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MANG CHAT LUONG VAO KIEN THUC

TGM Books duogc thanh 1ap vao thang 9 nam 2007 béi ba thanh vién: chuyén gia dao tao -
dich gid Tran Pang Khoa, dich gid Uong Xuin Vy, chuyén gia dao tao Tran Pang Triéu. Sau
nay, vao thang 2 nam 2009, TGM Books dwoc sat nhap vao TGM Corporation.

T nhitng ngay dau thanh lip, khat vong cia chiing to6i la xuit ban ra nhitng quyén sach c6
gia tri, dwoc diu tw cong phu cd vé ndi dung 1an hinh thirc, nham mang lai cho doc gia khong
chi kién thirc ma con 1a mot trai nghiém moi khi cAm tirng quyén sach ctia TGM Books trén
tay.

V&i phwong chAm khéng xudt ban 6 at ma chi xuit ban nhirng quyén sach chit lwong cao
tir ndi dung dén hinh thikrc, cic 4n phim ciia TGM Books dwoc trai qua nhiéu coéng doan tir
chon loc ndi dung ky lwdmg dén dich thuat chinh x4c, roi bién tip lai vdi ngdn tir trong sang, dé
doc, dé hiéu, gin giii v&i van hoa Viét Nam. Khong chi dich sach, chiing tdi con mong mudén gop

phan nhé nhoi lam giau dep thém ngon ngir ti€ng viét thong qua nhitng quyén sach cia minh.

Chinh vi thé, cac 4n pham cia TGM Books di va dang mang lai nhitng gia tri to 1n cho nhiéu
tang 1&p xa hoi khac nhau bao géom: sinh vién hoc sinh, cac bic phu huynh, c6ng nhan vién
chirc, cac nha quan ly, cac nha lanh dao, doanh nhan... tré thanh nhitng ddu sach mang tinh
hién twong, ban chay nhit tai Viét Nam hién nay, va dwgc yéu quy béi hang triéu doc gia trong
va ngoai nudéc.

TGM Books c6 dwoc nhirng thanh qua nay la nho sy quan tdm va ting hd ctia nhitng doc gia
tAm huyét nhuw ban. Ching t6i xin chidn thanh cdm on ban vi tinh cdm tot dep d6.
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www.TGMBooks.vn
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TRI TUE CAM XUC (EQ)
DU BAO SO 1 VE THANH CONG TRONG SU’ NGHIEP
VA CUOC SONG

Trong thé gi¢i phat trién nhanh nhw ngay nay, noi ma cdng s& day ray ap luc canh tranh
cOng v&i cudc sOng ca nhan hon loan, moéi nguwoi chiing ta déu di tim nhitng c6ng cu hiéu qua
d€é c6 thé quan ly lich trinh, hanh vi va cdc méi quan hé cia minh tét hon. Quyén sach cho thiy
viéc tim hi€u va ap dung tri tué cam xdc la chia khéa gitp ching ta dat dwoc muc tiéu trén

mong doi va phat huy t6i da tiém nang ciia minh.

TAc gia Bradberry va Greaves st dung nhiéu nam kinh nghiém ctia minh véi tw cach la nhirng
nha nghién cttu, chuyén gia tw vdn va dién gia vé tri tué cam xtc dé thdi mot ludbng gié méi vao
m¢& kién thirc hién hiru ctia ching ta vé tri tué cdm xudc. Cac tac gid da két hop nhitng nghién
ctru m&i nhat vé tri tué cdm xdc vdi cach viét ngan gon, dé hiéu va nhirng thong tin c6 dong stc
tich, nham ching té loai tri thong minh khac nay c6 thé giip ching ta gidm bét cing thiang, gia
tang hiéu suit, nam bat cadm xuc cla minh khi né xay ra va twong tac mot cach tich cuc véi

nhitng ngu¢i xung quanh.

Théng Minh Cdm Xiic Hon D€ Thanh Céng Hon mang dén nhitng cach tiép cidn méi la - lam
cho tri tué cdm x1c tré nén thuc tién va dé ing dung trong moi khia canh cudc s6ng hang ngay.

Quyén sach nay, vi vay, sé giup ban:

e Hiéu roé bon linh vuc cua tri tué cdm xic: nhan thirc vé ban thin, lam chu ban
than, nhin thirc vé xa hdi va lam chd cac m6i quan hé.

e Nang cao tri tué cam xuc cuaa ban thong qua viéc stt dung nhitng k§ thuat dwa
trén cac ky nang nay.

e Ap dung tri tué cam xtc vao cong viéc dé phat trién kj niang lanh dao, cai thién
kha nang lam viéc nhém, gitp ban tréd thanh mot nha quan ly giéi hon va mot
nhan vién xuit sic hon.

e Thuwc hanh tri tué cdm xdc bén ngoai mdi trwdng 1am viéc dé lcai thién cdc moi
quan hé véi nhitng nguwdi than yéu, giap ban tré thanh ngudi ban doi va bac phu
huynh t6t hon.

e Mé& ra méi lién két gitra tri tué cdm xic va thé chit dé ning cao strc khoe toan

dién ctua ban.



Ti€n si Travis Bradberry va Tié€n si Jean Greaves la hai nha dong sang lap ra cong ty
TalentSmart. Tién si Bradberry cé bang tién si kép trong hai linh vuc tAm 1y hoc (stc khoe
than kinh va t6 chitc doanh nghiép). Tién si Greaves c6 bang tién si trong linh vuwc tAm 1y hoc

vé t0 chirc doanh nghiép. Ca hai dang song tai San Diego.



Ching t6i xin dé ting quyén sach nay cho E. L. Thorndike, ngwdi ma gan mot thé ky trwdc da

biét duwoc rang IQ (chi s6 thong minh) khéng phai la chi s6 duy nhat.



CAM NHAN VE QUYEN SACH

"Trl’ tué cam xuc la mot Ky ndng dic biét quan trong dé thanh céng trong sw nghiép va cudc
séng. Pay 1a mot quyén sach tuyét voi ma ban nén doc.”
% Ken Blanchard, tac gia cua nhirng quyén sach vé Kkinh doanh ban chay nhat moi
thoi dai, déng tac gia quyén sach The One Minute Manager (Vi Giam D6c Mét Phut)

“Quyén sach ndy chta dung nhitng loi khuyén sdng su6t day cdm hing va thiét thuc, bat
nguon tr nhitng nghién ctu c6ng phu. Nhitng phwong phap hiéu qua ma cac tac gia dwa ra c6
strc manh thay d6i cach ban nhin nhan cudc sdng, cong viéc va thé gisi.”

% Thuyén trwédng D. Michael Abrashoff, tac gia quyén sach ban chay nhit It’s Your
Ship (Con Tau Caa Ban) va Get Your Ship Together (Léo Lai Con Tau)

“V&i nhip song nhanh dén ch6ng mat ngay nay, ngwdi ta danh nhiéu thoi gian cho ban phim
may tinh, dién thoai di dong va cac cudc goi h6i dam hon la gdp mat néi chuyén. Ching ta phai
rap noi nhirng miu déi thoai khéng dau khong dudi, nhirng hop thw thoai khé hi€u va nhirng
mA&u tin nhdn diy chit viét tat d€ biét phai lam gi tiép theo. Trong mang lwdi ngay cang phirc
tap nay, tri tué cdm xuc tré nén quan trong hon bao gi¢ hét. Quyén sach cung cap nhirng thong
tin va hi€u biét vo gid ma khong ai c6 thé bé qua.”

% Rajeev Peshawaria, giam doc diéu hanh Goldman Sachs International

“T6i dd mua quyén sach nay cho cad nhém ctia minh. N6 gitp ching téi lam viéc véi nhau va
v&i khach hang ndi bo tét hon... Néu ban mong muén tré thanh mét nha lanh dao dwoc moi
nguwoi tin twdng va nghe theo, quyén sach nay sé gitp ban phat trién ca sw nghiép 1an cac méi
quan hé ca nhan.”

% Regina Sacha, pho chu tich, bo phan nhan sw, FedEx Custom Critical

“Tién si Bradberry va Greaves da tao ra mdt quyén cAm nang vira hiéu qud vira dé doc.
Quyén sdch nay thiu tém nhitng diéu quan trong nhit trong cudc séng. Thanh cong &
Hollywood ciing kh6 khan nhw trong bat cr nganh kinh doanh nao, thé nén ky nang vé tri tué
cam xuc la vd cung can thiét. Téi that long khuyén ban nén doc quyén sach nay.”

2 Matt Olmstead, san xuit chwong trinh, phim truyén hinh NYPD Blue and Blind
Justice cua ABC

“Cudi cung ciling c6 mot quyén sach nodi vé phwong phap chir khéng chi la Iy thuyét. Ching ta

khong can dwoc thuyét phuc thém vé mirc d0 quan trong cua tri tué cadm xdc doi véi thanh



cong trong cudc séng. Piéu chung ta can la nhitng cach thirc thuce té dé tang cwong tri tué cam
xuc. Quyén sadch médi va xult sic cia tac gid Bradberry va Greaves ma ban dang cAm trén tay
ddng la cta troi cho. N6 sé thay doi cudc doi ban.”
®Joseph Grenny, dong tac gia sach ban chay nhat to New York Times, Crucial
Conversations (Nhitng Cudc Poi Thoai Cot Yéu) va Crucial Confrontations (Nhirng
Cudc Cham Tran C6t Yéu)

“Quyén sach nay la tiéng goi thirc tinh danh cho bat ky ai mudén c6 sw cai tién dang ké trong
cong viéc va cing co cac mdi quan hé. Tién si Bradberry va Greaves, thong qua nhitng nghién
ctru dang tin cdy, da dwa ra nhitng phwong phap thwc té va nhirng cadu chuyén 16i cuén lam thay
dobi cach chung ta suy nghi vé ban thin va twong tac véi nhitng ngwdi ma chdng ta quan tim
nhit.”

2 Jim Loehr, tac gia sach ban chay nhit to New York Times, The Power of Full
Engagement (Sttc Manh Ciia Toan TAm Toan Y) va Stress for Success (Ap Lwc Dé
Thanh Cong)

“Day la mo6t quyén sach tuyét voi, thiét thuwe va hiru ich trong dé chiva dung nhiéu cong cu va
ky thudt ma ban c6 thé st dung dé hoa hop véi tit ca nhitng ngudi ban tiép xic trong cudc
s6ng.”

% Brian Tracy, tac gia sach ban chay nhit Eat That Frog (Pé Hiéu Qua Trong Cong
Viéc) va TurboCoach (Huan Luyén Cap Tdc)

“Tri tué cadm xuc la mot khai niém quan trong ma ban cin ndm vitng - tuy vay nhiéu nguoi
van chuwa nhan ra dwoc diéu dé. Cac tac gia da lam t6t cong viéc gidi thich sitc manh phi
thwong cda tri tué cdm xic va lam thé nao ap dung né dé dat dwoc nhitng muc tiéu quan trong
cta ban. T6i da st dung quyén sach nay dé khai thac t6i da tiém ning cia minh va téi muon
gii thiéu n6 dén nhitng ai mong mudén thanh cong that sw.”

% Richard La China, giam ddc diéu hanh iTECH, dat danh hiéu Doanh Nhan Ciia Nam
do Ernst & Young Entrepreneur binh chon nam 1999

“Ban hdy san sang gidy but dé€ ghi chép nhitng théng tin tran ngip trong sach. Quyén sach
tuyét voi nay chira dung vo s6 kién thirc c¢6 gia tri va loi khuyén cwce ky hitu ich - dwa trén
nhitng chitng ct khoa hoc vitng chic. N6i mot cach chinh xac thi day 1a quyén sach quy gia
nhat ma lau lam roi téi md&i dwoc doc. To6i sé ting né cho tat ca ban bé va khach hang cia minh
nhuw mot quyén sach khong thé bo 16.”

2 Jim Belasco, dong tac gia sach ban chay nhat to New York Times, Flight of the



Buffalo (Chu Trau Bay Lén)

“Cac khach hang cta t6i thwdong 1a nhirng ngwdi thanh cong va vo cung bin ron. Quyén sach
nay chuyén tai von hiéu biét quy bau ma khéng hé lam lang phi thoi gian cda ban. Nhitng huin
luyén vién cta t6i va ban than t6i da dat dwoc nhitng thanh tich to 1én nho vao quyén sach nay.
Py la nhitng k¥ ndng quan trong dé lam viéc hiéu qua.”

% Marshall Goldsmith, tac gia sach ban chay nhat va la nha dao tao hang diu theo
x€p hang cua cac tap chi Forbes, The Wall Street Journal, The Harvard Business
Review va Fast Company

“Tién sT Bradberry va Greaves da thanh cong trong viéc tao ra mot tai liéu thwc tién veé tri tué
cam xudc. Pon gidn nhwng khéng so lwoc, diy la quyén sadch danh cho nhitng nha quan ly va
nhan vién mudén tim hiéu nhanh nhung van day du vé tri tué cdm xtc. Quyén sach nay va
chwong trinh dao tao cia TalentSmart® gép phin quan trong trong chwong trinh dao tao
nhan vién va ban quan ly tai Nokia.”

% Thac si Jennifer Tsoulos, b0 phan nhan sw, Nokia Mobile Phones

“Quyén sach nay la tai liéu tuyét voi dbi vai ching toi, nhitng ngudi cung cip dich vu ciru hoa
cho cong chung. Théng qua nhitng bwéc don gian, hiéu qua néu trong sach, tdi cé thé hoc va
thwc hanh kj ning tri tué cdm xuc can thiét dé€ ho tro khach hang tét hon trong nhitng tinh
hudng dau soi ltra bdng. Chwong sach vé tri tué cdm xdc nhém la cong cu cé ich nhat cho hau
hét cac doi trudng trong viéc tang cwong hiéu qua lam viéc theo nhém va diy manh tinh thin
doéng doi.”

% Dominick Arena, ddi trerd'ng ciru héa, phong ciru héa, thanh phé Escondido, bang
California



VAI DONG TU CAC TAC GIA

Khi ban nghién ctru hon ntra triéu con nguoi, ban sé nhin ra dwgc nhitng khuynh hwéng noi
bat tlr cac dit liéu. Nguoi ta cho rang cang thu thip dwoc nhiéu théng tin bao nhiéu thi quyén
sach sé cang day bay nhiéu. Nhwng ching tbi lai phat hién mét diéu ngwoc lai: d6 la cang cé
nhiéu dit liéu thi moi viéc cang tré nén don gian va sang té. Cac gido sw mon thong ké & trwdong
dai hoc ciing day sinh vién nhw thé. Nhirng két qua ma ching t6i tim thiy pho bién dén muc
chiing t6i khong con lwa chon nao khac ngoai viéc viét mot quyén sach phan anh nhirng thong

diép c6 dong va manh mé thu dwoc tir c6ng trinh nghién ctru 1on vé tri tué cadm xuc nay.

C6 vé la khi thira nhan rang, thoat ddu moi ngwoi phai thic ddy ching toi thwe hién quyén
sach nay, nhuwng dé 1a sw thiat. Mac du danh toan b tAm huyét ctia minh vao linh vuec tri tué
cam xuc, nhung chung tdi chwa bao gior ¢6 gang viét gi nhiéu hon nhitng ban danh gia. Thanh
that ma néi, da cé kha nhiéu quyén sach khai thac dé tai nay. Chung t6i thwong chi té chic
nhirng budi hoi thdo vé tri tué cam xuc. Ching toi luén tip trung vao viéc truyén dat cha dé
phttc tap nay sao cho that dé hiéu va dé &ng dung, k€ ca v&i nhitng ngudi khong quan tAm lam
dén viéc “phat trién ky nang ban than”. Piéu nay da va dang tiép tuc la mot vai tro toan ven doi
véi ching toi. Tuy nhién, cang ti€p xtc v&i nhiéu khan thinh gia thi cang cé nhiéu y kién (d6i
khi yéu ciu) ching t6i dwa nhitng y twéng va nghién ctiru doc ddo cta chiung to6i vao mét quyén
sach dé doi.

Thé la ban dang cAm trén tay két qua cua mot strc ép trong qua khit (nhuwng gir diy khong
con la strc ép nita) vé viéc mang tri tué cdm xic vao nhirng trang sach. Chiing t6i da c6 mot trai
nghiém dang nhé tir viéc chuyén héa két qua khao sat cia hon 500 ngan ngwdi thanh nhirng
phwong phap da dwgc chirtng minh hiéu qua ma bat cr ai cling c6 thé st dung dwgc. Du day chi
la mot quyén sach mong nhung ching toi da tién hanh viéc nghién ctru hét sirc nghiém tuc. Tri
tué cam xuc la mét ky nang cwc ky quan trong va hitu ich cho vé sé nguwai biét cach 4p dung né.
Vi thé&, moi cAu chuyén ban doc trong quyén sach nay khong chi don gian 1a d€ chimg té quan
diém. D6 la nhitng cau chuyén c6 thiat da dwoc ching téi nghién ctru thiu dio va cin thin dén
tirng chi tiét. Tri tué cdm xic cé vai tro to 1&n trong cuéc song hang ngay dén mirc ching toi
khong phai tim kiém dau xa nhirng bang chirng séng va chiac chdn mot diéu la ching t6i khong
can phai bia dat ralam gi.

Tri tué cdm xic 1a mot khai niém lién tuc phat trién nhwng rat thwc té. Vi sw hi€u biét va tip

trung ding dan, ban cé thé hoc dwoc nhitng k§ nang méi trong mot thoi gian twong déi ngan



va dat dwoc nhitng két qua 4n twong. Néu ban c6 y thirc thwc hanh va rén luyén nhirng ki nang

tri tué cdm xtc ctia minh, chic chin ban sé git hai dwoc nhitng thanh qua l1au dai tir nd luc y.

Thoéng Minh Cam Xic Hon Pé Thanh Céng Ho'n da thuwc hién mét budc di méi tdo bao dé
cung c4p cai nhin ngan gon va téng quan vé tri tué cdm xuc dudi dang tai liéu thuc hanh. Ban
hay tin hwdng cudc hanh trinh kham pha tri tué cdm xic nay! Budc di diu tién nay sé kha
nhanh chéng nhung tic dong tir nhitng diéu ban hoc dwoc sé thay doi cuéc doi ban.

Than ai,
Travis va Jean San Diego, California

Tai bat: Ching t6i mong nhin dwoc thong tin phan hoi tir ban doc. Hay giti thw va email dé
chia sé v&i ching toi liéu quyén sach nay cé gitup ich dwoc gi cho ban. Vui long lién hé ching
toi theo dia chi dwéi day:

Dbé lién hé cac tic gid qua email:

Tién si Travis Bradberry: tbradberry@talentsmart.com
Tién siJean Greaves: jgreaves@talentsmart.com
Hoaclién hé cac tac gia qua hop thw bwu dién:
TalentSmart Quick Book Feedback - Suite G

11526 Sorrento Valley Road

San Diego, CA92121



LOINOI PAU

Khéng phai hoc van. Khéng phai kinh nghiém. Khéng phai kién thirc hodc tri thong minh.
Khong c6 mot diéu nao trong sé nhitng diéu trén la loi dw doan day du cho viéc tai sao nguoi
nay thanh céng con nguoi kia thi khong. Xa héi dwong nhw da bo 16 mot diéu gi khac dang hién

hiru.

Chung t6i nhin thiy nhitng vi du minh hoa cho diéu nay xuit hién moi ngay noi cong sd,
trong gia dinh, nha tho, trwong hoc va cac vung lan can. Chiang t6i quan sat nhitng ngudi qua la
tai gioi, cé hoc van cao nhung phai vat 16n dé kiém séng trong khi nhirng ngwoi khac ré rang 1a

c6 it k¥ nang hodc kién thirc hon lai thanh céng rwc ré. Tai sao lai nhw vay?

CAu tra 1oi gan nhu bao gi¢ cling dan dén mot khai niém goi 1a tri tué cdm xtc. Trong khi khai
niém nay khé xac dinh va do lwdng hon chi s6 thong minh (1Q) hodc kinh nghiém va chic chin
la khé thé hién r6 rang hon trong ho so xin viéc, strc manh cda n6 lai la diéu khéng thé phu
nhan.

Gior day, tri tué cdm xdc khéng con 1a moét bi 4n niva. Ngwoi ta da ban nhiéu vé tri tué cam
xuc, nhung vi mot ly do nao do6, ho van khong thé khai thac dwoc sttc manh ciia nd. Suy cho
cung, 1a mot xa hoi, ching ta van tiép tuc tip trung hau hét strc luc danh cho viéc phat trién
ban than dé chay theo kién thirc, kinh nghiém, tri théng minh va hoc van - ciing la m6t hanh
dong chinh dang néu ching ta c6 thé thanh that ndi rang ching ta da hi€u biét twdng tin cam
xuc cia minh, chwa ké dén cam xtc cia ngwoi khac va viéc cam xuc tac dong dén cudc song
chiing ta mot cach co bAn moi ngay ra sao.

Toi nghi c6 hai ly do tao ra 16 h6ng gitta tinh phd bién ciia khai niém tri tué cadm xdc va viéc
ap dung no vao cudc séng. Thir nhit, ngwoi doi khong hi€u veé tri tué cadm xuc. Ho thwong nham
1an gitta trf tué cdm xuc véi stre thu hit ca nhan hodc tai an néi. Thi hai, ho khong nghi tri tué
cam xuc c6 thé dwoc cai thién. Nhiéu ngudi quan niém rang hodc 1a ban sinh ra da c6 san tri
tué cam xuc hoac la khong.

Va dé chinh 1a 1y do tai sao quyén sach nay lai c6 ich cho ban. Bang viéc hiéu ro tri tué cam
xuc that sw 1a gi va lam thé nao dé€ van dung né vao cudc sng, ban c6 thé bat dau tin dung tat
ca sw hiéu biét, hoc van va von liéng kinh nghiém ma ban da tich liiy trong bao nam qua.

Vi thé, cho du ban da tirng tim hiéu it nhiéu vé tri tué cdm xic hay chwa biét gi vé nd, quyén

sach nay ciing c6 thé thay doi triét dé cach ban suy nghi vé thanh céng. Ban cé thé doc di doc



lai quyén sach nay nhiéu lan.
Patrick Lencioni

T4c gia quyén sach The Five Dysfunctions of a Team (Ndm Réi Loan Chirc Ning O’ Mét
Nhom Lénh Dao),

Chu tich Table Group
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TRI TUE CAM XUC THAT SU’ LA G

CHUONG 1
KHAM PHA

PHINEAS GAGE

MOT TAI NAN BI THAM HE LO NHU’NG B MAT CUA
TRI TUE CAM XUC

¢
Néu cdc éng nghi rang nhirng phdt hién quan trong nay xirng ddng cé dwoc mét vi tri
trong to tap chi cua cdc 6ng thi cdac 6ng cir tw nhién.
Tién siJOHN HARLOW,
trao do6i vé&i tap chi Boston Medical and Surgical nam 1848

Bu6i sdm tinh mo gia lanh va Am wét hom Ay la ngay cudi cung Phineas Gage di lam ddng gio.
Thoc sau hai tay vao tai 4o khoadc d€ vuot qua cai lanh té tai, anh mai mé suy nghi vé nhirng
thach thirc cia dw an xay dung duwong xe Itra Burlington chay ngang qua Vermont dang cho doi
minh phia trué¢c. Duéi sw quan ly cia anh trong suét 18 thang, doi dudng sit di dat duoc
nhirng ti€n d6 dang ké, nhung dén thoi di€m nay thi ho phai d6i dién véi mot doan dwong 1on
nhén da day hiém tro.

Anh ban mai ctia mét ngdy méi quyén vao hoi 4m khéng khi tao thanh mét thir 4nh sang me
a0 chiéu xudng con dudng quanh co dan dén noi Phineas 1am viéc. Anh mim cwoi khi nghe
tiéng bua sit dp nhip nhang vong lai tir xa. DOi ca anh di l1am viéc dwoc 15 phut trwdc khi
tiéng coi hiéu diu tién vang 1én. Phineas dworc tiéng 1a mot ddc cong c6 nang lwc va man can
nhat trong cong ty. Niém dam mé cong viéc va tinh ky luat cda anh chinh la yéu t6 ddm bao cho
cac du an hoan tat ding han. Cung véi thai do lich thiép, hoa nha, anh dwoc tit ca nhin vién

trong doi quy mén. Va von 1a mot “ngudi thong minh sic sdo”, anh ludn biét gitr 1o, tranh xa



cam do tir nhitng quan rwou trong ving nén cang chiém dwoc cdm tinh cta gia dinh, ban be.(1)

Mot ngay lam viéc hiéu qua tréi qua nhw moi ngay. Phineas va doi cia anh pha tirng mét da
dé dit nhitng doan duwdng ray méi nham gidp nhitng hanh khach ban ron di chuyén nhanh hon.
Phineas liéc nhin dong ho deo tay, kim dong hoé chi 16 gio 30 phut va ho da hoan tit gan mot
ciy s6 dwong ray. Mot cach thuan thuc, Phineas didm thanh sit vao cai 16 goc canh c6 chira
thudc né va vui vé nghi vé ngay anh nhan dwoc thanh sat dic biét nay tir bac tho rén trong
vung. Bac theg rén c6 dang ngudi vam v da hét strc hao hieng gii thich cho Phineas nghe rang

thanh sdt nay khong giéng v&i nhitng thanh sit ma bac thwong thay.

Truwéc khi tiép tuc dong tdc quen thudc thwong ngay, Phineas ra hiéu cho nguoi phu ta do cat
vao 10 tiép theo. Lép cat ndy cb tac dung bao vé khdng cho thudc nd phat nd sébm khi anh ddm
thanh sat vao. Khi Phineas dwa thanh sat Ién, anh bong gidt minh vi cé tiéng dong lén phat ra
tlr phia sau. Quay dau lai nhin, anh thiy ddm c6ng nhin trong him vira lam dé6 mot dong da to
khi di chuyén chuing Ién xe. Phineas thé dai va tiép tuc cong viéc cia minh ma khong biét mot
diéu rang, ngudi phu viéc cho anh ciing bi tiéng dong 4y lam phan tAm. Anh ta quén khéng do
cat vao 10, thé nén khi thanh sit cia Phineas cham vao bé mit da trong ké h& tao nén mot tia
Itra dd manh dé€ bat chdy dong thudc né khong duwoc bdo vé dudi day. Strc n6 manh dén nodi
thanh sit anh dang cAm trén tay phdng di nhu tén Ira. N6 cim vao mit anh, xuyén sudt tir
dwdi mat trai 1én dinh dAu va bay thang ra ngoai. Cudi cung, thanh sit roi xudng bai c6 cach

chd Phineas dirng khoang 30 mét.

C4 than hinh cda Phineas bay ra phia sau do tic ddong cta cd va cham, anh ndm yén mot hoi
roi quan quai trong con dau. Anh mudn hét 1én nhung moi ngwoi chi nghe mot tié€ng thi tham
nhe nhw khong khi - d6 1a tit cd 4m thanh ma anh c6 thé diy ra tir phoi. Phineas cdm nhin
dugc vét thwong dudi mit trai, noi thanh sit ning hon 5 ky, dai hon 1 mét véi duwdng kinh hon
3 cm dam xuyén qua mit anh. Anh khong hé c6 cdm giac gi vé 16 hdng 1én ma thanh sit dé lai
khi né bay ra khoi dinh dau anh, nhung cai thé gi¢i ma anh biét da vinh vién thay déi tir budi
chiéu hom 4y. Nhirng nguwdi dong doi trung thanh lao dén bén anh, ho cti xuéng nhin vao mat
anh dé tim kiém diu hiéu ctia sw song. Ho bat cwdi mot cach lo du khi thiy Phineas nhin lai ho
varén i, “Téi nghi minh cdn dén gdp bdc st Harlow”. Tinh hai hwéc ctia anh van con nguyén ven,
Phineas dé cho moi ngwdi khiéng minh 1én chiéc xe bo ch® anh vao thanh pho. Khi da ngbi
ngay ngan trén xe, Phineas nhan thiy ngu¢i phu ta cia minh budn ba di bén canh. Anh nghiéng
nguwdi qua thanh xe va néi mét cau quen thuéc ma bat cr doc cong nao ciing ndi khi roi khoi
noi lam viéc: “Vui long dwa cho t6i quyén sé truc”. Chang khac gi nhirng cu bé trai hd h6c moém

kinh ngac khi thiy b6 minh 1am mot viéc khoe nhw diing si Hercules, ddm cong nhan dwong sat



tron mat chirng kién canh Phineas ghi lai gior vé vao quyén sd.

Puong bay ciia thanh sat dai hon 1 mét xuyén qua dau cta vién ddc cong dwong sat
Phineas Gage vao ngay 13 thang 9 nim 1848. Thanh sat nay da 14y di phan nio trudc cla
anh. HOp so clia anh va thanh sat ddm xuyén qua n6 van con dwoc trung bay cho cong
chuing tai vién bao tang Warren Anatomical thudc treong Pai hoc Y khoa Harvard &

Boston, bang Massachusetts.

