chat trude khi quyét
dinh phan (rng. Ban c6 thé can vai giay, mét ngay hoac nhiéu tuan.
Néu ban chi can vai giay, hay hit vao mot hoi that sau. Khi cam xic
troi day, cach t6t nhét la lam moi thir cham lai va suy nghi mot chit
trude khi tiép tuc. Néu dira con trai tubi choai choai clia ban néi mot
cau gi dé khién ban sap I&n con gian, t6t nhat 14 ban hay hit mét hoi
that sau rbi néi rang ban khéng thé noi gi vao lac nay, roi roi khoi
phong tim mot khoang khong gian dé suy nght va binh tam lai. Néu
can, ban c6 thé ra khoi nha mot lic réi quay lai n6i chuyén véi no sau.

Lam chu khuynh hudng doi héi ban phai nhan thirc vé tinh huéng
lam nay sinh cam xudc ay truée, réi sau do6 méi phan (rng lai. Gia str
ban bi cat ngang dau xe khi dang chay t&i mét nga tu, rat co thé luc
ay trong ban trao dang cam giac manh liét mudn chay sat dudi xe
phia trwéc dé biéu 16 sy bat binh v&i cach lai ngang nguoc cua tén



tai xé kia va dé “cam on” ho da dat ban vao tinh thé nguy hiém.
Nhung néu ban dirng lai suy nghi mét chat, ban sé nhéan ra rang
hanh dong chay sat dubi xe sé dat ban vao tinh thé con nguy hiém
hon nhiéu. N8u tai x& do thang gép thi ban khdng du thi gian dé dap
thang theo. Va c6 kha nang 1a sé xay ra bao lyc. Cam xuc cua ban la
su tire gian va ndi that vong, nhurng ban cé thé nhan ra dugc sy hién
dién ctia ching. Ban c6 thé suy ngdm va y thire rang viéc tiép tuc trd
tra dtia chi khién cho cam xtc do kéo dai hon thoéi. Ban c6 thé chon
cach lai xe di tiép ma khoéng thém nhin mat tén tai xé kia. Vai phut
sau, ban sé binh tinh tré lai. Nhu cau tirc thdi cda ban la &n miéng
trd mi€éng, nhung ban da kiém soat t6t sy thoi thuc phan tac dung do
va ti€p tuc moét ngay cua minh. B6 chinh la nang lwc ca nhan trong
hanh déng.

Tu néi chuyén véi minh cé vé la mét 16T khuyén hoi ky la mét chut,
nhung nhirng 161 déc thoai néi tdm that ra 1a mét phuong phap céng
hiéu trong viéc kiém soat nhirng hanh dong tiép theo, tham chi ca
nhirng cam xuc tiép theo cua ban.[35] Ching téi khong c6 y bao ban
noi to thanh ti€ng, chi can néi tham trong dau thoéi. Tat ca chung ta
déu lam viéc nay, du c6 nhan thirc hay khong thi nhirng gi ching ta
noi v&i chinh minh cling c6 tac dong rat Ién dén hanh vi cua ching
ta. Néu ban c6 y dinh goi dién cho m6t cd gai va mai ¢ ta di choi, rat
co thé ban sé khong bao gio lam viéc nay néu trong dau ban vang
lén nhirng cau ndi nhu “Co ay sé tir choi. Tai sao ¢ ay lai mudén di
choi v&i minh co chir?” Boc thoai ndi tam sé thay doi kich ban trong
dau ban thanh mot thir khac cé dong luc hon, chéng han nhu “Cé
mat gi dau? Néu khéng goi cho co &y thi lam cach nao ma minh biét
duoc moi thir sé ra sao. Ai ma biét dugc? Co thé co ay sé gat dau
dong y.” Biéu ky diéu vé doc thoai ndi tam, va mac du nghe co vé tré
con, nam & chd day chinh 1 mot trong nhirng yéu t8 quyét dinh cé
tac dong I&'n nhat trong nhirng viéc ching ta lam. Ray Charles tu béo
minh rang anh phai tiép tuc séng bai d6 1a diéu me anh mudn. Do 1a
moét théng diép manh mé hon so v&i cau “Quan tam lam gi, ca gia
dinh minh chét hét roi. Ai thém ban tdm dén nhirng gi xay ra véi
minh.”



No6i chuyén v&i ngudi khac cling 1a mét cach hiéu qua dé hiéu va
lam chu khuynh hu&ng ban than. Hay xin I&i khuyén tir nhirng ngu &
c6 thé nhéan biét hanh vi cia ban mot cach khach quan. Néu & trong
mot tinh huéng cuc ky kho khan hay phirc tap, ban co6 thé can dény
kién clia nguoi thir ba hodc thir tur. Khéng gi téi t& hon chuyén mac
ket v&i mot y ki€n duy nhat va ciing phién dién khong thua gi cua
ban. V&an dé la & chd, ban khéng nhét thiét phai hoi ngudi khac vé
nhirng viéc ban nén lam, ma hoi xem ho nhin nhan vé tinh huéng nay
nhu thé n&o. Ho cé thay 1a ban dang bi cam xuc dan dat khéng? Ban
cO hanh xtr khac va&i nhirng gi ma ban mong doi khéng? Ngu&i khac
co thé cho ban tat ca nhirng thong tin ban can dé kiém soat tot
khuynh huéng cua ban va chon ding phuong hwéng ma ban mudn
di. Trong trud'ng hop cua Ray Charles, mét y kién bat ngd cua nguoi
khac da thay déi ca cudc doi anh.



Nang lwc xa héi
Biét cach lang nghe dé ngwei khac néi, va biét cach noéi dé
ngw®i khac lang nghe
Khi giao tiép véi nguéi khac, nén nhé rang khéng phai ban
dang giao thiép vo'i sinh vat cua ly tri, ma la sinh vat c6 cam
xuc.
DALE CARNEGIE

Rebecca lam viéc cho mot chubi cira hang ban 1é 1é6n & vung
Trung Tay nuwéc My. Co6 rat yéu thich cong viéc nhung sép cua cod
thudng khi€n c6 buc minh va lam cho cong viéc tré nén qua surc
chiu dung. Cugi cuing, cb tim dén gap vi phd giam doc nhan sy va
trinh bay hoan canh ctia minh. C6 néi rd hai théi quen khoé chiu nhat
cua sép minh la: Ong thudng ngét I&i co va ludn té ra ban ron dén
ndi khéng cé thdi gian dé gadp cb. Sép cua Rebecca hoan toan khéng
y thirc duwgrc cach cu xir nay cua minh dén ndi 6ng khéng hé biét co
va mdt s6 nhan vién khac dang manh nha bo viéc. Nghe vay, vi pho
giam doéc nhan sy quyét dinh phai lam mét diéu gi dé. Rebecca la
mot nhéan vién gioi va cong ty khdng muén mat co.

Tinh huéng cua Rebecca dé giai quyét hon ban twang nhiéu. Vi
ph6 giam déc nhan sy da huén luyén cho nhiéu vi lanh dao va ba
quyét dinh gdp sép cua Rebecca dé phan hoi vé nhirng ky nang tri
tué cam xdc cua 6ng. Dau tién, ba ti€én hanh mot cudc khao séat 360
do dé ldy y kién tir toan bo nhéan vién dudi 6ng. Méi nhan vién sé co
co héi tra 1&i (khong ti€t 160 danh tinh) mét s6 cau hai trén mang xoay
quanh cac ky nang clia sép minh trong cach 6ng cu xtr v&i nguoi
khac va lam chu ban than. Khi vi sép nay xem két qua danh gia tri tué
cam xuc cua minh trong budi hudn luyén, éng rat sirng sét. Ong
khong hé co y niém gi vé viéc nhirng ky nang xa héi cua minh lai gay
kh6 khan cho nhan vién cép dudi dén vay. Cling giéng nhu nhirng
ngudi co chi s6 nang luc xa hoi dac biét thap, 6ng da khéng nhan
thirc duwoc cach moi ngudi phan irng véi minh. Ong va vi pho giam
déc nhan sy cung Ién mot ban ké hoach, trong d6 6ng chi can thuc
hién hai viéc don gian dé cai thién kj nang nay: Ong sé dirng lai dé
l&ng nghe khi nhan vién noi chuyén v&i minh va 6ng sé sép xép thoi



gian dé gap g& dinh ky v&i nhan vién ma khéng cat ngang 167 ho.
Mac du luc dau 6ng lam hoi may méc mét chat, nhung chiing khéng
qua kho dé thyre hién.

V&i Rebecca thi hai viéc lam don gian ay cling du tao nén sy khéac
biét Ion. S€p c6 khong tré thanh moét vi lanh dao hoan hao nhung co
danh gia cao nd luc cua 6ng va cam thay thoai mai hon trong qua
trinh 1am viéc. Ong danh thdi gian gép g& cd thudng xuyén hon va
co cb thé thay la ro rang 6ng chiu kho nghe c6 néi. C6 cam thay nhe
ngudi khi 6ng thuan thuc hai hanh vi méi nay. Chi hon mét thang
sau, tinh hinh da khac han, va Rebecca quyét dinh & lai v&i cong ty.



Biét cach lang nghe dé ngwei khac néi

Lang nghe la viéc quan trong nhat ban c6 thé lam dé boi dap ky
nang nhan thirc xa hoi. D6 la mot viéc lam kho khan doi hoi sy két
hop dac trung gitra ky nang lam chu ban than va kha nang thurc hién
nhiéu viéc cung luc. P& Iang nghe t6t, chiing ta phai ngirng lam nhiéu
viéc minh mudn. Chung ta phai ngirng néi, cham durt nhirng cudc
déc thoai ndi tam khéng ngurng chay trong tam tri, thdi khong doan
trudec nhirng diéu ngudi khac mudn noéi trong qua trinh giao tiép va
cling thoi khong nght trurére vé nhirng gi minh sé néi ti€p theo. Néu &
nha, ban chi can lam nhirng viéc vo cung don gian nhu tat chuong
trinh tivi dang xem hodc gép quyén sach ban dang doc dé va quay
sang nhin thanh vién trong gia dinh ma ban dang tro chuyén. O’ noi
lam viéc, ban c6 thé dong clra phong lam viéc lai, tat dién thoai di
dong, dat xap tai lieu dang doc xuéng va nhin théng vao nguoi minh
dang ti€p chuyén. Sy im l&ng va anh mat cham chu 1a tat ca nhirng gi
ban can dé khuyén khich ngu&i déi dién bay to. Khi ban g& bé tat ca
nhirng rao can trong cudc noéi chuyén, nguoi déi dién sé cam thay
minh dugc ton trong va lang nghe.

) \
Con ngudi tiép nhan thong tin tir thé giéi xung quanh qua nam
giac quan: Ném, sd&, ngtlri, nhin va nghe. Da sé chung ta thu nhan



phan l&n thong tin twong tac véi ngudi khac qua hai giac quan chinh
la nghe va nhin. Hai kénh nay cung cdp cho ching ta hai nguon
thong tin dé danh gia vé nhirng gi dang that sy dién ra. Giac quan
th&r sau la nhéan thirc cua ban vé cam xdc, va doé la yéu t6 quan trong
nhat dé thu thap théng tin trong qua trinh giao ti€p cua ban véi ngu i
khac. Hay nh¢ lai [an gan nhat ban noi chuyén véi mét ngudi nao dé
va nhirng I&i 1& ndi ra hoan toan co ly, nhung van c6 moét cai gi do
kho ta trong cudc trd chuyén khién moi viéc tré nén khong thoai mai.
Co6 thé ban cam nhan duoc nguoi kia chi d6i dap cho c6 chir khdng
that sy vui vé khi dirng dé noi chuyén véi ban. Co thé ban cam thay
xa cach hodc bi phdt 16; cam giac nay rat quan trong doi véi quan sat
cla ban trong tinh hudng dé. Chlng la nhirng mau théng tin ban
dung dé diéu chinh phan rng ctia minh va quyét dinh xem hanh déng
nhu thé nao la tét nhat.

C6 mét cach dé ban hoc cach 1dng nghe sao cho ngudi khac mo
long la tré thanh mét nha nhan loai hoc. Nha nhan loai hoc truc ti€ép
quan sat ngudi khac trong trang thai tu nhién cua ho ma khoéng dé
cho suy ngh1 va cadm xdc cua minh can dy vao qua trinh do. bay
chinh la nhan thirc xa hoi dudi dang thuan tay nhat. Ban co6 thé nhap
vai mot nha nhan loai hoc vao bét cir lic ndo, bang cach khdng
nglrng giam sat tam tri minh. Phuwong phap giam sat la cach don
gian dé tranh cho tam tri bi phan tam béi nhirng suy nght va cam xuc
ctia minh. N6 gilp ban tap trung vao nhirng gi dang dién ra xung
quanh va ngudi déi dién sé co phan (rng tich cuc trudec sy chu tam
clia ban. Ban ciing sé hiéu r6 hon nhirng gi ngu&i khac dang néi va
lam, cling nhu tai sao ho lai hanh déng nhu thé. Ban ciing sé ngac
nhién trudc nhirng gi ban hiéu thém vé ngudi khac, khi ban hudng
toan bd suy nghi cua minh vao nguoi doi dién chir khdng phai vao
ban than minh.