Vao lic 5 gior 30 chiéu thit tw, ngay 13 thang 9 ndm 1848 - chi mot tiéng dong ho sau tai nan
kinh khing trén - Phineas da tw dirng trong sin nha minh ma khong can ai giap do. Trudc do,
vi bac si trong viing nghi rang Phineas khéng thé néi chuyén tréi chdy dugc nén da quay sang
hoi nhitng nguwdi lam viéc cung anh thong tin vé vu tai nan. “Bdc si chi cdn biét la”, Phineas dot
ngdt xen vao trudc khi bat cir ai kip mé miéng, “thanh sdat dim vao ché nay va xuyén qua ddu
toi & chd nay”. Bt chip su that 1a phin nio trudc clia anh bi vang ra khoi hop so gidng nhw
nguoi ta khoét mot miéng dwa hiu tir ngoai vao trong, Phineas van c6 kha ning suy nghi va
ndi nang binh thudmng nhu trudc khi anh bi tai nan. Suét may tuin 1€ sau d6, anh dwoc bac si
Harlow chidm séc tan tinh va cudi ciing, vét thwong trén co thé anh ciing 1anh han. Tai nan nay

duwdng nhw khong dé lai hiu qua gi ngoai may vét seo va thi lwc mat trai cia anh bi yéu di.

Gia dinh va ban bé cta Phineas hét sttc kinh ngac trwdc viéc anh van sdng sét va binh phuc
nhanh chéng sau tai nan khiing khiép trén. Nhwng khi anh tré lai lam viéc thi ho nhin thiy mot
sw khac biét ré rét. Biéu hién khac thuwong dau tién la tinh khi cda anh. Phineas luén miéng
vang tuc va dwa ra nhitng ménh 1énh mau thuln, tuy thudc vao tAm trang thit thwong ctia anh.
Nguwoi doc cong gwong mau chuwa bao gi¢r di lam tré mot ngay nay lai to ra ho hitng véi cong
viéc. Nhitng ngwoi thau khoan truéc dé van thwong ca ngoi anh nhw mot trong nhirng déc

cong gidi nhat cda ho nay budc phai cho anh nghi viéc.



Trong suét 11 ndm Phineas song s6t sau vu tai nan, anh di bién d6i thanh mét con nguoi
hoan toan khac. Bac si Harlow da ghi chép can thin va chi tiét vé sw thay doi toan dién trong
hanh vi cta Phineas. Sw thay d6i nay ding 1a chi c6 thé giai thich dwoc bang phin ndo ma anh
bi mat.

Tac dong cha vu chdn thwong cé vé nhw da pha hiy sw ciAn bang gitta nang luc tri tué va
ban ning dong vat cia Phineas. Gi¢r day anh 1a mot nguwoi tinh khi that thudng, tho 19, thiéu
kha nang tw chq, luén do dw... Co thé anh da hoi phuc hoan toan, nhung nhitng nguoi truéce
gior biét anh nhw mot d6c cong khén khéo, thong minh, nang dong va bén bi trong céng
viéc déu nhan ra sw thay d6i ro rét trong tinh cach ctia anh. Sw cin bang trong tam tri anh

nay da khong con nira.(2)

Noi trang ra, tri tué cam xuc cua Phineas da roi bé anh mai mai sau vu tai nan xay ra vao
budi chiéu hém 4y. Cing v&i viéc mang di mot phan ndo trudc, thanh sit cling da 13y di cha
anh kha ning chuyén su béc dong va cdm xuc thanh nhitng hanh dong hop ly. Phineas van di
ding, néi chuyén va c6 tri gidc nhw nhitng ngwoi binh thwong nhung kha nang tw ki€m soat
clia anh con rit it. Vi mét Iy do ndo do, tri nang ctia anh van khéng suy suyén. Anh c6 thé giai
duwoc nhitng bai todn phitc tap va hiéu ré cac cong doan xay dung dudng sat. Anh van s6ng doc
l4p nhw trudc khi xay ra vu nd. Nhitng ngudi gap anh sau vu tai nan cho rang cadch hanh xt
thi€u suy nghi la dac diém tinh cach cta anh tir h6i nao dén gid, chi c6 nhitng ngwdi quen cii
m¢&i biét dwoc sw khac biét. Ho nhan thiy con ngwdi méi cia Phineas cuc ky vo 1y va that
thudng. M6i tac nhan kich thich va cam xuc ndy sinh du nhé hay 16n dwong nhw déu dan dén
nhirng phan *ng n6ng ndi va thwong thi diéu nay anh hwdng rat xau dén chat lwong cudc séng

cua anh.

PUONG NOI GITPA CAM XUC VA LY TRI

Cho dén nay, tai nan kinh khiing ma Phineas gip phai van 1a mot bai to4n nan giai ddi véi cac
nha nghién cru. Viéc anh s6ng sét qua vu tai nan qua la mot diéu Ky diéu va sw thay doi trong
hanh vi cda anh gidp ching ta hi€u vé b ndo con ngwdi nhiéu hon bat c ki thuit tién tién
nao. Nhirng thiét bi hién dai cé thé vé ra ban do6 nio bo, chi ra dwoc nhitng viing nio nao la
quan trong nhit d6i véi moi loai tw duy khac nhau, nhung khong mot loai may méc nao cé thé
phan 4nh dwoc cach hanh x cia con nguoi khi phin nio trwdc bi mit di. Tai nan ctia Phineas
khong chi dirng lai & mét cau chuyén ly Ky ma ngwoi ta truyén tai nhau nghe quanh ngon Itra
trai; n6 con cho chiung ta biét mot diéu quan trong vé cach con nguoi suy nghi. Nhitng thi

thach trong viéc lam chd cdm xdc hang ngay la mét phan quan trong ctia cudc song. Tham chi



ngay ca nhirng ngudi c6 bd ndo nguyén ven van c6 thé tré thanh nan nhan ctia cach hanh xir vo
ly.

Khac véi Phineas, ching ta c¢6 su lwa chon vé cach ching ta phan tng lai véi cdm xtdc. Moi
nguoi ching ta ti€p nhin thong tin tir thé gi¢i bén ngoai thong qua nam gidc quan. Tat ca
nhitng gi ching ta nhin thay, ngtri thiy, nghe thiy, ném dwoc va cham vao déu dwoc truyén di
khap co thé ching ta bang nhitng tin hiéu dién. Nhitng tin hiéu nay di chuyén tir t€ bao nay
sang té€ bao khac cho dén khi dén dwoc dich cudi cung 1a ndo bd. Néu mdt con mudi cin vao
chin ban, cdm giac nay sé tao ra nhirng tin hiéu truyén dén nio bd trwdc khi ban nhin ra viéc
minh bi mudi can. CAm gidc cha ching ta di vao vung nio phia sau gy, gan tiy sdng. Nhirng
suy nghi phtrc tap dua trén ly tri dién ra tai phan ndo ddi dién, & phia truéc, day chinh 1a phan
ndo ma Phineas bi mat. Khi nhitng tin hiéu dién truyén dén nio ban, ching phai di qua phan
nao trudc nay trudc khi ban cé thé suy nghi mot cach logic. VAn dé nam & cho 1a gitra cdng vao
cla cac giac quan va vung ly luin trong ndo bd la hé vién (limbic system). Hé vién la noi ching
ta trai nghiém cam xtc. Cac tin hiéu di qua hé vién tao ra nhitng phan &ng cdm xtc doi véi sw
viéc trudc khi chiing dén dwoc phan ndo trwéc. Phan nio truwdc khéng thé ngan dwoc nhirng
cam xuc dién ra trong hé vién. Thay vao dd, hai khu vuwc nay giao tiép lién tuc v&i nhau. Qua

trinh giao ti€p nay chinh la co' sé ctia tri tué cam xdc.

Sau vu tai nan, tat ca nhitng gi ma Phineas dang thwong con chi la cdm xtc. Vi mit di toan b6
phan ndo trwdc, anh mat ludén kha nang suy luin va phan &ng véi cdm xtc. That vy, tat ca
nhitng gi tic dong dén anh, tit ca nhitng gi ma anh trai nghiém déu dan dén nhitng phan tng
cam xuc thi€u suy nghi. Phineas khong con kha nang kiém soat cdm xic cia minh, hoac thim
chi khong hiéu duoc sy ton tai clia ching. Moi gior moi phut trong ngay, lic nao anh ciing bi
cam xuc lan at, tinh trang nay twong tw nhw khi ban dang bi h6 rwot hodc trong lic ¢6 gang ctiru

mot dira tré sap chét dudi.

Nio bd cia chiung ta dwoc “cai dat” dé bién ching ta thanh nhirng sinh vt c6 cam xuc. Viéc
ching ta trai nghiém cam xtc dau tién d6i véi mot sw viéc ndo dé cé nghia la cdm xdc tic dong
manh mé dén hanh vi cia ching ta. Mot s6 trai nghiém mang lai nhitng cdm xdc ma ching ta
dé dang nhan biét, nhung ciing c6 nhitng cdm xtc dudng nhu khong ton tai. Hé vién dam bao

cac cung bac cam xdic dong mot vai tro quan trong trong moi khia canh hanh vi cua ching ta.
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Puong di trong co thé cla tri tué cdm xdc bat dau & nio, tir thy s6ng. Nhitng gidc quan
chinh ctia ban di vao diy va dwoc truyén dén phan nio truwédc, sau d6 thi ban mai ¢ thé suy
luan vé trai nghiém dy. Nhung trwdc tién, ching di qua hé vién, noi cac cdm xuc dién ra. Tri

tué cam xuc doi héi viéc giao ti€p hiéu qua gitra hai trung tdim cam xuc va ly tri trong nio.

C6 hang ty no-ron than kinh cuc nho nam trén dwong lién két gitra hai trung tAm cam xdc va
ly tri cia ndo bd. Théng tin dwoc truyén tai qua lai gitra hai trung tAm nay giong nhw dong xe
cd ngwoc xudi trén nhitng con dwong trong thanh pho. Khi ban thwc hanh ki nang tri tué cam
xuc, dong chdy thong tin sé tré nén thong suét & ca hai chiéu. Lwu lwong théng tin cang nhiéu
thi mé&i lién két giita hai trung tAm cam xuc va ly tri trong nio bd cang tré nén virng chic. Kha
nang gitr cho doan duwong lién két nay thong suét c6 dnh hwdng to 16n dén tri tué cdm xdc cta
ban. Ban suy nghi vé cac cdm xic ctia minh cang nhiéu bao nhiéu - va phan &ng hitu ich vadi
nhirng cdm xtc d6 - thi dwong lién két nay cang phat trién bay nhiéu. Mot s6 nguwoi phai vat
16n trén nhirng con dwong hai lan xe, trong khi nhitng ngu¢i khac da xay dung dwoc dwong cao
toc nam lan xe. Lwu lwong théng tin day dac chinh la nén tang cho mét tri tué cam xuic cao. Lwu

lwong thong tin qua it tir ca hai chiéu sé dan dén nhitng hanh vi khong hiéu qua.

Tai sao con ngwdi bé qua nhiéu thoi gian phét 1o cdm xdc cia minh hoac bi chiing chi phoi?
Da s0 nhirng sai s6t vé tri tué cadm xtc don gidn xuit phat tir viéc khong am hiéu. Ban c6 thé
kham pha nhitng k§ nang cu thé gitp ban biét cdch hanh x& “khén ngoan”khi déi dién trwéec
thi thach. Viéc khai thac strc manh cta tri tué cam xuc trong cong viéc va gia dinh khong con
12 mot lwa chon nira. Ngay nay, dé thanh cong va c6 mét cudc song tron ven, ban phai hoc cach
tan dung toi da nhitng k¥ nang nay ba&i vi chi ¢6 nhitng nguoi biét hoa hop gitta cdm xtc va ly

tri m&i cé thé dat két qua tot bac.

PHIA BEN KIA CUA SO THONG THAI



THE NAO LA THONG MINH CAM XUC?
Kham pha la nhin thdy nhi¥ng gi ai ciing thdy va nghi ra nhirng gi khong ai nghi to.
ALBERT VON SZENT-GYORGYI

Lily thitc day vao mot budi sang thir hai tran ddy ning 4m & San Francisco. C6 tdm rira, thay
quan 4o di lam va ng6i nham nhap ly ca phé trong liic doc bao. Thinh thoang, c6 lai nghi vé giai
thudng Biotech Bay, mot thuat ngit dung d€ miéu ta nganh cong nghé sinh hoc ma ¢ dang gan
bé. Trong nhiéu ndm qua, Lily vAn lam viéc cho cung mot cong ty. Thoat ddu, c6 chang c6 gi dé
than phién, nhung thoi gian troi qua, cong viéc cia co tré nén tri tré. Niém dam mé ché tao ra
nhitng loai thudc chdng lai cdn bénh ung thw van 1a mdt phan quan trong trong cudc doi co,
nhung chi c6 viy thoi, cé6 khong con yéu tdé dong luc nao khac. C6 thdy minh quanh di quan lai
chi lam chirng ay viéc hét tuin nay sang tuin khac ma khong hé cé bat ct co hdi nao dé nang
cao va phat trién kj nang ciia minh.

Cang & vi tri nay lau, Lily cang nhan thiy ban quan ly hiém khi trao doi vé nhitng vin dé ma
nhan vién quan tAm. D6i ngii trong phong thi nghiém ludn miéng ca than vé sw thiu vang cac
co hoi thiang tién trong cdng viéc. Ho bi mac ket vao vi tri hién tai cia minh nhw nhirng con
chuot trong phong thi nghiém. Lily mong wéc c6 dwoc co hdi phat trién va lam nhirng viéc méi
mé. CO mudn co lai cdm gidc dirng trwedc mot cong viéc day thir thach. Thé ma trong nhiéu

thang qua, cong viéc cta cd chang mang lai duoc gi ngoai noi thit vong.

Nhung ngay hém nay, moi chuyén sé thay déi: hom nay Lily bat dau vi tri m&i & mot céng ty
khac. C6 da quyét dinh do6i viéc cdch day sau tuin, khi David, sép cii cia c6, moi ¢6 tham gia
vao moOt cong ty nhé ma anh thanh 1ap. Trwéc ddy, anh cling roi bo cong ty trwede ctia c6 vi that
vong v&i dwong hwdng phat trién clia cong ty. Anh thuyét phuc c6 rang cong ty méi nay sé giup

c6 thwc hién nhitng y twdng cia minh bang nhirng cach thirc m&i mé va tao bao.

Khi Lily 14t t& bdo dén muc kinh doanh, c6 bat chot thoat khéi dong suy twdng mién man.
Mot do thi lén vé gia ¢d phiéu dang rét nhanh clia cong ty cii trén trang bdo dip ngay vao mat

c6. Lily li€c nhin d6ng ho deo tay, chup lay ly ca phé va vi va di ra cira.

Nam dau tién Lily lam viéc & cong ty méi giong nhw mot ngay trdi qua trong thanh phé 16n.
Théat tha vi, cé6 qua nhiéu viéc phai lam ma thoi gian thi cé gidi han, thé nén c6 déu cam thay
mét nhoai moi khi vé t&i nha. Ping nhw nhitng gi David htta, Lily c6 thé &nh hwéng dén sw phat
trién ctia cong ty. C6 ndm gitr vi tri quan ly phong thi nghiém, noi san xuit ra nhirng loai thudc

chéng ung thw méi va c6 thuwong xuyén dwgec moi tham gia vao cac budi hop cia cong ty vé ké



hoach thir nghiém thuéc trén ngudi. C6 cdm thiy vinh dw khi dwoc déng gép y kién vao viéc
thi nghiém nay, vi ching kiém tra hiéu qua ctia nhirng loai thudc méi trong viéc chira tri bénh
ung thw. Qua that, David da mang lai cho Lily nhitng co hoi ma céng ty cii ciia c6 khong lam

duorc.

Tuy nhién, vao gitta ndm lam viéc th& hai, moi viéc lai di vao 16i mon. Pdi ngii trong phong
thi nghiém duwéi sw 1anh dao cta cd phéi hop véi nhau rat dn y va cdc dw an dwoc trién khai
nhanh chéng, nhung c6 khong tranh khéi cdm gidc nham chan. C6 ti€p tuc dwoc cip trén tao co
hoi dwa ra nhitng dé xuit vé viéc thir nghiém cac loai thuéc méi trén nguoi. Mot vai lan, nhirng
kién nghi ctia ¢d dugc thuce hién va ¢d6 cdm thiy rat vui. Nhung cic cudc hop cla cong ty bat
dau giong nhau kinh khiing. C6 chi dwoc phép dong gbp y kién dén mdt mirc A6 nao do6 vé cach
thirc hoat dong cia cong ty. K€ ca khi kién thirc chuyén mon cia cd tré nén siu rong hon,
nhitng sang kién t6t nhit cla cd van bi bd x4. Lily rat thit vong. Ban lanh dao dang lam nhiing
viéc quan trong, 1én ké hoach cho viéc thir nghiém thudc, con c6 phai lam nguwdi gitt tré cho
phong thi nghiém, noi ma khong cé nguwdi chi huy van cé thé chay tét. Co tiép tuc nghién ctu
vé viéc thir nghiém thud6c va nghi ra nhirng y twdng sdng tao. Nho d6, c6 ¢ thé thiy ro nhirng
16 hong 16m trong quy trinh thir nghiém thudc cua cong ty. David va nhirng ngudi quan Iy khac

do qua ban rén véi viéc phat trién cong ty ma bo 16 nhirng yéu to quan trong.

Thoi gian trdi qua, Lily bat ddu cdm thiy tiéng ndi cia minh khong con trong lwong nira. Mic
du c6 nhiéu quyén lwc hon bao gior hét, nhwng c6 khong thay vui vé gi khi ct phai lam nhirng
viéc ma c6 da qua thanh thao. C6 cAm thiy cip trén khong coi trong minh khi khong cho c6
tham gia gop y nhiéu hon vé quy trinh thit nghiém thudéc. C6 biét rang minh c6 kha ning lam
dwoc nhiéu hon la chi don thuan phu trach phong thi nghiém, nhung c6 tw hoi liéu c6 c6 bi
danh gia la khong biét tran trong nhitng gi minh cé néu c6 mé miéng ndi ra van dé nay khong.
Trong hang thang troi, c6 gilt im lang va ludn cé cam gidc ngdt ngat trong cong viéc. Moi viéc
tré nén téi té hon khi c6 nhin ra minh dang 1dm vao tinh canh chan ngan ma c6 da thoat khoi

vai ndm vé trwdc. MOt Ian nira, Lily lai that vong véi cong viéc cia minh.

Trong sudt giai doan nay, bat chip tAm trang u siu moi khi dén cong ty lam viéc, Lily van duy
tri viéc dwoc David ho tro va chi bdo. Mic du cwc ky ban ron va thinh thodng cé vé hoi xa cach
nhwng anh khéng bao gio n6i “khdng” khi c¢6 yéu cau gap mat. Cé6 cdm thay héi tiéc vi da ngan
ngai khong dam noi 1én nhitng khiic mac cia minh trong cong viéc. Pa dén lic phai thanh that
vGi David va thir xem anh c¢6 giup gi duoc cho c6 khong. Bdi thé, cd sap x€p mot budi noéi

chuyén véi anh va cé ding hai tuan 1& dé€ chuén bi.

Sau tham trong long, c6 biét minh can phai thay d6i mot diéu gi d6. C6 khong mudn bi nhét



trong phong thi nghiém suét doi, nhuwng cd khéng thiy mot vi tri rd rang nao phu hop vai
nhitng kj nang cua cd trong cdng ty dang phat trién nay. Lily quyét dinh rang viéc roi khéi
phong thi nghiém la wu tién hang dau cta c6. C6 danh ra hai tuan tiép theo dé 1iy can dam giai
thich hoan canh cia minh cho David hiéu. Cho du cdm xtc ctia cd c¢6 chinh dang hay khong, c6
biét anh sé lang nghe cd nodi. Con sw viéc c6 that sy thay d6i hay khong thi lai 12 chuyén khéc.
Néu David khong dong y véi ¢ thi c6 cling khong chdp nhin viéc minh bi c6 14p trong phong
thi nghiém.

Trong sudt budi néi chuyén, Lily ngbi cing do trén ghé. C6 hang giong va hoi hop giai thich
cho David hiéu nhitng gi¢i han cia cong viéc hién tai khién c6 chan nan. C6 nhanh ch6ng nhan
manh rang cod rat yéu quy cong ty va danh gia cao co hdi danh cho minh nhung trong miy
thang qua, c6 cam thiy ngodt ngat. Lily dirng lai mot chut roi néi véi David rang c6 mudn
chuyén ra khéi phong thi nghiém. Sy im lang bao trum can phong. Trong mdt khoang thoi gian
dai nhw vo tin, David khéng néi mot loi nao. Anh ngbi yén trén ghé va cé vé nhu dang nhin
xuyén thiu cd. Anh cdm thdy sdc va kha gian dir khi nghe c6 tAm sw. Anh van nghi Lily dang c6
mot vi tri tét trong mét cong ty phat trién nhanh. Mc lwong hién tai cia c6 cao gap hai lan

mirc lwong & cong ty cil.

b€ pha vé khong khi im lang dén khoé thd, Lily dat ban bao cao 1én ban ctia David. Vira 1at
nhanh qua tirng trang, c6 vira trinh bay nhitng di€m thi€u s6t ctia cong ty trong nhirng cudc
thir nghiém thudc méi diy. C6 dé nghi cai thién quy trinh thir nghiém thudc vi nhitng sai lJam
nhw vay lam cong ty ton kém rit nhiéu. Cudi cting, c6 két thic bang cach chi ra ba 16 hdng 16n
c6 thé khién cho viéc thit nghiém thudc ctia cong ty thit bai sém. Thong thwong, mot cudc thir
nghiém thu6c thit bai sé ngdn clia cong ty hang tram ngan do. Lily c6 thé thiy rang nhiing
diéu c6 ndi cé tic dong manh dén David. Sau mot khoang thoi gian im lang nhuw tra tin nita,
anh noi roé rang anh khong hé biét 1a c6 khong hai long véi cong viéc ctia minh. Do tdc d6 ting
tredng qua nhanh cda cong ty ma anh khong c6 thoi gian trao déi véi c6 nhiéu nhw anh mong
mudn. Anh cling néi véi ¢d rang mic du ban bao cdo cta cb rit 4n twong nhung anh khong thé
hira hen diéu gi. Viéc c¢6 c6 duoc chuyén sang vi tri gidm sat quy trinh thi nghiém thudc mai

cua cong ty hay khong phu thudc vao toan bd ban lanh dao.

Bay gior dén lwot Lily tram ngam suy nghi. C6 phai David vira nhic dén vi tri giam sat viéc
thi nghiém thudc ctia cong ty? Qua that, vai ngay sau do, David trao do6i véi nhitng ngwdi con
lai trong ban lanh dao. Lily dwoc phép thir cong viéc méi. Chi sau thang sau, Lily ng6i vao ghé
giam doc nho kha nang quan ly quy trinh thir nghiém thudc hiéu qua cua c6. Viéc ting lwong

thwdng cung véi pham vi ap dung kién thirc vao cong viéc khién c6 cam thiy v6 cung man



nguyeén.

Lily con nh& mai ciu noi ctia David vao cu6i budi gdp mit hdm dé. Anh néi rang anh nguéng
mo long can dam ctia c6 khi dam tin vao cdm gidc ciia minh va ddi dién thang véi van dé. o la
nhin xét ca mot nguoi da rodi bé cong ty ct véi mire lwong 250.000 dd/nam dé thanh 14p cong

ty m&i bang sd tién danh dum cia minh.

Mot thoi gian sau, Lily phat hién tri tué cam xtc déng moét vai tro quan trong trong viéc giup
cb gidi quyét tinh hudng khé khan vira qua. Véi sw gidp d& cia mot nha cd van, cd xem xét lai
suw viéc nay va phan tich xem minh da lam nhirng viéc cu thé gi dé dat dwoc két qua tot dep ndi
trén. Nha co van chi ra cho ¢6 thiy c6 da tin dung ca bon k§ ning cta tri tué cam xuc, do la:
nhin thirc vé ban thin, lam cht ban than, nhin thirc vé xa hoi va lam chi cAc moi quan hé. Nhw
phan 1&n nhitng ngudi c6 y thirc khdm pha va tim hiéu tri tué cdm xuc, Lily cdm thiy hirng thu
v&i viéc chia nho tri tué cdm xic cia minh ra thanh bén phan riéng biét. Khi két hop véi nhau,
bon k§ nang nay xac dinh kha niang nhin biét va thiu hiéu cadm xuc ciing nhw kha nang st dung
nhitng am hiéu nay dé kiém soat hanh vi va cic mé6i quan hé cta chiing ta. M6 hinh vé bon ky
nang tri tué cam xuc dwoc Daniel Goleman, Richard Boyatzis va Annie McKee gi¢i thiéu vao
nam 2002 trong quyén sach cda ho, K§ Nang Lanh Pao Nén Tang (Primal Leadership). Tt do,
nguoi ta dung mo hinh nay lam chuan muc dé tim hi€u va thao ludn vé tri tué cam xdc ngay
nay. Do d6, trong suot quyén sdch ma ban dang cam trén tay day, ching t6i sé miéu ta tri tué
cam xuc bang bdn thut ngit nay. Cling giéng nhw Lily va nhiéu ngudi khac ma ching tdi cé co
hoi lam viéc cuing, ching t6i chac chan ban sé& nhin thiy bdn thanh phin nay dwa ra mot dinh
nghia chinh x4c vé tri tué cdm xuc. Két hop lai véi nhau, nhitng ki ndng nay sé gitp ban s& hiru
phan con lai cda cudc song ma nhitng nguoi “théng minh” thong thwong khong thé nao co

duorc.

Lily da sir dung k§ nang dau tién cda tri tué cdm xdc - nhan thirc vé ban thin - théng qua
viéc nhin nhan tinh hudng mot cach khach quan. That dau long khi c6 nhan ra rang c6 lai thit
vong va mac ket trong cong viéc méi y hét nhw Iic ¢d con lam & cong ty cii. Mot khi ¢ thira
nhan dwoc diéu nay va danh thoi gian tim hi€u vé cdm xtc ctia minh, c6 c6 trong tay tat ca
nhitrng thong tin can thiét dé thwc hién mot sw thay doi. Sau do, Lily sit dung nhin thirc ctia

minh vé tinh huéng hién tai dé tao dong lwc hanh dong cho ban than.

Tiép theo, cd dung Ky ning tri tué cdm xuic thi hai - lam chd ban than - d€ 14p moét ban ké
hoach hop Iy réi thuc hién né. C6 phai hy sinh nhitng gio' nghi ngoi budi téi dé viét ban bao
cao, roi c6 nhirng lic c6 dem long hoai nghi vé chinh ban thin minh, va cudi cung la bwéc vao

phong néi chuyén véi David. Tat ca nhirng thi thach nay, c6 déu vweot qua dwgc théng qua viéc



1am chud cdm xtc. C6 da hoan thanh t6t ké hoach bang cach gidi quyét nhirng cadm xuc tiéu cuc

ma c6 gap phai trong suét doan dwong va tiép tuc tién vé phia muc tiéu cia minh.

Trong sudt hai tuan 1& chu&n bi cho cudc trao déi véi David, Lily danh thoi gian thue tAp ky
nang tri tué cdm xdc thitr ba - nhan thikc vé xa hdi - va cAn nhic moi viéc dwdi goc nhin cia
David. Nh& vdy ma cd quyét dinh soan ra mot ban bdo cdo cdng phu. C6 nhin ra rang anh
khong thé nao doc hét tat ca nhirng suy nghi trong dau c6 - bat ké chung cé thuyét phuc dén
mirc nao - nén c6 phai tao diéu kién dé anh hiéu ré nhitng gi c6 mudn noi.

Sau dé, c6 dung Ky ndng tri tué cdm xuc thir tw - lam chi cac méi quan hé - dé dat két qua
mong mudn. C6 biét rang khong mot ai khac ngoai trir David c6 thé gitp c6 gidi quyét viéc nay.
Co tin vao mdi quan hé gitra hai ngwdi va truc ti€p dén gip anh dé trinh bay thang thin vé van
dé cia minh.

Khi Lily so sanh nhirng viéc c6 da lam trong hoan canh nay véi nhitng gi dién ra trudc day
trong qua khi, c6 nhan ra rang viéc c6 ap dung nhirng ky ning tri tué cdm xuc c6 anh hwdng
manh mé& dén thanh qua ma c6 nhan dwoc. Mic du lac 4y, cd khong hé biét rang minh dang st
dung cac kj nang nay, nhung viéc c6 thanh thit véi nhitng cdm xtc ctia chinh minh, chuin bi
cho budi ndi chuyén véi David mot cach chu dao va tin twdéng vao méi quan hé tét dep bay lau
nay gitta c6 va anh da gidp ich cho c6 rit nhiéu. Bén canh dé, c6 ciing nghi dén bao nhiéu co
hoi ma c6 da bo 18, chi vi c6 da khong hanh dong tuwong tw. Bang cdch kham pha tri tué cdm xtc
clla minh véi sw gitp d& ctia nha c6 van, Lily hoc dwoc cach xac dinh nhitng ky nang nay va
phat huy chung trong twong lai.

NHANTHUC LAM CHU
VE BANTHAN BANTHAN

NHANTHUC LAM CHU
VE XA HOI CAC MOl QUAN HE

Bon k§ nang nay két hop véi nhau tao thanh tri tué cdm xic. Hai k§ nang phia trén, nhin
thirc vé ban than va lam cht ban than, néi vé ban than ban nhiéu hon. Hai kj nang phia
dwdi, nhan thire vé xa hoi va lam chi cdc moi quan hé, chi trong dén cach ban twong tac

v&i nguoi khac.



CANH CU’A MO RA TRI TUE CAM XUC

Nhiing tai liéu vé tri tué cam xtc ciing lau doi nhw nhitng nghién ctru vé hanh vi con nguoi
vay. Ttr Kinh Thanh cho dén cac nha triét hoc Hy Lap, nha soan Kkich thién tai Shakespeare, nha
chinh ludn Thomas Jefferson va cdc nha tdm ly hoc hién dai déu xem khia canh cdm xtc cta ly
tri nhw mot yéu t6 nén tdng nhat thudc vé ban chit con ngudi.2) That vay, du & thoi dai nao,
nhirng nguoi c6 cOng mai gitia k§ nang tri tué cdm xic déu c6 kha nang noi bat vwon téi thanh
cong, trong khi nhitng ngwoi khac luén gap khé khan trong cudc séng. Tri tué cdm xdc la mot
“diéu gi d6” kha mo hd trong mdi con nguwoi ching ta. N6 xac dinh cach ching ta kiém soat
hanh vi ban than, giai quyét nhitng van dé phirc tap nay sinh ngoai xa hdi, dwa ra nhirng quyét

dinh cd nhan dé dat dwoc két qua tich cuec.

Vao nhitng nam dau thé ky 20, mot trao lwu mdi ndi 1én nham tim kiém cach thic do lwdng
chi s6 théng minh cta con nguoi (Cognitive Intelligence - 1Q). Cac nha khoa hoc thoi d6 xem
IQ nhw la thwdc do nhanh nhit phan biét gitta nhitng ngwoi trung binh va nhitng nguoi xuat
sac. Nhung roi ho nhanh chéng phat hién ra diém han ché ctia cach tiép cin nay. Trong thuc té,
c6 rat nhiéu nguoi cwc ky thong minh (ho gidi doc, viét va tinh toan) nhwng kha nang kiém
soat hanh vi ban than va hoa hop véi ngwoi khac ctia ho lai rat kém. Cac nha khoa hoc ciing tim
thay v6 so vi du vé nhitng nguwoi cé chi s6 thong minh trung binh nhwng lai thanh cong tét bac
trong cudc song. Gido sw E. L. Thorndike, giang day & Pai hoc Columbia, chinh la ngwoi dau
tién dat tén cho cac k§ nang tri tué cam xudc. Thuat ngit do 6ng nghi ra, “thong minh xa héi”,
phan 4nh kha niang hoa hop cta chi thé véi nhitng ngudi xung quanh.4) Mii dén tin nhiing
nam 1980, tri tué cdm xuic (EQ) m&i cé dwoc tén goi chinh thirc nhw ngay nay.2) Nhiéu céng
trinh nghién cttu 14p tirc dwoc tién hanh, trong d6 c6 hang loat khdo sat & Dai hoc Yale nham
tim ra moi lién hé gitra tri tué cdm xic v&i cac thanh twu ca nhan, hanh phidc va thanh cong

trong sw nghiép.(6)

Khai niém tri tué cam xuc giai thich 1y do tai sao hai nguwdi cé cung chi s6 thdng minh (IQ) lai
dat dwoc nhitng mirc d6 thanh cong khac xa nhau trong cudc sdng. Tri tué cadm xic (EQ) dé cap
téi mot thanh té quan trong trong hanh vi ctia con nguoi, khac biét véi tri nang. Nguwoi ta chwa
phat hién ra moi lién hé nao gitra IQ va EQ; diéu dé c6 nghia la ban khong thé nao doan dwoc
tri tué cam xuc cda mot ngwdi ma chi don gian dwa vao mirc d¢ thong minh cia nguei do.

biéu dang mirng la tri tué cam x1dc la mét ky nang c6 thé hoc dwoc. Mic du dang la cé nhiing
nguwoi sinh ra da thong minh cdm xic hon nhitng nguwoi khac, ban van c6 thé tang cwong tri tué

cam xuc ciia minh néu ban khéng phai tw nhién ma cé.



Tinh cach ca nhan 1a miéng ghép cudi cung dé hoan chinh birc tranh vé con nguwoi. D6 chinh
12 “d4u 4n riéng” cia moi ching ta. Tinh cich ctia ban 13 két qua cua nhitng gi ban thich hay
khong thich, chang han nhw ban c6 khuynh hwéng hwéng ndi hay hwdng ngoai. Cling giéng nhuw
chi s6 thong minh (IQ), tinh cach c4 nhan khong thé dwoc dung dé wéc doan vé tri tué cam xuc.
Nguoi ta thwong cho rang mot sd nét tinh cach thé hién tri tué cdm xic cao, nhuwng nhitng
nguwoi thich gap g& ngwoi khac khong han 1a ngudi thong minh cdm xic hon nhitng ngudi thich
& mot minh. Pac diém tinh cich c6 thé gitp ich cho sw phat trién tri tué cdm xdc nhuwng ban
than tri tué cam xuc lai khong phu thudc vao tinh cach. Nhw vy, chi s6 thong minh (IQ), tri tué
cam xuc (EQ) va tinh cach, két hop véi nhau, sé thé hién hinh dnh chan thwe nhit vé con nguoi.
Trong cung mdt ngudi, ba yéu t6 nay khong trung lap nhau nhiéu. Thay vao dd, méi yéu td giai

thich vé mét khia canh riéng biét, ddc trung ctua nguoi do.

DANH GIA MOT CON NGUUI TOAN DIEN

Chi s6 thong minh (IQ), tinh cach va tri tué cdm xtc (EQ) la ba phAm chit riéng biét ma tat
ca ching ta déu s& hitu. K&t hop v&i nhau, chiing xac dinh ré cach ching ta suy nghi va
hanh dong. Kho c6 thé doan dwoc yéu td nay dwa trén yéu to kia. Mot nguoi ¢ thé rat

thong minh, nhwng lai c6 tri tué cdm xtc thip, va con nguoi, du thudc bat cir loai tinh cach

nao, ciing c6 thé c6 chi s6 EQ cao va/hoac IQ cao.

BOn Ky nang tri tué cam x1dc c6 thé dwgc chia ralam hai cdp thudc hai nhém nang luc co ban:
nang lwc ca nhan va nang lwc xa hoi. Nang lwc cd nhan la két qua cda ki nang nhan thirc vé
ban than va lam chd ban than. Néi cach khac, d6 1a khd nang nhin thic vé cdm xtc, dong thoi
kiém soat hanh vi va xu hwéng cua ban. Nang lwc xa hoi la két qua cda kj nang nhin thic vé xa
hoi va lam cht cdc mdi quan hé. D6 chinh la khd nang hiéu ré hanh vi, ddng co ctia nguoi khac
va lam chd cadc m&i quan hé ctia ban.2 Bén ky ning nay thwong hay di ddi véi nhau dé tao

thanh nang lwc c4 nhan va ndng lwc xa hoi nhiéu dén nodi ching khong xuit hién doc 1ap trong



cac ban phéan tich théng ké. Ban sé nhin thiy minh thwong st dung nhitng K§ nang nay theo
tirng cap. Va twong tw nhw Lily, ban cling sé phat hién ra nhitng tinh hudéng ma trong d6 mot ky
nang riéng lé khong du dé gidp ban dat dwoc két qua mong mudn. Nghién ctru ctia ching toi
khang dinh diéu ma v6 s6 nhitng thinh gid khon ngoan da trao ddi v&i ching toi sau khi tham

du budi noéi chuyén: “Cé phdi la mét sé ky ndng tri tué cdm xiic thwong di déi véi nhau?”,

NANG LUC CA NHAN

Nang lwc ca nhin chinh la sdn phdm cda hai k§ nang quan trong: nhin thirc vé ban than va
lam chi ban than. Cip k§ nang nay tap trung vao ca nhin ban hon la mé6i quan hé twong tac
gitta ban v&i nguwoi khac. Nhan thirc vé ban than la kha nang nhan biét nhirng cdm xtc cua ban
mot cach chinh xac vao mot thoi di€m cu thé va hiéu ré ban ¢ khuynh hwéng hanh ddng nhw
thé nao trong tinh hudng dé. Bén canh d6, nhan thitc vé ban than c6 nghia 1a nam virng phan
trng thong thuwong cia ban doi véi nhirng sw viéc, thir thach va thim chi doi véi nhitng nguoi
cu thé. Viéc tim hiéu vé khuynh hwéng rng xr cia ban la diéu hét sirc quan trong, né giip ban
nhanh chéng hiéu dwoc cdm xdc cia minh. K§ ndng nhin thirc vé ban than & mirc d6 cao doi
héi ban phai san sang chdp nhin cam giac khé chiu khi ddi dién truc tiép véi nhitng cdm xtc
c6 thé 1a tiéu cwc. DAy ciling 1a diéu kién cin thiét trong viéc nhin biét va thiu hiéu cdm xtc

tich cwc caa ban.

Cach duy nhit gitp ban thit s hiéu dwgc cdm xic cua minh 1a danh thoi gian suy nghi xem
nhirng cdm xuc dé tir ddu ma cé va tai sao ching lai xuat hién. Cdm xtc bao gi¢ cling phuc vu
cho mot muc dich nao dé. B&i vi cam xtc chinh la phan &ng cia ban trwéc nhitng trai nghiém
trong cudc song, ching thwong dén tir mot noi nao d6. Poi khi, cAm xtc cia ching ta xuat hién
khong r6 nguyén do, vi vy diéu quan trong la ban phai tim hiéu ly do tai sao hoan canh hién
tai cia ban lai c¢6 tdc dong di manh khién ban c6 nhitrng phan &rng nhat dinh. Nhitng ngudi lam
dwoc diéu nay thwong nhanh chéng hiéu dwoc cdm xic cia minh. Cac tinh huéng tao ra nhirng
cam xuc manh bao gi¢ cling doi hdi chiing ta phai suy nghi thiu dio. Thit khé cho Lily khi phai
thira nhan v&i chinh minh rang céng viéc méi clia ¢6 sau mot thoi gian da tré nén toi té. Phai
mAat nhiéu tuln 1& c6 md&i nhin ra rang co thit vong trudc sw that 1a cong viéc méi cia minh lai
roi vao tinh trang tri tré giong cong viéc cii. Khoang thoi gian nhn thirc kéo dai nay dd mé ra
con dwong cho mot sw thay déi tich cwc va ngan chin viéc ¢d lwa chon sai Jam c6 thé dan dén

chd huy hoai sw nghiép cua cd.

K¥ ndng lam chd ban than dién ra khi ban hanh dong - hodc khong hanh dong. N6 phu thudc

vao kha nang nhin thirc vé ban thin ban va la thanh phin quan trong thit hai trong nang luc ca



nhan. Lam cht ban thin chinh 1a kha nang st dung nhitng nhin thirc vé cdm xic cia ban dé co
thé &ng bién linh hoat va hanh déng mét cach tich cwc. Piéu nay c6 nghia la kiém soat nhirng
phan rng cdm xuc cda ban trong nhitng tinh huéng nao dé va doi véi nhirng déi twgng nao do.
Mot s& cam xuc kéo theo ndi so hai khién ban bi té liét va 1am cho suy nghi ctia ban tré nén réi
ram, m¢ mit dén mitc ban khong biét minh nén lam gi, mic du ban biét minh can 1am mét diéu
gi dé. Trong nhitng hoan canh nhw vy, kj nang lam chd ban than dwoc thé hién qua viéc ban
diing cam doi dién v&i cdm xic cia minh. Mot khi ban da hi€u r6 va cdm thay thoai mai véi

nhitng cdm x1c ctia ban than, chic chan ban sé tim ra dwoc cach hanh dong tét nhAit.

NANG LUC XA HOI

Nang lwc xa hoi tap trung vao kha nang hiéu dwoc ngwoi khac va lam cht cac mdi quan hé.
D6 chinh la sdn phdm cda hai kj ndng tri tué cdm xuc con lai: nhan thirc vé xa hoi va lam chu
cac méi quan hé. Nhin thirc vé xa hoi la kha nang cdm nhin dwoc cam xic cua ngwdi khac mot
cach chinh xac va hiéu dwoc diéu gi dang that sw dién ra véi ho. Diéu nay thwong cé nghia 1a
nhan biét nguwoi khac dang nghi gi va dang cdm thiy thé nao, ké ca khi ban khéng hé c6 cung
cam xuc do. Ai cling dé dang bi chim ddm trong nhitng cdm xidc cda chinh minh ma quén di
viéc tim hiéu quan diém ctia ngwoi khac. Mac du hét sirc that vong vé phan minh nhwng Lily
van dung ky ndng nhan thirc vé xa hdi bang cach danh thdi gian xem xét moi viéc tir goc nhin
ctia David. Bat ké ai ding hay sai, c6 nhin ra ngay dwgc con gidn va sw boi réi cia anh tir ltc
dau; chinh vi thé c6 quyét dinh cin phai lam mot viéc gi d6 dé thuyét phuc anh: & day la chi
cho anh xem nhirng dir kién va s6 liéu ma c6 da tong hop lai. K§ ning nhin thic vé x3 hoi cia

c6 da gitp cho cudc néi chuyén thanh cong tot dep.

Lam chi cdc mdi quan hé l1a két qua ctia ba k§ nang tri tué cdm xic dau tién: nhan thirc vé
ban than, lam cht ban than va nhin thirc vé xa hdi. P6 chinh la khd nang s dung nhitng nhan
thirc cia ban vé cam xuc ctia ban thin va cam xic cua ngwdi khac dé twong tac véi ho mot cach
thanh cong. Diéu nay dan dén viéc giao tiép ro rang va gidi quyét mau thuan hiéu qua. Trong
budi gap mait vdi David, Lily da 1am chit mai quan hé gitra hai ngwdi bang cach phan &ng khéo
1éo trudrec con gidn va sw boi roi cua David sau khi nghe cé dé nghi dwgc chuyén ra khéi phong
thi nghiém. Lily tién hanh cac bwéc theo ké hoach va kiém soat dwoc cam gidc gwong gao
khong thodi mai ma hau hét ching ta déu gap phai khi tiép xtc véi cap trén. Lam chd cdc moi
quan hé, vi thé, cling c6 nghia 1a ban cin phai vun dap va nudéi dudng soi day lién két véi ngudi
khac qua thoi gian. Ngwdi lam chti cdc mdi quan hé tot l1a ngwoi trung thanh véi nhing gia tri

séng ctia minh va c6 thé nhin thay loi ich cta viéc két noi véi nhitng ngwoi khac nhau, tham chi



v&i cd ngudi ma ho khong thich. Nhitng m6i quan hé virng chic 1a diéu ma ai cling nén tim

NANG LUC Nhén Thiic Lam Cha
CA NHAN Vé Ban Than Bén Thén
NANG LUC Nhan Thiic Lam Chu Cac

XA HOI V& Xa Hei M&i Quan Hé

Tri tué cam xuc la két qua cda hai dang nang lwc chinh: nang luc ca nhan va nang luc xa hoi.

ki€m va tran trong.

Nang lwc ca nhan tip trung vao ban than ban va bao géom hai ki nang: nhan thirc vé ban
than va lam cht ban than. Nang luc xa hi, trong khi dé, tap trung vao cach thirc ban rng xtr

v&i ngwoi khdc va bao gom hai ki nang: nhin thirc vé xa hdi va lam chd cac moi quan hé.

D6 1a thanh qua cia viéc ban hiéu ngudi khac, d6i xtr tot véi ho va chia sé véi ho nhiéu diéu.
Cau chuyén cua Lily cho thiy nhitng diéu tot dep cé thé xay ra khi ban tin dung tri tué cam
xGc ciia minh. Pong nghiép trong cong ty strng sét trwdc sw thang tién bat ngd cling nhw
ngudng mo sw can dam cua c6 trong viéc tao ra co hdi cho minh. Con Phineas Gage lai la vi du
tiéu bi€u cho mét cudc s6ng khdng co tri tué cdm xtc. Trong sudt 11 ndm anh séng s6t sau vu
tai nan, nhitng ngudi xung quanh van khéng hét ngac nhién vé mot ngwoi dan ong dang sdng

vi mot “16 thung trén dau”, nhung khong ai ddm dén gan anh.

Sau khi Phineas chét, cai xac khong dau cia anh dwgc chén cit & Nghia trang Lone Mountain
thudc San Francisco va khong bi ai quiy ray trong mot trim nam. HOop so cda anh va thanh sat
dam xuyén qua n6 duwoc trung bay ¢ trweong Pai hoc Y khoa Harvard. Vao nam 1940, chinh
quyén thanh ph6 San Francisco budc phai di doi nhitng ngdi mo6 nam trong nghia trang nay dé
gidi phong mat bang lam nha & cho dan. Nhirng tdm bia md & day dwoc d6 ra bién lam dé chan
song. Ké tir d6, hang ndm c& dén thang hai - ding cai thing ma Phineas bi 6m ning - thuiy
triéu xuéng va bai bién bi x6i mon vao mua dong khién nhitng tim bia mo lai doi cat troi 1én
doc bo bién. Trong sé nhitng tAm bia 4y c6 mot tAm bia don ddc khic tén Phineas Gage. Gidng
nhuw cudc doi anh, né tiép tuc ndi 1én mat nwdc nhw mot 1oi nhac nhd ky bi vé sirc manh cua trf

tué cam xuc.



CHUONG 2
NH{*NG PIEU PANG KINH NGAC VE TRi TUE CAM
XUC

Cam xuc day cho nhan loai biét Iy luan.NU’A TRIEU
CUOC KHAO SAT

PA CHO CHUNG TA THAY PU'QC GI VE SU CAN THIET
CUA TRI TUE CAM XUC?
¢

LUC DE VAUVENARGUES

Léi xe may len 16i gitra dong xe cd dong duc & khu trung tim thanh phé khong thé 1a khéi dau
t6t dep cho mot ngay mai. Louis Sullivan tré gi 1am va anh dang ludn lach nhw dién giita
nhirng chiéc xe hoi. Chwa hét, nhiét d6 ngoai troi ldc nay gan 38°C. Dén d6 budc anh phai dirng
lai va anh c6 thé cdm thay hoi ndng hirng hwe toa ra tir mat dwong trai nhwa bén dwdi dé giay.
Chiéc xe may thudng 1a phwong tién hitu hiéu cho anh mai khi tré gi¢r lam, nhung hom nay thi
anh nguyén rua né. Khi dén dwoc trwdce cira toa nha van phong ctia cong ty, anh khéng thé tim
ra chd nao diu xe may. “Bi qua lam liéu,”anh vira cam ram vira dung chéng xe. Anh dung dai xe

& sat mé chd dau xe danh cho ngwdi khuyét tat trwdre tda nha roi chay voi vao trong.

Khi anh ng6i xudng gh& 1am viéc cia minh thi 40 somi da wét dAm mo héi, dw dodn mot ngay
chang hay ho gi. Louis nhanh chéng chim ngip trong déng email ciing nhitrng cudc dién thoai
téi tAp. SAp dén gidr dn trua thi mot dong nghiép nghiéng nguwoi sang ban lam viéc cia anh.
“Nay, c6 mdt chiéc xe kéo phia trwéc toa nha dang hét chiéc xe may cda anh di diy!” Louis
dirng phat day va chay ao xuéng sdnh chinh nhw moét con 16c. Khong khi néng 4m ctia thang
Tam nhw moét 1oi chao quen thudc khi anh téng ctra trwedc chay ra ngoai. Mot ngwoi dan ong
rau rim mic bo dong phuc xanh bién dang cti lom khom truéc chiéc xe may ciia anh tim chd

gan moc vao dé€ ciu no Ién chiéc xe tai kéo. Louis chay ao t&i va nan ni ngwdi dan 6ng bdé qua



cho minh.
“Khong dwoc dau, anh ban,” nguwoi 14i xe tai thing thang noéi. “Pay 1a khu vwe cAm diu xe.”
“Nhung 6ng khong can phai kéo né di néu bay gio téi chuyén né di cho khac.” Louis nai xin
trwdc cai nhin cham cham ctia nguoi lai xe.

“Ludt la luat. To6i chi thwc hién nhiém vu cia minh théi.” Ngwoi lai xe thé dai va tiép tuc cui

xudng chd gan méc dwdi chiéc xe may.

DPAu ¢ Louis tran ngap ndi hoang mang va tuyét vong. S6 tién ndp phat dé 1ay chiéc xe ra con

16m hon s6 tién anh kiém dwoc trong mot tudn. Anh phai ¢d 1dm mdéi da tién thué nha.
“Théi nao, dng ban! Ong khong thay tinh canh ctia téi bi dat1dm sao?”

Ngudi dan 6ng ngudc nhin 1én trong tich tic d€ dap lai anh bang mot cai nhéch mép. Lic nay,
Louis chi con nhin thdy nhitng m4u vun thirc dn con dinh trén bd riu cia ngudi tai xé, chic
ching 1a sdn phim ctia mot bita tria hai san thinh soan. Di nhién 1a 1o ta an trwa ro6i. Louis
tham nghi. Lio dau phai dgi dén gio nghi trra m&i dwoc an nhw bon nay! Anh thoc tay vao tui
quan, li€c nhin mot cai thit nhanh vé ddm dong nghiép dang tim tum trwdc tdoa nha dé muc
kich canh twong thé tham cua anh.

“Tai sao t6i khéng thé tra tién phat ngay tai diy va git lai xe?” Louis yéu ciu.

Lan nay nguoi lai xe bat cudi khung khuc. Ong ta dirng thang 1én, nhin thing vao mit Louis
va néi véi giong dirt khoat. “Cau that su khong hiéu, phai khong anh ban?” Ong ta chi tay vé
phia chiéc xe may pham luit va tiép tuc, “Chiéc xe cua ciu dung & khu vic diu xe danh cho
nguoi khuyét tit, nén ngwoi ta goi téi dén day dé kéo no di. Toi sé ra sao néu ra vé ma khéng

L

co no.

Bay gior gwong mat Louis do6 ran 1én. Thé la qua dd. Anh xoay nguoi sang trai va 1dy hét sirc
dap mot phat vao canh ctra budng lai clda chiéc xe tai kéo. Sau khi dirng mot chiat chiém
nguwdng dau giay s6 45 d€ lai trén canh cira, anh quay sang do xét phan trng cia khé chd. Nguoi
nay van ding dé, nhin riang ra cwdi. Ong ta chi tay vé phia chiéc xe tudn tra canh sat dau & goc
dwong. Louis chét lang. D6 chinh la chiéc xe canh sat da goi dién bao cho nguwoi tai xé dén kéo
chiéc xe chia anh di, ndy gi¢ ho chirng kién toan bo trong khi anh chang hé biét. Chiéc xe canh
sat hu coi inh 6i va phéng dén truéc mit Louis. Anh qua strng sdt truéc moi viéc dang dién ra
dén mirc anh c6 cam gidc y nhw mot thwdc phim quay chdm. Nhiéu dong nghiép cua Louis,
trong dé c6 ca sép cua anh, im lang dirng xem vién cadnh sat cong tay anh lai, néi cho anh biét

vé quyén cia minh réi tong anh vao bang sau xe canh sat. Khi ngwdi ban gai dén lam thu tuc



bao lanh anh ra khéi phong tam giam t6i hdm dé, m& do dac trong phong lam viéc cia anh
cling da yén vi trén chiéc xe Huyndai ctia c6. Ct nhw thé viéc bi tong giam va bi duoi viéc trong
cung mot ngay chwa du toi té véi Louis, cd ban gai chia tay anh ngay lap tic, sau 16i cw x( thiéu

y thirc cia anh.

Kho khan trong viéc hiéu va ki€m soat cdm xtc cda Louis, du rat cwc doan, cling khong phai
13 hiém. Nhitng nguoi dé cho cam xic ché ngw minh thwong khién tinh huéng tré nén té hon
rat nhiéu. Trong su6t thip ky qua, ching t6i da tién hanh khao sat trén 500.000 nguwoi d€ kham
pha vai tro clia cam xdc trong cuéc so6ng hang ngay va tim hi€u xem diéu gi c6 tic dung va diéu
gi khong c6 tac dung khi d6i mat véi thir thach. K€t qua that dang kinh ngac. Co sé dit liéu cta
ching t6i bao géom 25 triéu ciu tra 1oi cho nhitng vin dé quan trong ma moi ngwdi phai doi
mat ngay nay. Chiing t6i biét dwoc cach ngwoi ta nghi vé ban than minh so véi nhitng gi nguoi
khac nhin thiy & ho, va chdng tdi quan sat viéc nhitng lwa chon khac nhau cé tac dong dén
thanh cong vé mat ca nhan va sw nghiép nhw thé nao. Nhitng phat hién ctia ching tbi chi ra ba

sw that don gidn noéi 1én ban chit cha tri tué cadm xuc.

PHAT HIEN 1: CHUNG TA DPANG MAC PHAI DAI DICH CAM XUC

Mic du da c6 rat nhiéu méi quan tim vé cdm xdc va tri tué cdm xuc trong hai thap ky qua,
nhung hién twong yéu kém vé mat nhan thirc va lam chi cdm xdc trén thé gi¢i khién nguwoi ta
phai kinh ngac. Chi c6 36% s6 ngudi dwgc ching toi kiém tra c6 kha nang nhan dién chinh xac
nhitng cdm xtc dang dién ra trong long minh. Diéu d6 c6 nghia 1a hai phan ba con lai thudng bi
cam xuc chi phdéi va chwa cé ki nang xac dinh ciling nhw tdn dung cdm xtc vi lgi ich ciia minh.
Chang c6 truwdng 1dp nao day ta vé viéc nhan dién va thiu hiéu cdm xtc. Chung ta gia nhap doi
ngii lao dong biét doc, biét viét, va viét bado cao dwa trén kién thirc cia minh, nhwng lai thwong
thiéu mat ky ndng lam chi cdm xdc trong nhitng vin dé gay cAn ma ching ta sé phai doi mat.
Nhitng quyét dinh ding din doi héi nhiéu hon ngoai chuyén kién thirc thuc té. Ching cin sw

hiéu biét vé ban thin va kha nang lam cht cdm xc trong nhirng lic can thiét nhit.

Cing thang va mau thuln gitta cac c4 nhan 1a bang chirng rd rang cta viéc khong hiéu va
khong kiém soat dwoc cdm xtc. Trong sO nhirng ngwoi ma ching toi khao sat, cé hon 70% gap
khé khin trong viéc d6i phé véi cang thang, va mot s6 tinh hudng mang tinh thach thirc nhit
ma ho phai ddi mit 1a trong méi trwdong 1am viéc. MAu thuin trong cong viéc c6 khuynh hwdng
tré nén té hon khi ching ta thu dong né tranh cac van dé hodc qua doéi dau khién chuyén bé xé
ra to. Pa sd cac cong ty hién nay c6 khuynh hwéng bop chét tri tué cdm xtc. Ho danh mat tim

nhin vé chinh nhitng ngwoi dang mang vé loi nhuén cho ho. Chi c6 15% s6 nguwoi lao dong



dwoc ching t6i khao sat cho biét ho thit sw cam thiy dwoc nguoi str dung lao dong ton trong
va danh gia cao. Cl* nam nguwoi thi c6 bon nguwdi nhiéu kha ning sé roi bé cong viéc hién tai
néu dwoc dé nghi mot vi tri va mirc lwong twong tw & chd khac. Ngwoi ta cin nhiéu thi hon
ngoai tién lwong dé vui vé di lam: ho mudn biét rang nd lwc ciia minh dwoc quan tAm va nhitng

hi sinh cuia ho cho doanh nghiép dwoc tran trong.

PHAT HIEN 2: CO NHO'NG SU THAT DPANG SAU NHAN DAN

Gidi tinh 1a mot tiéu chi théng thwong dung dé dan nhan cho nhitng gi lién quan dén cam
xuc. Sw khai quat hoa nay gan cho phu nit moi thit, tir “phai yéu” dén “nhay cdm qua mic” con
dan 6ng thi tir “tro Ii cdm xic” dén “bung nd”.1 Nhitng phan tich ctia ching toi vé tri tué cdm
xuc cua hai gi&i cho ra két qua hoan toan khac. Nhin chung, phu nit c¢6 chi s6 thong minh cdm
xuc trung binh cao hon nam gi¢i 4 diém. Sw khac biét nay du 16n dé cho thiy rang phu ni
thudng thé hién (dirtng nham 1an véi khai niém sé hitu) nhiéu kj ndng hon trong viéc tin dung
cam xuc vi loi ich cia chinh minh. Phu nir dat diém cao hon nam gi¢i & ba trong bon kj nang
cta tri tué cdm xdc, d6 1a: 1am cha ban thin, nhin thic vé xa hoi va lam chd cdc méi quan hé.
Nhan thirc vé ban than 1 kj ning duy nhit ma hai phai bang diém nhau. Khoang cach lén nhat
xudt hién trong k§ nang lam cht cac moi quan hé, trong dé phu nit cao hon nam gi¢i dén 10
diém. Mot diéu ma cac dir liéu khéng thé cung cip la viéc giai thich vé cic con sé. Chdng t6i
cho rang phu nit ¢4 co hdi thwc hanh cac ky nang tri tué cadm xtc tir khi con bé. Nhiéu tro choi
dong Kich ctia cac bé gai cé lién quan dén viéc bdc 16 cdm xtc va nhirng diém té nhi trong giao

tiép x4 hoi. Trong khi do, cac bé trai lai khong dwoc khen ngoi néu c6 nhirng hanh vi twong tu.