Ban can luyén tap dé nhan biét nhirng gi ngudi khac cam nhéan va
hiéu nhirng cam xuc &y anh hudng dén hanh vi ctia ho ra sao. Bay
chinh la thach thirc I&n nhat trong qua trinh phat trién ky nang nhan
thirc xa héi trong phan nang luc xa héi. Nhirng tay choi bai xi phé
chuyén nghiép thudng danh rat nhiéu thdi gian dé hoc cach doc
duoc nhirng biéu hién tinh t& nhat trén gwong mat déi tha. Ban



khong can phai dén mirc do6, béi nhirng tac déng cua cam xudc lén
hanh vi con ngudi thudong dé nhan biét. D& phat trién k§ nang nhan
thrc xa hai, tat ca nhirng gi ban can lam la chi y dén ngdn ngir co
thé ctia nguoi déi dién, giong néi va am lugng, cling nhu téc do cur
chi ctia ho. Nhirng diéu nay sé mang lai thong tin ban can dé biét
duoc ngudi dbi dién dang cam thay nhu thé nao. Buirng quén dat cau
hoi khi ban khéng chéc chan vé nhirng gi dang dién ra véi ho. D6 1a
cach dé nhét dé gia tang dod chinh xac trong nhan thirc ctia ban, va
n6 lam cho ngudi khac vui long khi biét ban quan tdam dén ho. M6t
cau hoi don gian dé lam rd van dé nhu: “Vay la anh cam thay that
vong dung khéng?” 1a céng cu diéu ky va né sé gilup ban tranh dugc
viéc suy dién sai léch vé trai nghiém clia ngudi khac.



Biét cach noi dé ngwei khac lang nghe

Moi lién két ciia ban véi mot ai dé cang long 1éo bao nhiéu thi viéc
ho hiéu dung duoc y cua ban cang khé khan bay nhiéu. Néu ban
mudn ngudi khac lang nghe minh, ban phai thuc tap ky nang lam
chu cac méi quan hé va tim kiém lgi ich trong tirng mGi quan hé, déc
biét la nhirng méi quan hé mang tinh thir thach. Su khac nhau gitra
su twong tac vai mot méi quan hé chinh la sé lan giao ti€p, bédi méi
quan hé la két qua cua chat lugng, chiéu sau va khoang thdi gian
ban dau tu vao qua trinh tuong tac véi nguoi khac. Khi ban gép ai
do lan dau, thoi gian ban va ngudi dy tiép xac véi nhau thudng ngan
va chat lugng cling nhu chiéu sau sé kha hdi hot. Khi ban ti€ép xdc
nhiéu vé&i ngudi 4y, méi quan hé bat dau dugc hinh thanh. Nhung
viéc n6 chi dirng lai @ mGi quan hé xa giao, hodc moéi quan hé than
tinh, hodc & gilra hai mirc do do déu phu thudc vao kha nang lam
chu qua trinh twong tac cua ban. Bay gi&d ching ta sé tap trung vao
phia ban trong méi twong quan nay.

Pau tién, hay kham pha cam xic dong vai tro gi trong cac twong
tac cla ban véi ngudi khac. Cam xic ndm gitr mot phan quan trong
trong moi cudc thao luén, du né chi thoang qua. Du ban dang & trong
tam trang budn hay vui, hao hirng hay chan chuwong, hay nghi vé
viéc nhirng cam xuc nay tac dong dén ban va déi turong giao tiép ra
sao. Néu ban biét dugc khi nao cam xuc tré nén lan at, ban sé dé
cam thay boi r6i hon trong luc twong tac. Néu ngudi ban dang néi
chuyén biét cach thao g& nhirng cam giac kho chiu, ban co6 thé tro
chuyén v&i ho vé van dé nay nham tranh khoi nhirng rac réi vé sau.

Ludn cé nhirng lGc viéc ndi ra cam xuc sé la moét sai lam (khong
dang luc hoac khéng phéi la van dé ma nguoi khac quan tam),
nhung thudrng thi ban c6 thé nhan ra nhirng tinh huéng nay béng
cach str dung ky nang nhan thirc xa hoi. Néu ban c6 thé dirng lai mot
chit va néi vé “nhirng gi dang that sy dién ra”, n6 sé gilp ban xoa
diu nhirng cam xuc dé. Khéng nhat thiét ban phai trd thanh “chuyén
gia tam ly” v&i ngudi khac; ban chi can néi vé nhirng diéu ban thay
va hoi xem liéu con cach nao khac dé doéi bén co thé giai quyét van
dé hay khong. Hay can than dirng day hoéc né tranh trach nhiém cla
minh trong viéc do. Muc tiéu |a tim ra sy can bang gitra nhirng gi ban



nghe ngu&i khac néi, cach ho néi va nhirng cam xic xuét phat tur hai
phia.

Pé tim hiéu cam xic lién quan nhu thé nao trong cac méi twong
tac, hay chl y dén nd trong nhirng su kién nhé nhat. Nhirng cudc tro
chuyén vé ké hoach cugi tuan, ban luan vé hop mat gia dinh, tranh
luan vé nhirng sy kién méi xay ra va nhirng cudc thuwong lugng doi
khi bi dit quang gitra chung ma khéng c6 ly do rd rang. Moi thar
thuorng réi tung khi nhirng cam xdc ca nhan (“Chung toi dén nghi 1&
vGi gia dinh anh nam ngoai!”) can tr& hudng giai quyét. Hai bén sé
khong ai nhurong ai cho dén khi nhirng cam xuic lién quan dugc giai
toa. Khi nguoi doi dién dang c6 nhiéu cam xic, hay quan tam dén
nhirng gi ho cam nhan ma khoéng to thai do de doa. Khi dé cap dén
cam giac cua déi tuong, ban phai c6 gang té ra ung hd, du ban cé
dong thuan véi viéc lam cua ho hay khong. Viéc nbi vé cam xdc cla
ngudi khac qua sé sang sé dé khién cho ho co thai dé phong tha.
Nguorc lai, khi ban 1&a ngudi tran ngap cam xdc, hay nd lyc nhan mot
ntra trach nhiém trong van dé nay vé minh. Néu ban can nhiéu thoi
gian hon dé hiéu cam xic ctia minh hodc tham chi dé binh tinh lai,
hay dua ra 10 yéu cau mot cach lich sy va qua quyét. Moi viéc sé
subn sé hon khi ban cé thé giai bay chinh xac nhirng gi minh dang
cam nhan.

Cam xdc khéng c6 chuyén lung chirng. M6t khi xay ra, né sé gay
ra tdc dong hodac tich cuc hodc tiéu cuc dén sy tuong tac gitra doi
bén. Vi vay, luén thé hién rang ban quan tdm dén ngudi khac la réat
quan trong. Néu ban quan tdm chan thanh dén mét ngudi nao do,
dirng che gidu no, ngay ca khi ban chi thich mét vai diém & ho.
Ngu&i ta thurdng thich nhirng ngurdi yéu mén minh; va ai cling muén
doén nhan thong tin phan hoi tich curc. Ho sé ludn nhé nhirng 16 khen
ngoi xac dang va chan thanh. Bat cir khi nao ban thé hién sy quan
tam cda minh, ban gilp ngudi d6 hiéu rd hon diéu gi that sy quan
trong doi v&i ban. Khoang thdi gian ban dung dé giup d&, ung ho,
khuyén khich hodc quan tam sé khong bao gi¢ 1a vo ich. N6 vo clung
hiru hiéu trong viéc xay dung cac méi quan hé.



Phan IV.
NG DUNG TRIi TUE CAM XUC
Chwong 6. 'NG DUNG TRi TUE CAM XUC TRONG
CONG VIEC

Nang vi tri cia ban 1én mét tam cao m&i
Str dung tri tué cam xuc dé thang tién trong sw nghiép

Dirng béan tam dén viéc lam tét ho'n dong nghiép hay nguoi

tién nhiém cua ban. Hay né Iurc lam tét ho'n chinh ban than

minh.

WILLIAM FAULKNER

Cam xuc khong & nha khi ban dén s& lam. Chlng theo ban su6t ca
ngay nhu mét dam ngudi phién todi. Ban cang y thirc vé cam xlc
sé'm va hiéu rd vé ching bao nhiéu, ban cang sé'm gianh lai quyén
kiém soat trong cong viéc clia minh bay nhiéu. Hiéu va lam chu cam
xUc la cach duy nhat dé ban tan dung t6t moi ngay tréi qua va dén
duoc noi ban mudn dén trong sy nghiép cua minh. Mac du dac thu
cong viéc cua ching t6i la luén phai déi mat véi nhirng thir thach
trong cam xuc moéi ngay, nhung vao mot buébi tdi no, ching téi gap
phai mét sy viéc dac biét an tugng. Sy viéc nay kh3c hoa lai nhirng
cam xdc ma chdng t6i da hiéu va kiém soat dwoc vi lgi ich cua chinh
minh cling nhu vi lgi ich cua ngudi khac, vay ma no6 van khién chiing
t0i bat ngo.

T6i hém &y, ching t6i dén tda thap phia Bac ciia mét khach san
cao tang & khu thuong mai San Diego dé t6 chirc mét khda hoc cod
cap chirng chi vé tri tué cam xdc. Rét nhiéu chuyén gia dao tao tham
du khoda hoc nay, vé&i hy vong ap dung nhirng kién thirc hoc duoc
vao chuaong trinh cua riéng ho. Bao gid chung t6i cling chiu mét ap
luc khéng nho khi néi chuyén véi nhdm hoc vién nay. Ho dén tir khap
noi trén nwdc My, ca nhirng vung khac trén thé gi¢i va ho trong doi
rat nhiéu tor khéa hoc. Phong hoc nam & tang gitra khach san, mot
khoang céach vira du xa vé&i ti€éng 6n cua xe ¢d va dong ngudi x6n
xao di lai tir nhirng duong phé phia duéi. Cong tac t6 chirc duoc
chuan bi rét t6t nén budi hoc bat dau sudén sé y nhu ching t6i mudn.



Khong mot ai trong ching t6i biét rang cé mot vi khach khdng moi
vira [én vao khach san théng qua canh ctra dich vu.

Luc ay, Travis dang dirng trén buc giang, anh dang giai thich vé
nhirng nét tinh tly cua nang luc xa héi thi mét ngudi la mat buéc
vao. Do la mot ngudi dan 6ng cao hon mot mét tam, mai toc den roi
bu, hai vai théng xudng, méac b6 quan ao cuc ky ban thiu. Mot bau
khong khi im lang dang so khi nguéi dan 6ng nay len 16i gitra may
day ban ghé. Bd quan ao do ban clia anh ta quét ca vao ngudi mot
sd hoc vién trong llc anh ta tién vé phia hang ghé dau. Ngu&i la mat
dirng lai ngay truédc mat Travis va ngoi xudng. Mac du anh ta khong
con dirng nira, nhung sy ¢c6 mat cua anh ta cling du lam cho khéng
khi trong phong tré nén ngdt ngat kho chiu.

Vé&i phong cach ctia mot dién gia ldao luyén, Travis khong dé cho
khan thinh gia nhan ra ban than anh ngac nhién dén mirc nao.
Nhirng tinh hudng khéng mong doi von thudng xay ra khi ban dirng
trudc dam dong, thé nén viéc dé cho cur toa biét ban dang méat kiém
soat chang khac gi tu két an tir hinh cho minh. Sau mét luc, ngudi
khach la nghiéng ngu¢i vé phia Travis va héi giong nhe nhang: “T6i
c6 thé xin mét ly nuwée dugec khdng?” Travis nhin ngudi dan 6ng, roi
nhin binh nuéc lanh dat truvdc mat cung 6 céi ly Up xung quanh. Lam
sao nodi khéng cho duoc, anh tham nghi. Anh n& moét nu cudi y nhi
va rot nuée dua cho vi khach. Sau khi udng nuéec xong, ngudi dan
éng tua lung vao ghé, bat chéo hai chan va yén vi cho mét budi t6i
dang suy ngam ve tri tué cam xuc.

Travis tiép tuc bai trinh bay ctia minh, mat van canh giac nhin vi
khach la ban thiu 16i th6i dang ngoi & hang ghé trén cung. Trong khi
ay, Jean dang dgi dén lugt minh dién thuyét, c6 dirng & goc phong
sat clra ra vao. Trong dau c6 tran ngap khong biét bao nhiéu la y
nghi: Day ranh ranh 1a moét ké vo gia cu. Nhung tai sao hén lai ca
gan dén th&? Han chu tam ngdi vao hang ghé dau tién. Liéu han cé
dinh qudy rdi cac hoc vién khac khéng? Nhung bang cach nao han
vao dugc tan day? Co nhin Travis van tiép tuc néi véi vé lich 1am;
mac du khong mét ai trong phong — ké ca cd — c6 thé tap trung nghe
mot tir ndo clia anh. Cé chot nhan ra rang minh chinh la ngudi phai
hanh déng. Cé6 xem thai dé binh tinh cua Travis nhu la mét I1&i bo



nho, “Nay Jean, t6i sé cam chan ho & day, con cd hay chay di tim
nhan vién khach san ngay.” Jean vot ra ngoai ctra.