Con ngudi thudng cho rang cé sw khac nhau lén vé tri tué cam xuc giita nhitng ngudi 1am
nhitng nghé nghiép khac nhau. Ky sw, k€ toan vién va cac nha khoa hoc thwong dwoc cho la
nhitng ngudi cé chi s6 thong minh cdm xdc thip. Nhung nhitng phan tich vé cac s6 liéu diéu
tra trén toan cau lai dwa ra nhitng phat hién khac thwong mot cach dn twong. Thir nhat, khong
c6 sw khac biét nao gitra chi s6 théng minh cam xtc trung binh gitra cAc nganh nghé. Nhirng
nguoi lam viéc & cac linh viec da dang nhw ban hang, c6ng nghé thong tin, tai chinh, diéu hanh
va tiép thi c6 chi s6 thong minh cdm xic gan nhu twong dwong. Sw khac biét vé di€m sé trong
tri tué cdm xdac & nhitng ngwoi thudc nhitng nganh nghé nay chwa téi mét di€m. Chi cé duy
nhat mot nhém nguoi lam viéc trong linh viee cham s6c khach hang 1a ¢6 khuynh hwéng nhinh
hon vé tri tué cdm xuc. C6 vé nhw mot chi s6 cao hon trong tri tué cadm xuc la yéu ciu dé tru lai
trong nganh nghé nay. Hay twdng twong ban phai xoay sé& ca ngay troi véi nhitng khach hang

kho tinh, ban sé hiéu ly do tai sao tri tué cdm xtc lai can thiét dén viy. Va nhém nguoi duy



nhat cé chi s6 thong minh cdm xic thdp hon han so véi cdc nhém nganh nghé khac 1a nhirng

nguwoi chang c6 nghé nghiép gi hét: nhirng ngwdi thit nghiép.

PHAT HIEN 3: CO PON TREN PINH CAO

M6i quan hé gitra tri tué cdm xic va chirc danh céng viéc 1a 4n twong nhat. Chi s6 thong minh
cam xuc tang theo cip bic, tir vi tri thip nhat trong cong ty dén quan ly cap trung. Cac nha
quan ly bic trung rit dang cha y véi di€ém sé tri tué cdm xtc cao nhat. Tuy nhién khi xét dén
cac vi tri cao hon quan Iy bac trung - nhirng vi tri quan ly cap cao - lai c6 xu hwéng tut doc tham
hai vé chi s6 théng minh cdm xuc. Tl chitc danh gidm déc tréd 1én, diém s6 tri tué cadm xic tudt
déc khong phanh. Cac CEO (T6ng gidm doc), tinh trung binh, c¢6 chi s6 thong minh cam xtc
thip nhat.

Cac tap chi kinh doanh thudng néi rang, cAp bac clia ban cang cao bao nhiéu thi céng viéc
cla ban cang it di by nhiéu; nhiém vu chinh cta ban lic 4y 1a ddm bao nguwdi khdc hoan thanh
cong viéc. Vi thé, ban c6 thé suy ra rang, ngudi cang ngdi & chitc cao bao nhiéu thi cang thanh
thao vé k§ nang nhan sw bay nhiéu. Nhwng xem ra moi thi* ngwoc lai. C6 qua nhiéu vi lanh dao
dwoc cAt nhic 1én vi tri hién tai 1a nho vao kién thirc chuyén mén hodc thAm nién lam viéc ch
khong phai nho vao nhitng ki nang quan tri nhan sw. Mot khi da ngoi vao vi tri cao nhit, ho
chang con danh bao nhiéu thoi gian cho viéc twong tdc véi nhan vién. Tuy nhién, trong sd cac
can b6 quan Iy cap cao thi nhitng ngwoi c6 chi s6 thong minh cdm xidc cao nhat chinh l1a nhitng
nguwoi lam viéc tét nhait. Chung toi cling phat hién ra rang kj nang vé tri tué cam xdc dong vai
tro quan trong trong hiéu suit céng viéc hon han bat ky ky nang lanh dao nao khac. Diéu nay
dang véi tit cd cac chirc danh nghé nghiép: nhitng nguoi c6 chi s6 thong minh cdm xdc cao
nhit trong bt cir cwong vi nao ciing thé hién xuit sic hon dong nghiép ctia minh.

TRITUE CAM XUC VA CHUC DANH CONG VIEC

NHAN  GIAM QUAN GIAM NHA  DBIEU TONG
VIEN SAT ¥ BOC DPIEU  HANH GIAM
HANH CAP  BOC

CAO



Biéu d6 trén miéu ta nhirng phat hién ctia chiing t6i vé chi s6 théng minh cdm xtc trung
binh tinh trén cic chirc danh céng viéc. Sw sa stt ro rét cia cac chirc danh tir gidm déc tré
1én chirng minh rang chi s6 thong minh cdm xdc cta nhing vi 1anh dao cao cip trong mot

to chirc rat thap. Doi véi tat ca cac chire danh, tri tué cdm xic dnh hwdéng dén hiéu suit

cong viéc hon bat ky ki nang nao khéac.

TAC DONG
CUA TRI TUE CAM XUC
TRI TUE CAM XUC ANH HUONG DEN SI’C KHOE VA
HANH PHUC CUA BAN RA SAOQ?

¢
Ai ciing cé thé tim ra nhirng diéu quy gid trong doi.
VO DANH

Tl‘r nhitng ngay dau, ai cling biét viéc thwc hién thanh c6ng chwong trinh truyén hinh The
Magic Hour sé la mét thir thach. Magic Johnson, du la mot nhin vit cé danh tiéng, tao nén
huyén thoai sau 13 nidm choi cho ddi Los Angeles Lakers bang nhitng ci nhay ba bwéc 1én ré
diéu nghé, nhung khong phai la tai choc cwoi trén truyén hinh. Cong ching biét diéu nay, ban

lanh dao ctia Fox Network biét diéu nay, thim chi ca Johnson ciing biét.

Mot yéu td it dwoc dé cip trong cac chwong trinh tro truyén dém khuya, d6 1a sy ho tro cha
nhirng nghé si tiu hai, nhitng ngwoi mang dén bi quyét thanh cong cho cac chwong trinh. Danh
hai Craig Shoemaker da hét sttc vui swéng khi nhian dwoc loi moi tham gia chwong trinh
truyén hinh lang xé tén tudi Magic Johnson. K& chuyén cwoi cung véi Magic nghe cé vé tét hon
gap nhiéu lan so v&i nhitng thi quai quy ma 6ng dang lam trong mot game show, va ngay lap
tirc 6ng xin nghi viéc. Khi 6ng tham gia 1én ké hoach cho chwong trinh, ngudi ta ndi rang 6ng
chi viéc ng6i canh Magic, tro chuyén véi anh va lam cho chwong trinh tré nén séng dong. Va tai
sao lai khong? Craig tirng doat danh hiéu “Dién vién hai doc thoai hay nhat” tai Giai thwdng
Hai kich nwéc My ndm 1997, tirng dan mot chwong trinh trén kénh VH1 va dwoc nhiéu nguoi
trong gi¢i cong nhan 1a nghé st hai xuit sac. CAc nha san xuit chwong trinh cho rang chi can

mot ngay tap dwot trwede khi 1én song la da dé Magic va Craig tré nén an y. Nhwng khong phai



vay. Craig lo rang sw chudn bi so sai chinh 13 cong thitc din dén tai hoa. Ong c6 ging hét minh
trong budi tap dwot duy nhat va phat trién méi quan hé ban dién véi Magic ngay ca ngoai gid

1am viéc. Ong vira lac quan vira lo s¢ vé budi ra mat chwong trinh lan dau.

The Magic Hour phat s6ng lan diu tién vao ngay 8 thang 6 nam 1999, dwoc danh gid dudi
miutc trung binh trén bang x&p hang Nielsen.l2 Truwédc sw sitng s& cla Craig, ngudi ta dwa cho
ong mot tip gidy day liét ké nhirng ciu choc cwdi va yéu ciu 6ng phai néi y nhw thé vao dang
thoi diém. Nhitng twdng sé dwoc thda sikc tung hitng, nhung moi viéc chang nhw mong doi,
ong cam thiy that té hai, con chwong trinh thi bi ché bai tham té. Craig c6 gang tin dung
khodng thoi gian dong may gitra cic bu6i quay dé nghi ra nhitng mau chuyén vui va trao
phing dé nha san xuit cho phép 6ng stt dung trong chwong trinh. Ong hy vong minh cé thé
chudc lai 16i IAm, nhung nhitng c6 ging ctia 6ng déu bi phdt 1o, Nhitng miu ti€u 1am tho tuc
duwoc viét san nay khién 6ng phat ngwong va niém hy vong ciia 6ng sém bién thanh ndi that
vong ghé gém. Craig khong di can ddm dé bo cudc nhuwng 15 budi quay ti€p theo “that swla ac

mong”.

M¢&i gan day, Craig 1a ngudi dau tién thira nhan rang 6ng da khong dam nghe theo truc giac
cia minh. Niém han hoan dwoc tham gia vao chwong trinh da khién 6ng bé qua nhitng dau
hiéu canh bao truéc mat. Ong tuw nhi rang moi thir sé thay do6i va chd dén khi van dé dwoc cai
thién. Nhung moi viéc van nhuw cii. Tham chi d&n ca Magic Johnson, “Ong vua cttu hd” ctia giai
béng ro nha nghé NBA ciing khéng thé ctru Craig thoat khoi nhirng tro dua toi té ma dng phai
dién theo kich ban. Craig miéu ta khoang thoi gian 6ng tham gia vao chwong trinh giéng nhu
viéc 6ng dang ngoi trén mot chi€c may bay & d6 cao hon 9.000 mét va buong lai dot nhién tut
ap: “Nhitng cau chuyén dua ma nguwoi ta dwa cho t6i qua té hai, dang 1€ chwong trinh phai
trang bi thém mat na dudng khi tw dong roi tir trén tran nha xuéng cho khan gia moi ltic nhw
thé&. Moi thir that kinh khung.”(3) Chi sau vai tuin tham gia chwong trinh, Craig biét minh nén
thoat ra, nhung 6ng cam thiy té liét dén mirc khong thé nhac chan ra di.

Khoan 16 10 triéu dola budc ban diéu hanh Fox Network phai chAm d&t chwong trinh sau khi
1én song c6 8 tuan 1&.14) Thoi gian Craig tham gia The Magic Hour d€ lai mot vét nho ndi bat
trong sw nghiép cua 6ng. “Toi mong ¢ thé gat cong viéc Ay ra khéi so yéu ly lich cia minh”,
ma&i diy ong ndi dua trong mét budi phong van trén radio. “Ngudi ta goi toi bang du thitr danh
hiéu, ttir dong chu nhiém chwong trinh cho dén céng tac vién réi dén tac gid va cudi cung la
‘Anh hay bién ra khéi day.”Vé&i kha nang khoéi hai tir trong mau, gior day nhin lai 6ng c6 thé tu
giéu minh nhw vay, nhung su nghiép hai kich cia dng trong sudt 7 nam sau khi chwong trinh

chdm ditt tré nén tri tré. Mot dién vién hai bi dudi khoéi mot chwong trinh truyén hinh té hai



chang cach gi dwoc chao déon & Hollywood. K& tir dd, 6ng da quay trd lai thanh cong véi man
anh truyén hinh, va may thay, 6ng nhay cdm hon véi cdm xtic ctia minh. Ong biét minh sé can

dam va tin vao truc gidc cia minh khi moi thi ranh ranh truéc mat.

TRI TUE CAM XUC VA SU’C KHOE

Sé c6 lic nhitng van dé trong cudc song 1on dén mirc can phai dwoc giai quyét. Cam xuc sé
méach bao cho ban thoi diém hanh dong khi vAn dé da 16n d€ nhan thiy, nhung van con kip dé
gidi quyét. Bang cach thiu hiéu nhitng cdm xdc ctia minh, ban cé thé dé dang vwot qua duoc
nhitng khé khan trwdc mat va tranh nhitng diéu twong tw trong twong lai. Khi ban lam diéu
nguoc lai, tran ap va kim nén cadm xic cda minh, chiing sé nhanh chéng tich tu lai thanh nhirng
cam giac kho chiu cta sw cang thang, lo 4u va gian dir. Nhirng cdm xtic khéng duoc gidi quyét
sé khién tAm tri va co thé cing thang. Nhitng ki ning tri tué cam xtc gitip ban dé giai tda cing
thang hon bang cach giai quyét nhitng tinh hudng khé khan trwéc khi né tré nén méat kiém
soat. Nhitng nguwoi thit bai trong viéc str dung cac ki nang tri tué cam xic cé xu huwéng tim dén
nhitng giai phap khac kém hiéu qua hon trong viéc lam cha tam trang cia minh. Ho thuwong lo

ldng, tram cam, lam dung thudc, va tham chi c6 y dinh tw tir cao gip hai lan binh thwong.(2)

Tri tué cdm xtc co6 tac dong rat 16n dén mirc d6 hanh phic va man nguyén cia moi ca nhan.
Nhitng nguoi luyén tap tri tué cdm xic c¢6 xu hwdng cdm thiy dé chiu ddi véi moi trudng xung
quanh va thoai mai vdi chinh ban thin minh hon.(8) M4i lién hé truc tiép gitra tri tué cdm xuc
va cam giac hanh phic nhin manh tim quan trong cta viéc ching ta dé y dén cdm xuc cta
minh, luén y thirc vé chiing, va st dung ching dé dinh hwéng hanh vi. Ban cang thwc hanh cac

K§ nang tri tué cdm xuc nhiéu bao nhiéu, ban cang tdn hwédng cudc séng bay nhiéu.

Rat nhiéu nhirng nghién ctru gan day cho thiy c6 mai lién hé quan trong gitra tri tué cam xuc
va sw nhay cdm véi bénh tat. Sw cang thang, u lo va tuyét vong kim ham hé mién dich, khién
cho co thé dé bi moi thit tAn cdng, tir cAm cim cho dén ung thw.D Tinh hiéu qua ctia hé théng

mién nhiém cé mdi quan hé chit ché véi trang thai cdm xic cha ban, thdong qua cac



neuropeptide (cac chudi phan tir protein dwoc cac t&€ bao than kinh sir dung dé giao tiép voi
nhau) va nhitrng chat héa hoc phirc tap déng vai tro st gia két noi tAm tri va co thé. Khi tAm tri
ban chiu nhiéu ap lwc va mét moi, né ra hiéu cho co thé giam di nang lwgng dung dé chéng lai
bénh tat. Piéu nay lam gia ting kha nang nhiém bénh cda co thé. Cac treong y khoa va céc
khéa hoc nang cao danh cho bac si dang ¢d gang dwa cac phat hién vé vin dé nay vao chwong

trinh giang day.(8)

Nhitng nghién clru m&i nhat vé y hoc ciing cho thiy c6 moi twong quan ré rang gitta swlo au
dau budn véi nhitng can bénh nguy hiém, nhw ung thw.f2) Mot trong nhitng nghién cttu dai han
12 do lwong mirc Ao cing thang clia phu nit tir nim 1968 dén 1991. Cac nha khoa hoc da theo
d6i mirc dd cing thang, so hii, lo 4u va tinh trang mat ngli ma moi phu nit trai qua, tit cd l1a do
mAau thuln trong c6ng viéc va gia dinh. P8i v&i nhitng phu nit hitng chiu cang thing cao do
trong sudt hai mwoi b6n ndm cé nguy co mac bénh ung thw vi cao gip hai lAn nguoi binh
thuong.19 Sy cang thing vé mat cdm xtic ma nhiig ngwdi phu nit nay trai qua 1a hé qua cua

nhitng mAau thuin khong duoc giai quyét va nhitng cdm xuc khong thé kiém soat.

K§ ndng tri tué cdm xuc con gidp tang cwong tdc dd co thé hoi phuc sau khi mac bénh. Nhitng
ngudi phat trién kj nang tri tué cdm xdc hoi phuc nhanh hon trong qua trinh diéu tri véi nhiéu
loai bénh, bao gdm hai cdn bénh chét ngudi nhit nhi tai My 1a bénh tim mach va ung thw.d1)
Viéc giang day k¥ nang tri tué cadm xdc cho nhitng ngwoi mac bénh hiém nghéo da chirng minh
c6 thé lam gidm nguy co tai phat, rut ngdn thoi gian hdi phuc va giam ty 1 tir vong.22) Khi mot
ca nhan bi ch4n dodn mac bénh hiém nghéo nhw bénh ung thw, ho thwdong cdm thiy cang thang
hon, lo 4u hon. Bénh tat thwong la thach thirc 1én nhit ma con ngwoi phai déi mat, va ho cin
nhirng kj nang maéi d€ d6i phé véi su cing thang va hoang mang ma cin bénh mang lai. Vi du,
mot phan ba phu nit bi chdn dodn mic bénh ung thw vii cdm thay lo 4u cwc dd sau chdn doan
lAm sang, 10% trong sd nay con mac ching cing thang sau ton thwong. Cic nha khoa hoc
thudc Pai hoc bang Ohio, My da tié€n hanh nghién ctru trén 227 phu nit bi chdn dodn mac bénh
ung thw vi va chirng kién nhitng tac dong vwot troi sau khi day cho ho cac Ky nang tri tué cam
xuc trong qua trinh hdi phuc.23) Nhitng ngudi phu nit dwoc chon ngau nhién dé thir nghiém
phwong phap diéu tri nay da gidm mirc dd cing thang, tudn thi ché d6 an uéng tét hon va phat
trién hé th6ng mién dich manh hon. Mot nghién ctru dwoc trinh bay truéc Hiép Hoi Tim Mach
Hoa Ky (American Heart Association) dua ra két qua twong tw véi cac bénh nhan nam 1an nt,

sau khi dwoc day vé ki nang tri tué cdm xtc trong qua trinh hdi phuc sau mot con dau tim.24)

Tri tué cAm xtc dnh hwéng manh mé dén nhitng két qua lién quan dén stirc khoe bdi no gilap

gidm cang thang khi phai dwong diu véi nhitng tinh huéng khé khan. Nhitng can bénh hiém



nghéo, néi riéng, thwdng khoi dy ndi so hdi va hoang mang ma bénh nhan can phai giai quyét
va hiéu ro vi loi ich cta chinh ho. Tac dong cta tri tué cdm xdc dén co thé manh dén mirc cc
nghién ctru & Pai hoc Y khoa Harvard da tirng theo doi nhirng thay doi trong nio b6 dua trén
nhitng thay doi vé tri tué cdm xdc. Trong cac nghién cru nay, “mat d6 giao thong” gitra trung
tdm cam xuc va ly tri cda bd ndo cho thiy c6 tic dong ré rét dén kich thwée va ciu tric clia
nao.22) Cic kj nang tri tué cdm xuc tang cwong kha nang nio bo ddi phoé véi nhitng ndi dau vé
mat cdm xuc. Sw kién cwdng nay giup cho hé théng mién dich cta ban tré nén manh mé, gitp

bao vé ban khéi sw tin cong clia bénh tat.

TRI TUE CAM XUC VA MU'C DO TINH THONG NGHE NGHIEP

Tri tué cdm xuc c6 tac ddng nhu thé nao dén thanh cong trong sw nghiép? Cau tra 1o1 ngin
gon la: rdt Ion! N6 1a mot cach thirc manh mé dé tip trung nang lwgng clda ban vé mét hwéng,
nham dat dwoc nhitng thanh qua dang ké. Chung t6i tién hanh khao sat tri tué cdm xuc cung
v&i 33 hanh vi quan trong khac trong moi trudng 1am viéc, va phat hién ra rang tri tué cadm xuc
c6 lién quan dén phan lén nhitng hanh vi dé, bao gom viéc quan ly thoi gian, ddong lwc, tAm
nhin, va giao ti€p. Ban c6 thé st dung tri tué cdm xdc cia minh d€ ning cao hiéu suit cong viéc
bang rat nhiéu cach thirc khac nhau. Tri tué cdm xtc quan trong ddi véi thanh cong dén ndi nd
chiém 60% hiéu suit lam viéc trong tat ca cac loai nganh nghé. N6 la cong cu dw bao 1én nhat
vé hiéu suat cong viéc va la yéu td dinh hwéng manh mé nhat trong nghé thuit lanh dao ciing

nhw sy xuit ching ctia tirng ca nhan.

Cé 1€ diéu tuyét voi nhat vé tri tué cdm xic 1a n6 vo cung linh hoat. Du ban dat diém sé thap
hay cao trong kha nidng nay, ban van cé thé luyén tip dé cai thién no, va nhirng ai dat diém
thdp hoan toan c6 thé bat kip dong nghiép. Cac nghién citu dwoc thwe hién tai khoa Kinh
doanh & truwdng Pai hoc Queensland ctia Uc dd kham pha ra rang nhitng ngudi c6 chi s6 thong
minh cam xuc thip va hiéu suit cong viéc kém van c6 thé so tai v&i nhitng dong nghiép gidi

giang trén ca hai phwong dién - chi bang cach thwc hanh thém cac kj ning tri tué cam xuc.[16)




Trong tat ca nhitng nhan vién van phong dwgc nghién ctru, ching toi phat hién 90% s6 nguoi
c6 thanh tich cao cling 1a nhitng nguoi c6 chi s6 théng minh cadm xic cao. Ngwoc lai, chi cé
20% nhitng ngwdi c6 hiéu suat lam viéc kém ghi diém cao vé tri tué cdm x1dc. Tat nhién, ban
van c6 thé hoan thanh nhiém vu xuit sdc ma khong can tri tué cdm xuc, nhung co hoi 1a rat
thap. Nhitng ngwdi phat trién tri tué cdm xdc c6 khuynh hwéng thanh cong trong sw nghiép,
b&i hai yéu td 4y thwong song hanh véi nhau. Nhitng phat hién nay ding véi tit cd moi nguoi,
thudc tit cad moi nganh, & moi vi tri, thuéc moi quéc gia va cac vung lanh thé trén thé gidi.
Chiang t6i hoan toan chwa thé tim ra mét cong viéc nao trén doi ma hiéu suit cong viéc khéng
gan lién vai tri tué cam xuc.

Cac doanh nghiép ciling dwoc hwdng loi nhe vao tri tué cam xudc. Khi nhitng ki nang ctia hang
ngan nhan vién trong mot cong ty dwoc nang cao thi viéc kinh doanh tw than n6 sé c6 budc
tang trwdng nhay vot. K§ nang tri tué cam xuc tang cwdng kha nang lanh dao, lam viéc nh6m va
cham s6c khach hang. Nhiéu céng ty khac nhau nhw L’Oréal (kinh doanh héa m§ phim) va
Khong lwc Hoa Ky da tiét kiém dwoc hang triéu dé6 nho vao viéc hinh thanh nhitng chwong
trinh nhadm t&i ky nang tri tué cdm xic.22 Chung t6i thwong chimg kién sw lan téa cudng nhiét
khi cac cong ty gidi thiéu tri tué cam xtc cho nhan vién cda ho. M6t trong nhitng céng ty khach
hang ctia ching t6i nam trong danh sach Fortune 500 da ding mot thong bao trén mang ndi bd
khuyén khich nhin vién ciia minh kiém tra chi s6 thong minh cdm xdc va hoan tit mot khéa
dao tao truc tuyén. Két qua la nhitng nguwoi trong bd phan nhan sw téi tip nhan dwoc hang
tram phan hoi mdi ngay. Cac chwong trinh vé tri tué cdm xuc tré thanh mot hién twong truyén

miéng tr nguwoi nay sang nguwoi khac.

Tuy vay, ching ta cAn phai nhin nhin mét thwc té€ rang cic chuwong trinh huin luyén c6 thé
rat nham chan. C6 qua nhiéu lan nhirng ngwdi lao dong tham gia cdc chwong trinh khién ho
cam thiy chang dwoc ich lgi gi ma chi thém phién phitc. Néu mét doanh nghiép c6 thé tao ra
dwoc nguén nang lwong cé tinh lan truyén manh mé xung quanh mot khai niém ddc dao, noé sé
nudi duwdong dwoc nén van hda trong dé6 moi nguwoi cé thé phat trién tdt hon. Khi con nguoi
nang cao tri tué cdm xdc ctia minh, ho sé hoan thanh c6ng viéc tét hon, d6i x& v&i ngwdi khac
tr t€ hon, va dat dwoc nhiéu diéu tir viéc dén cong s& lam viéc. Piéu nay gitp tao ra mot moi

treorng trong dé tit ca moi ngudi déu cd loi.



PHAN HAI

KHAM PHA VE TR TUE CAM XUC CUA BAN

CHUONG 3
NHO’NG CAU HOI QUAN TRONG

SAU CAU HOI THEN CHOT

¢
Muc dich cudi cung cia sw thdu hiéu khéng phdi la dé chirng minh va tim ra ly do, ma
la dé hiéu va tin twéng.
THOMAS CARLYLE

Chﬁng téi phat hién ra rang nhitng ngwoi cé tié€n bo rd rét nhat trong qua trinh nang cao ky
nang tri tué cam xuc thwong 1a nhitng ngwdi hay hoéi nhat. Cau hoi 1a két qua cia su to mo, va
nhirng cht dé khién cho nguwoi khiac quan tAm dén mirc nhw vay thi cling dang dwoc tim hiéu.
Thong thwong, ngwdi ta cho rang cu hoi chinh 1a bang chirmg cta sw nghi ngd va thiéu niém
tin d6i v&i nhitng diéu ban mudén tim hiéu. Nhung chiing téi nhan thiy rang cac ciu hoi héc
buia nhit xuat phat tir khat khao muén dao siu tim hi€u thém. V&i cach nghi nay, ching téi da

chon ra dwoc sau ciu hoi thuwong gap nhat vé tri tué cadm xic va nhitng ciu tra loi kém theo.

TRi TUE CAM XUC CUA TOI CO THAY POI KHONG?

Ky nang tri tué cam xutc thay doi khi ban thay doi. N6 1a mot ki nang linh hoat ma ban cé sw
lwa chon dé cai thién. N6 ciing chiu anh hwéng bédi nhitng tinh huéng quan trong trong cudc
séng. Ban c6 thé thiy né thay doi vao nhitng lic nhw mit viéc, ly di, dwoc thang chirc bat ngo,
hodc nhitng bién c6 1é6n khac trong cuéc sdng. Diéu quan trong nhat 1a hiéu ré nhitng kj ning

tri tué cam xuc cua ban, lwu tAm dén ching va tin dung ching vi loi ich phat trién ban than.

Khi rén luyén dé nang cao tri tué cam xtc, phai mat moét vai thang ban méi bit dau nhan ra

dwoc sy thay doi dang ké. Hay hoc cach dirng lai mot chut trong ngay va suy nghi theo huéng



khac vé nhitng gi xay ra xung quanh ban. Mot s§ hanh vi méi rat dé thuc hién ngay va moi
ngudi sé sém nhan ra nhirng thay doéi noi ban. Quan tim nhiéu hon dén tri tué cdm xuc cé thé
mang lai cho ban mot cai nhin m&i, dan dén viéc khé 1ong ma khong thay déi. Cling gidng nhuw
ban hoc thém mét k§ nang mdi, cai thién tri tué cam xic cin duwoc thwdng xuyén luyén tip va
hau hét moi ngwdi nhin ra sw thay doi ro rét ciia minh trong khoang tir ba dén sdu thang sau

khi ho bat tay vao thwc hanh mot ki nang méi.

NEU TRI TUE CAM XUC QUAN TRONG PEN VAY, TAI SAO MOT SO
NGUOT THANH CONG LAI CO VE NHU KHONG HE SO HFU NO?

Trong moi trwedng lam viéc, thé nao ban ciing thiy mot ngudi nao d6 ding nhw moé ta & trén.
Ngudoi nay khéng thé hoa hop dwoc véi nhitng ngwdi xung quanh. Hau hét nhitng cudc déi
thoai déu bat dau véi sw cing thang va dé dang chdm ditrt bang mot cudc xung dot. Néu can gap
nguwoi nay dé hoi mot diéu gi, ban ludn c6 cdm giac kho chiu twong tw nhw viéc ban phai ling
nghe tiéng nguwdi cdo mong tay trén chiéc bang den vay. Tuy nhién, bang cach nao d6, ngwoi
nay hoan thanh céng viéc rat giéi. Nhiéu nguoi trong sé ho la nhitng nha lanh dao c6 cach cw
X tho 160 v&i nhan vién. Diéu dau tién ban cAn nhé 14 tri tué cdm xdc va thanh cong khdng phdi
liic nao cling di do6i véi nhau. Nguwoi ta ¢6 thé sir dung nang luc tri tué cia minh dé dat dwoc
nhitng két qud mong mudn, nhwng lai khong thanh cong trong moi quan hé véi nguoi khic;
nhwng viéc thit bai trong viéc st dung nang lwc xa hoi nghia 1a ho khong y thirc dwoc hét tiém

nang cua minh.