C6 chay doc theo hanh lang ma c6 cam giac nhu dai vé tan baoi
khong dé gi di nhanh dugc trong chiéc vay den mai cung doi giay
cao got. Nhirng y nghi chen chic trong dau c6: Sao nhirng phong
hop khac lai chang c6 ai thé nhi? Khong biét Travis va cac thinh gia
trong kia thé nao r6i? Nhan vién khach san dau r6i? Aaaaaaa! Rot
cudc cd cling gap mot nhan vién khach san & quay dich vu va nhanh
chéng théng bao tinh hinh. Ngudi nir nhan vién sau quay lap tirc
cam ong nghe lén va goi cho bao vé. Giong néi & dau day bén kia
khang dinh ho s& cho ngudi dén phong hoc ngay.

Cam thay yén tdm phan nao, Jean chay nhanh vé phong hoc. Khi
budc vao, cd thdy Travis van dirng nguyén & chd ban nay, dién
thuyét trudrc mot dam déng im thin thit. Co c6 thé cam nhan duoc
day la mot trai nghiém la lung doi vai toan bd ngudi nghe. Jean hé
canh ctra nhin ra ngoai hanh lang, van chua thdy bong mét nhan
vién bao vé nao xuat hién. C6 bon chon dirng ngéng & 16i di, mot vai
phat troi qua. Cudi cung, cé cam thay nhu thé la qua da. Tim van con
déap thinh thich, Jean gio tay Ién va hét at di giong Travis dang vang
vong tir cac loa phong thanh. “Tai sao ching ta khdng nghi giai lao
mo&t chit nhi?” Moi ngurdi dong loat dirng bat day khoi ché ngbi giong
nhu dam hoc sinh nghe thay tiéng chudng bao hiéu gid ra choi. Khi
ngudi cui cung ra khoi phong cling la lic cac nhan vién bao vé tay
mang gang cao su ua vao ctra héi trudng, di théng dén chbé nguoi
dan 6ng vo gia cu kia, han van ngdi yén & hang ghé dau.

Vi khach khéng mai nay la vi du minh hoa ré nét nhat cho viéc cam
xUc c6 thé l1an at con ngudi va anh hudng dén cong viéc cua ching
ta ngay tai thori diém dé. Phong hoc im &ng cua chang t6i hém &y tran
ngap nhirng cam xdc manh liét. Nhirng cam xuc nay c6 can tré céng
viéc vao luc ay khong? DT nhién la c6. Moi ngudi khd ma lot tai duoc
nhirng gi Travis trinh bay v&i sy hién dién cua vi khach khéng moi
ma dén trong phong hoc. Nhung chac chdn moét diéu, ho sé nhé mai
vi khach kia va cam xdc cua ho vao luc dy. Ga dé tham chi con duoc
ké lai trong quyén sach nay kia ma. D6 la sirc manh cua cam xlc
trong céng viéc.



Nhirng th&i khac quyét dinh

Chuing t6i nd lyc hét strc dé hiu dugc tri tué cam xuc va lam cho
no tré nén dé tiép nhan cho tat ca moi ngudi trén thé gi¢i. Ching toi
lam viéc chat ché v&i nhau va thud'ng nhan thdy ban than méi ngudi
déu c6 nhirng cam xdc va goéc nhin riéng biét trong cung mot tinh
hudng. Khi Jean dirng & goc phong, suy nghi clia c6 budc ¢ tré nén
canh giac ngay tare thi. Trong khi do, kinh nghiém lam viéc v&i nhirng
ngudi mac bénh tdm than cua Travis lai cho anh mot cai nhin khac:
Anh cho rang ngudi dan éng nay nhiéu kha nang la mot bénh nhan
tam than phan liét dang “bi dong”. Nhirng ngudi trong tinh trang nay,
ndi chung, khéng cb y dinh hoac kha nang gay hai cho ngu¢i khac.
Travis c6 du ly do dé duy tri vé diém tinh va tranh viéc bi phan tam.
Anh tiép tuc dién thuyét véi hy vong tinh huéng sé sém duogc giai
quyét.

Tuy nhién, tinh trang cang thdng trong héi trudng t6i hdm dy kéo
dai qua lau. Trai nghiém cam xuc cua Travis trong su viéc nay khdng
twong dong véi dam dong & dudi. Mot phu nir, cdé chong lam viéc
vGi nhirng ngudi vo gia cur, da lén tiéng khen ngoi cach Travis xir ly
v&i nguoi dan 6ng vo gia cu. Nhung phan Ién moi ngudi déu cam
thdy lo lang. T4t ca khan thinh gia trong phong cam thay khéng thoai
mai v&i sy hién dién clia ngudi la mat va muén budi hoc két thic
ngay lap tlrc. Sy viéc trén xay ra khéng lau sau bi kich xay ra & My
vao ngay 11 thang 9 nam 2001 va khéng it ngu¢i c6 mat trong phong
lo s¢' réng vé&i vé ngoai nhu thé, rdt co thé ga no dang gidu mot trai
bom hodac vii khi nguy hiém nao do.

Tai sao lai c6 qua nhiéu chuyén xay ra trong mét khoang thai gian
ngan nhu vay? Nhiéu ngudi sau dé noi vai ching téi rang tinh huéng
nay lam day lén trong long ho nhirng cam xdc rat manh. Mot s6
ngu i noi, giay phat ma ngu¢i dan 6ng budc vao héi trudng, ho co
thé cam thay khong khi cang nhu day dan. Travis sir dung ky nang
lam chd ban than dé gitr vé binh tinh trwvédc mét khan thinh gia,
nhung odi oam thay — chu dé anh dang noéi dén la vé nhan thirc xa
héi — vy ma anh lai khéng tap trung vao cam xdc cua ngudi khac du
dé giup ho thoai mai tré lai. Néu quan sat gwong mat cua nguoi
nghe k¥ hon, chac han anh sé nhan ra duoc nhirng dau hiéu cho biét



anh nén ngirng bai giang & day. Anh da roi vao céi bay théng thurong
ctia mét tinh huong xa hoi lam khoi day nhirng xiic cdm manh mé:
Phai tap trung vao cam nhan cta nguoi khac thay vi cua minh dé xur
ly sy viéc mot cach thanh cong. Jean cling roi vao cai bay tuong tu.
Cam xuc trong long khién cbd chay doc hanh lang tim nhan vién bao
vé, nhurng néu can nhéc hon, 18 ra ¢d nén quay lai phong hoc va cho
nghi giai lao trwéc. Mai dén luc tréd vé can phong va dirng lai suy
ngam, c6 mé&i chot nhan ra minh c6 thé giai tda khéng khi cang thang
bang cach cho nghi giai lao. Tham chi didu tha vi 1a khdng mét ai
trong s6 ngu i nghe gio tay xin nghi, méac du tat ca déu da duoc hoc
vé cac phuong phap huan luyén nhom. Cam xuc thuc day hanh déng
ctia moi ngudi, hodc khién ho chang biét phai lam gi.

Tat ca nhirng cam xtc ma ching t6i trai nghiém trong budi t6i hém
dy déu c6 muc dich riéng. Chung thac day chung t6i suy nghi va
hanh déng. Cang hiéu rd hon vé cam xdc cua minh, ching ta cang
dé vuot qua vdn d@ hon. Sy can bang gitra suy nghi va cam xuc
quyét dinh mirc dé thanh céng cua chiing ta, trong moi tinh huéng
kh6é khan. Khé ma xac dinh dugc cach lam nao dung, cach lam nao
sai khi dang giai quyét thir thach truédc mat. Thudng 1a vay. Chi sau
nay, khi ng6i lai cung nhau phan tich tinh hudng, chiing ta méi kham
pha ra mot s6 hanh déng mang lai hiéu qua hon nhirng hanh déng
khac. Vi gido su danh tiéng Joseph L. Badaracco Jr. Cua trudng
Kinh doanh Harvard miéu ta nhirng khoanh khac xac dinh sy nghiép
clia chdng ta thudng la nhirng ltc chiing ta phai quyét dinh gitra hai
lwa chon déu dung.[2%] Khi khéng c6 cau tra 16 nao ding hodc sai, thi
cam xuc la rat quan trong. Chung thudng la yéu td6 quyét dinh trong
viéc day ching ta dén véi hudng di nay, chir khong phai hudng di
khac. Néu ban sir dung ky nang tri tué cam xdc trong cong viéc,
ching sé huédng ban dén nhirng quyét dinh quan trong gitp dinh
hinh sy nghiép cua ban.

Tat nhién, da s6 nhirng ngay lam viéc cua ban dau phai déi mat véi
nhirng ké v gia cu xuat hién dot ngdt nhu thé, nhung céac loai cam
xuc thuorng chiém thé chu déng, da dang, va san sang trbi day nhu
nhirng gi chung t6i gap phai t6i hdom &dy. Ban can hiéu ré rang cam
xUc c6 thé xuat hién vao bét cir lic nao, nhung diéu dang mirng la



ban luén c6 co hoi kiEm soat ching theo y muén. Mang tri tué cam
xuc vao cbdng viéc nghia la tré nén thanh thao hon trong viéc luu y
nhirng cam xdc ma ban cé duoc & nhirng tinh huéng khac nhau,
kiém soat tot hon nhirng cam xdc do6 va cho phép ban than ren luyén
nhirng hanh vi mé&i. That ra, bao gio ban cling mang cam xuc vao
cobng viéc mdi ngay, cho du ban c6 chii y dén nd hay khéng. Cam xuc
hién dién trong moi cudc noéi chuyén, moi ci dién thoai ma ban thyuc
hién, va ca trong nhirng quyét dinh cua ban nira.

Cuong do va sy da dang cua thé gi¢i cam xdc co6 thé dién ra trong
mot ngay 1a mét thurc t€ dang kinh ngac. Chang t6i phat hién ra rang,
con ngudi trai nghiém trung binh 27 cam xic khac nhau trong moi
gid thirc giac. V&i gan 17 gio thire gidc mot ngay, ban c6 khoang 459
trai nghiém cam xuc tr ltc ban thirc day cho dén lic ban chim vao
giac ngu. Biéu nay cé nghia la hon 3.000 phan (rng thudc vé cam xuc
dan dat ban méi tuan va hon 150.000 cam xac mdéi nam. Trong tat ca
nhirng cam xUc ma ban trai nghiém trong doi, c6 t&i gan 2 triéu trai
nghiém xay ra trong gi& lam viéc. Vi vay, chang cé gi dang ngac
nhién khi nhirng ngudi 1am chu t6t cam xdc cta minh dé dang lam
viéc vai ngudi khac hon va dé dat duwgc nhirng thanh qua ma ho
muén dat dugrc.



Giao tiép va mau thuan ngam

Giao tiép va mau thuan sanh déi vai nhau bédi chdng gan nhu 1a
loai trir 1An nhau. Co6 cai nay thi khdé ma co cai kia. Nhurng la mét diéu,
ngay ca viéc giao ti€p tot cling khong thé ludn luén ngan ngira dugc
nhirng mau thuan nghiém trong nay sinh trong mai trurd'ng lam viéc.
Tai sao? B&i vi ban khoéng thé hoan toan tranh duoc mau thuan.
Piém cot yéu la tim cach hoa giai nhirng van dé quan trong truére khi
chiing bién thanh mau thuan. Méau thuan la két qua cuta viéc né tranh
cac van dé va that bai trong viéc giai quyét n6 véi thai d6 mang tinh
xay dung. Mau thuan gitra cac ca nhan, cling gidbng nhu moi van dé
khac, can duwgc quan tam khi moi thir vira du Ién dé nhan ra, nhung
van du nho dé giai quyét.

Mau thuan ngam phat trién tir nhirng dau hiéu am i, nhirng 101
nhan xét nira dua nira that va tinh trang cang thang dang séi suc.
Thiéu di sy giao tiép va nd luc tim hiéu tai sao ngudi kia co thai do
phong tha hoé&c gian dir cling gop phan lam cho méu thuan ngam Ién
lén. Mau thuan ngam la két qua clia nhirng van dé da tro nén gay géat
sau mot thdi gian du dai, dén mirc dé cho nhirng cam xdc lién quan
vurot qua sy kiém soat cla ly tri. Long kiéu hanh bi ton thuwong va
cam giac bj xic pham la nhirng ddu hiéu dau tién cia mau thuan



ngam. Diéu d6 bao hiéu rang hanh déng cua céac bén da khéng con
mang tinh xay dung nira. Tai sao mot 16i giao tiép don gian lai dan
dén mau thuan ngam? Chuang ta hay cung xem xét tinh huéng tiéu
biéu sau day dé xem noé phat trién thanh mau thuan nhu thé nao nhé.

Ban dang ngoi trong phong lam viéc va nghién ctru mot tai liéu
quan trong. Lynne buéc vao véi mot dé xuat vé dy an ma ban va
co ay dang phéi hop thuc hién. BPang néi chura téi moét phat, Lynne
dé cap dén mot diéu gi do khién ban suc nhé ra minh quén goi lai
cho mot khach hang quan trong ma ban vira gép tuan trudc. Béng
dung ban cam thay bat an va ké tir phuat ay, nhirng diéu Lynne noi
khong con quan trong v&i ban nira. Ban mudn thoat khéi cam giac
kho chiu, nhung diéu nay chi dién ra khi ban goi dién cho khach
hang.