Khi 1am viéc v&i nhitng ngudi nhw vay, ban rat dé quén di mot thuc té rang ho thanh cong
nho vao nang lwc ca nhan. Pa s6 nhirng ké gai goc nhw vay lai la nhitng nguwoi rat gidi trong viéc
thdc day ban than hoan thanh céng viéc. Ho c6 thé ng xtr khong t6t véi nguoi khac, nhung ho
hoan toan c6 thé vwot qua dwoc nhitng nhiém vu khé nuét. D6 1a mét khia canh cia tri tué cam
xdc, nd rat riéng tw, tuy nhién d6 chi méi la mét mat; nhitng nguwdi nay nhin chung cé chi s6
théng minh cdm xtc thap. Piéu quan trong ban can hiéu la nhitng thanh c6ng ma ho dat dwoc
la nh¢ vao kha nang lam chd ban than & mot mirc dd nao dé va c6 thé nho vao tri nang cda ho
nita. Tuy nhién, nhitng ngwdi thanh dat nhw vay chi chiém ty 1€ rat nho, trong khi dé, khoang

90% nhitng ngudi cé thanh tich xuit sic 1a nhitng ngwdi c6 chi s6 théng minh cam xc cao.

TRONG CUNG MOT THO'T BPIEM, TOI NEN LUYEN TAP BAO NHIEU



KY NANG TRI TUE CAM XUC?

Tam tri con nguwoi chi cé thé tip trung hiéu qua vao mot s6 hanh vi trong cung mot thoi
diém. Trong mot lic ma ban mudn cai thién tit cd bon Ky nang tri tué cdm x1dc, nhiéu kha nang
ban sé& that bai. Mdi Ian ban chi nén luyén tap mot ky ning thoi; b&i né doi hdi ban phai tap
trung vao viéc thay d6i mot vai hanh vi chinh yéu nham dat dwoc két qua mong mudn. Vi du,
néu ban quyét dinh rén luyén ky nang lam cht ban than, ban khong nén danh nhiéu thoi gian
vao viéc suy nghi, “Minh can lam chd ban than... minh can lam cht ban thian.” Tot hon hét, ban
nén dau tu thoi gian dé 1én ké hoach két hop nhirng hanh dong cu thé vao cac hoat dong
thudng nhat. Ban c6 thé nd luc xem xét nhiéu lua chon trwdc khi di dén mot quyét dinh nao dé,
hodc ban c6 thé kiém ché khong trit con gidn dit 1én nguoi khdc mot cach vo cé khi ban trai
qua mot ngay toi té. Moi mot hanh vi nhw vy 1a mot thit thach mai to 16n. Chi khi ndo ban

thanh thuc ching, ban hing chuyén sang mot ki nang khac.

Mot diéu quan trong khac ban can nhé, d6 1a bon ki nang tri tué cam xtc cé nhiéu diém lién
quan dén nhau. Néu ban bat dau luyén tip k§ nang lam chu ban than, nhitng ki nang khac cling
sé duwoc cai thién theo. Xem xét lai vi du dé cip & trén, ré rang la phai lam cha ban than dé
khong trut gian 1én dau ngwoi khac khi cé diéu gi phat y. Pong thoi, nd sé gép phin cai thién
cac moi quan hé cta ban, gia tang diém so ctia ban trong kj nang lam chd cic mdi quan hé.
Ngoai ra trong qua trinh dd, khi ban ch tAim hon vao quan diém cuia ngwdi khac, ban sé dé
dang tranh dwoc viéc “gidn ca chém thét”. Viéc lam nay ning cao nhan thirc vé xa hoi ctia ban.
Do dd, ngay ca nhitng ngudi tham vong nhit cling cin tin rang: tip trung rén luyén chuyén can
mot ki nang duy nhit c6 thé dwa ban di rat xa. Bon kj nang tri tué cam xuc sé phoi hop clung

nhau vi loi ich caa ban.

TOI CO NEN NOI CHO NGU'OT KHAC BIET TOI PANG REN LUYEN
KY NANG TRI TUE CAM XUC KHONG?

Néu ban cdm thiy thodi mai khi lam viéc dé thi hiy chia sé muc tiéu ctia ban véi it nhat mét
nguwdi ma ban tin twdng. Thim chi néu ngwoi 4y khong gitp dwoc gi nhiéu cho ban chang nira,
ho van gop phan thic ddy ban. Khi ban cong khai muc tiéu ciia minh - chi don gian bang cach
ké cho ai d6 viéc ban dang lam - kha nang ban dat dwoc muc tiéu d6 sé ting lén gip 10 [an. 1)
Viéc néi ra muc tiéu cua minh sé budc ban phai cé trach nhiém thuc hién cao hon. Nhirng
nguwdi xung quanh cling 1a mot nguén théng tin quan trong dé ban theo doi qua trinh rén luyén

ctiia minh. Ho c6 thé ndi cho ban biét n6 luc clia ban mang lai hiéu qua ra sao. Tuy vay, cling c6



mot s6 ngwoi ban cé thé khong muodn tiét 16 cho ho biét, thi tot nhat 1a nén nhw thé. D€ viéc
chia sé muc tiéu that sw mang lai loi ich cho ban, hiy ddm bao rang ngwoi ay cling phai vui vé
hop tac v&i ban trén tinh than thodi mai va xay dung. Néu doi twgng ma ban chia sé khong
danh thoi gian dé hiéu nhitng gi ban lam hodc chi muén lam khé ban, thi tot nhat ban nén rén

luyén tri tué cam xdc mot minh.

LIEU TRi TUE CAM XUC €O THE DUNG VAO VIEC THAO TUNG
NGUOT KHAC KHONG?

C6. Strc manh cua tri tué cam xuc khéng bi mat cong hiéu déi véi nhitng ngwoi st dung né
nham muc dich thao ting ngudi khac. That khong may, khong c6 cadch nao ngin can nguoi ta
dung tri tué cam xic dé mwu loi véi dung y xau. Vi du dién hinh nhit vé mét ngudi chuyén st
dung tri tué cam xuc dé thao tdng ngwoi khac dwoc tai hién mot cach séng dong trong bé phim
Catch Me If You Can (Bat To6i Pi Néu Anh C6 Thé) do Leonardo DiCaprio va Tom Hanks thu vai
chinh. B4 phim dwa trén ciu chuyén c6 that vé cuéc doi cia Frank Abignale - do DiCaprio dong
- m6t chang trai tré chuyén gia mao ngudi khac nén bi Cuc Diéu tra Lién bang Hoa Ky (FBI) dé
mat t&di. Tom Hanks déng vai Dic vu FBI tén 1a Carl Hanratty, anh da IAn theo d4u vét ké
chuyén gid mao dén tan phong nghi ciia mot khach san tai Los Angeles nhung khéng hé biét ké

nay c6 dién mao ra sao.

Khi D3c vu FBI Hanratty x6ng vao phong, sung ngin lam lam trén tay, anh thdy mot thanh
nién tré tu xung 1a nhan vién Cuc Tinh bdo Trung wong Hoa Ky (CIA). Hanratty gay gat tra hoi
nguwdi thanh nién nay, sing van chia thang vao han. Ngwdi nay suc sao khdp phong, giai thich
rang CIA tir1au da cht y dén vu nay va Hanratty da chAm mot budc - ké dao tiu da cao chay xa
bay. Nhung “nhan vién CIA” kia m&i that sw 1a ké dao tdu va rot cudc han ciing khién Hanratty
tin vao ciu chuyén ctia minh. Han ta st dung kha nhiéu manh khoe trong sudt cudc trao doi
gitta hai ngwdi, nhung thanh céng ctia han chu yéu dua vao kha niang gitt dwoc thai do binh
tinh. Han ki€m soat ndi lo s¢ bi bat qua tai tinh dén ndi vé bé ngoai ctia han ludn diém tinh va
thoai mai. Hanratty tin rang diy khong thé nao 1a ké tdi pham nén anh da khong phong bi.
Abignale bién mat khi Dic vu Hanratty d€ hin mang vai “bang chirng” ra xe. Trong doi that, tri

tué cdm xuc da giap cho Frank Abignale thoat khéi sw truy dudi ciia FBI trong dwong to ké téc.

TRi TUE CAM XUC CO LIEN QUAN GI PEN TUOI TAC KHONG?



Chi s6 théng minh cadm xtdc c6 khuynh hwéng gia ting cung v&i tubi tac. Hiu hét ching ta gia
tang kha ning nhan thirc vé ban than trong sudt cudc doi, va cang cé tudi, ngudi ta cang dé lam
chi cadm xuc cling nhw hanh vi cia minh hon. Nhitng nguwdi & d6 tudi 50, tinh trung binh, dat s
diém cao hon 25% trong bai kiém tra cua ching t6i so v&i nhitng ngwdi & do tuoi 20. Hau hét
moi ngudi c6 xu hwdng tang thém mot vai diém tri tué cdm xtc sau moi mwdi ndm séng. Mic
du xu hwdéng tw nhién 1a tri tué cam xdc gia ting theo do tudi doi véi hau hét moi nguwoi, van dé
& day nam & viéc t8i da héa tri tué cadm xdc & moi lira tudi. Chi sau vai thang 1a ban c6 thé nhin

ra dwoc sw cai thién trong tri tué cam xdc cda minh ma khong cin phai doi cd mét thap ky.



PHAN BA

NANG CAO TRI TUE CAM XUC

CHUONG 4
THAY POI TU DUY

NAO BO CUA BAN LA CHAT DEO

TOI CO THE THAT SU THAY POI NAO BO CUA MINH
CHANG?

¢
Con ngwoi, bang cdch thay déi thdi dé bén trong tam tri, cé thé tac dong dén nhirng
khia canh bén ngoai cua cudc doi minh.
WILLIAM JAMES

Tﬁi gap Richard La China trong mot dip chang c6 gi dic biét. Anh 4y dén van phong ching toi
vao mo6t ngay thir Sau dé stra chira hé th6ng mang may tinh, dai dién cho mot cong ty dich vu
théng qua 10 gidi thiéu cia mot ngwoi ban. Khi dén lwot may tinh cha toi, téi chuyén sang
chiéc ghé& banh trong van phong dé nhwong chd cho anh lam viéc. Tay van lién tuc gd ban
phim, Richard liéc thiy quyén sach ctia Ken Blanchard cta t6i da ndm trén san tu liic nao. Anh
ndi véi toi rang anh rat hAm mo tac gia Blanchard va da doc tat ca nhitng quyén sach do 6ng
viét. Do hau hét gidy to lam viéc cla téi déu nam trén san ca, nén toi hao hing giai thich cho
anh rang chung téi dang phdi hop véi Ken Blanchard dé€ tao ra mot chwong trinh danh gia ky
nang lanh dao. Chung téi ti€p tuc tro chuyén trong khi ch¢ cai dat phan mém va to6i tw hoi, lam
th& ndo ma mot ngudi ki€ém séng bang nghé stra mang may tinh lai hiing thu véi nghé thuat
lanh dao dén vay. Ma anh 4y dau chi doc sach cia Ken Blanchard, anh con doc moi quyén sach
kinh doanh ma t6i nhic dén trong sudt cudc ndi chuyén kéo dai mot tiéng dong hod. Chic han
téi da khong che gidu dwoc ndi to mo ciia minh tét cho 1dm, bédi chang bao l1au sau, anh da ké

cho t6i nghe cau chuyén ctia minh.



Richard chuyén dén thanh ph6 nay 9 ndm vé trwéc, anh khong cé gi ngoai mét ban ké hoach
kinh doanh chi tiét cung chiéc xe tai nhe Dodge doi 1978 t6i tan va mot vén kién thic vé hé
th6ng mang may tinh. Vao thoi diém 4y, ban khong thé tim thiy dich vu lap dit mang may tinh
trong nién gidm dién thoai. Cudi cting, anh ciing phat trién cong viéc kinh doanh tir nhitng cudc
hop trong chinh cdn hé ctia minh & mot khu dan cw hang bét trong thanh pho nay, dén mot
doanh nghiép tAm c& qudc gia v&i doanh thu hon mot triéu d6 My moi tuan bang dich vu tw
van. Anh dat gidi thwéng Doanh Nhan Cia Nam do Ernst & Young trao tang, dwoc dang trén
Thoi bdo New York, USA Today va Maxim, anh con dwoc dai Fox va ABC News moi phéng van
trén tivi. Toi budt miéng hoi: “Vay sao anh lai & day cai dit may tinh cho t6i?” Cau trad 1oi ngan
gon cda anh la: “Tinh than ky luit”. Ciu tra 1o dai hon 1a anh d3 ban hét s6 c6 phan cia minh
trong cong ty cli va vira lam lai tir ddu dwoc hai thang. Anh c6 chin nhén vién trong doanh
nghiép mé&i mé va tat cd nhan vién ki thuit cia anh déu dang bin ron lam viéc khac. Viy nén

anh méi dén day lam cho chdng toi.

Richard khong phai lic nao ciing la tim guwong vé tinh than ky lut. Ngay sau khi tray trat tot
nghiép trung hoc phé thong, anh nhét tit ca d6 dac vao ba 16 va dap xe gan 170 ciy s6 d€ dén
vGi co ban gai dang hoc & Dai hoc Bic Carolina. Khi & d6, anh chang c6 gi d€ lam trong lic ban
gai anh vao hoc, thé 1a anh danh ca ngay ngo6i trong thw vién. Nhitng quyén sach vé dé tai kinh
doanh thu hut su chd y cia anh va anh tim doc vé nhitng cai tén vé vang dwoc khic 1én canh
c6ng vao thw vién. D6 1a nhitng doanh nhan lam nén nghiép lén. P& tén ctia ban dwoc khac trén
canh cong danh dv 4y, ban phai dat danh hiéu Doanh Nhan Cia Nam do t6 chirc Ernst & Young
binh chon. Tinh than ky luit va ké hoach kinh doanh cta ho giy an twong manh nhat doi véi
Richard. Anh nguwéng mo nhitng gi ho dat dwoc va thé véi long rang mot ngay nao dd, tén anh
cling sé dwoc khac noi cdng vao thw vién. TAt cA nhitng quyén sach anh doc déu dé cao thanh
qua cda long kién tri va biét hoach dinh. Anh muén c6 dwgc nhitng kj nang nay va mu6n thanh

cong, vi thé moi ngay, anh chuyén tAm xay dung mot ban ké hoach kinh doanh chi tiét.

MOt nam sau, anh hoan chinh ban ké hoach cia minh va chuyén dén San Diego dé khéi
nghiép. Can hé duy nhit trong thanh pho6 nay ma anh du tién thué dwoc trang bi mot hé théng
an ninh - d6 chinh 1a chiéc xe tai anh diu chan truwdc clra nha moi tdi d€ nhitng thanh phan bat
hdo trong khu din cw khéng chui vao dwoc. Anh danh hét tim tri dé gy dung mét doanh
nghiép chuyén lip dit mang may tinh va nhanh chéng phat hién ra rang dé€ moi thir dau vao
d4dy, anh phai nd lwc hét sttc minh. Richard tham chi khéng c6 14y mot ngay nghi. Mot ngay
khong lam viéc nghia la mot ngay khong c6 khach hang. Chit tin nhanh chéng mang lai cho anh
sw ung hd cta cadc doanh nghiép trong ving vén dang tim ki€ém mét mang lwéi hoat dong dang

tin cay.



Hanh dong theo ban k& hoach khong dé nhw nhitng gi ching dwoc viét ra trén gidy. C6 khong
biét bao nhiéu la tré ngai xuat hién trén con dwdrng anh di, moi Ian nhuw thé lai doi hoi sw chuin
bi va tip trung cao hon. Moi khi cdng viéc kinh doanh dat dén mot c6t mdc quan trong mai,
cac khé khan va thach thirc lai n6i 1én nhw thir thach long quyét tim cda anh. C6 nhirng ltic anh
twéng minh nga quy, nhuwng anh khong bao gio bé cudc. Gior day, khi nhé lai cach anh ren luyén
ban than vé tinh ky luit, anh néi: “Nhirng ngay diu déi véi tdi kho khan vo ké. C6 qua nhiéu thi
nhé nhat can lam dé diéu hanh mot cong ty nhung lai qud méi mé déi véi téi. Nhuwng khi toi
tap trung vao muc tiéu, cang ngay tdi cang thiy dé dang dwa moi thir vao khudn khé hon. Cé 1&
toi da tw rén luyén cho bo nio ctia minh.” Thoi gian tréi qua, tinh than ky ludt ma anh tao
thanh bién tir m6t thir méi mé thanh hién nhién. N6 da dwa anh dén van phong tbi vao cai
ngay toi gap anh, va chinh n6 da gitp tén ctia anh dwoc khic chung véi nhitng ngudi vi dai trén

cong vom thw vién.

Niam 1991, vai nam trwdc khi Richard nhay 1én chiéc xe dap cia minh va dap dén Dai hoc Bac
Carolina, m6t nghién clru dwoc dang trén tap chi Science khién cac nha than kinh hoc strng sot.
(1) Mot tiét 16 dang kinh ngac chidng? N6 néi rang ndo bd cia ban 1a chit déo. Thuat ngit nay c6
thé nghe khong hay cho 1dm vdi bd ndo cia ban, cho dén khi ban nghi dén mot chiéc nia nhua.
Khi ban 4n chiéc nia nhwa xuéng mit ban, n6 sé dé dang cong theo luc taic déng, trong khi do,
v&i mot chiéc nia lam bang kim loai, né sé van cirng do va khong phan tng gi. Cac té bao trong
nao cua ban ciing giéng nhw chiéc nia nhwa, ching c6 d0 linh hoat dé diéu chinh theo nhirng
anh hwdng tir thé gi¢i bén ngoai. Chiing khéng uén cong nhw chiéc nia, nhwng chiing sé tao ra
nhitng cach thirc méi giao ti€p véi nhau dé€ phan &ng lai véi viéc thay d6i hoan canh.

Bay gio, “mém déo” 1a thuit ngit ma cac nha than kinh hoc dung dé miéu ta kha nang nio bo
con nguoi tw diéu chinh theo nhitng ap lwc va thay doi bén ngoai. Khi Richard chiu duwng cam
giac khé chiu di kem v&i viéc tuin theo ké hoach lau dai cia minh, anh cling thay d6i bo nao
cia minh theo dung nghia den. Anh cang quyét tim di theo con dwong ma minh da chon va
vuot qua dwoc nhitng tré ngai ndy sinh bao nhiéu, ndo b cia anh cang hinh thanh nhirng két
ndi ciing c6 hanh vi ky luat by nhiéu. Richard khong y thitc duoc co ché dang sau sw thay doi
nay, nhung thoi gian troi qua, anh cdm thiy moi viéc tré nén dé dang hon. Mdi 1an anh budc
ban than minh vwot ra khoi cdm gidc dé chiu, thi [An sau, khi gip nhitng bAt tién va kho khin
twong tw, anh d& gidp rac réi hon.

Trong sudt hang chuc nim, thé gi¢i da tirng quan niém sai lAm rang bd ndo cla ngwoi trwedng
thanh bi “d6ng bang” va hoan toan khong c6 kha nang thay doi. Cong trinh nghién ctru dwoc

cong bo trén to Science da 1at d6 quan niém do, sau khi tiét 16 rang ban than viéc hoc sé dé lai



mot diu 4n that sw 1én ndo & bat cir d6 tudi ndo. Nhirng lién két mdi gitra cac té bao ndo giup
viéc thuc hién nhitng hanh vi méi tré nén dé dang hon. Nao bd tao nén céc lién két than kinh
mdéi cling twong tw nhw viéc co bap & canh tay sé to va cirng dan 1én néu ban bat diu tp nang
ta nhiéu lan trong tudn. Su thay d6i nay dién ra tir tir va ban cang luyén tip nhiéu bao nhiéu,
ban cang cam thdy qua ta 4y dé nang hon bdy nhiéu. Nao ban khong thé né to ra nhu co bap,
b&i nd bi thé tich hop so han ché, thay vao dd, cac té bao ndo phat trién nhirng lién két méi dé
suy nghi hiéu qua va nhanh hon ma khong can gia tang kich thuéc. Moi té bao trong sé 100 ty
té€ bao than kinh ctia ban giao tiép v&i nhau bang cach vion ra nhitng “canh tay” nhé (twa nhw
nhirng canh ciy) dé cham dén cac té bao khac. M6t té bao thin kinh cé thé phat trién 15.000
lién két dén nhitng t€ bao 1an can. M6i khi ban luyén tdp mot ky ndng mdi, nhirng té€ bao trong
vung chiu dnh hwéng sé phin nhanh theo phan &rng diy chuyén ctia sw phat trién. Con duong
cua suy nghi gan lién v&i hanh vi méi nay sé phat trién manh mé, khién n6 dé dang thuc hién

hanh vi mé&i nay hon trong twong lai.

Nhw chiing t6i da dé cip trong chwong 1, tri tué cdm xdc la sdn phdm cda sé lAn twong tac
gifta trung tam cam xuc va ly tri trong ndo b6 ctia ban. Khi ban thyc hanh nhitrng ki nang tri tué
cam xuc, ban khién cho nhitng lién két 4y tré nén manh mé hon. Cac té bao ndo sé phan thém
nhanh va gia tang cac lién két gitra viing cam xtc va ly tri - nhwng cin cé thoi gian. Piéu nay ¢
nghia 13, vi du, ban thwong c6 khuynh hwdéng la hét moi khi ndi gian thi ban phai hoc dé lua
chon mot phan &ng khac. Ban phai thywc hanh phan trng m&i nay nhiéu lan trwéc khi né da
manh dé thay thé cdm giac muon la hét. Thoi gian dau, khi mudn la hét cho ha gidn nhung phai
1am khéc di 1a mot diéu cuc ky khé khan. Nhung moi 1an ban thanh cong, lién két méi sé duoc
cing cd. Cudi cung, y mudn la hét sé tré nén khong dang cha y nira. Dé xay dung nhitng ki ning
tri tué cdm xdc, can phai ddm bao rang con dwong gitra trung tAm cam xuc va ly tri cda ban

théng suét.

KET QUA LAU DAI
TOI CO THE BIEN PONG LU’C THANH SU THAY POI
LAU DAI BANG CACH NAOQ?

¢
Chiing ta chinh la nhirng gi chiing ta lam di lam lai nhiéu ldn. Sw xudt sdc, vi vdy,
khong phdi la mot hanh déng, ma la mét théi quen.



ARISTOTLE

Héy twdng twong, ban dang xem mot chwong trinh truyén hinh dac biét vé nhirng dia tré
trong con thip tir nhat sinh. Ching can dwoc ti€p mau dé s6ng sét, nhwng khong da nguoi co
nhom mau hiém AB Rh- (4m) dé hién tang. Ban nhat nhoa nwéc mat khi chwong trinh két thac.
Ban tat tivi va tw hita rang minh sé& di hién mau moi thang mot Ian bdi ban s& hitu nhdm mau
AB Rh- nay. Ciing ngay tuan iy, ban tim dwoc thoi gian ranh dé dén ngdn hang mau vao gio an
trwa. Nhung ban chi sdp x€p dwoc thoi gian d€ lam viéc twong tw thém mot 1an nita trong nam.
Cudi cung, ban ciing chdm ditt ludn nd lwc tim thoi gian ranh trong lich 1am viéc day dic caa
minh, va ban cling ching nghi nhiéu vé né nita. Tai sao lai nhw viy? Phai chiang ban 1a ngudi

xau xa, hay qua yéu du6i nén khong nhé dén nhirng dira tré bénh tat dang thwong kia?

Moi khi ban thdy minh cin hinh thanh mot th6i quen m&i, dé 1a do ban bi théi thic dwdi tac
dong cta cam xuc. Pém 4y, ban tit tivi, 1ong budn vé han b&i hoan canh khé khin cda nhirng
dra tré bénh tit va ban thdy minh can phai ra tay gitp dé. Nhwng trang thai cdm xidc cia con
nguwdi 1a nhit thoi. N6 phai dan theo thoi gian, béi nd gan lién véi nhitng cdm xtic manh mé ma
chwong trinh tivi mang lai. Nhiéu thang sau, khi dén ngan hang hién mau, trong ban khéng con
mirc d6 cAm xuc twong tw nhu lic dau nd thiac diy ban thuc hién hanh vi nay niva. D€ mot hanh
vi m&i kéo dai, ban phai thuc tip dé bién n6 thanh viéc lam thuwong trwc. Ban phai huan luyén
nao b ti€p nhin hanh vi nay, va luyén tip la cAch duy nhit dé dat dwoc diéu d6. Néu hom ay
ban ghi lai chwong trinh tivi vé nhitng dira tré dang thwong kia va c* moi thang xem lai mot
lan thi co hoi ban di hién mau sé tang lén. Va néu ban di hién mau déu dan trong vai thang,
nhiéu kha ning ndo ctia ban sé diéu chinh va tao nén mot lién két méi ho tro cho hanh vi nay.

Bong nhién, viéc ctru séng nhirng dira tré bénh tit sé tré thanh mot thdi quen cha ban.

HUAN LUYEN NAO B0

Moi nidm ct vao dip ddu ndm md&i, lai ¢é vao khodng hon 200 triéu ngwoi My ¢ gang thay
d6i hanh vi ctia minh bang mot cach nao d6.L2 Thoi diém budc sang ndm mai 1a khoang thoi
gian ly twdng dé€ x6a di nhitng chuyén cii va thic diy moi ngudi thay doi. Nhung da sé khong
duy tri dwoc cdm gidc mong mudn thay doi dy qua vai tuan dau tién cia nam. Cho dén ngay 1
thang Hai, c6 hon 130 triéu cam két thay d6i tan lui béi vi tAm trang hao hirng ctia ho da giam
bét. Con lai khodng mét phan ba sé ay gitr dwoc quyét tim ctia minh trong suét cd nam, sau khi
da vt qua dwoc sdu thang thir thach dau tién. Néu ban thwce hién moét hanh vi méi da lau, né

sé dwoc cing cd dé€ trd nén vitng chac va thuong xuyén. D€ mot hanh vi méi tré nén quen



thudc, ban cin nd luc rat nhiéu, nhung mot khi ban rén luyén nio bd cia minh, né sé tré thanh
mot théi quen. Cac nghién ctru cho thiy sau khi ban da quen véi mot hanh vi méi, sw thay doi
veé tri tué cdm xuc sé kéo dai trong hon sau nam.2 Nhitng hanh vi déu din nay dwoc duy tri do
ban khéng con phai suy nghi vé chiing nita; trong nhitng nam sau do6, ban sé cdm thay thoai

mai b&i vi ching da tré thanh mot phan hién nhién trong cudc séng ctia ban.

Khi ban hoc nhitng phwong phap méi dé ning cao tri tué cdm xic clia minh trong nhirng
chwong tiép theo cia quyén sach nay, hay nhé rang luyén tip chinh 1a bi quyét. Ban khong thé
tang cwong tri tué cdm xdc cua minh chi bang quyé&t tAm lam moi viéc mot cach khac di. Ban
phai thwc hanh nhitng hanh vi méi rat nhiéu lan dé bién ching tré thanh mot phan trong ban.
Qua trinh nay sé cing c6 moi lién két gitra cam xtc va ly tri cda ban. Néu ban thwc hanh da lau,
ban sé huan luyén cho nido b ti€p nhan nhirng hanh vi méi nay nhw nhitng théi quen. Viéc lap
di ldp lai nhiéu hon nita nhitng hanh vi tri tué cdm xdc mdi sé chuyén ban tir trang thai dong

lwc tam thoi thanh nhitng K§ nang dai ldu ma ban c6 thé dung dén khi can.



CHUONG 5
XAY DUNG KY NANG

NANG LUC CA NHAN

CAI THIEN CACH BAN HIEU VA KIEM SOAT BAN
THAN

¢
Ban khong chét dudi vi ro’i xuéng nwé'c; ma vi ban ctv & mdi trong nworc.
EDWIN LOUIS-COLE

Ray Charles, mot ca si dong nhac Soul, dong thoi 1a ngwoi viét 1o bai hat, nha soan nhac va
nhac cong, dd hoc cich dwong dau véi nhitng tinh huéng khé khan nhat. B6 cling chinh la bi
quyét vé nang lwc ban than va thanh céng trong sw nghiép clda anh. Ray Charles la mot tai nang
hiém hoi cé thé choi dwoc nhiéu thé loai khac nhau, va nhitng tic pham cta anh dwgc lwu danh
tai Toa Nha Danh Vong Dong Nhac Rock & Roll, Toa Nha Danh Vong Dong Nhac Jazz, va Toa
Nha Danh Vong Danh Cho Nguoi Sdng Lap Dong Nhac Blues. P6 la nhitng thanh twu cia mot
nguwoi twdng chirng nhu twong lai da bi hdy hoai tir thoi tho bé.()

Vé&i cudc song ngheo khé cung me va em trai trong suot thoi ky Pai Khiing Hodng, Ray khong
c6 mot tudi tho twoi dep. Khi cdu dwoc nam tudi, ngwdi em trai cia ciu chét dudi trong mot
cai chiu giat do 16n. Khéng lau sau, cling cing nam do6, thi lwc cia ciu yéu dan. Va chi sau hai
nam ngan ngui, ciu bi mu han. Bady nim sau, trong khi Ray dang hoc tai mét trudng coéng danh
cho tré em khiém thi, me anh da ra di mai mai khi dang ngu, & tu6i 32. Anh miéu ta vé cai chét
clia ngwoi me trong quyén hoéi ky cia minh nhw sau: “Pé 1a chuyén khing khiép nhit xay ra
trong cudc doi tdi - khdng c6 gi sdnh bang - chdm hét. K& tir luc 4y, toi roi vao mot thé gidi
hoan toan khac. Téi khong thé dn. Téi khéng thé ngi — hoan toan ban loan. Van dé 16m nhat 1a
tdi khong thé khoc dwoc; toi khdng thé tong cdm gidc dau budn ra ngoai co thé va diéu dé cang

khién moi chuyén tré nén toi té hon.”(2)

Ma Beck la mot phu nit luong tudi s6ng cung thi trin véi Ray, ba biét gia dinh ciu rit ro va

chirng kién canh ciu bé thu minh lai sau cai chét cua nguwoi me. Mot ngay no, ba néi véi cau



rang me ciu thiét tha mong mudén con trai minh tiép tuc séng tot va phat huy tai nang cla
minh. Sau nay khi d3 trwdng thanh, khi ké lai sw kién dé, anh néi rang Ian diu tién anh da bat
khdc trong vong tay ngwoi phu nit 4y, “Toi nitc n& nhw mot dira tré, khdc cho nhitng néi dau
chat chira trong long, khdc cho nhitng mat mat, dau khoé va ca nhirng ky niém ngot ngao ma me
da danh cho t6i.”Ttr hdm 4y, anh chim vao ndi dau tin cung cta minh, réi mang né vao am
nhac. Anh néi rang nhitng sw viéc nay “la lung thay, lai c6 mot tac dung tich cwc phi thwong ddi
véi toi. Nhitng gi toéi dat dwoc tir thoi diém Ay that sw dén tir viéc toi biét chdp nhin nhitng sw
viéc dau budn nay.”2) Nhitng ndi niém trong tac pham ctia 6ng da dé lai mot ddu 4n riéng cho

nén 4m nhac.

Nang lwc cd nhén la hiéu vé ban thian va lam nhitng gi tot nhit trong kha nang cia minh. Piéu
nay khéng c6 nghia la tré nén hoan hao hay hoan toan kiém soat dwoc cdm xtc cad nhan. Hon
thé, dé 1a viéc ban cho phép cadm xtic mach bao va dan dat hanh vi ctia minh. Nhitng cdm xtc
cta Ray gidp anh sang tao nén nhitng ban nhac day cdm hirng. Viéc anh phat trién nang luc ca
nhan khéng phai la chuyén dé dang ma phai mAt nhiéu nim troi. Trong qua trinh 4y, anh da
viot qua dwgc con nghién ma tiy va nhirtng méi quan hé phic tap. Cung véi thoi gian, anh
nhan ra dwoc kha nang d€ cho &m nhac chuyén tai ndi budn tir ndéi tAm ctia minh. Anh tin

hwdng mot cudc séng va sw nghiép tuyét voi, tt cad déu nho cdm xidc cia anh dan dat.

POI DIEN VoI NHIPNG CAM GIAC KHO CHIU

Nhw chdng tdi da chirtng minh trong cong trinh nghién cru ctia minh, tré ngai 1on nhit cta
viéc ning cao nang luc ca nhan chinh 1a khuynh hwéng né tranh cdm giac khé chiu xuit phat
trong qua trinh nang cao kha nang tw nhan thirc. Hon hai phan ba s6 nguwoi ching t6i khao sat
cam thiy rat khé thira nhan nhitng khi€m khuyét ctia chinh minh. Nhitng gi ban khéng nghi t&i
nam ngoai “vung phi séng” cha ban 1a ¢6 1y do cia né: ching cé thé giy khé chiu khi chiing
xuAt hién. Né tranh ndi dau nay lam nay sinh ra nhiéu van d&, b&i do chi 1a cach gidi quyét tam

thoi. Cach duy nhat dé thay doi chinh la déi dién véi nhitng cdm giac khién ban kho chiu. Ban



khong thé 1am chi ban thin mét cach toan ven néu ban b6 qua nhirng gi ban can lam dé thay
doi.

Thay vi né tranh mo6t cdm xdc nao dd, muc tiéu cdia ban nén la: ti€p cin n6, dén nhin né va
cubi cung la vwot qua né. Piéu nay ciling ding véi cd nhitng cdm xtc hoi khé chiu nhw buén
chan, hoang mang, hodc nghi ngai. Khi ban c6 tinh 1 di hodc giam thi€u mét cdm xuc, du 16n
du nho, ban déu danh mat co hoi bién né thanh diéu cé loi cho minh. Thim chi con té hai hon,
viéc lo' 1a nhitng cdm xuc cia ban ching lam chiing bién mAt; n6 chi cang khién ching dé dang
troi diy vao ngay nhitng lic ban khong ngd téi nhit. Nha chién lwgc kinh doanh tai ba, Peter
Drucker, tirng néi rang: d€ 1am chd ban than t6t hon, méi ngudi ching ta cin kham pha sw cao
ngao cua chinh minh.) Aj cling cé nhitng diéu ma minh qua xem thuwdong dén noi chiang buén
tim hi€u thém vé né. Trong linh vwc nang lwc c4 nhan, néu mot ngwdi cho rang chi ¢é nhirng ké
yéu dudi ma&i noi loi xin 16, thi ngwoi dy sé khong bao gidr biét khi ndo minh can xin 10i.
Trwong hop khac, néu mét nguoi chan ghét cdm gidc budn ba, anh ta sé danh tat ca thoi gian
vao chuyén tiéc tung. Ca hai dang ngwdi nay déu can diing cdm don nhin nhitng cdm giac
khong may dé chiu kia, nham thay d6i chinh minh. Néu khong, ho sé& cang lin siu vao con

dwong vo dung, bit man va ctr ldp di lap lai mai nhw thé.

Sau vai lan dau tién cho phép ban than minh tip trung vao cdm giac kho chiu, ban sé nhanh
chéng hiéu ra rang cdm giac 4y khong dén noi té&, n6 khong hiy hoai ban, va né con mang lai loi
ich cho ban. Vi duy, mét sinh vién y khoa tinh tinh nhit nhat nén sém hoc cach vwot qua cam
giac ngai ngung khi no6i cau “Xin chao!” véi nhitng nguwoi xung quanh - béi viéc dong diéu vai
bénh nhan sé rit can thiét cho sw thanh cong ctia anh. Anh phai la ngwdi noi 1o chao trudce. D€
lam diéu nay, anh phdi y thitrc dwoc cdm gidc ngai ngung cia minh va cd tAim quan trong cda
viéc virgt qua cam giac dy. Piéu dang ngac nhién trong viéc ning cao nhan thirc vé ban thin la
chi cin nghi vé né théi cling sé giap ban thay do6i, cho du phan lén suy nghi ctia ban thoat dau

tap trung vao nhitng viéc ban lam “sai”. Dirng lo lang vé nhitng “sai s6t” trong cam x1c cua ban.



Chuang chi cho ban biét nhitng diéu ban nén lam khac di va khong ngirng cung cap nhirng théng
tin ban cAn khi cudc séng tiép dién.

Pé tang kha nang nhin biét cdm xtc ctia ban, hiy xem xét nhitng loai cdm xiic ma con ngudi
thé hién. Ching ta cé v6 van tlr ngir d€ miéu td nhitng cam xtc phat sinh trong cudc soéng,
nhung tit ca nhitng cdm xic nay déu xuat phat tir nam loai cdm xic co ban: vui, buodn, gidn dit,
so hai va xau ho. Ban sé nhin ra mirc do phirc tap cia nhirng cdm xic nay khi ban tim hiéu vé
cac mirc do thé hién ctia chung. Hiay nhin vao bang phan loai cdm xtc & trang tié€p theo. Ban cé
thé nghi ra vi du trong cudc doi minh dé minh hoa cho tirng mirc d6 cia ndm loai cdm xuc co
ban d6 khong? D€ gia tang nang lwc ca nhan, hdy xac dinh loai cdm xic nao trong bang dwdi
day ma ban c6 khuynh hwéng trai nghiém nhiéu hon nhitng cdm xtdc khac. Diéu nay sé giup

tang cuwdng nhan thirc vé cdm xuc cia ban va hwdng dan ban cach lam chu ching.

BANG PHAN LOAI CAM XUC
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nhan va c6 thé goi tén duwoc cdm xic dd. Bd 6n nhiét cia moi ngwdi moi khac. Suy nghi va cdm
giac co thé 1a nhitng phan rng hoan toan tw nhién cta ban d6i véi nhitng tinh huéng lam nay
sinh cAm xuc. TAm tri ban c6 thé tran ngip nhitng dong suy nghi hoic trd nén tréng rong. Ban
c6 thé cdm thdy nong, lanh, hoic té liét. Tim ban c6 thé dip 16i nhip hodc don dap. Ban c6 thé
c6 cdm giac cac co bap cang cirng hodc troi dat t6i sAm, ¢d hong nghen lai, hodc thdy rAm ran &
cac chi. Mot vi lanh dao doanh nghiép ma ching to6i biét da miéu ta rat hay vé nhitng diu hiéu
co thé moi ldc 6ng ndi gidn nhw sau: “Khi ¢6 ai d6 néi rang quyét dinh ma t6i dua ra that ngu
xudn thi cAm gidc cha tdi bao gio cling giong nhau. Téi thiy 16ng nguwc minh néng birng 1én va

do6 ruwc. Nhuwng nhé mic 4o so mi va thit ca vat cd ngay, nén chi minh t6i biét diéu dé.”

Khuynh hwéng cia ban ciing twong tw nhw vay; cach ban thwdng phan tng lai cac tinh huong
khac nhau va vé&i nhitng con ngudi khac nhau mang d4u 4n, ban sic cda riéng ban. Mot trong
nhirng cam giac khé chiu phé bién ma con nguoi hay gap phai khi ho rén luyén nang luc ca
nhan 1a cdm giac khong hoan hao khi chwa thanh thao ki ning nay. Ching ta so minh mic sai
lAm trwdc mat nhitng ngwdi chirng kién qua trinh luyén tip ctia ching ta. Nhung ban chat ctia
sw phat trién ca nhan doi hoi ban phai pham 16i nhiéu Ian, m3c du ching dé chiu gi khi nhinra
minh mac 16i. Ching ta c6 thé bit gidp ban than minh bi cudn vao mo6t cdm xidc nao dd, hoic c6
gang tran 4p cdm xuc cla minh va dip tat né. Day chinh 13 nhitng lic chiing ta cAn thir lam khac
di. Luyén tap ky nang tri tué cam xtc doi hoi ching ta phai chiu trach nhiém vé&i nhitng kho

khan ma ta doi mat.

Thuc hanh ki nang tri tué cam xuc la cach ching ta nhan dién va st dung nhirng cadm xtc caa
minh sao cho cé loi trong moi tinh huong mét cach tét hon. Nhirng ngwdi ma ching toi biét la
“cwc ky théng minh cadm xdc” chang qua chi 1a nhitng ngudi dan diu trong qua trinh nay. C6
thé ho da bat dau thuc hanh diéu nay tir khi con tré - vi du tiéu biéu 1a Ray Charles - khi cudc
s6ng bay ra nhitng thir thach budc ho phai d6i dau. C6 thé ho da tirng mic khong it sai lam, va
cam thiy nhitng th& thach ay khung khi€p khong kém gi nhitng diéu ban dang phai d6i mat.
Nhung chiac chin mot diéu rang: ho da c6 rat nhiéu cau chuyén thit bai trong budi dau rén
luyén tri tué cdm xuc. By gior ho c6 vé thuan thuc va nhirng kj ning iy ciing c6 vé nhu dé dang

dat dworc, thim chi dwoc duy tri mét cach ky diéu. Nhung ban dirng twéng nhw thé!

Nhitng nguoi c6 chi sé théng minh cdm xtc cao da phai hoc cach déi dién véi nhitng cdm xtc
kho chiu ciia minh, pham sai lam, luyén tip va tré nén thuin thuc hon sau nhiéu nam. Néu ban
12 mot trong s6 do, chiing tdi khuyén khich ban hay nghi vé viéc ban c6 thé tap trung no luc cia
minh vao dau trong mét tinh hudong dic biét quan trong nao d6i véi ban hién nay. Ai cling c6

nhitng viéc ma minh chwa biét. Con néu ban la mot trong s6 con lai - chwa biét nhiéu vé tri tué



cam xuc nhung lai c6 nhiéu kinh nghiém séng - ban sé thiy viéc doi dién véi nhitng cam giac
khé chiu bang cach st dung nhitng ky thuat ma ching t6i gi¢i thiéu dwdi diy sé mang lai cho

ban nhiéu loi ich.

LAM CHU KHUYNH HUONG CUA BAN

Gan day chung to6i cé buoi toa dam vé nhitng trdi nghiém séng twong ng véi tirng loai ky
nang tri tué cam xuc. Ching tdi hdi nhirng ngwdi tham dw 1a ki ndng nao htru hiéu nhit trong
viéc lam chu hanh vi cda ho. Ba ngwoi trong nhém ngei khen cdm gidc thodi mai khi c6 thé bay
té v&i ngwoi khac vé nhitng diéu ho khong thich lam. Cu thé 1a ho c6 thé thang than duara y
ki€n trong cong ty khi ho cdm thiy khong thich tham gia vao mot dw 4n nao dé vi thay minh
chwa du kha nang. Véi ho, lam chu ban than chinh la virot qua sw khé chiu khi phai thira nhan
“khuyét diém” ciia minh. Piéu dé c6 nghia la ban tw tin bay t6 quan diém thay vi im ldng va
chip nhin lam nhitng gi dwoc yéu ciu. Ca ba nguoi dan 6ng nay déu & do tudi trén dudi 50 va
da phai thwc tip ki nang nay trong phan Ién cong viéc cia minh. Trwéc khi ho hanh dong, ho
phai hiéu ré vé khuynh hwéng clia minh va sau d6 1a virot qua ndi s¢ bi hiéu IAm 1a khong c6
tinh than hop tac.

Lam chi ban thian khéng don gidn la cwéng lai cdm gidc muon bung n6 hodc nhitng hanh vi
c6 van dé. C6 1é thir thach 1én nhat ma con nguwoi phai doi mat 1a lam chd khuynh hwéng cda
minh trong mot thoi gian dai va ap dung nhitng k§ nang minh cé vao nhitng tinh huéng khac
nhau. Nhitng co hdi dé thiy va thoang qua cta viéc lam chu ban than (vi du, “Toi dén phat dién
1én v&i con ché dang nguyén ria nay!”) 1a dé dang nhan dién va kiém soat nhit. K&t qua that su
dén tlr viéc gat sang mot bén nhirng nhu ciu tirc thoi cia ban dé theo dudi nhirng muc tiéu 16m
hon, quan trong hon.l8) Thwong phai mat mot thoi gian d€ nhan thirc dwoc nhitng muc tiéu
nhuw thé, c6 nghia la quyét tdm rén luyén kj nang lam chi ban than cta ban sé bi thi thach hét
lAn nay dén lan khac. Nhitng ngwdi lam chi ban than tot chinh la nhitng ngwdi ¢ kha nang
nhin thiu sw viéc ma khéng pha hiy né. Thanh céng chi dén véi nhirng ai c6 thé kim nén nhu

ciu va khong ngirng kiém soat khuynh hwéng cia minh.

Né&u ban chi méi bat ddu nhan ra dwoc nhitng khuén mau cam xuic va nhirng cam giac kho
chiu cda minh, hiy viét ra mét s6 diéu ma ban nhin thay, lam, suy nghi va cdm nhén trong
nhirng tinh huéng khéng thodi mai hodc qua sttc chiu dwng cia ban. Piéu nay sé gitup ban
kham phé ra nhitng hanh vi ndo khién ban tré thanh nan nhin cia cam xtc. Hay tro chuyén vai
ban bé, ddng nghiép dé hiéu ré minh hon. Ho c6 thé giup ban nhan ra khuén mau cia minh va

tao dwgc méi lién hé gitra sw viéc xay ra va cach phan &ng cta ban. C6 thé ban chi con thiéu



nhirng két ndi 4y ma thoi.

Dboi dién véi nhitng cdm gidc kho chiu trong viéc lam cht ban than cling bao gom ca viéc Ién
ké& hoach trwdc cho nhitng cdm gidc khé chiu d6. Néu ban dw doan rang sé c6 mdt cudc noi
chuyén cing thang giita ban véi vi Cha tich Hoi Phu huynh Hoc sinh noi con ban dang theo
hoc, hdy danh ra vai phut dé 1én ké hoach vé cach ban xt Iy cdm giac chdn ndn cia minh. Hay
quyét dinh xem diéu gi nén ndi va khong nén noéi. Néu mdi khi ban buéc vao mot clra hang
dién t& va cdm thay thich thi v&i nhitng mén hang méi nhwng roi lai ra vé tay khong vi ban
khong that sw can, hoac khong du tién mua, hiy 1én ké hoach déi ph6 véi cdm giac that vong
ay. Khuynh hwéng khi déi mat véi nhitng cdm xtic manh mé 1a mot phan quan trong trong con
nguwoi ban. Gidng nhw viéc luyén tip trudc cho nhitng cudc chay dua dwong dai, né sé mang lai
cho ban két qua tot nhat, thé thi viéc chuin bi trwéc cho nhitng tinh huéng khé khan sé tang

cwong kha nang lam chu ban than ctia ban vao lac chuyén dé xay ra.

Khi ban khong thé 1én ké hoach truwdc vi mét cdm gidc khé chiu nao dé khién ban bat ngo,
hay ngtrng lai mot chut truedc khi quyét dinh phan &ng. Ban cé thé cin vai gidy, mot ngay hoac
nhiéu tudn. N&éu ban chi can vai gidy, hay hit vao mot hoi that sau. Khi cdm xtc tréi dy, cach
tot nhit 1a lam moi thir chdm lai va suy nghi mét chit trude khi tiép tuc. Néu dira con trai tudi
choai choai cia ban néi mot ciu gi d6 khién ban sip Ién con gian, tot nhat 1a ban hay hit mot
hoi that siu roi ndi rang ban khong thé ndi gi vao ldc nay, roi roi khoi phong tim mot khodng
khong gian dé€ suy nghi va binh tAm lai. Néu can, ban c6 thé ra khdi nha mét lic roi quay lai néi

chuyén véi no sau.

Lam chu khuynh hwéng doi hoi ban phai nhin thirc vé tinh huéng lam ndy sinh cdm xuc ay
truwdc, roi sau dé maéi phan tng lai. Gia sir ban bi cit ngang dau xe khi dang chay téi mot nga
tw, rat cé thé lic dy trong ban trao dang cdm giac manh liét mudn chay sat dudi xe phia trwéc
dé biéu 10 sw bat binh vé&i cach 1ai ngang ngwoc cla tén tai xé kia va dé “cdm on” ho da dat ban
vao tinh thé€ nguy hiém. Nhung néu ban dirng lai suy nghi mot chit, ban sé nhan ra rang hanh
dong chay sat dudi xe sé& dit ban vao tinh thé con nguy hiém hon nhiéu. Néu tai x€ d6 thing
gap thi ban khong du thoi gian d€ dap thing theo. Va c6 kha ndng 1a sé xay ra bao lwc. Cam xtc
cua ban 1a su tirc gidn va ndi thit vong, nhung ban c6 thé nhan ra dwoc su hién dién cia ching.
Ban c6 thé suy ngdm va y thirc rang viéc tiép tuc tro tra diia chi khién cho cam xuc dé kéo dai
hon théi. Ban cé thé chon cach 1ai xe di ti€p ma khong thém nhin mat tén tai x€ kia. Vai phut
sau, ban sé binh tinh tré lai. Nhu ciu tic thoi cia ban 1a dn miéng trd miéng, nhwng ban da
ki€m soat tot sw théi thic phdn tic dung dé va tiép tuc mot ngay ctia minh. P4 chinh la ning

lwc ca nhan trong hanh dong.



Tw nédi chuyén véi minh c6 vé 1a mét 1oi khuyén hoi ky la mot chut, nhung nhitng 1&i doc
thoai ndi tAm that ra 12 mot phwong phap cong hiéu trong viéc ki€m soat nhirng hanh dong
ti€p theo, thAm chi ca nhitng cdm xuc tiép theo ctia ban.[2 Ching tdi khéng cé y bdo ban néi to
thanh ti€ng, chi cdn néi tham trong dau thoi. Tat ca ching ta déu lam viéc nay, du c6 nhin thirc
hay khong thi nhitng gi chiing ta néi vé&i chinh minh cling c6 tac dong rat 1én dén hanh vi ctia
chiing ta. Néu ban c6 y dinh goi dién cho mo6t cd gai va moi ¢6 ta di choi, rat c6 thé ban sé
khong bao gior lam viéc nay néu trong dau ban vang Ién nhitrng ciu ndi nhw “Cé ay sé tir chéi.
Tai sao c6 ay lai mudén di choi véi minh co ch®?” Doc thoai ndi tAm sé thay doi kich ban trong
d4u ban thanh mét thir khac c6 dong luc hon, chang han nhw “C6 mat gi dau? Néu khong goi
cho c6 4y thi lam cidch nao ma minh biét dwoc moi thit sé ra sao. Ai ma biét dwoc? Co thé cb ay
sé gat dau dong y.” Diéu ky diéu vé doc thoai ndi tAm, va m3c du nghe c6 vé tré con, nam & cho
day chinh la mot trong nhirng yéu to quyét dinh cé tic dong lén nhat trong nhitng viéc ching
ta lam. Ray Charles tw bdo minh rang anh phai tiép tuc séng bdi dé 1a diéu me anh mudn. D6 1a
mot thong diép manh mé hon so véi ciu “Quan tdm lam gi, ca gia dinh minh chét hét roi. Ai

them ban tdm dén nhitng gi xay ra véi minh.”

No6i chuyén véi ngwdi khac cling la mot cach hiéu qua dé hi€u va lam cht khuynh hwéng ban
than. Hay xin loi khuyén tir nhitng nguoi c6 thé nhin biét hanh vi cia ban mot cach khach
quan. Néu & trong mot tinh hudng cuwc ky khé khan hay phirc tap, ban cé thé can dén y kién cia
ngwoi thir ba hoic thit tw. Khong gi toi té hon chuyén mic ket véi mot y kién duy nhit va cling
phién dién khong thua gi ctia ban. Van dé 1a & chd, ban khong nhat thiét phai hoi ngwoi khac vé
nhitng viéc ban nén lam, ma héi xem ho nhin nhin vé tinh huéng nay nhw thé nao. Ho c6 thay
1a ban dang bi cdm xtc dan dat khéng? Ban cé hanh xt khac véi nhitng gi ma ban mong doi
khong? Nguwdi khac cé thé cho ban tit ca nhitng thong tin ban cin dé kiém soat té6t khuynh
hwéng ctia ban va chon dung phwong huwéng ma ban muén di. Trong trweong hop cia Ray

Charles, mot y kién bat ngo clia nguoi khac da thay doéi ca cudc doi anh.

NANG LUC XA HOI

BIET CACH LANG NGHE PE NGUO'T KHAC NOI, VA
BIET CACH NOI PE NGUOT KHAC LANG NGHE

¢
Khi giao tiép v&i ngwoi khdc, nén nhé rang khéng phdi ban dang giao thiép véi sinh



vdt cua ly tri, ma la sinh vdt cé cadm xiic.
DALE CARNEGIE

Rebecca lJam viéc cho mot chudi clra hang ban 1é 16m & ving Trung Tay nwdc My. CO rat yéu
thich cong viéc nhung sép cia cd thuwong khién c6 buwc minh va lam cho cong viéc tré nén qua
strc chiu dung. Cudi cung, c6 tim dén gip vi phé gidm ddc nhan sy va trinh bay hoan canh cia
minh. C6 ndi ro hai thoi quen khé chiu nhit cia sép minh 1a: 6ng thwong ngat 1 ¢6 va ludn td
ra ban ron dén ndi khong co thoi gian dé€ gdp cd. SEp cua Rebecca hoan toan khdng y thirc duoc
cach cu xir nay cia minh dén ndi 6ng khong hé biét cd6 va mot sd nhan vién khac dang manh
nha bo viéc. Nghe viy, vi ph6 giam d6c nhan sy quyét dinh phai lam mot diéu gi d6. Rebecca la

mot nhin vién gidi va cong ty khdng mudén mat cé.

Tinh hudng cia Rebecca dé gidi quyét hon ban twdng nhiéu. Vi ph6 gidm ddc nhan sw da
huén luyén cho nhiéu vi lanh dao va ba quyét dinh gap sép ctia Rebecca dé phan hoi vé nhirng
k§ nang tri tué cdm xuic ctia 6ng. Pau tién, ba tién hanh mo6t cudc khao sat 360 d6 dé 1ay y kién
tlr toan bd nhan vién dwédi 6ng. Moi nhan vién sé ¢ co hoi tra 1oi (khong tiét 16 danh tinh) mot
s6 ciu hdi trén mang xoay quanh cdc kj ndang ctia sép minh trong cach 6ng cw x& v&i nguoi
khac va lam cht ban than. Khi vi sép nay xem két qua danh gia tri tué cdm xdc cia minh trong
budi huin luyén, dng rat strng sét. Ong khong hé c6 y niém gi vé viéc nhitng ki nang xa hoi cda
minh lai gdy khé khan cho nhan vién cdp dwéi dén vay. Cling giéng nhw nhitng ngudi c6 chi so
nang lwc xa héi dac biét thip, 6ng da khong nhin thirc dwgec cach moi ngwdi phan Gng véi
minh. Ong va vi phé gidm d6c nhan sw cing 1én mot ban ké& hoach, trong d6 6ng chi can thuc
hién hai viéc don gian d€ cai thién kj nang nay: 6ng sé dirng lai d€ lang nghe khi nhin vién néi
chuyén véi minh va ong sé sap x€p thoi gian d€ gap gt dinh ky v&i nhan vién ma khong cat
ngang l&i ho. Mac du luc diu 6ng lam hoi may méc mot chut, nhuwng ching khéng qua khé dé
thwc hién.

V&i Rebecca thi hai viéc lam don gidn ay cling dd tao nén sy khac biét 1én. Sép c6 khong tré
thanh mot vi lanh dao hoan hao nhung c6 danh gia cao nd luc clia 6ng va cdm thiy thoai mai
hon trong qué trinh lam viéc. Ong danh thoi gian gip g& c6 thwong xuyén hon va cd cé thé
thiy 1a ro rang 6ng chiu khé nghe c¢6 no6i. C6 cdm thiy nhe ngwoi khi 6ng thuin thuc hai hanh vi

mai nay. Chi hon mot thang sau, tinh hinh da khac han, va Rebecca quyét dinh & lai v&i cong ty.

BIET CACH LANG NGHE PE NGU'O'1 KHAC NOI

Lang nghe 1 viéc quan trong nhat ban c6 thé lam dé boi dap ki nang nhan thirc xa hoi. D6 1a



mot viéc lam kho6 khan doi héi sw két hop dic trung gitra ki nang lam chti ban than va kha nang
thuc hién nhiéu viéc cung lic. D€ lang nghe t6t, ching ta phai nglrg lam nhiéu viéc minh
muodn. Chung ta phai ngirng néi, chim dirt nhitng cudc doc thoai ndi tim khong ngirng chay
trong tam tri, th6i khong doan trwdc nhirng diéu ngwdi khac mudbn ndi trong qua trinh giao
tiép va cling thoi khong nghi trwdc vé nhitng gi minh sé ndéi tiép theo. Néu & nha, ban chi can
1am nhitng viéc v6 cung don gidn nhw tat chwong trinh tivi dang xem hoic gip quyén sach ban
dang doc d& 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 x4p tai liéu dang doc
xudng va nhin thiang vao ngudi minh dang ti€p chuyén. Sw im ling va 4nh mat chdm chu 13 tit
ca nhitng gi ban can dé khuyén khich ngwoi d6i dién bay to. Khi ban g& bé tit ca nhirng rao can

trong cudc ndi chuyén, ngudi doi dién sé cdm thidy minh dwoc ton trong va lang nghe.

Con ngu¢i ti€p nhin thong tin tir thé gidi xung quanh qua ndm gidc quan: ném, so, ngtri, nhin
va nghe. Pa s6 chung ta thu nhan phan Ién thong tin twong tac véi ngwoi khac qua hai giac
quan chinh la nghe va nhin. Hai kénh nay cung cip cho ching ta hai ngu6én thong tin dé danh
gia vé nhirng gi dang that sw dién ra. Gidc quan thit siu 1a nhan thitc cla ban vé cam xuc, va dé
la yéu t0 quan trong nhit dé thu thip thong tin trong qua trinh giao ti€p ctia ban védi nguoi
khac. Hiy nhé lai Jin gan nhit ban néi chuyén véi mot ngwoi nao dé va nhirng 1oi 1€ ndi ra
hoan toan c6 ly, nhung van c6 mot cai gi do6 kho ta trong cudc tro chuyén khién moi viéc tré
nén khong thoai mai. C6 thé ban cdm nhan dwoc ngwoi kia chi déi dap cho cé chir khong that
sw vui vé khi dirng d6 né6i chuyén véi ban. Co thé ban cam thiy xa cach hoac bi phét 1o; cam
gidc nay rat quan trong do6i v&i quan sat cia ban trong tinh huéng dé. Ching la nhitng mau
théng tin ban dung dé diéu chinh phan rng ciia minh va quyét dinh xem hanh dong nhw thé

nao la tot nhat.