Trong tinh huéng nay, ching t6i thay da s6 moi ngudi sé rng phd
bang cach: Clr dé cho Lynne néi ma khdéng hé biét ngudi déi dién
khéng con lang nghe minh nira. Trong khi ban dam chiéu suy nghi
vé cudc goi v&i khach hang va dang tim cach giai quyét no, Lynne
van tiép tuc noi va cho rang vé mat khac la cta ban la ddu hiéu thé
hién sy khéng dong tinh. Ngay khi c6 ay vira trinh bay xong, ban
nhanh chong bao cé ra khoi phong va noi rang minh cé viéc quan
trong phai lam. Bé giai thoat minh khoi tinh huéng khoé xur véi khach
hang, ban chdng con bung da nao giai thich cho Lynne biét tai sao
ban phai mai cd ay ra nhanh dén vay. Diéu nay rat co thé sé khién
Lynne cho rang ban khong quan tam dén y kién cua bat ky ai khac
ngoai y ki€én cua ban. Khéng c6 101 giai thich nao tir phia ban, tat ca
nhirng gi cO ay thay la vé mat khac la va sy lanh nhat cua ban trong
subt qua trinh déi thoai. Phan (rng nay cua ban can phai duwoc cai
thién b&i cam giac ay nay vi quén goi dién thoai cho khach da lam
hong cudc tuong tac gitra ban va Lynne. Thé la gio ban phai d6i mat
v&i hai van dé: Cudc dién thoai tré nai va sy bat man cua cd dong
nghiép.

Vay mét phan trng thong minh cam xdc trong tinh huéng nay sé
phai nhu thé nao? Ban cé thé dirng lai dé hit thd sau khi nhan ra viéc
minh quén goi dién thoai duoc mét lic. Khéng dé lang phi thém mot
giay phit nao, hay néi véi Lynne ban can phai lam gi ngay bay gio va



viéc d6 dang anh hudng dén tam tri ban ra sao. Ban nén néi sao cho
c6 dy théng cam va nhanh chéng sap xép moét thoi diém khac trong
ngay dé quay lai néi chuyén v&i co ay. Lynne sé r&i khoi phong lam
viéc clia ban dé ban goi dién thoai va vai gid sau, ban c6 thé ghé qua
phong lam viéc cua ¢ ay dé chirng tdé ban muén ti€ép tuc cau chuyén
gira hai ngu¢i. Phan (rng nay thé hién tri thdng minh cam xic béi né
giup ban vura lam dugc nhirng gi phai lam, vira khéng quén trach
nhiém v&i dong nghiép. Nhiéu kha nang Lynne sé nhén ra diéu do va
danh gia cao thai do lam viéc cta ban. Vao nhirng thdi diém “dau soi
Iira bong”, hau hét moi ngurdi déu that bai trong viéc xur ly tinh hudng
trén. Sy lo au vé khach hang dé khién ngudi ta mu mi dau 6c. Viéc
giao tiép thanh cong bat ngudn tur viéc ban diing cdm noéi cho Lynne
biét chuyén gi dang dién ra ngay lap tirc — n6i bang cach nao ciing
dugc. Khi ban giai thich cho Lynne nghe hoan canh cua minh, ban
tao co hoi két ndi vai co dy va khong dé cho hai tinh hudng rac réi
lam hong mét ngay cua ban.



Nang cao chat lwong lam viéc nhém
Lam thé nao (rng dung tri tué cam xuc dé dat dwo'c muc tiéu
chung cia nhém?

T4t ca nhirng gi ching ta dat duo'c déu nho vao su ho tro

cua nguo’i khac.

WALT DISNEY

Céac chuyén gia déu nhét tri rang tau con thoi Challenger s& né
tung néu ndé duoc phong trong diéu kién thoi tiét cue lanh. Nhiét do
lic phong tau Challenger vao ngay 28/01/1986 la khoang 2°C, va
nhiéu ky su da tim cach xin huy chuyén bay nay. Nhung tai sao
NASA van quyét dinh phong no di? Trong khi cac van ban chinh thirc
dé cho hai nguyén do chinh — truc tréc trong mét bo phan déc biét,
dugc goi la vong chir O (O-ring) va cach quan ly té hai cua ban lanh
dao NASA lan cac nha thau — thi viéc thiéu tri tué cam xdc nhom
cling gop phan vao tai nan kinh khing nay.371

Roger Boisjoly la mét ky su giau kinh nghiém, ngu¢i da tham gia
stra chira vong chir O vao mua hé truwéc khi phi thuyén duoc phéng
di. Anh lam viéc trong nhiéu thang tréi nham khéc phuc 16i sinh ra khi
gdp nhiét do thap cuia nd, nhung cudi cung doi cua anh cling khong



thé nao tim dwoc cach bao dam duoc phi thuyén trong tinh trang
nhiét d6 cuc ky khac nghiét. Mot ngay truée khi phi thuyén duoc
phong 1én, ho da trinh bay 14 biéu do trwé'c ban lanh dao NASA, néu
rd mGi quan ngai cua ho vé viéc phong phi thuyén trong diéu kién
nhiét d0 da duoc du bao. Nhung dir liéu duy nhat ma nhom ky sw
dung dé chirng minh cho mai lo ngai cua ho lai quéa 16i thoi. Ho két
thuc bai trinh bay ciia minh vé&i kién nghi khéng nén phong tau con
thoi khi nhiét d6 du¢i khoang 12°C.[38]

Nhém NASA & Trung tdm Khéng gian Kennedy da khéng can nhac
thong tin nay maét cach nghiém tuc. Ho chi hdi y ngan va sau do gitr
nguyén y dinh phong tau con thoi. Chuyén gia cta ho 1ap luan rang
phong tau vao thai tiét gia lanh cling khdong hé hén gi. Sép cua Roger
quay sang thdng bao v&i ca nhém rang ban Ianh dao cong ty sé hop
dé dua ra quyét dinh. Roger chop lay mét tam anh thé hién nguy co
clia viéc phong tau trong thdi ti€t gia lanh va ném n6 xuéng ban.
Pong nghiép clia anh la Arnie con nhay vao giai thich ky cang va vé
hinh minh hoa van dé ra cho moi ngudi thay. Nhung sép cua ho to vé
khéng hé nao ning, véi cai nhin khdng may thieén cam. Ong ta khéng
quan tdm gi dén cach giai trinh cia nhém. Roger va dong doi ngoi do
bat luc, trong lic bon vi lanh dao cda cong ty anh thao luén kin, sau
do ho quay lai budi hop, gilr nguyén d@ xuét cho phong tau con thoi
v&i NASA.

Nhom ky su cla Roger, hoan toan bat lyc va gian dir, chi biét
dirng nhin cam lang khi NASA chap thuan dé xuat phong con tau.
Sau nay anh ké lai, “Sy thay doi quyét dinh nay khién t6i bubn buc
dén mic khéng nhé ra rang Stanley Reinhartz cia NASA da hoi co
ai ¢ y kién gi khac dé noi trén dién thoai khéng. Ngay sau khi budi
hop qua dién thoai két thuc, t6i r&i khoi phong.” Chinh cam giac bat
lyc cua nhom ky sur da dap tat dong luc phan khang trong ho. Khi
duoc hdi ho c6 bat clr nhan xét cudi cung nao khéng, ho da lua chon
khéng nhac lai d& xudt huy phong tau Challenger v&i ban lanh dao
cua minh cling nhu cac thanh vién NASA. Nhém ky su nay da du
doan trudc mot tham hoa, tuy vay ho van thu dong tuan thi quyét
dinh cua cép trén. Ho da bd qua sy khéac biét gitra cam giac that vong



thong thudrng va nhirng cam giac khac thudrng cdia sy gian dir, buén
burc, phan nd va sy bét luc trong truro'ng hop noi trén.



Sirc manh cua tri tué cam xic nhém

Ciing giong nhu mot ngudi cé nhirng ky nang tri tué cam xac, mot
nhédm ngudi lam viéc v&i nhau sé co tri tué cam xiuc nhém. Trong
trro'ng hop dbi ngl ky su ctia Roger, cam xdc chinh la yéu t6 giai
thich tai sao mot tap thé lai dong long hanh déng nhu thé. Tri tué cam
xuc nhém la phong cach cua mot nhdm trong viéc lién hé gitra ngu &
nay v&i nguoi kia, dwa ra quyét dinh, va phan héi lai v&i cac nhom
khac trong cung mét t6 chire. Khai niém nay lan dau tién duoc gidi
thiéu vao nadm 1998 trong tap san Harvard Business Review.*]
Thanh vién cua nhém théng minh cam xuc thudng cd phan rng
mang tinh xay dung trong nhirng tinh huéng cam xdc kho khan, va
tao anh hudng tich cuc dén ngudi khac. N6i mét cach don gian,
thanh vién trong nhirng nhom théng minh cam xuc cé thé dat duoc
két qua tot hon va cam thay hai long trong qua trinh lam viéc véi
nhau hon. Mé hinh co ban cua tri tué cdm xic nhém ciing tuong tu
cua tri tué cam xdc ca nhan, mac du phan Ién tap trung vao cac
thanh vién cua nhom nhu mot thé théng nhat.

Tri tué cam xtc nhém tap trung chd yéu vao cac ky nang lam cha:
Lam chu cam xuc cla céac thanh vién trong nhom, lam chd cac moi
quan hé gilra cac thanh vién trong nhéom, lam chd cac maéi quan hé
gilra nhdm v@i cac ca nhan bén ngoai ciing nhu vé&i cac nhém khac.
K¥ nang nhan thirc mau chot don thuan xoay quanh viéc xac dinh va
thau hiéu nhirng cam xdc xuét hién trong nhém. Bén k§ nang co ban
cua tri tué cam xdc nhom la nhan thirc vé cam xdc, lam chd cam xuc,
lam chu cac mGi quan hé ndi bo va lam chi cac madi quan hé bén
ngoai.



Nhéan thirc cam xic nhom

Nhén th(rc cdm xtc nhém la kha nang nhan thirc cua ca nhom vé
nhirng cam xutc anh hudng dén nhom mét cach chinh xac. Biéu nay
bao gbm viéc nhan ra xu hudng phan trng cua méi thanh vién trong
nhirng tinh hudng nhat dinh va dgi v&i nhirng ca nhan cu thé. Gia sir
bai thuyét trinh cia mét nhom no cho CEO bi hoan lai trong mot
thang. Ho da dé nhiéu cong sirc vao du an nay, nhurng moi chuyén
|& d& chi vi khong dung thdi diém. Cam giac chung cla cac thanh
vién trong nhom la ndi that vong to I1&6'n va tat cad moi ngudi déu phan
nan vé chuyén moi th&r khéng thé hoan thanh dung thdi han nhu dy
kién. Mot nhdm cé k§ ndng nhan thirc cam xuc tot sé cam nhan dugc
ndi that vong va sy bat man trong nhom va sé dé cho cac thanh vién
boc 16 cam xUc clia minh. Kiém ché nhirng cam xuc khong vui nay
chi khién moi ngu¢i thém (rc ché ma théi. Ca nhom sé cung thao
ludn xem céac thanh vién cam thay ra sao va diéu d6 gay anh hudng
lén ké hoach cua ho nhu thé nao. Kha nang nhéan thirc cia nhém sé
giup ho trién khai ké hoach hiéu qua hon.

Nhan thirc cam xdc nhém la két qua cla viéc cac thanh vién nhéan
thirc dugrc nhirng cam xuc nay sinh trong qua trinh lam viéc nhu thé
nao va nhirng cam xdc nay anh huwéang dén céng viéc cua ho ra sao.
Liéu ho c6 biét chuyén gi xay ra v&i nhom khi cac thanh vién co
nhirng biéu hién nhu budn chan, phan khich qua da, chdng déi, mat
hy vong hoédc sg héi? Cac thanh vién sé phan (rng giong nhau hay
khac nhau trong cung mét tinh huéng? Nhirng cam xudc nay cé dugc
mang ra thao luéan trong nhém hay bi dé nén va khéng hé duoc quan
tam? Cau tra I&i cho nhirng cau héi nay thé hién khuynh huwéng cam
xuc cua ca nhém. Khuynh huéng la nhirng dang phan (rng lap di lap
lai khi cam xUc nay sinh trong nhém. Cac thanh vién nén tim hiéu
khuynh huwéng cam xdc cua nhom dé xay dung ky nang nhéan thirc
cam xic cua ho. Cling giéng viéc cac t6 chirc doanh nghiép xay
dung van hoéa riéng, trong dé moét s6 cach rng xir duoc biéu dwong
khuyén khich con mét s6 khac bj cdm doan, méi nhém ciing phat
trién van hoa cla riéng minh. C6 nhirng luat bat thanh van vé murc
dé cam xic duoc cong nhan va tim hiéu. Mot s6 nhom thich nhirng
cam xuc manh, trong khi nhirng nhém khac lai né tranh cam xuc khoé



chiu bang moi gia. Nhém cé nhan thirc tot vé cam xic sé xem nhirng
dau hiéu cam xuc quan trong nhu nhirng thong tin khéng thé thiéu
nham dat dugc két qua tét hon.

Tri tué cam xtic nhom dugc hinh thanh tir bén k§ nang, bao gom
nhan thirc vé nhirng cam xdc nay sinh trong qua trinh lam viéc nhom,
cach ho lam chu cam xudc, cach ho lam chu cac méi quan hé gilra cac
thanh vién trong nhém va v&i bén ngoai.



Lam chid cam xic nhém

Lam chu cam xdc nhém la kha nang sir dung nhéan thirc cua cac
thanh vién trong nhém vé cam xdc chung nhu mét thé thong nhét,
nham diéu khién hanh vi mét cach linh hoat theo huéng tich cuec.
biéu nay c6 nghia la lam chu phan (rng cam xuc chung ctia nhom déi
v&i mot tinh hudng cu thé. Nhirng nhém cé thé lam chu khuynh
hwéng nay lam viéc hiéu qua hon nhiéu so v&i nhirng nhém khong
lam duoc.#% Quay lai vi du ké trén, bai thuyét trinh cia mét nhém
cho CEO bj hoan lai, liéu nhirng thanh vién trong nhém sé dam chim
trong ndi that vong bang cach dirng moi tién do cuia dur an trong vong
mot thang? Hay ho sé khong ngirng kéu ca, phan nan trong suét bén
cudc hop tiép theo — hodc té hon nira, hay ca bén cudc hop ay. Mot
nhém thong minh cdm xuc sé lam chu cdm xuc cua cac thanh vién
trong nhom va xem doé la dong luc dé cai thién bai thuyét trinh t6t hon
trong khodng th&i gian dugc thém vao nay. Mét nhom lam chu cam
xUc hiéu qua sé co it nhét tr mét dén hai thanh vién gilp cho ca
nhoém vugt qua cam giac budn chan va quay lai lam viéc. Biéu nay
khong c6 nghia la hdé hao moi ngudi vuot qua cam giac that vong,
ma thay vao do la cam nhan no va bat dau nhin nhan nhirng gi sap
xay ra mot cach tich curc.

Lam chu cam xdc nhém la mét trong nhirng ky nang tri tué cam
xic nhom kha la khoé, béi Ié phan I&n cac thanh vién trong bat ky
nhém nao déu khong cam thay thoai mai khi cong khai nhirng gi
minh cam nhan hodac mang cam xuc cua minh ra thao luan trong
nhom. Diéu nay doi hoi ca tap thé phai cung nhau xac dinh khi nao thi
cam xUc gay ra tac dong xau dén qua trinh lam viéc chung. Ho phai
dirng lai va tu hdi xem qua trinh lam viéc sé dugc cai thién hay bi
can tré khi ho cho phép cam xuc Ién tiéng. Vi du, néu mot nhdom cam
thay phan chan va khich I&é sau khi dwoc l1anh dao cao cép ghé tham
va ngo loi cam on ho vé thanh qua dat duoc, thi cd nhém sé san
sang duong dau v&i nhirng thach thirc méi va phat huy 6c sang tao
hon nira trong cong viéc. Tuong tu, néu cam giac phan khich dé
chuyén thanh hang hai qua mdc hodc chd quan, ca nhom sé dé bd
qua nhirng rui ro I&n. Diéu quan trong can lam sau cam giac phan
khich la két hop n6 vai ly tri va hanh dong. Lam chu cam xic nhom



doi héi kha nang nhan biét thdi diém cam xuc dang lan san va kiém
soat no, dé ca nhom cung tién bo.



Lam chi cac moéi quan hé ndi bo

Lam chu cac maéi quan hé ndi bo chinh la khéa nang cua cac thanh
vién trong nhom tuwong tac mot cach hiéu qua véi nhau, nham phan
irng tot hon trong céac tinh hudng khé khan hodc thach thirc. Bay
cling chinh la téng kha nang tuong tac hiru hiéu cua tirng thanh vién
vGi tat ca nhirng thanh vién con lai. Vi du, gia sir mét thanh vién
trong nhdém dang phai chju mét ap luc nang né trong gia dinh va anh
ta kh6 c6 thé hoan thanh nhirng ban bao cao ding thdi han ma
khong pham phai sai s6t gi. Nndbm cua anh lai can nhirng ban bao
cdo nay dé dua ra quyét dinh. Vay thi ca nhom nén tranh dé cap dén
tinh huéng nay bang cach chdp nhan nhirng ban bao cao khong dat
yéu cau? Hay nhirng thanh vién con lai gay ap luc véi ngudi nay
nhidu hon bang cach guri nhirng email khé khan céc 16¢ dé nhac nhé
anh ta? Hay mét thanh vién khac cé thé ghé sang van phong cua
ngudi nay, dé nghi ho trg va gilp anh soan ban bao cao? N6 lyc lam
chi cac méi quan hé ndi bd trong nhém 1a nham muc dich cung ¢cé
su gan bo gitra cac thanh vién. Nhirng thanh vién 1am chu duoc moi
quan hé v&i nhirng ngudi con lai trong nhém, trong va ngoai cudc
hop, sé gilp giam thiéu khé khan do cac cam xic manh mé gay ra.

Ky nang lam chd cac méi quan hé ndi bo sé dugc cung cd khi moi
thanh vién trong nhém thyc hanh nang cao nang luc xa hdi cua
minh. Hiéu suat lam viéc cua tap thé cling duoc nang cao khi cac
thanh vién trong nhém nhan thirc vé cam xuc cua chinh minh. Trong
nhirng bubi hop nhom, 1am chu ban than va nhan thirc xa héi la
khong thé thiéu dé tranh nhirng vdn d& nhu cac thanh vién ngét Ioi,
phdt 10 hodc bac bo y ki€n clia nhau. Tirng thanh vién phai chiu trach
nhiém cho viéc phat trién va duy tri mot moi quan hé lam viéc tich
curc — hodc it nhat la hiéu qua — doi v&i nhirng thanh vién khac.



Lam cha cac méi quan hé bén ngoai

Lam chu cac méi quan hé bén ngoai la kha nang ca nhém két hop
lam viéc moét cach hiéu qua vé&i nhirng ngu i ngoai nhom. Vi du, mot
nhém thiét ké mdi mét thanh vién cda nhoém kiém tra chét luong
tham gia vao giai doan lén ké hoach cudi cing cho mét san pham
ma&i. Liéu cac thanh vién trong nhom thiét ké do sé déi xir v&i ngudi
nay nhu ngudi ngoai cudc, hay nhu mét thanh vién mé&i cua nhém,
hay nhu mét vi khach khéng duwgc hoan nghénh? Mot nhém néu biét
cach cha dong ti€p nhan 1o khuyén va sy quan tdm cua mét nhom
khac, vén nam quyén quyét dinh thuc thi/khdng thurc thi, c6 nghia la
nhém &y biét cach sir dung cac méi quan hé bén ngoai dé mang lai
lori ich cho minh. Nhirng méi quan hé nay thudng thic day nhom dat
dén muc tiéu dé dang hon, trong khi cac nhém khoéng quan tdm dén
diéu nay thudrng cham tré trong qua trinh chinh phuc muc tiéu.

Thong thudng, cac nhém chi tap trung vao cac maoi quan hé ndi bd
va diéu nay tao ra nhirng rao can cho ho vé lau vé dai. Mot nhém dat
két qua cao cb thé an mirng trong nhém qua da ma quén khéng cam
on cac thanh vién ngoai nhém da gitp thanh qua ay tré nén kha thi.
Khi nhém nay gap khdé khan trong tuong lai, nhirng ngudi ngoai
nhom co thé cam thay khdng mudn ra tay giup d& ho nira. Cac nhém
cling phai canh tranh nhau vé mat nguon lyc hodc dé du an cua
minh dugc phé duyét. Lam chu cac mGi quan hé bén ngoai c6 nghia
la nhom phai xac dinh xem ngudi nao c6 maoi quan hé tot véi ngudi
ra quyét dinh, réi ngudi dé sé xac dinh xem nhom can lam gi ti€p
theo. Nhom c6 thé chon ra mét vi dai sir dé tao dung hinh anh va hd



trg cho cbng viéc cua nhém. Thanh qua dat dugc trong nhém phu
thudc vao suirc tao anh hudng nay. Nném ky sur nghién clru vé vong
chir O da chuan bj tot cac dir liéu can thiét nhung ho lai khong co
kha nang tac dong dén nhirng ngudi dua ra quyét dinh. Van dé nén
tang — & day la modi quan hé hop tac tot dep v&i nhirng ngudi ngoai
nhom — da khéng duoc sap dat tir truére.

Mud&i bay nam sau tham hoa Challenger, tau con thoi Columbia
cling nd tung khi dugc phong vao bau khi quyén. Theo Uy Ban biéu
Tra Tai Nan Tau Columbia (Columbia Accident Investigation Board)
thi nguyén nhan quan trong gay nén vu né nay chinh la sai lam hau
Challenger cua NASA. Hoi ddng Rogers nhan dinh: “NASA bi md mat
b&i thai d6 ‘Chang t6i lam dwoc moi thir’, nén van hoéa hinh thanh tur
nhirng thanh céng cua th&i ky Apollo. Nhung thai dé nay khong con
thich hgp véi chuwong trinh phéng tau con thoi phéi chiu qua nhiéu
strc ép vé thoi han, cling nhu tinh trang thi€u hut vé trang thiét bi
thay thé, dén nbi ngudi ta phai tan dung cac thiét bj da qua str dung
tr cac con tau cii dé 18p vao con tau méi”[*Y Sau khi phong tau
Columbia, m6t manh x6p cua n6 duoc xac dinh la cé thé de doa qua
trinh ti€p dat cua con tau. Nnom ky su chuyén trach da bao céao vé
chi phi va thoi gian can thiét dé dam bao an toan. Ho chi dé xuat
nhirng phuwong an ti€p dat kha thi cho con tau, ch&r khdng dé cap gi
dén phuwong an ctru hd. Bi anh huwgng bai van héa dang thinh hanh
& NASA thoi bay gid, ho thi€u di k§y nang tri tué cam xdc nhéom can
thiét dé vurot Ién trén nhirng quy dinh cirng nhac va ctru nguy ca mot
tham hoa.



Nang cao tri tué cam xic nhém

Mac du cong trinh nghién ciru chinh thirc vé tri tué cam xic nhém
van con trong giai doan so khai, n6 da chirng minh ré nét rang cac
nhom s& hiru tri tué cam xic co thé dat dwoc muc tiéu dé ra va dong
gop cho thanh cong cua t6 chirc, nhiéu hon nhirng nhom khéng co
cac ky nang nay. Nhirng nhém co6 diém s6 thap trong bai kiém tra
danh gia vé tri tué cam xdc nhom thuwong dat hiéu suat thap hon so
vGi cac nhom co6 chi s6 thong minh cam xuc cao. Pac biét, kha nang
tap trung vao cong viéc va nham dén muc tiéu cua cac nhém nay
th&p hon han so véi nhirng nhom théng minh cam xdc. Rén luyén va
dao tao vé cac ky nang tri tué cam xtc nhom sé gép phan khéng nho
trong viéc nang cao thanh tich cua ca tap thé va chi sé théng minh
cam xuc. Viéc lam nay giup tang cuo'ng kha nang tap trung va nang
suét lam viéc ctia nhém lén twong duwong véi nhirng nhom vén co
chi s6 théng minh cam xtc cao.[42]

Bat ky d6i nhém nao mudn phat trién tri tué cam xic nhom déu co
thé ap dung cach nay. Biéu quan trong nhét la bi€ét minh can phai cai
thién diém nao. Tri tué cam xdc nhom cd nghia la cac thanh vién s&
hiru va rng dung ky nang tri tué cam xudc vi lgi ich chung. Nhung
diéu nay khong c6 nghia la moi thanh vién déu thé hién tri tué cam
xuc moi luc moi noi. Cac thanh vién trong nhém ciing la con ngu &,
nghia la van c6 nhirng ngay ho cam thay nan long hoéc tham chi tu
tin qua murc. Biéu quan trong la cac thanh vién con lai c6 kha nang
diéu chinh va can bang nhirng cam xuc c6 thé hoi thiéu thurc t& hodc
khéng hiru ich d8i véi hoan canh hién tai, bang cach gitp cho nhom
duy tri tinh trang nhéan thirc rd nhirng gi dang dién ra.

Cac thanh vién trong nhém can danh th&i gian tim hiéu nhau truée
khi ho hiéu ré nhau. Mot cach don gian la té chirc nhirng budi géap g&
giao luu, nhu di da ngoai, d& moi thanh vién co co hdi kham pha vé
cac gia tri cia dong nghiép, cling nhu nhirng sé thich, tai nang va
phong cach cta ho. Ca nhéom cé thé cung nhau di an trua hoéc udng
ca phé. Cac thanh vién trong nhom cling nén kiém tra lai v&i nhau
trré'e bubi hop, hodc tai nhirng thdi diém mau chét trong qua trinh
thurc hién du an, hoac bat cir cong viéc nao ma ho lam chung.