C6 mot cach d€ ban hoc cach lang nghe sao cho ngwoi khic mé 1ong 1a tré thanh mot nha
nhan loai hoc. Nha nhén loai hoc truc ti€p quan sat ngwdi khac trong trang thai tw nhién cta
ho ma khong dé cho suy nghi va cdm xtc cia minh can dw vao qua trinh dé. Pay chinh la nhin

thirc x4 hoi dwdi dang thudn tiy nhit. Ban cé thé nhip vai mot nha nhan loai hoc vao bat cir lic



nao, bang cach khong ngirng gidm sat tAm tri minh. Phuwong phap gidm sat 1a cich don gian dé
tranh cho tam tri bi phan tdm bé&i nhitng suy nghi va cdm xdc cia minh. N6 gitp ban tap trung
vao nhitng gi dang dién ra xung quanh va ngwoi ddi dién sé c6 phan tng tich cuc trude sw chu
tdm cta ban. Ban ciing sé hiéu ré hon nhitng gi ngwoi khac dang néi va lam, ciing nhw tai sao
ho lai hanh dong nhw thé. Ban ciing sé ngac nhién truwéc nhitng gi ban hiéu thém vé nguoi khic,
khi ban hwéng toan bd suy nghi cia minh vao nguwoi doi dién chir khong phai vao ban than

minh.

Ban cin luyén tip dé nhin biét nhitng gi ngwdi khdc cdm nhin va hiéu nhitng cdm xic 4y anh
hwéng dén hanh vi cda ho ra sao. Pay chinh la thach thic 16n nhat trong qua trinh phat trién
k§ nang nhan thirc xa héi trong phan nang lwc xa héi. Nhirng tay choi bai xi phé chuyén nghiép
thwong danh rat nhiéu thoi gian dé hoc cach doc dwoc nhitng biéu hién tinh té nhit trén
gwong mat doi thd. Ban khong cin phai dén mic do, bdi nhitng tic ddng cia cdm xic 1én hanh
vi con ngwdi thwdong dé nhan biét. D€ phat trién ki ning nhan thirc xa hoi, tt ca nhirng gi ban
can lam 1a cht y dén ngdn ngir co thé ctia ngwdi do6i dién, giong ndi va Am lwong, cling nhw toc
dd ct chi cia ho. Nhitng diéu nay sé mang lai thong tin ban can dé biét dwoc ngwoi doi dién
dang cam thay nhu thé ndo. Pirng quén dit ciu hoi khi ban khong chac chan vé nhirng gi dang
dién ra v&i ho. D6 1a cadch dé nhit dé gia tang do chinh xac trong nhan thic ctia ban, va né lam
cho ngwoi khac vui long khi biét ban quan tAm dén ho. Mot cAu hoi don gidn dé 1am rd van dé
nhw: “Vay la anh cadm thiy that vong ddng khong?” 1a cong cu diéu Ky va né sé gitp ban tranh

dwoc viéc suy dién sai 1éch vé trai nghiém cta ngudi khac.

BIET CACH NOI PE NGU'O'l KHAC LANG NGHE

Moi lién két ciia ban véi mot ai d6 cang 16ng 1éo bao nhiéu thi viéc ho hiéu dung dwoc y cia
ban cang khé khin biy nhiéu. Néu ban mudn ngwdi khac ldng nghe minh, ban phai thwc tap ki
nang lam chti cic méi quan hé va tim ki€m loi ich trong tirng m6i quan hé, dac biét la nhirng
moi quan hé mang tinh thir thach. Sw khac nhau gitra sw twong tic véi mot méi quan hé chinh
la sO 1an giao ti€p, b&i moi quan hé la két qua cda chat lwong, chiéu siu va khoang thoi gian
ban diu tw vao qua trinh twong tac véi nguoi khac. Khi ban gap ai d6 1an dau, thoi gian ban va
nguwoi 4y ti€p xic véi nhau thuwong ngan va chat lwong ciing nhw chiéu sau sé kha hoi hot. Khi
ban ti€p xdc nhiéu véi ngudi 4y, mdi quan hé bat ddu dwoc hinh thanh. Nhung viéc né chi
dirng lai @ moi quan hé xa giao, hodc moi quan hé than tinh, hoac & gitra hai mirc d6 dé déu
phu thudc vao kha nang lam chu qua trinh twong tac ctia ban. Bay gi¢ ching ta s€ tap trung vao

phia ban trong moi twong quan nay.



Pau tién, hay khdm pha cdm xtc déng vai tro gi trong cac twong tic ctia ban véi nguoi khac.
Cam xic ndm gitt mot phan quan trong trong moi cudc thdo ludn, du né chi thoang qua. Du ban
dang & trong tim trang buon hay vui, hao hirng hay chan chwong, hdy nghi vé viéc nhitng cam
xdc nay tac dong dén ban va déi twong giao tiép ra sao. Néu ban biét dwoc khi nao cdm xuc tré
nén lan at, ban sé d& cdm thiy bdi réi hon trong lic twong tac. Néu ngudi ban dang néi chuyén
biét cach thao g& nhitng cadm gidc kho chiu, ban c6 thé tro chuyén véi ho vé van dé nay nham

tranh khoi nhirng rac rdi vé sau.

Luén cé nhitng lac viéc néi ra cdm xuc sé la mét sai [Am (khong ding lac hoac khéng phai la
van dé ma nguoi khac quan tim), nhung thuwong thi ban c¢6 thé nhin ra nhitng tinh huong nay
bang cach st dung ky ning nhan thirc xa hoi. Néu ban c6 thé dirng lai mot chit va noi vé
“nhitng gi dang that sw dién ra”, né sé gitp ban xoa diu nhitng cdm xtc d6. Khong nhit thiét
ban phai tré thanh “chuyén gia tim ly” véi ngwoi khac; ban chi can néi vé nhitng diéu ban thay
va hoi xem liéu con cach nao khac dé doi bén cé thé giai quyét vin dé hay khong. Hay can than
dirng ddy hodc né tranh trach nhiém cia minh trong viéc d6. Muc tiéu la tim ra sw can bang

gitta nhitng gi ban nghe ngwdi khac ndi, cach ho néi va nhitng cadm xic xuat phat tir hai phia.

DPé tim hi€u cadm x1c lién quan nhw thé nao trong cdc moi twong tac, hay chd y dén né trong
nhirng sw kién nho nhit. Nhitng cudc tro chuyén vé ké hoach cudi tudn, ban luin vé hop mat
gia dinh, tranh luin vé nhitng sw kién mé&i xay ra va nhitng cuéc thwong lwong doéi khi bi dat
quang gitra chirng ma khong cé ly do ro rang. Moi thit thwong roi tung khi nhirng cdm xtc ca
nhan (“Chung t6i dén nghi 1é vé&i gia dinh anh ndm ngoai!”) can tré hwdng gidi quyét. Hai bén
sé khong ai nhwong ai cho dén khi nhitng cdm xtc lién quan dwogc giai téa. Khi ngwoi doi dién
dang c6 nhiéu cdm xuc, hdy quan tim dén nhitng gi ho cdm nhin ma khong té thai d6 de doa.
Khi dé cip dén cam giac ctia d6i twong, ban phai ¢d gang to ra ing ho, du ban ¢6 dong thuan
v(&i viéc lam cta ho hay khong. Viéc néi vé cam xuc cia ngudi khac qua so sang sé dé khién cho
ho c6 thai do phong thi. Nguwoc lai, khi ban 1a ngwoi tran ngap cam xuc, hdy nd lwc nhan mot
nra trach nhiém trong van dé nay vé minh. Néu ban can nhiéu thoi gian hon dé€ hiéu cam xtc
ciia minh hodc thim chi dé binh tinh lai, hay dwa ra loi yéu cdu mot cach lich sw va qua quyét.

Moi viéc sé sudén sé hon khi ban c6 thé gidi bay chinh xac nhitng gi minh dang cdm nhén.

Cam xudc khong c6 chuyén lwng chirng. Mot khi xay ra, n6 s€ gay ra tac dong hoac tich cuc
hodc tiéu cwc dén sw twong tac gitta doi bén. Vi vay, ludn thé hién rang ban quan tAm dén
nguoi khac 1a rat quan trong. Néu ban quan tim chin thanh dén mot nguwoi nao dd, dirng che
gidu nod, ngay ca khi ban chi thich m6t vai diém & ho. Ngwoi ta thwong thich nhitng nguoi yéu

mén minh; va ai cling muon dén nhin thong tin phan hoi tich cwc. Ho sé luén nhé nhitng loi



khen ngoi xac dang va chin thanh. B4t ct khi nao ban thé hién sw quan tim ctia minh, ban giup
nguwoi d6 hiéu ro hon diéu gi thit sw quan trong d6i véi ban. Khodng thoi gian ban dung dé
giip d&, ing ho, khuyén khich hodc quan tdm sé khéng bao gior 1a v6 ich. N6 vo cung hitru hiéu

trong viéc xay dung cac moi quan hé.



PHAN BON

U’NG DUNG TRI TUE CAM XUC

CHU'ONG 6
(’NG DUNG TRI TUE CAM XUC TRONG CONG VIEC
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SU’ DUNG TRI TUE CAM XUC PE THANG TIEN TRONG
SU’ NGHIEP

¢
Pirng bdn tam dén viéc lam tét hon dong nghiép hay ngwdi tién nhiém ciia ban. Hay né
Iwc lam t6t ho'n chinh bdn thdan minh.,
WILLIAM FAULKNER

Cém xtic khong & nha khi ban dén s& lam. Chiing theo ban suét cd ngay nhuw mét ddm nguwoi
phién todi. Ban cang y thirc vé cdm xdc sém va hiéu ré vé ching bao nhiéu, ban cang sém
gianh lai quyén ki€m soat trong cong viéc cia minh bay nhiéu. Hiéu va lam chi cam xuc la
cach duy nhit dé€ ban tin dung t6t mdi ngay trdi qua va dén dwoc noi ban mudn dén trong sw
nghiép cua minh. Mac du dac thu céng viéc cta ching téi l1a luon phai déi mat véi nhirng thi
thach trong cdm xdc modi ngay, nhung vao mot budi tdi no, ching todi gip phai mot sw viéc dic
biét 4n twong. Sw viéc nay khac hoa lai nhitng cdm xdc ma chiing t6i d3 hiéu va kiém soat dwoc
vi loi ich cia chinh minh ciing nhw vi loi ich cia ngwoi khic, vAy ma né van khién ching toi bt

ngo.

T&8i hom 4y, chiing tdi dén toa thap phia Bic ciia mot khach san cao ting & khu thuwong mai
San Diego dé to6 chirc mot khda hoc c6 cap chirng chi vé tri tué cdm xtc. Rat nhiéu chuyén gia
dao tao tham dw khéa hoc nay, véi hy vong ap dung nhitng kién thirc hoc dwoc vao chwong
trinh cta riéng ho. Bao gi¢ ching t6i cling chiu mo6t ap lwc khéng nhé khi néi chuyén véi nhém

hoc vién nay. Ho dén tir khdp noi trén nwéc My, ca nhitng ving khac trén thé gi¢i va ho trong



doi rat nhiéu tir khéa hoc. Phong hoc ndm & tang giita khach san, mot khodng cach vira du xa
véi tiéng 6n cia xe cd va dong ngudi x6n xao di lai tir nhitng dwong phé phia dwéi. Cong tac to
chttc dwoc chuin bi rit t6t nén budi hoc bat dau sudn sé y nhw ching tdi mudn. Khong mot ai
trong chung toi biét rang c6 mot vi khach khéng moi vira 1én vao khach san théng qua canh

cwra dich vu.

Luc ay, Travis dang dirng trén buc giang, anh dang giai thich vé nhirng nét tinh tiy cia nang
lwc xa hoi thi mot ngudi la mat buéce vao. D6 1a moét nguwdi dan 6ng cao hon mot mét tdm, mai
téc den roi bu, hai vai thong xuéng, mic boé quan 4o cwc Ky ban thiu. Mot bau khong khi im lang
dang s¢ khi ngwoi dan 6ng nay len 16i gitta may day ban ghé. B6 quin 4o do ban cta anh ta
quét ca vao nguwoi moét s6 hoc vién trong lic anh ta tién vé phia hang ghé dau. Nguoi la mat
dirng lai ngay trwérc mat Travis va ngbi xuéng. Mac du anh ta khong con dirng nira, nhwng sw ¢

mat cla anh ta cling du lam cho khong khi trong phong tré nén ngét ngat kho chiu.

V&i phong cach ciia mot dién gia 1o luyén, Travis khong d€ cho khan thinh gid nhin ra ban
than anh ngac nhién dén mirc nao. Nhitng tinh huéng khéng mong dgi von thwong xay ra khi
ban ding truéc ddm dong, thé nén viéc d€ cho cit toa biét ban dang mat kiém soat chang khac
gi tw két an ti hinh cho minh. Sau mot lic, ngwoi khach la nghiéng ngwdoi vé phia Travis va hoi
giong nhe nhang: “T6i c6 thé xin mot ly nwéc dwge khdng?” Travis nhin ngudi dan 6ng, roi
nhin binh nwéc lanh dat trwedc mat cung 6 cai ly up xung quanh. Lam sao ndéi khéng cho dwor,
anh thAm nghi. Anh néd mo6t nu cwoi y nhi va rot nwéc dwa cho vi khach. Sau khi uéng nwéc
xong, ngudi dan 6ng twa lung vao ghé, bat chéo hai chan va yén vi cho mot budi t6i dang suy
ngim vé tri tué cam xuc.

Travis tiép tuc bai trinh bay ctia minh, mat van canh giac nhin vi khach la ban thiu 16i thoi
dang ngdi & hang ghé trén cung. Trong khi 4y, Jean dang doi dén luwgt minh dién thuyét, co
dirng & gbéc phong sat ctra ra vao. Trong dau cd tran ngip khong biét bao nhiéu l1a y nghi: Day
ranh ranh 1a mot ké vé gia cw. Nhung tai sao han lai ca gan dén thé? Han chi tAm ngoi vao hang
ghé& dau tién. Liéu han c6 dinh quiy réi cac hoc vién khac khong? Nhung bang cach nao han
vao duoc tAn diy? C6 nhin Travis van tiép tuc noéi vdi vé lich 1am; mic du khong mot ai trong
phong - k& ca c6 - c6 thé tip trung nghe mot tir ndo cua anh. C6 chot nhan ra rang minh chinh
la nguwdi phai hanh dong. C6 xem thai do binh tinh cua Travis nhw la mot 1&i bé nho, “Nay Jean,
t6i sé cAm chan ho & day, con c6 hay chay di tim nhan vién khach san ngay.” Jean vot ra ngoai

?

cua.

C6 chay doc theo hanh lang ma c6 cdm gidc nhw dai vo tin béi khong dé gi di nhanh dwoc

trong chiéc vdy den méi cung doéi giay cao got. Nhitng y nghi chen chic trong dau c6: Sao



nhitng phong hop khéc lai chang c6 ai thé nhi? Khong biét Travis va cac thinh gia trong kia thé
nao r6i? Nhin vién khich san diu roi? Aaaaaaa! Rot cudc co6 ciing gap mot nhan vién khach san
& qudy dich vu va nhanh chdng théng bao tinh hinh. Ngwdi nit nhin vién sau quay lap tirc cim
ong nghe 1én va goi cho bao vé. Giong noéi & dau day bén kia khang dinh ho sé& cho ngwoi dén

phong hoc ngay.

Cam thiy yén tAm phan nao, Jean chay nhanh vé phong hoc. Khi budc vao, c6 thiy Travis van
ding nguyén & cho ban nay, dién thuyét treéc mot dam dong im thin thit. C6 c6 thé cdam nhan
dwoc diy la mét trai nghiém la lung do6i véi toan bé ngwdi nghe. Jean hé canh ctra nhin ra ngoai
hanh lang, van chwa thdy bong mo6t nhan vién bao vé nao xuit hién. C6 bon chén dirng ngéng &
16i di, mot vai phut troi qua. Cudi ciing, c6 cdm thiy nhw thé 1a qua di. Tim van con dap thinh
thich, Jean gio tay 1én va hét at di giong Travis dang vang vong tir cac loa phong thanh. “Tai sao
ching ta khong nghi giai lao mot chut nhi?” Moi ngudi dong loat dirng bat day khoi chd ngoi
giéng nhw ddm hoc sinh nghe thay ti€ng chudng bao hiéu gi¢ ra choi. Khi ngwoi cudi cung ra
khoi phong cling 1a ldc cac nhan vién bao vé tay mang gang cao su ua vao ctra hoi trwong, di

thang dén chd ngudi dan 6ng vo gia cw kia, hdn van ngdi yén & hang ghé dau.

Vi khach khong moi nay la vi du minh hoa ré nét nhat cho viéc cdm xuc c6 thé 1an at con
nguwoi va anh huwdng dén cong viéc ciia ching ta ngay tai thoi diém dé. Phong hoc im dng cia
ching t6i hdm 4y tran ngip nhirng cdm xtic manh liét. Nhirng cdm xtc nay c6 can tré cong viéc
vao ldc 4y khong? Di nhién 1a c6. Moi ngwoi khé ma lot tai dwoc nhitng gi Travis trinh bay vé&i
sw hién dién cta vi khach khong m&i ma dén trong phong hoc. Nhung chac chan mot diéu, ho
sé nhé mai vi khach kia va cdm xtc cda ho vao lic 4y. Ga d6 thim chi con dwoc K€ lai trong

quyén sach nay kia ma. Pé l1a strc manh cla cdm xtdc trong cong viéc.

NHO'NG THOT KHAC QUYET PINH

Chuing t6i no luc hét sirc d€ hiéu duoc tri tué cdm xidc va lam cho né tré nén dé ti€p nhan cho
tat cd moi nguwoi trén thé gidi. Ching toi lam viéc chat ché véi nhau va thwong nhin thiy ban
than moi ngudi déu c6 nhitng cdm xudc va géc nhin riéng biét trong cuing mot tinh hudng. Khi
Jean ding ¢ géc phong, suy nghi ctia cd budc cd tré nén canh gidc ngay tirc thi. Trong khi do,
kinh nghiém lam viéc v&i nhitng ngudi mac bénh tAm than cua Travis lai cho anh mét cai nhin
khac: anh cho rang ngwdi dan 6ng nay nhiéu kha ning 1a mot bénh nhan tAm than phan liét
dang “bi dong”. Nhitng ngu¢i trong tinh trang nay, néi chung, khong c6 y dinh hoac kha nang
gay hai cho nguwoi khic. Travis c6 du ly do dé duy tri vé diém tinh va tranh viéc bi phin tAm.

Anh tiép tuc dién thuyét vdi hy vong tinh huéng sé sém duoc giadi quyét.



Tuy nhién, tinh trang cang thang trong hoi trweong t6i hom 4y kéo dai qua lau. Trai nghiém
cam xuc cta Travis trong sw viéc ndy khong twong dong véi ddm dong & dwdi. Mot phu nit, cé
chong lam viéc v&i nhirtng ngudi vo gia cw, da 1én ti€ng khen ngoi cach Travis x Iy véi nguoi
dan 6ng vo gia cw. Nhung phan 16n moi ngwoi déu cdm thay lo lang. T4t ca khén thinh gia trong
phong cdm thiy khong thodi mai v&i s hién dién ctia ngwdi la mat va mudn budi hoc két thic
ngay lap tirc. Sy viéc trén xay ra khong lau sau bi kich xay ra & M§ vao ngay 11 thang 9 nam
2001 va khong it ngudi c6 mit trong phong lo so rang vdi vé ngoai nhu thé, rat c6 thé ga no

dang gidu mot trai bom hodc vii khi nguy hiém nao dé.

Tai sao lai c6 qua nhiéu chuyén xay ra trong mot khoang thoi gian ngin nhw viy? Nhiéu
nguwoi sau dé ndi véi ching tdi rang tinh hudng nay lam d4y 1én trong long ho nhitng cam xic
rat manh. Mot s6 ngwdi noi, gidy phut ma nguoi dan 6ng bwéc vao hoi tredmg, ho c¢6 thé cam
thiy khong khi cang nhw diy dan. Travis st dung Ky nang lam cht ban than dé gitr vé binh tinh
triedc mat khan thinh gid, nhung odi oam thay - chti dé anh dang néi dén la vé nhan thirc xa hoi
- vy ma anh lai khéng tip trung vao cdm xuc cla ngwoi khac da dé giup ho thodi mai trd lai.
Né&u quan sat gwong mat cia nguoi nghe ky hon, chac han anh s& nhan ra duwoc nhitng dau hiéu
cho biét anh nén ngirng bai giang & day. Anh da roi vao cai bay thong thwong clia mot tinh
hudéng x3 hoi lam khoi diy nhitng xic cdm manh mé: phai tip trung vao cdm nhin cla nguoi
khéc thay vi ctia minh d€ xr ly sw viéc mot cach thanh cong. Jean ciing roi vao cai bay tuong tu.
Cam xuc trong long khién c6 chay doc hanh lang tim nhan vién bdo vé, nhung néu cin nhac
hon, Ié ra c6 nén quay lai phong hoc va cho nghi giai lao trwéc. Mai dén lic tré vé can phong va
dirng lai suy ngdm, c6 mé&i chot nhin ra minh c6 thé giai téa khong khi cing thiang bang cach
cho nghi gidi lao. Thim chi diéu thad vi 1a khéng mot ai trong s6 ngudi nghe gio tay xin nghi,
mac du tat ca déu da dwoc hoc vé cac phwong phap huin luyén nhém. Cdm xic thic diy hanh

dong ctia moi nguwoi, hodc khién ho chang biét phai lam gi.

Tat cd nhitng cdm xdic ma chdng t6i trdi nghiém trong budi téi hém iy déu c6 muc dich
riéng. Chung thic day ching toi suy nghi va hanh dong. Cang hiéu ré hon vé cam xic ctia minh,
chiing ta cang dé vwot qua van dé hon. Sw can bang giita suy nghi va cdm xuc quyét dinh mitc
dd thanh céng cda ching ta, trong moi tinh huéng khé khan. Khé ma xac dinh dwoc cach lam
nao dung, cdch l1am nao sai khi dang gidi quyét thir thach trwdc mat. Thwong la vay. Chi sau
nay, khi ngoi lai cing nhau phén tich tinh huéng, ching ta méi kham pha ra mot s6 hanh dong
mang lai hiéu qua hon nhitng hanh dong khac. Vi gido sw danh tiéng Joseph L. Badaracco Jr.
cla treong Kinh doanh Harvard miéu ta nhitng khoanh khac xac dinh sw nghiép cta ching ta
thudng 1a nhitng lic chiing ta phai quyét dinh giita hai lwa chon déu ding.2) Khi khong cé cau

trd 1oi ndo ddng hodc sai, thi cdm xtc la rit quan trong. Ching thuong la yéu t6 quyét dinh



trong viéc diy chung ta dén véi hwdng di nay, chir khong phai hwéng di khac. Néu ban st dung
K§ nang tri tué cadm xudc trong cong viéc, ching sé hwéng ban dén nhitng quyét dinh quan trong

gitp dinh hinh sw nghiép ctia ban.

Tat nhién, da s6 nhitng ngay lam viéc ctia ban dau phai d6i mat véi nhitng ké vo gia cw xuat
hién dot ngdt nhw thé, nhung cac loai cdm xuc thwdng chiém thé chd dong, da dang, va sdn
sang troi day nhuw nhitng gi chiing toi gdp phai t6i hom dy. Ban can hiéu rd rang cam xuc cé thé
xult hién vao bat c lic ndo, nhung diéu ddng mirng la ban ludén c6 co hdi ki€m soat ching
theo y muén. Mang tri tué cadm xdc vao cong viéc nghia la tré nén thanh thao hon trong viéc
lru y nhitng cdm xtc ma ban c6 dwoc & nhitng tinh huéng khac nhau, kiém soat tét hon nhirng
cam xuc do6 va cho phép ban than ren luyén nhitng hanh vi méi. That ra, bao gio ban ciling
mang cam xuc vao cong viéc moi ngay, cho du ban cé chd y dén né hay khong. Cam xuc hién
dién trong moi cudc ndi chuyén, moi cu dién thoai ma ban thuc hién, va ca trong nhirng quyét

dinh cua ban nira.

Cuong do va sw da dang cda thé gi¢i cdm xuc c6 thé dién ra trong mot ngay 1a mot thuc té
dang kinh ngac. Chung tbi phat hién ra rang, con ngwdi trai nghiém trung binh 27 cam xic
khac nhau trong moi gio thirc gidc. Vi gan 17 gid thirc gidc mot ngay, ban c6 khoang 459 trai
nghiém cam xuc tir lic ban thic diy cho dén lic ban chim vao gidc ngu. Piéu nay cé nghia la
hon 3.000 phan ¢ng thudc vé cdm xtic dan dat ban moi tudn va hon 150.000 cAm xdc moi nam.
Trong tit ca nhitng cdm xic ma ban trai nghiém trong doi, c6 téi gan 2 triéu trai nghiém xay
ra trong gir 1am viéc. Vi vay, chang c6 gi ddng ngac nhién khi nhitng ngudi lam chi tdt cdm xtc
cia minh dé dang lam viéc vdi ngudi khac hon va dé dat duwoc nhitng thanh qud ma ho mudn

dat duorc.

GIAO TIEP VA MAU THUAN NGAM

Giao ti€p va mau thuin sanh ddi v&i nhau b&i ching gan nhw 1a loai trir 1An nhau. C6 cai nay
thi kh6é ma cé cai kia. Nhung la mét diéu, ngay ca viéc giao tiép tot cling khéng thé ludn ludn
ngan ngira dwoc nhitng mau thuin nghiém trong nay sinh trong méi trudmg lam viéc. Tai sao?
B&i vi ban khong thé hoan toan tranh duwgc mau thuan. Diém cdt yéu 1a tim cach hoa giai
nhitng van dé quan trong trwdc khi chiing bién thanh mAu thuan. Mau thuln 13 két qua cta viéc
né tranh cac van dé va thit bai trong viéc gidi quyét n6 véi thai dd mang tinh xay dwng. Mau
thuan gitra cac ca nhan, cling gidng nhu moi van dé khac, cin dwoc quan tAm khi moi thir vira

du 16m dé€ nhan ra, nhung van di nhé dé giai quyét.



MAu thuan ngdm phét trién tir nhirng diu hiéu 4m i, nhitng 1&i nhan xét nira dua nira that va
tinh trang cing thang dang soi suc. Thi€u di sw giao ti€p va no lwc tim hiéu tai sao ngwdi kia cé
thai do phong tha hodc gian dit cling gép phan lam cho mau thuin ngam 14n 1én. Mau thuin
ngam la két qua ctia nhitng van dé di tré nén gay gat sau mot thoi gian da dai, dén mic dé cho
nhirng cadm xuc lién quan vwot qua sw ki€ém soat cua ly tri. Long kiéu hanh bi tén thwong va
cam giac bi xic pham 1a nhitng d4u hiéu dAu tién cia mau thuin ngdm. Diéu d6 bao hiéu rang
hanh dong cta cac bén da khong con mang tinh xay dung nira. Tai sao mot 16i giao tiép don
gian lai dan dén mau thuan ngdm? Chung ta hiy ciing xem xét tinh hudng tiéu biéu sau day dé
xem né phat trién thanh mau thuin nhw thé nao nhé.

Ban dang ngbi trong phong lam viéc va nghién cru mot tai liéu quan trong. Lynne buéc
vao v&oi mot dé xuit vé dw an ma ban va c6 ay dang phdéi hop thuwc hién. Pang néi chwa téi
mot phut, Lynne dé cap dén mot diéu gi dé khién ban swc nhé ra minh quén goi lai cho mot
khach hang quan trong ma ban vira gap tuan trwdc. Bong dung ban cadm thiy bat an va ké
tlr phit dy, nhitng diéu Lynne néi khéng con quan trong véi ban nira. Ban mudén thoat khoi

cam giac kho chiu, nhung diéu nay chi dién ra khi ban goi dién cho khach hang.