Tuy vay, nhirng tuong tac khéng nhu y van thudng xay ra vi mot
s6 ly do. Cac nhéom can danh thoi gian dé tim hiéu nhirng nguyén do
dé. Néu mot thanh vién trong nhdm cam thay khong thoai mai, co
phan (rng chéng ddi thi biéu hién dé can dwoc luu y va ca nhom nén
bay t6 sy quan tam déi véi ca nhan nay. Khi trong nhém phat sinh
cam giac kho chju, mét ai dé nén nhan ra tdm trang chung nay va ndi,
“Néu c6 gi khong thoai mai thi moi ngudi ctr néi ra.“Théng thudng,
cac thanh vién trong nhom sé cam thay nhe nhdm, béi ho khéng phai
gia v& bang mat nhung khong bang long, hodc che gidu suy nght
that cua minh nira. Sau do, ca nhém sé thao luan véi nhau mét cach
tich cuc — hodc it nhat cling that long v&i nhau hon.

Mot nhém cé thé tang cudng nhan thirc vé cam xic cla minh
bang cach tap trung hon vao birc tranh toan canh. Néu cac thanh
vién trong nhém c6 nhirng y ki€n doi 1ap, nhom nén thao luan nhirng
y ki€én nay theo tirng goc nhin cua mdi thanh vién. Néu moi nguoi
dong y, hay dat cau hoi, “Ching ta dang bo sét diéu gi? Co khia canh
nao ma chung ta con chuwa nghe t&i hodc chua nghi dén hay
khong?” Ca nhom hodc bét cir ai trong nhém co6 thé hoi nhirng ca
nhan tram lang xem ho nghi gi, va nho cac thanh vién hay noi dat
cau hodi cho ngu¢i khac.

NEu moi chuyén cé vé khdng chéc chan, mét ngudi trong nhom
nén cung cd niém tin vao thanh céng cua ca nhom. Ngudi nay khong
nhat thiét phai la trudng nhom hodc ludn luén la cing moét nguai. B6
c6 thé 1a moét thanh vién méi gia nhap, mot ngudi it néi, hoac bat cir
ai mudn mang lai cai nhin tich cwc hon cho toan nhém. Ca nhém nén
tap trung vao nhirng gi trong kha nang kiém soat ctia minh. Moi
ngudi nén nhac nhé nhau vé muc tiéu chung va tam quan trong cua
nd, hon 1a ndi that vong hay chan nan trwd'c mét. Ho co thé 6n lai
cach ma ca nhém da phan (rng véi nhirng tinh huéng khé khan
trong tu trede day va da dat dugc két qua tot dep ra sao. Ho co thé
thao luan cach lam thé nao dé vuot qua nhirng kho khan vé cam xdc
dang céan tr& nhom. Cac thanh vién trong nhom cé thé tu giai quyét
nhirng khé khan cta minh dé nang cao tri tué cam xdc nhom va dat
duoc nhirng muc tiéu vi dai.






Chwong 7. ’'NG DUNG TRi TUE CAM XUC TRONG
CUOC SONG GIA PINH

Nhirng moi quan hé théng minh cam xuc

That chat soi day tinh cam vé&i nguwdi ban doi
Yéu t6 quyét dinh, chiém dén 70%, viéc ngurdi vo’ co cam thay
man nguyén véi doi séng tinh duc, tinh yéu va ngon Iira dam
mé trong hén nhédn hay khéng, chinh la chat Iurorng tinh ban
tén tai giira hai nguoi. Véi dan éng, yéu té quyét dinh cing
chiém 70%, va ciing chinh la chdt Iuwo'ng tinh ban gan két déi
Itra. Suy cho cung, ca dan éng va dan ba déu dén tir mét hanh
tinh.

Tién s JOHN GOTTMAN

Twr lace téi b y thure thi 6ng t6i da bi mu loa. Sau vai chuc nam lam
nghé nong & moét vung dat kho can thudc phia déng mién Nam
Dakota, 6ng mé&c mét can bénh hiém nghéo va no hay hoai thi luc
ctia 6ng. O tudi 96, 6ng da tra 1oi khong bi€t bao nhiéu ngudi vé
nhirng mé&i quan hé trong cudc séng. Ong ciing la ngudi Iy tueng dé
toi dat ra vd van cau hoi — bai trong suét bay muwoi nam, 6ng chi co
mot ngudi vor duy nhat. Ong ba t6i so sanh méi quan hé clta ho nhu
nhirng nam thang lao déng tai néng trang: Sy quan tam dung muc
va lam viéc cham chi da gitp ho vuot qua nhirng giai doan khé khan.
Khong chi trung thanh v&i méi quan hé nay, ca hai 6ng ba déu chu
dong nd lurc hét minh va gét hai thanh qua 1a bay thap nién séng bén
nhau day &p yéu thurong va tinh bang hiru.

Khi hoi twdng soi day bén chat da gan két ho lai vai nhau, ca hai
ngudi déu nodi vé thai dé hop tac va dong thuan. Du la nubi day con
cai trong thai diém curc ky khé khan cua cudc Pai Khiang Hoang, hay
khi bi mac ket trong nha do tran bao tuyét khing khiép nam 1962 gay
ra, ho déu dau tu cong sirc dé hoa giai cac cudc tranh luan thay vi
khién cho moi thir tr& nén cang thang hon. Ngay ca khi mau thuan
v&i nhau, hai 6ng ba déu cam két tim hiéu va nhin nhan theo quan
diém cua nguoi kia. Ho luén san s6¢c nhau nhu ho cham lo cho canh
doéng bap ctia minh — dng ba toi tranh ky thuat dét nwong lam ray
bang moi gia. La cap vo chdng thdng minh cam xdc, viéc ho séng Vo



nhau bén lau chinh la thanh qua cla sy kién tri tim kiém nhirng diém
chung gitra hai nguoi.



Hoa giai nhirng bat dong

Mot méi quan hé tinh cam méi cling gidng nhu viéc mua mot chiéc
xe hoi. Lai chiéc xe ra khoi ctra hang ré rang la mot hanh phic kho
ta. Moi thir khéng ché vao dau dugc. Cai gi cling thom tho, ém tai va
dep mat. Ban lai xe di day di do trong nhiéu tuan — tham chi nhiéu
thang — moét cach vui suwéng, trude khi “chuyén do” xay ra lan dau
tién: Mot bé phan nao do bi truc trdc va can stra chira. Xe cd, ciing
gidng nhu cac modi quan hé, can duwoc tu stra dé moi thir hoat déng
tron tru. Néu ban mudn gilr lai chi€c xe, ban can thay thé nhirng bo
phan bi hu héng. Ban can dau tu thoi gian va cong sirc dé né ludn
trong tinh trang tot nhat. Boi khi cling c6 nhirng chuyén khién ban
ngac nhién, nhung trén doi nay khéng c6 mét truc trac nao ma tho
co khi khéng stra chira duoc. Tuwong ty nhu viéc stra chira giup cho
chiéc xe hoat dong t6t, biét cach hoa giai bat dong chinh la chia khoa
ctia nhirng méi quan hé thong minh cam xtc. Néu ban khong thé giai
quyét dugc nhirng van dé thong thudng khi séng cung nhau, thi ban
va ngudi ban doi cua ban sé nhan ra minh khéng di dugc dén dau.

Trong nhirng nghién clru tai Dai hoc Washington, Ti€én sT John
Gottman va dong sy cua 6ng c6 thé dy doan chinh xac dén 93% kha
nang ly di trong tuong lai cua cac céap vg chong, chi sau 5 phat quan
sat cach ho giai quyét bat dong vé quan diém.*3] Dy doan d6 cua ho
da (rng nghiém khi ho ti€p tuc theo doi cac cap vg chong nay trong
subt 14 nam tiép theo. Nghién ctru nay cho thay viéc cac cap vo
chong bat dong y ki€én v&i nhau bao nhiéu lan khéng quan trong;
chinh nd lyc cua hai bén nham giai quyét bat déng va han gan mau
thuan sé quyét dinh sy thanh bai cua mdi quan hé. Sy hoa giai nay
rat quan trong b&i phan I&n cac tinh huéng béat hoa xuat phat tir su
khac biét vé y kién gitra hai ngui. Vi du, néu ban cho rang tét nhéat 1a
nén tat may lanh vao lic 6 gi& chiéu trong nhirng ngay hé nong nuc
dé giam tién dién, con ban d&i cta ban lai nght rang thich hgp nhat
la 10c 8 gid 16i, chang ai dung hay sai ca. Nhung hai ngu¢i van cai
nhau suét ca mua hé. Bat hoa la diéu khong tranh khoi. Cach ban
phan &rng v&i chung méi dang noi.
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Mot moi quan hé thdng minh cam xuc dugc thic day béi viéc doi
bén cung nd ly'c hoa giai bat dong. Hoa giai chirng to tinh yéu va sy
ton trong lan nhau, béat chdp van d& co6 nan giai dén dau. Khi ban
tranh luan v&i ban ddi, moi I&i noi, hanh déng hoéc ctr chi clia ban sé
khi€&n cho moi viéc tré nén tét hon hodc x&u di. Ban c6 nhiéu cach dé
hoa giai, nhung tét ca déu nham tGi viéc tim ra giai phap. Hanh déng
han gén co thé 1a béat cir diéu gi, tir viéc thoa thudn véi nhau (“Vay
mua hé nay ta hdy tat may lanh vao lic 7 gi& t6i nhé.”) cho dén viéc
tu nhan phan 16i vé minh (“Anh nhéan ra rang tat may lanh vao lic 8
gid t0i sé ton tién hon”), hodc dung mot cau noi hai huée di dém dé
xua tan bau khéng khi cing thang (“Em biét khéng, chuyén nay sé
khong xay ra néu ching ta song & Alaska.”) N6 luc hoa giai guri di
thong diép manh mé rang ban quan tam, tén trong ngudi ban d&i cua
minh, va tinh cam thi quan trong hon viéc chirng minh ban than minh
la dang.

Han gan méau thudn chinh 1a ddu hiéu rd rang nhét cho thady ky
nang tri tué cam xuc duoc sir dung trong mot méi quan hé. Nhung
lam cach nao dé ban bat dau han gan? Dau tién, ban can y thirc rang
doéng thai han gan sé khong giai quyét dugc mau thuan. N6 chi la
hanh doéng gilp ban tranh dugc sy gian dir, tire t6i hodc thu han ddi



v&i vo/chong minh. D€ han gan thanh cong, diéu dau tién ban can la
kha nang tu nhéan thirc vé chinh ban than minh. Ban khoéng thé hoa
giai mot cudc céai va néu ban dang bi cam xuc chi phdi manh. Sy bat
doéng sé khién cho nhirng cam xuc trong ban vé ngudi ban ddi bung
nd, vi thé kho ma kiém soat dwgc hanh vi va cam xuc cta ban. Burng
quéa ban tam dén cam giac t6i 16i vi nhirng cam xdc nay sinh trong luc
hai ngudi cai nhau. Hay tap trung nang lugng vao viéc hiéu ré cam
xac cua minh. N&u ban thdy rdng cam xuc ctua minh manh dén néi
ban khé long binh tinh ma suy nghi dugc, thi c6 I€ ban nén d&i cubc
tranh luan vao lic khac. Néu ban cam thay minh bi cam xdc chi phoi
dén murc tré nén phién dién, mét moéi hodc hoang mang, thi viéc han
gan c6 18 kho long thure hién. Hay giai thich cho vo/chdng cua minh
hiu rang ban dang bi qua tai va can thoi gian dé binh tinh lai va suy
nghi thdu d4o. Cai va v&i nhau sé chang di dén dau, vi thé ban dirng
budc minh buégrc vao mét cude tranh luéan khi ban khong thé suy nghi
mot cach ro rang.

Néu ban du binh tinh dé tim ra hudng giai quyét cho tinh hudng
do, ban cé thé bat dau budre ti€ép theo dé han gan. Str dung céac ky
nang nhan thirc xa hoi dé dat minh vao vj tri cia nguoi ban doi —
khéng phai ban nght gi, ma la ngu¢i ban d&i cua ban dang nght gi
va cam thay gi. Ban khéng thé bat dau mét sy han gén thanh céng
cho dén khi ban that sy hiéu duoc tai sao ngudi ay lai hanh déng
nhu vay. Ban phai thé hién cho ngudi ban ddi hiéu ban that sy quan
tam dén quan diém cling nhur cam xuc cta ho, dau ban co6 thé khéng
dong y véi quan diém ay. Ban phai dep bd y dinh thuyét phuc nguoi
ay nghe theo minh, va tu hoi xem ban cé thé lam gi dé tén trong
nhirng cam xdc cua anh &y/c6 ay. Thé hién sy ton trong déi véi y
kién clia ngudi ban doi, bat ké ho ding hay sai, la chia khoa di dén
thda thuan.

C6 bao nhiéu kho khan thi cling c6 ngan &y cach han gan. Mot
phuwong phap co thé hiéu qua trong trudng hop nay, v&i ca nhan nay
lai c6 thé khi€én moi th&r xau di trong mot tinh huéng khac. Cau
noi:“Em/anh noi vay la co y gi?“nghe c6 vé nhu ban dang mudn “d6
dau vao Itra”trong cudc tranh luan nay, nhung lai co thé la dau hiéu
giai quyét van dé trong mot cudc tranh luéan khac. Bé hoa giai thanh



cong, hay chuan bij tinh than rang trong thurc t€, moi né luc co6 thé déu
tré thanh céng cdc. Tham chi ca mét I néi cam thong nhu, “Em/anh
hiéu diéu anh/em mudn néi” van c6 thé bi cho 1a ham y mia mai hoac
gia déi néu ngudi kia dang trong tam trang phong thu hodc khong
quen v&i cach néi nay cua ban. Hay sdn sang thir nhiéu phuong
phap han gén khac nhau trong mét cudc tranh luan va hiéu mét diédu
rang moi chuyén khéng hé dé dang chat nao. Mét 1an han gan thét
bai c6 thé tao ra cam giac dau long va ton thuong vé nhiéu mat. Dai
mat v&i nhirng cam xuc khé chiu dé va tim cach vuot qua duoc
nhirng tén thwong khi ngudi ban doi hiéu l[am nd luc cai thién tinh
hinh ctia ban. Ban cang ¢6 gang bao nhiéu thi ngu¢i ban doi sé cang
doén nhan thién chi cua ban bay nhiéu, va dap tra twong tu. Nhirng
cap vo chdng sé& hiru k§ nang han gén, xoa diu bat dong t6t nhat 1a
nhirng ngudi ¢ gang lam viéc nay thudong xuyén nhét. Nhirng né
lurc khéng ngirng cua ban nham dat duoc sy ddéng cam va thdu hiéu
sé lubn duoc ngudi ban d&i yéu quy cua ban ghi nhan.

Khi hai ban cung nhau ban bac vé cach hoa giai, méi quan hé cua
ban ciling dugc cai thién. M6t khi ban ¢ thé ngdi xudng va noéi vé
cudc tranh cai vira qua, thi nhiéu kha nang cé hai ngudi chu déng
han gén v&i nhau trong lan tranh céi ké tiép. Néu y dinh han gén ludn
luén dén tir mot phia, méi quan hé thudrng di dén chd thét bai. Ca hai
phia déu phai nb Iuc giai quyét bat hoa. Khi ban néi chuyén vai vo
hodc chéng minh vé phuong cach hoa giai, tirc 1a ban dang gitp cho
ca hai hiéu nhau hon, va né sé hiru ich trong lan tranh céi sau. Ngay
ca khi ngudri ban doi chua biét cach chi dong han gan néu lan toi
hai ban céai nhau, thi ngudi 4y van nhan ra né Ilyc cia ban va hiéu
rang do 1a cach ban bay té sy quan tam va cai thién tinh hinh.

Hay dung nhirng ky nang tri tué cam xac dé thao luan va han gan
bat hoa, mau thuan. Ban phai hiéu ré ban thadn minh va nhirng xdc
cam cua minh trong suét cudc tranh luan hodc déi thoai. Biéu nay co
nghia la ban can nhan biét khi nao thi minh co6 thé bat dau céng cudc
hoa giai. Ban can str dung ky nang nhan thirc xa hoi dé “doc” dugc
ngu i doi dién, va cudc doi thoai sé dién ra suén sé hon néu ban lam
chi dugc ban than minh trong sudt qua trinh d6. Han gan khong doi
hoi d6i bén déu phai hanh dong mot cach thong minh cam xdc. Do



khi chi can m6t ngudi biét lam chd ban than va cha déng khéi xuéng
hoa giai. Khi ngudi kia phan (rng lai mét cach tich cuc, méi quan hé
gitra hai ngudri sé ngay cang virng chac, mot két qua chi co thé xuét
phat tur tri tué cam xdac ma thoi.



Nudi day con cai mét cach théng minh cam xuc
Nudi day mét duira tré hanh phuc
Ni&m vui cua béc lam cha lam me la diéu bi mét, ciing nhu’ néi
dau va su’ so’ hai cua ho vay.
FRANCIS BACON

Jim Carrey tirng c6 mot tudi tho gian kho. Nha anh nghéo, va trong
khi nhirng dira tré 16 tudi khac dugc cap sach dén truorng, duoc
choi nhirng mén thé thao wra thich thi Jim phai lam viéc cling gia dinh
minh trong m6t nha may san xuat banh xe, thdm chi anh con phai
song mdt nam trdi trong chiéc xe tai. Ban tinh hai huéc la clru canh
duy nhét cta anh. Anh c6 thé lam vé mét ngd nghéch khién moi
ngudi cudi nhu ndc né. Ong Percy, cha cla anh, luén ung hd kha
nang hai huéc doc dao cua con trai minh dé “thoat khéi” cuéc song
thudrng nhat day thir thach.[*4! Nhurng trén hét, 6ng Percy mudn con
trai duoc thoai mai la chinh minh.

O tudi 14, tai ning hai hudc cta Jim ¢ co hoi dugce thé hién &
Yuk Yuk, mét cau lac bé hai dia phuong. Jim cuc ky muén biéu dién,
nhuwng mot tuan truée khi sy kién bat dau, anh cam thay kinh hai khi
nghT dén canh nhirng ngudi xa la dén nhan nhirng tro choc cudi cla
minh. Hiéu duoc nbi sg cliia con, cha anh da bo ra hang gid lién gidp
anh tap luyén. Percy muén Jim vugt qua ndi so va co duoc sy tuy tin,
va 6ng hiéu rang mot cau bé 14 tudi khong thé lam dugc didu d6 mot
minh. Pém &y, hai cha con cung dén cau lac bd, nhung bubi biéu
dién ctia Jim hoan toan thét bai. Tuy vay, Percy van thuyét phuc con
trai tiép tuc theo dudi su nghiép dién hai.*]

Chua day 19 tubi, Jim quay tré lai san khau va tham chi con tro
thanh dién vién chinh thirc cho mét san khau hai kich & Canada.
Tiéng cudi tan thudng cla khan gia da khang dinh diéu ma cha anh
luén noéi véi con trai — Jim c6 khi€u hai hwéc — nhwng anh biét thir
thach that sy cho cac dién vién hai nam & Hollywood, thé 1a anh khan
g6i Ién dudng, California théng tién. M6t thai gian sau, Jim sém nhan
ra minh chi la mét con ca nho trong chiéc hd bao la. Sau hai nam
dong toan vai phu vé& van va séng lay 4t trong nhirng khach san toi
tan, Jim bo cudc va quay vé Canada. Gap con & nha, Percy nhac lai



v&i Jim rang anh that sy la mét hién twong tai nang, nhung anh can
bén chi dén cling néu anh mudn gét hai thanh cong.[46]

Khi Jim Carrey quay tr& lai Los Angeles, anh thuwong lai chiéc xe
xoang xinh ré tién cta minh dén Mulholland Drive va dau trén dinh
ngon doi nhin xuéng bao quat Hollywood. M6t budi t6i no, dugc
ngudi cha dong day niém tin vao tai nang dién hai cia minh, anh tu
vi€t cho minh tdm chi phiéu v&i con s6 10 triéu do, ghi ro la “So tién
tra cho dich vu dién hai.”

Nhiéu nam sau, trwéc khi Percy qua doi, Jim la nam tai t&r dau tién
dat mirc cat-xé 1én dén 20 triéu dé la cho m6t bd phim. Jim budn vo
han khi vé du tang cha. Khi dén Iwgt minh budc dén quan tai cha,
anh quyét dinh thé hién long biét on doi v&i tinh yéu ma cha da danh
cho anh. Jim cui xuéng bén xac cha, thi tham & vinh biét réi dut vao
thi 4o O6ng td chi phiéu 10 triéu do, biéu twong cho Gng ho to Ién cua
ngu i cha ma anh da mang theo suét bao nam qua.

M6i bac cha me déu ¢ co hdi anh hudng to I6n dén tri tué cam
xUc ctia con minh. Sy diu dat kién tri cua Percy Carrey khéng chi
gilp Jim nhan ra tai nang cda minh ma con nhiéu hon thé nira. Sy
ung hd cua 6ng da gilp Jim vurgt qua cam giac khoé chiu khi bi choi
bd va tin vao ban than minh. Percy da day con trai cach lam chu ban
than, dng biét rang do 1a ki nang ma anh can nhat dé nhan thirc va
boi dwdng tai nang thién pha cua minh. Nhirng k§ nang tri tué cam
xUc la diéu con ngudi co thé hoc duoc, chir khdng phai la dac tinh
bam sinh. Sy dan dat cua bac sinh thanh giup dira con nhéan thirc va
lam chu cam xuc cua minh la déng luc thic day to I6'n dang sau kha
nang thé hién tri tué cam xuc cta mét dira tré.



Ngu&i ta ndi rang mot ngurdi quan ly co thai do déng cam vai nhan
vién cap dudi trong cong ty thi cling biét cam théng véi con cai &
nha. Nghe thi rat cé ly, nhung dang tiéc 1a khéng phai vay. Chang c6
gi dam bao su nhét quan gitra cach chang ta hanh xtr trong cudc
sdng ca nhan va nghé nghiép. Con ngudi luén tach biét hai vai tro
nay mot cach rd rang. Mot nha lanh dao co sirc 16i cudn, biét cach
truyén cam hirng cho nhéan vién, nhung co6 thé khdong cé méi quan hé
gan b6 vai con céai & nha. Sy cam thdng va hiéu biét ma ba dy dung
dé két ndi v&i nhan vién cua minh va chinh phuc khach hang cé thé
nhanh chong bién mat khi ba tr& vé nha loay hoay méc dé cho dira
con trai ba tudi. Pong luc that sy dé phat trién ky nang tri tué cam
xUc c6 thé — va nén — vurgt qua ranh gidi ma ching ta tu dung 1én
cho minh gitra cach lam viéc trong céng ty va cu xtr & nha.

Nhirng thach thirc ma ban phai doi mét vai tuw cach lam cha me
khong phai la yéu t6 quyét dinh tri tué cam xuc cua con ban. M6t
cong trinh nghién cltru duoc thuc hién & Dai hoc Emory cho thay, tri
tué cam xdc cua tré la san pham cua cach cha me ching thé hién
cac ky nang tri tué cam xdac cua minh, chir khéng phai la nhirng trai
nghiém cam xdc ca nhan cua ho.l*”] Tré con hoc ky nang tri tué cam
xuc tir chinh cha me ching. Khéng cé tdm guong tir cha me, tré sé
méat di ngudn kién thirc hoc hoi t6t nhat. Méi thdi khéc ban & canh



con minh la co hoi dé ban thé hién tri tué cam xuc. Khi ban kiém ché
khong I&n tiéng, con ban cling sé nhu vay. Khi ban nhan biét va hoi
han tré méi khi chung bubn tdi, ching ciing sé hoc cach biéu 16 su
cam théng doéi véi ban bé minh.

Cac bac cha me ap dung tri tué cam xuc v&i con cai sé giup con
minh hanh phuc hon, thich (rng v&i xa hoi tét hon, dat diém cao hon
trong hoc tap va sau nay thanh céng hon trong nghé nghiép.[*8]
Nhirng dira tré phat huy ky nang tri tué cam xic cao thuong it trén
hoc va pham 16i. DU dira tré bat dau tor dau chang nira, khi duoc
tang cwong tri tué cam xuc, dira tré ay sé cai thién duo'c mai lién hé
clia n6 vGi ban be va giam thiéu kha nang tim dén thuéc la va ruwou.
[491 Néu ban tr& thanh tdm guong vé tri tué cam xic cho con cai,
ching sé phat trién nhirng ky nang can thiét dé song hoa thuén vui
veé v&i nhirng ngudi xung quanh, va sé dat dugc miarc dé thanh cong
cao hon khi dén tudi trurdng thanh.



Day do con cai théng qua cac mau thuan

Hau hét tré em thé hién sy thay déi tam trang da dang hon, sau
sdc hon va nhanh hon ngudi trudng thanh. Ban hay hoi nhirng
ngudi co6 con & lira hai tudi rwdi ma xem, ho sé miéu ta tam trang
cta con minh la vira vui d6 lai budn ngay. Trong giai doan tudi than
tién cla tre, tir 4 dén 7 tudi, bac cha me nao ciing vui swé'ng khi thay
con minh ngay mot giodi dién ta nhirng gi ching cam nhan duoc,
nhung déng thoi ho cling bi cudn vao nhirng chuyén bi hai vat vanh
moi ngay. Cac bé tudi nhi dong bat dau chiu trach nhiém cho nhirng
phan rng vé cam xdc ctia minh. Tré vi thanh nién thi trai nghiém
nhirng cam xuc phuc tap (va ca hoéc-mén nira) trong khi kinh
nghiém séng cua chang thi chura san sang cho nhirng cam xuic &y.
Tirng giai doan trwang thanh cua mot dra tré dwoc danh dau bai
nhirng cam xtc manh mé, trbi day mai Iic mbi khac. O mdi do tudi,
cam xac luén khién ca cha me 1an con cai bat ngo. BE phat trién
nhirng ky nang tri tué cam xuc, con ban phai cam thay ching dugc
cho phép — tham chi khuyén khich — trai nghiém céac cung bac cam
xUic mot cach tron ven va hoc cach thau hiéu nhirng cam xuic ay.



Pé gilp con cai hiéu dwgc cam xuc cua minh, dau tién ban can noi
cho chdng hiéu la nhirng cam xuc nay la binh thudng. Béng cam véi
nhirng cdm xdc cua con tré thudng bi xem la mét hanh déng don
gian va khong co6 gi dang néi. Nhurng néu ban bién viéc nay thanh
trach nhiém cua minh thi tdc dong cong huéng ctia nod 1én tré sé rat
dang ké. Cam thong v&i cam xdc cua con cai c6 thé la moét cau noi
don gian nhuw, “Théat budn khi con bi mat chiéc vong dang yéu do”
thay vi néi, “Durng khéc nira. Minh sé mua cai khac.” Cau noéi dau tién
cho c6 bé biét rang cam giac budn ba la 18 duwong nhién va dang
duoc quan tam. Luc 8y, khong c6 I&i ndi nao co thé xoa di ndi budn
clia viéc mat di mot vat dung yéu quy; c6 bé sé van tiép tuc khoc.
Nhung cau néi dau tién thé hién nhan thirc vé cam xdc va day cho co
bé biét rang didu ma né nghi va cam nhan duoc la hop ly va dang
dan. Tré nho khong thé suy ngam vé nhirng su viéc xay ra xung
quanh ching mot cach tinh t€ va sau sac nhu ngudi I6'n, nhurng dau
6c ching c6 kha nang tich cép kinh nghiém s6ng nhu miéng bot bién



tham nuéc. Ban dinh huwéng cho con moéi ngay bang cach day né
cach phan irng véi cam xuc cua chinh minh.

Cam thong véi cam xdc cua tré tréd nén khé khan nhéat vao nhirng
lic can thiét nhat. Nhirng cam xdc phat sinh trong mau thuan thudong
don cac bac phu huynh dén nguéng bung né. Khi con ban lam mot
viéc gi d6 ngu ngbc trong do tudi ciia nod, ban thuorng kho tranh duoc
cam giac tlre gian, [6ng 16n Ién nhu mét con bao. Khi dira con trai ba
tubi cua ban dung mén dé choi dap lén dau dira tré con nha hang
x6m vi n6 nhéat dinh khéng chiu nhudng dé choi cho ban minh, thi
ban kho cé thé cli xuéng ma thi tham vao tai no, “Me hiéu la con rat
gian con trai a, nhung viéc con lay chiéc xe tai do choi dap vao dau
Johnny la diéu khong thé chap nhan duoc.” Ching t6i biét, phan (rng
nhu thé hoan toan khong thuc té€ trong hau hét moi tinh hudng, vi thé
ban sé phai guri théng diép dén con ban theo nhirng cach khac.
Giong noi, t6c d6 hanh xtr ctia ban va thdm chi hanh déng cua ban
day cho con minh vé cam xdc. Mot phan (rng chirng té ban hiéu sy
gian dir cua dira nho (ai ma khoéng néi gian, phai khéng?) sé day cho
nd biét cach kiem ché ban than hon vao nhirng lan sau, thay vi nam
lay tay n6 va I6i xénh xéch ra khéi phong.

Mau thuan va sy khang cu thu dong cling mang dén nhirng cam
xUc manh mé cho cac bac cha me. Thay con minh bi danh ciing buc
béi khong kém gi chuyén chirng kién né danh nhirng dira tré khac.
Nhung khi ban can nhac tinh hudng ky luéng, ban sé thay tré boc 16
cam xuc ctia minh théng qua hanh déng. Biéu nay la binh thudong —
bon tré thwong danh ban hodc dirng ngay ra chiu tréan cho dén khi
chung hoc duoc cach dién dat cam xdc ctia minh t6t hon. Nhiém vu
cua ban la thé hién kha nang lam chd cam xdc va day con bang cach
phan (rng tich cuc v&i chung. Vé&i tu cach la cha me, viéc str dung ky
nang tri tué cam xdic sé gia tang kha nang tré bat chudc ban khi
ching d6i méat v&i nhirng thach thire twong tu. Két qua né luc cla
ban, cho du hanh déng dé c6 khoé khan dén mirc nao vao thoi diém
ay, sé mang lai gia tri lau dai. Con cai ban khi I&'n 1én sé tré thanh
nhirng ngudi biét cach maé rong cac maoi quan hé va lam chd hanh vi
cua minh nham dat dugc nhirng diéu chung mong doi trong cuéc
song.



Day dé mét dira tré vé cam xuc la mét cong viéc day thir thach va
kho chiu khdng kém gi viéc déi mat vai nhirng van dé cua chinh ban
than minh. Ciing giéng nhu nhiéu diéu khac trong cudc song, néu
chung ta khéng hanh déng mét cach than trong, chung ta sé coé
khuynh huéng 18p lai thoi quen cli. Sy tién trién xuét phat tir viéc ban
lura chon cach phan (rng hiéu qua nhat thay vi cach dé dang nhat. Tri
tué cam xdc mang lai co’ hdi to Ién dé ban nhin nhan tat ca nhirng gi
quan trong trong cudc séng duéi mot con mét khac. Nang cao tri tué
cam xic don gian la viéc nhan ra nhirng cam xdc thic day ban. Khi
ban hiéu chiing that rd, ban cé thé tu quyét dinh noi nhirng cam xuc
ay sé dua ban dén.



Séng v&i tri tué cam xuc

Chac chan ban dang tu hoi minh nén lam gi véi tat ca nhirng didu
hoc duorc tir quyén sach nay. Chang t6i da trinh bay cac y tudng mot
cach ngan gon v&i mong moi ban sé danh théi gian phat trién nhirng
ky nang mdi, thay vi doc xong roi bo. Tri tué cam xdc la két qua cla
viéc ban hiéu ré6 ban than minh va nhirng ngudi xung quanh dén
mirc ndao. Ban khong thé hoc nd bang viéc nghién clru mé hinh, ghi
nhé cac so liéu hodc doc nhirng bai viét truyén dong luc. Tri tué cam
xUc sé cho ban biét dau la nhirng ky nang ban thanh thao nhat, va
dau la nhirng k¥ nang ban can cai thién nhat.

Viéc rén luyén ky nang tri tué cam xuc khong lay mat nhiéu thoi
gian trong ngay cluia ban dau. Ban c6 thé thurc tap vao bat cir ltc nao.
Danh mot vai gidy dé suy nght khac di trude khi phan &rng truédc mot
thir thach sé dua ban sang mét con dwong méi. Néu ban thuc hanh
ky nang mai nay thuong xuyén, ban sé ren luyén cho bé nao minh
cach bién viéc lam dé thanh mot théi quen méi. Hay thuc hanh mot
ky nang méi trong tirng ITnh vure cudc séng — & nha, noi lam viéc, &
trrdng, véi ban bé va trong cong dong. Tri tué cam xic nén duoc
irng dung vao tat ca nhirng viéc ban lam. Ban sé khong con phai c6
gang xua duéi hodc dé nén cam xic cua minh nira. Ban sé co tat ca
moi kién thirc can thiét dé tao dung long kién nhan, su bén chi va
nhan thirc trong moi ITnh vure doi séng. Ban sé s& hiru sirc manh
cua tri tué cam xdc... va mai mai la nhu thé.



L&i cam on

Toan bo cong trinh nghién clru hé trg cho viéc ra doi quyén sach
nay la két qua nd Iuc to I&n ctia mét déi ngli nhirng nha khoa hoc vé
hanh vi — nhirng con ngu¢i tai nang va tan tam tai TalentSmart.
Chung t6i mudn gtri 16 cam on dén nhirng nhan vat nong cot, voi
long biét on chan thanh nhat vi nhirng nd lyc va sy gan bo cua ho:
Jean Riley, Quinn Sanders, Lac Su va April West. Sy 1anh dao cua
ho, két hop v&i nd luc cia toan bd doéi ngl nghién cliru da lam nén
nhirng diéu phi thuong.

Chung t6i cling mudn guri 10 cdm on dén tat ca nhirng ngudi lam
viéc & TalentSmart vi da tao ra mét méi trudng lam viéc tuyét vai.
Cam on Shauna Tillman-Mangan vi da hét minh quang ba quyén
sach nay dén cong ching. C6 da gop phan to I16'n vao thanh cong cla
quyén sach nay va co that sy la moét tai san quy gia cua cong ty tir
thdi diém co ti€p nhan cong viéc. Chung t6i da lam viéc vai nhiéu 1ap
trinh vién, nhung khong ai trong sé ho cé thé sanh duoc vé mat ky
nang, long kién tri va tai 1anh dao cua Les Brown.

M6t 101 cam on to IGn danh cho nhirng ngu¢i lam cong tac bién
tap, dé la Nancy Hancock, Sarah Peach, Lisa Sciambra va ddi ngi
lam viéc & Nha xuat ban Simon & Schuster vi da wu ai quyén sach
nay. Ching t6i nhan dugc nhirng 1o gop y day gia tri trong qua trinh
bién soan sach, va chlng t6i xin guri I&i cdm on dén Paul Brooks,
Lilia Corpuz, Mark Greaves, Joyce Haak, Richard La China, Greg
Olmstead, Giles Raymond, Antoinette Thomas, va Diane Wolfe. Bac
biét cam on Dawn Sanders & Urban-Digital.com vi da thyc hién
nhirng birc hinh minh hoa tuyét véi cho quyén sach.

Chung t6i xin cam on nhirng vi tién bdi trong ITnh vire nay. Ching
toi tu hao la mét trong nhirng nguoi nghién clru vé tri tué cam xuc.
Chung t6i muén bay to long biét on dén cong trinh nghién ciru cla
Daniel Goleman va mé hinh tri tué cam xic cé gia tri thuc tién cao
cua 6ng. Chang téi cling xin cam on Peter Salovey b&i anh khdng chi
la mot chuyén gia uy tin va dang kham phuc ma con 1a mau ngudi co
tri tué cam xuc cao.



Xin tran trong guri 1oi cam on téi tat ca nhirng chuyén gia dao tao
chuyén nghiép cua TalentSmart va cac khach hang da (rng dung tri
tué cam xdc vao nhirng hoat déng doanh nghiép cua ho. Nhirng suy
nghi séu sac clia ho 1a mdt dong gop 16n cho quyén sach nay.
Chung téi cling xin ghi nhan cong lao cua hon 500 ngan ngudi da
tham gia vao cudc khao sat cua chiing t6i suét mudi nam qua.

Toi, Jean, xin duwgc cam on chong t6i la Greg, cam on tinh yéu
khong bao gi& voi can, va sy chan thanh cua anh, ca nhirng cong
viéc gia dinh anh phai ganh vac khi t6i ban bju vao nhirng giai doan
quan trong, dé hoan thanh quyén sach nay. Hai con Claire va Ingrid,
tinh yéu bé nho clia me. Me cam on long kién nhan va sy gitp d&
clia cac con trong thdi gian me viét sach.

T6i, Travis, cam on vo t6i da hét minh ho tro va dong vién t6i theo
dudi niém dam mé ciia minh. Anh da nght thoi diém thich hgp nhat
dé viét chuong sach vé maoi quan hé khi anh ngéi canh em trong
chuyén bay lan &y. Em c6 con nhé ngay dé khong, anh duwoc ngoéi &
ghé bén canh ctra s6 may bay ma em da nhudng cho anh, dé anh cé
nhiéu chd ti tay ma viét. Anh biét em mé chd ngodi bén cira s6 lam, va
clr chi d6 thé hién sy ung ho clia em trong dy an nay. Chuyén di ay
la mot an du tuyét vori cho sy ho tro ctia em trong su6t thoi gian qua
va anh that sy vui la em da khong bi 6m vi nhirng xao trén xay ra.
Cam on em that nhiéu cho tat ca nhirng diéu em da lam. Em chinh la
ngudn dong luc 16n lao gitp anh thyc hién udc mo cta minh. Chic
cho cudc hanh trinh ctia anh va em ludn tét dep, cho du minh di dén
bat ky noi dau. Anh yéu em.



Vé cac tac gia

Tién si Travis Bradberry va Tién si Jean Greaves la hai nha dong
sang lap ra TalentSmart — cong ty chuyén cung cap cac bai kiém tra,
an pham va cac khoa dao tao veé tri tué cam xdc. Danh tiéng cua ho
trong ITnh vurc nghién clru tam ly duoc biét dén cung véi viéc ho la
dong tac gia véi Tién si Ken Blanchard — tac gia ciia quyén sach kinh
doanh ban chay nhat moi thdi dai va dong tac gia cua quyén sach Vi
Giam B¢ M6t Phat (The One Minute Manager).

Tién sT Bradberry 1a mét dién gia cé sirc 16i cuén dac biét va la nha
tw van hang dau vé nang cao hiéu suét lam viéc cua ca nhan va
doanh nghiép trén khap thé gigi. Ong tirng hd tro cho cac nha lanh
dao cla cac cong ty lot vao danh sach Fortune 500, tat ca ba co quan
lap phap, hanh phap va tu phap cuia chinh phu bao gém Quéc hoi My
va ca hoang gia nuéc ngoai. Ong co bang tién si kép trong hai linh
vire tAm Iy hoc (strc khoe than kinh va té chirc doanh nghiép).

Tién s Greaves la nha tu van dugc trao giai thudng, dong thoi la
moét doanh nhan va nha huan luyén véi 21 nam kinh nghiém trong
viéc gilp d& cac t6 chirc va ca nhan phat trién tiém nang cua minh.
Ba la chuyén gia vé nhirng giai doan thach thirc cla tang trudng
nong va rat nhiéu cong ty trong danh sach Fortune 500 da dugc
hudng lgi nhdr vao tai nang cua ba. Ba co bang tién si trong ITnh vy
tam ly hoc vé t6 chirc doanh nghiép.

HET.
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