Trong tinh hudng nay, ching tdi thidy da s6 moi ngudi sé img phd bang cach: ctt dé€ cho
Lynne néi ma khong hé biét ngwoi ddi dién khong con lang nghe minh nita. Trong khi ban dim
chiéu suy nghi vé cudc goi v&i khach hang va dang tim cach gidi quyét n6, Lynne van tiép tuc
ndi va cho rang vé mat khac la ctia ban 1a ddu hiéu thé hién sw khong dong tinh. Ngay khi c6 dy
vira trinh bay xong, ban nhanh chéng bao c¢6 ra khoi phong va néi rang minh cé viéc quan
trong phai lam. D& gidi thoat minh khoi tinh hudng khé xt véi khach hang, ban chang con bung
da nao giai thich cho Lynne biét tai sao ban phdi m&i c6 4y ra nhanh dén vay. Diéu nay rat cé
thé sé khién Lynne cho rang ban khong quan tam dén y kién cia bt ky ai khac ngoai y kién cla
ban. Khong c6 1oi giai thich nao tir phia ban, tit ca nhitng gi c6 4y thay la vé mat khac la va sw
lanh nhat ctia ban trong suét qua trinh déi thoai. Phan ng nay ctia ban cin phai dworc cai thién
b&i cam gidc ay nay vi quén goi dién thoai cho khach da lam hdéng cudc twong tac gitra ban va

Lynne. Thé 1a gi¢r ban phai d6i mit véi hai van dé: cudc dién thoai tré nai va sw bt man cta co



dong nghiép.

Vay m6t phan ng thong minh cadm xuc trong tinh huéng nay sé phai nhw thé nao? Ban c6 thé
dirng lai dé hit thé sau khi nhin ra viéc minh quén goi dién thoai dwoc mot luc. Khong dé lang
phi thém mot gidy phit nao, hiay néi véi Lynne ban cin phai lam gi ngay bay gio va viéc do
dang dnh hwdng dén tdm tri ban ra sao. Ban nén néi sao cho c6 dy théng cdm va nhanh chdéng
sdp x€p mot thoi diém khac trong ngay dé quay lai ndéi chuyén véi cod dy. Lynne sé roi khoi
phong lam viéc ctia ban d€ ban goi dién thoai va vai gior sau, ban c6 thé ghé qua phong lam viéc
cta co iy dé chirng t6 ban mudn tiép tuc ciu chuyén gitra hai ngwdi. Phan (rng nay thé hién tri
thong minh cam xtc b&i né gidp ban vira lam dwgc nhirng gi phai lam, vira khong quén trach
nhiém vé&i dong nghiép. Nhiéu khd nang Lynne sé nhin ra diéu d6 va danh gia cao thai do lam
viéc cua ban. Vao nhirng thoi diém “dau s6i ltra bong”, hdu hét moi nguoi déu that bai trong
viéc xtr Iy tinh hudng trén. Sw lo Au vé khach hang dé khién ngudi ta mu mi dau dc. Viéc giao
ti€p thanh cong bat ngudn tir viéc ban diing cdm ndi cho Lynne biét chuyén gi dang dién ra
ngay lap tirc - n6i bang cach nao ciing dwoc. Khi ban giai thich cho Lynne nghe hoan canh cla
minh, ban tao co hoi két néi vdi cé 4y va khong dé cho hai tinh hudng rac rdi 1am hong mot

ngay cua ban.

NANG CAO CHAT LYONG LAM VIEC NHOM

LAM THE NAO (’'NG DUNG TRi TUE CAM XUC PE PAT
PU'Q'C MUC TIEU CHUNG CUA NHOM?

¢
Tdt cd nhirng gi chiing ta dat dwo'c déu nho vao sw hé tro’ ciia ngwoi khdc.
WALT DISNEY

Céc chuyén gia déu nhAit tri rang tau con thoi Challenger sé& n6 tung néu n6 dwoc phéng trong
diéu kién thoi ti€t cwe lanh. Nhiét d0 lic phdng tau Challenger vao ngay 28/01/1986 l1a khoang
2°C, va nhiéu ki sw d tim cach xin hdy chuyén bay nay. Nhung tai sao NASA van quyét dinh
phéng né di? Trong khi cdc van ban chinh thirc d6 cho hai nguyén do chinh - truc tric trong
mot bo phan dac biét, dwoc goi la vong chit O (O-ring) va cach quan ly té hai cua ban lanh dao
NASA 14n cic nha thau - thi viéc thi€u tri tué cdm xtic nhém ciing gép phan vao tai nan kinh
khing nay.(2)



Roger Boisjoly 1a mét ki sw giau kinh nghiém, nguwdi da tham gia stra chita vong chit O vao
mua hé truwdc khi phi thuyén dwoc phdng di. Anh 1am viéc trong nhiéu thang trdi nham khic
phuc 16i sinh ra khi gdp nhiét do thip cia nd, nhung cudi cuing doi cia anh cling khéng thé nao
tim dwoc cadch bdo ddm dwoc phi thuyén trong tinh trang nhiét do cuc ky khac nghiét. Mot
ngay trudc khi phi thuyén dwoc phéng 1én, ho da trinh bay 14 biéu d6 trwéc ban lanh dao
NASA, néu ré6 moi quan ngai ciia ho vé viéc phong phi thuyén trong diéu kién nhiét d6 da dwoc
dw bdo. Nhwng dir liéu duy nhat ma nhém ki sw dung dé chirng minh cho méi lo ngai ctia ho lai
qua 10i thoi. Ho két thiic bai trinh bay clia minh v&i kién nghi khong nén phoéng tau con thoi khi
nhiét do du¢i khoang 120C.(3)

Nhém NASA & Trung tAm Khong gian Kennedy da khong ciAn nhac thong tin ndy mét cach
nghiém tic. Ho chi hdi y ngan va sau do gitr nguyén y dinh phdng tau con thoi. Chuyén gia cia
ho 1ap luan rang phéng tau vao thoi tiét gia lanh cling khong hé hin gi. S€p cia Roger quay
sang thong bado v&i cad nhém rang ban lanh dao cong ty sé hop dé dwa ra quyét dinh. Roger
chop 14y moOt tAm anh thé hién nguy co cia viéc phdng tau trong thoi tiét gia lanh va ném né
xuong ban. Pong nghiép clia anh l1a Arnie con nhay vao giai thich k§ cang va vé hinh minh hoa
van dé ra cho moi nguoi thiy. Nhwng sép cua ho to vé khong hé nao ndng, véi cai nhin khong
may thién cdm. Ong ta khong quan tdm gi dén cach giai trinh cia nhém. Roger va dong doi
ngoi do bat luc, trong lic bon vi lanh dao cta cong ty anh thdo ludn kin, sau dé ho quay lai budi

hop, gitt nguyén dé xuit cho phéng tau con thoi véi NASA.

Nhom ki sw cia Roger, hoan toan bat lwc va gidn di, chi biét dirng nhin cAm lang khi NASA
chip thuin dé xuat phéng con tau. Sau nay anh ké lai, “Sw thay doéi quyét dinh nay khién t6i
budn buc dén mirc khong nhé ra rang Stanley Reinhartz ctia NASA da hoi c6 ai c6 y kién gi khac
dé€ ndéi trén dién thoai khéng. Ngay sau khi budi hop qua dién thoai két thic, t6i roi khéi
phong.” Chinh cdm gidc bat lwc clia nhéom ki sw da dap tat dong lwc phan khang trong ho. Khi
dwoc hoi ho c6 bat cl nhan xét cudi cung nao khong, ho da lwa chon khéng nhic lai dé xuit hay
phéng tau Challenger v&i ban lanh dao cua minh cling nhw cac thanh vién NASA. Nhém kj sw

nay da dw doan trwedc mot tham hoa, tuy vay ho van thu dong tuan thu quyét dinh ctia cip trén.



Ho d3d bo qua sw khac biét gitta cdm gidc thit vong thong thwong va nhitng cdm gidc khac

thudng clia sw gian dit, budn buc, phan nd va sw bat lwc trong trudmg hop ndi trén.

SU’'C MANH CUA TRI TUE CAM XUC NHOM

Cling giéng nhu mot ngwoi cé nhitng k§ nang tri tué cdm xdc, mét nhém nguwoi lam viéc vai
nhau sé c6 tri tué cam xdc nhom. Trong truedng hop ddi ngli ki sw ciia Roger, cdm xtc chinh la
yéu to gidi thich tai sao mot tip thé lai dong long hanh dong nhw thé. Tri tué cam xtc nhém la
phong cach ctia mét nhém trong viéc lién hé gitra ngwdi nay véi nguoi kia, dwa ra quyét dinh,
va phan hoi lai véi cdc nhom khac trong cing mot t6 chirc. Khai niém nay lan dau tién duoc
gidi thiéu vao nam 1998 trong tip san Harvard Business Review.{#) Thanh vién ciia nhém
théng minh cdm xtc thwong cé phan rng mang tinh xay dung trong nhirng tinh huéng cam xc
kho khan, va tao anh hwéng tich cwc dén ngwoi khac. N6i mot cach don gidn, thanh vién trong
nhirng nhém thong minh cadm xtc c6 thé dat dwoc két qua tét hon va cdm thiy hai long trong
qua trinh lam viéc v&i nhau hon. M6 hinh co ban cuda tri tué cam xtc nhém ciing twong tu cua
tri tué cadm x1dc ca nhin, mac du phan lén tip trung vao cac thanh vién ctia nhdm nhw mot thé

thong nhat.

Tri tué cdm xtc nhém tip trung chi yéu vao cac ky nang lam chti: lam cht cadm xtc cia cac
thanh vién trong nhém, lam chd cdc moi quan hé gitra cAc thanh vién trong nhém, lam cha cac
moi quan hé gitta nhém véi cac ca nhan bén ngoai cling nhw véi cdc nhém khac. K§ nang nhan
thitrc miu chot don thuin xoay quanh viéc xac dinh va thiu hi€u nhitng cdm xdc xuat hién
trong nhém. B6n k§ nang co ban cta tri tué cdm xdc nhém la nhin thirc vé cdm xdc, lam chu

cam xuc, lam chd cac m6i quan hé ndi bd va lam cht cac méi quan hé bén ngoai.

NHAN THU’C CAM XUC NHOM

Nhin thirc cdm xdc nhom la kha nang nhén thic cia cd nhém vé nhirng cdm xtc dnh hwdng
dén nhém mot cach chinh xac. Piéu nay bao gom viéc nhan ra xu huéng phan tng cta mbi
thanh vién trong nhitng tinh huéng nhat dinh va doi v&i nhitng ca nhin cu thé. Gia st bai
thuyét trinh cia m6t nhém no cho CEO bi hoin lai trong mot thang. Ho da dé nhiéu cong stc
vao du an nay, nhung moi chuyén 1& dé chi vi khong ding thoi diém. CaAm gidc chung cia cac
thanh vién trong nhém 1a ndi that vong to 1én va tit cd moi ngwoi déu phan nan vé chuyén moi
thit khéng thé hoan thanh ding thoi han nhw du kién. Mot nhém cé ki nang nhin thirc cadm xtc

t6t sé cam nhan dwoc ndi thit vong va sw bt man trong nhdm va sé dé cho cac thanh vién boc



16 cdm xtc cia minh. Kiém ché nhitng cam xtc khéng vui nay chi khién moi ngwoi thém rc ché
ma théi. Ca nhom sé cung thao ludn xem cac thanh vién cam thdy ra sao va diéu d6 giy anh
hwéng 1én ké hoach ctia ho nhw thé nao. Kha nang nhin thirc ctia nhém sé gitp ho trién khai ké

hoach hiéu qua hon.

Nhéin thirc cdm xic nhém la két qua cua viéc cac thanh vién nhan thic dwoc nhitng cadm xidc
ndy sinh trong qua trinh lam viéc nhw thé nao va nhirng cdm xdc nay anh huwdng dén céng viéc
cta ho ra sao. Liéu ho cé biét chuyén gi xay ra vé¢i nhém khi cac thanh vién c6 nhitng biéu hién
nhw budn chan, phan khich qua da, chdng d6i, mat hy vong hoac so hdi? Cac thanh vién sé phan
trng giéng nhau hay khac nhau trong cing mot tinh huéng? Nhitng cdm xidc nay cé dwgc mang
ra thdo luin trong nhom hay bi dé nén va khong hé dwgc quan tdm? Ciu tra loi cho nhitng cau
héi nay thé hién khuynh hwéng cam xic cua cd nhém. Khuynh hwéng 1a nhitng dang phan tng
lap di lap lai khi cAm xic ndy sinh trong nhém. Cac thanh vién nén tim hiéu khuynh hwéng cam
xdc cia nhom dé xay dung k§ nang nhin thirc cdm xuic cda ho. Cling giong viéc cac td chikc
doanh nghiép xay dwng van héa riéng, trong d6 mot so cach ng xr dwoc biéu dwong khuyén
khich con mot s6 khac bi cAm dodn, moi nhém ciing phat trién van hoéa cla riéng minh. C6
nhirng luit bat thanh van vé mic d6 cdm xic dwoc cong nhin va tim hiéu. M6t s6 nhém thich
nhitng cdm xic manh, trong khi nhirng nhém khdc lai né tranh cdm xic khé chiu bang moi gia.
Nhom cé nhin thic tot vé cam xic sé xem nhitng diu hiéu cdm xdc quan trong nhw nhirng

thong tin khong thé thiéu nham dat dwoc két qua t6t hon.

Tri tué cdm xdc nhém dwoc hinh thanh tir bon ki nang, bao gdbm nhén thic vé nhitng cadm
xUc ndy sinh trong qua trinh lam viéc nhém, cach ho lam chi cadm xtc, cich ho lam chid cic méi

quan hé giira cac thanh vién trong nhém va véi bén ngoai.

LAM CHU CAM XUC NHOM
Lam chd cdm xdc nhém la khad ndng st dung nhén thirc cia cac thanh vién trong nhém vé

cam xdc chung nhw mot thé th6ng nhit, nham diéu khién hanh vi mét cach linh hoat theo



hwdng tich cwe. Biéu nay c6 nghia la lam cht phan rng cam xic chung ctia nhém doi véi mot
tinh hudéng cu thé. Nhitng nhém c6 thé lam cht khuynh huwéng nay lam viéc hiéu qua hon nhiéu
so v&i nhitng nhém khong 1am dwoc.2) Quay lai vi du k& trén, bai thuyét trinh cia mét nhém
cho CEO bi hoan lai, liéu nhirng thanh vién trong nhém sé& dam chim trong noi thit vong bang
cach dirng moi tié€n do cia du an trong vong mot thang? Hay ho sé khéng ngirng kéu ca, phan
nan trong su6t bon cudc hop ti€p theo - hodc té hon nita, hliy ca bon cuéc hop ay. M6t nhém
thong minh cam xudc sé lam chi cam xtc cda cac thanh vién trong nhém va xem dé la dong luc
dé cai thién bai thuyét trinh tét hon trong khoang thoi gian dwoc thém vao nay. Mot nhém lam
chd cdm x1dc hiéu qua sé c6 it nhat tir mot dén hai thanh vién gitip cho cd nhém vwot qua cam
giac buon chan va quay lai lam viéc. Piéu nay khong cé nghia la h6 hao moi nguoi veot qua
cam giac thit vong, ma thay vao dé 1a cdAm nhin né va bat dau nhin nhan nhitng gi sip xay ra

mot cach tich cuec.

Lam chi cam xtc nhom la mot trong nhitng k§ nang tri tué cam xtc nhém kha la kho, béi 1é
phan 1én cic thanh vién trong bat ky nhém nao déu khéng cdm thay thodi mai khi cong khai
nhitng gi minh cdm nhin hodac mang cdm xdc ctia minh ra thao luin trong nhom. Piéu nay doi
héi ca tap thé phai cung nhau xac dinh khi nao thi cdm xuc giy ra tic dong xau dén qua trinh
lam viéc chung. Ho phai dirng lai va tw hoi xem qua trinh lam viéc sé dwoc cai thién hay bi can
tré khi ho cho phép cadm xtc 1én tiéng. Vi du, néu mét nhém cadm thay phan chin va khich 1é
sau khi dwoc lanh dao cao cap ghé tham va ngo loi cdm on ho vé thanh qua dat dwoec, thi ca
nhom sé san sang dwong dau v&i nhitng thach thirc méi va phat huy 6c¢ sang tao hon nira trong
cong viéc. Twong tw, néu cdm giadc phan khich dé chuyén thanh hang hai qua mirc hoac cha
quan, cd nhom sé& dé bé qua nhitng rii ro lén. Piéu quan trong can lam sau cdm giac phan
khich la két hop n6 véi ly tri va hanh dong. Lam chi cdm xdc nhom doi hoi kha nang nhan biét

thoi diém cam xtc dang 14n sin va ki€m soat nd, dé ca nhdém cung tién bo.

LAM CHU CAC MOI QUAN HE NOI BO
Lam chd cdc moi quan hé n6i b chinh la khd nang cta cac thanh vién trong nhém twong tac
mot cach hiéu qua v&i nhau, nham phan ng tdt hon trong cac tinh hudng khoé khan hodc thach
thirc. Pay cling chinh la tong kha ndng twong tac hiru hiéu ctia tirng thanh vién véi tat cd nhitng
thanh vién con lai. Vi dy, gid s&t m6t thanh vién trong nhém dang phai chiu mo6t ap luwc nang né
trong gia dinh va anh ta khé c6 thé hoan thanh nhitrng ban bdo cido ding thdi han ma khong
pham phai sai sét gi. Nhém cda anh lai cAn nhitng ban bdo cdo nay dé dwa ra quyét dinh. Vay

thi cd nhém nén tranh dé cip dén tinh huéng nay bang cach chip nhan nhitng ban bao céo



khong dat yéu cau? Hay nhitng thanh vién con lai gy ap luc véi ngudi nay nhiéu hon bang
cach glri nhitng email kho khan cdc 16c d€ nhac nhé anh ta? Hay mot thanh vién khac c6 thé
ghé sang van phong clia ngwdi nay, dé nghi ho tro va giup anh soan ban bdo cdo? N6 luc lam
chl cdc mdi quan hé ndi bd trong nhém 1a nham muc dich ciing ¢d suw gan bo gitta cac thanh
vién. Nhitng thanh vién lam cht dwoc moi quan hé véi nhitng nguoi con lai trong nhém, trong

vangoai cudc hop, sé giup gidm thiéu khé khin do cdc cdm xic manh mé giy ra.

K¥ nang lam chl cdc méi quan hé ndi bd sé duwgc ciing ¢ khi moi thanh vién trong nhoém
thwe hanh ning cao nang lwc x4 hdi cua minh. Hiéu suit lam viéc cia tip thé ciling dwoc ning
cao khi cac thanh vién trong nhém nhén thirc vé cam xic ctia chinh minh. Trong nhitng bubi
hop nhém, lam cht ban thin va nhan thirc x héi 1a khong thé thiéu dé tranh nhirng vin dé nhu
c4c thanh vién ngat 101, phdt 1o hodc bac bo y kién ctia nhau. Tirng thanh vién phai chiu trach
nhiém cho viéc phat trién va duy tri mét moi quan hé lam viéc tich cwc - hodc it nhat 1a hiéu

qua - d6i v&i nhitng thanh vién khac.

LAM CHU CAC MOI QUAN HE BEN NGOAI

Lam cht cdc méi quan hé bén ngoai 1a kha nang cad nhém két hop lam viéc mét cach hiéu qua
v&i nhitng ngwoi ngoai nhém. Vi du, mot nhém thiét k€ moi mot thanh vién cda nhém kiém tra
chit lwong tham gia vao giai doan l1én ké hoach cudi cung cho mét san phdm méi. Liéu cac
thanh vién trong nhém thiét ké dé sé doi x& véi ngwdi nay nhw ngwdi ngoai cudc, hay nhwe mot
thanh vién m&i ca nhém, hay nhu mot vi khach khong dwoc hoan nghénh? Mot nhém néu biét
cach chi dong ti€p nhan loi khuyén va sw quan tAm clla mdt nhdm khac, von nim quyén quyét
dinh thuc thi/khéng thwc thi, c6 nghia 1a nhom Ay biét cich st dung cdc mé6i quan hé bén
ngoai dé mang lai loi ich cho minh. Nhitng méi quan hé nay thwong thic diy nhém dat dén
muc tiéu dé dang hon, trong khi cdc nhém khdéng quan tAm dén diéu nay thudng cham tré

trong qua trinh chinh phuc muc tiéu.

Thoéng thwong, cdc nhém chi tip trung vao cac mdi quan hé ndi bd va diéu nay tao ra nhitng
rao can cho ho vé lau vé dai. Mot nhém dat két qua cao c6 thé an mirng trong nhém qua da ma

quén khong cadm on cac thanh vién ngoai nhém da gitp thanh qua ay tré nén kha thi. Khi nhém



nay gap kho khan trong twong lai, nhitng ngudi ngoai nhdm cé thé cadm thiy khong muén ra
tay gitp d& ho nira. CAc nhém ciing phai canh tranh nhau vé mat nguon luc hodc dé du 4n cta
minh dwoc phé duyét. Lam chu cdc méi quan hé bén ngoai c6 nghia la nhém phai xac dinh xem
nguwdi nao c6 moi quan hé tot véi nguoi ra quyét dinh, roi ngwoi do sé xac dinh xem nhéom can
lam gi tiép theo. Nhém c6 thé chon ra mot vi dai st d€ tao dung hinh dnh va ho tro cho cong
viéc cia nhom. Thanh qua dat dwgc trong nhém phu thudc vao strc tao anh huwdng nay. Nhém
k§ sw nghién ctru vé vong chir O da chuan bi tét cac dir liéu can thiét nhwng ho lai khong c6 kha
nang tac dong dén nhitng ngwoi dwa ra quyét dinh. Van dé nén tang - & day la moi quan hé hop

tac tot dep vdi nhitng ngwdi ngoai nhom - da khong dwoc sap dat ti truwde.

Muwoi bay ndm sau thdm hoa Challenger, tau con thoi Columbia ciing n6 tung khi dwoc phdng
vao bau khi quyén. Theo Uy Ban Piéu Tra Tai Nan Tau Columbia (Columbia Accident
Investigation Board) thi nguyén nhin quan trong giy nén vu no nay chinh la sai lAim hdu
Challenger cia NASA. Hoi dong Rogers nhan dinh: “NASA bi m& mit béi thai do ‘Ching toi lam
dwoc moi thi, nén van héa hinh thanh tir nhitng thanh c6ng ctia thoi ky Apollo. Nhwng thai do
nay khong con thich hgp véi chwong trinh phdong tau con thoi phai chiu qua nhiéu sic ép vé
thoi han, cling nhu tinh trang thi€u hut vé trang thiét bi thay thé, dén ndi ngudi ta phai tn
dung cac thiét bi da qua st dung tir cac con tau cii d€ 1ap vao con tau méi” L& Sau khi phong
tau Columbia, mot manh x0p cua nd dwoc xac dinh la cé thé de doa qua trinh tiép dat cia con
tau. Nhém Ky sw chuyén trach da bao cdo vé chi phi va thoi gian cin thiét dé€ ddm bao an toan.
Ho chi dé xuit nhitng phwong an ti€p dat kha thi cho con tau, chir khong dé cip gi dén phwong
an ctru hd. Bi anh hwéng bédi van héa dang thinh hanh & NASA thoi bay gio, ho thi€u di kj nang
trf tué cdm xtc nhom can thiét dé€ vwot 1én trén nhitng quy dinh clrng nhac va cttu nguy cd mot

tham hoa.

NANG CAO TRI TUE CAM XUC NHOM

Maic du cdng trinh nghién cttu chinh thirc vé tri tué cdm xtic nhdm van con trong giai doan so
khai, n6 da chirng minh ré nét rang cdc nhém sé hitu tri tué cdm xuc c6 thé dat dwgc muc tiéu
dé ra va dong gop cho thanh cong cta to chirc, nhiéu hon nhitng nhém khong cé cac kj nang
nay. Nhitng nhém cé diém sé thap trong bai kiém tra danh gia vé tri tué cadm xic nhém thwong
dat hiéu sut thip hon so v&i cac nhém cé chi sé thong minh cdm xtc cao. Pac biét, khd nang
tap trung vao cong viéc va nham dén muc tiéu clia cdc nhém nay thip hon han so véi nhitng
nhém thong minh cam xuc. Rén luyén va dao tao vé cac kj nang tri tué cdm xic nhém sé gop

phan khong nhé trong viéc ning cao thanh tich cta ca tip thé va chi s6 théng minh cam xfc.



Viéc lam nay gilip tang cwong kha nang tip trung va nang suit lam viéc cda nhém 1én twong

dwong vdi nhitng nhédm von ¢6 chi s6 thong minh cam xtc cao.2

Bat ky d6i nhdm nao mudén phat trién tri tué cdm xdc nhém déu cé thé ap dung cach nay.
biéu quan trong nhit la biét minh cin phai cai thién diém nao. Tri tué cdm xtc nhém cé nghia
la cic thanh vién s& hitu va rng dung ki nang tri tué cdm xuc vi loi ich chung. Nhwng diéu nay
khong c6 nghia 1a moi thanh vién déu thé hién tri tué cdm xic moi lic moi noi. Cic thanh vién
trong nhom ciing 1a con ngui, nghia 1a van cé nhitng ngay ho cam thiy nan long hoic tham chi
tw tin qua mirc. Diéu quan trong 1a cac thanh vién con lai c6 kha niang diéu chinh va cin bang
nhitng cam xuc c6 thé hoi thiéu thuc té hodc khong hitu ich d6i véi hoan canh hién tai, bang

cach gitip cho nhém duy tri tinh trang nhan thitc ré nhitng gi dang dién ra.

Cac thanh vién trong nhém cin danh thoi gian tim hi€u nhau trwéc khi ho hiéu ré nhau. Mot
cach don gidn 1a t8 chirc nhitng budi gip g& giao lwu, nhw di da ngoai, € mdi thanh vién c6 co
hoi kham pha vé cac gia tri ca d6ng nghiép, cling nhw nhitng sé thich, tai niang va phong cach
ctia ho. CA nhom cé thé cung nhau di an trwa hodc uéng ca phé. Cac thanh vién trong nhém
cling nén kiém tra lai véi nhau truéc budi hop, hodc tai nhitng thoi diém mau chot trong qua

trinh thuwc hién dw an, hodc bt cir cong viéc nao ma ho lam chung.

Tuy vay, nhitng twong tac khong nhw y van thwong xay ra vi mot sé Iy do. Cac nhém can danh
thoi gian dé tim hiéu nhitng nguyén do d6. Néu mot thanh vién trong nhém cadm thay khong
thoai mai, c6 phan rng ch6ng déi thi bi€u hién d6 can dwoc lwu ¥ va cd nhém nén bay té suw
quan tAm déi véi ca nhan nay. Khi trong nhém phat sinh cdm gidc khé chiu, mot ai d6 nén
nhin ra tim trang chung nay va néi, “Néu c6 gi khong thodi mai thi moi ngwoi ct nodi
ra.”Thong thwong, cic thanh vién trong nhom sé cam thay nhe nhém, béi ho khong phai gia vor
bang mat nhung khéng bang long, hoic che gidu suy nghi thit ctia minh nita. Sau d6, cd nhém

sé thdo ludn véi nhau mot cach tich cwc - hodc it nhat ciing thit long véi nhau hon.

Mot nhém c6 thé ting cwong nhan thirc vé cdm xtc cdia minh bang cach tip trung hon vao
birc tranh toan canh. Néu cic thanh vién trong nhém c6 nhitng y kién doi 1ap, nhém nén thao
luan nhirng y kié€n nay theo tirng géc nhin clia moi thanh vién. Néu moi nguwoi dong y, hay dat
ciu hoi, “Chung ta dang bo sot diéu gi? C6 khia canh nao ma ching ta con chwa nghe téi hoac
chwa nghi dén hay khong?” Cad nhém hodc bit cr ai trong nhém cé thé hoi nhitng cd nhan tram
lang xem ho nghi gi, va nho cac thanh vién hay néi dat cau héi cho ngwoi khac.

Né&u moi chuyén c6 vé khéng chac chin, m6t ngwdi trong nhém nén cing c¢6 niém tin vao
thanh cong ctia cd nhom. Ngwoi nay khong nhat thiét phai la tredng nhém hodc luén ludn la

cung mot nguoi. P6 ¢6 thé la mot thanh vién méi gia nhip, mot ngwdi it ndi, hodc bat ci ai



mudn mang lai cai nhin tich cwc hon cho toan nhém. Cd nhém nén tip trung vao nhirng gi
trong kha ning ki€m soat ctia minh. Moi nguwoi nén nhic nhé nhau vé muc tiéu chung va tim
quan trong ctia nd, hon 1a ndi thit vong hay chan nan trwdc mat. Ho c6 thé 6n lai cidch ma ca
nhém da phan &ng véi nhitng tinh huéng khé khan twong tw trwdc diy va da dat dwoc két qua
tot dep ra sao. Ho c6 thé thao luin cich lam thé nao dé vuot qua nhitng khé khan vé cam xc
dang can tré nhém. Cac thanh vién trong nhom c6 thé tw gidi quyét nhirng khé khan cia minh

dé nang cao tri tué cdm xic nhém va dat dwoc nhitng muc tiéu vi dai.



CHUONG 7
(’NG DUNG TRI TUE CAM XUC TRONG CUOC SONG
GIA DINH

NH{*NG MOI QUAN HE THONG MINH CAM XUC
THAT CHAT SOT DAY TINH CAM VOI1 NGUO'T BAN D01

¢
Yéu t6 quyét dinh, chiém dén 70%, viéc ngwo'i vor co cam thdy mdn nguyén véi doi song
tinh duc, tinh yéu va ngon Iira dam mé trong hon nhan hay khéng, chinh la chdt lwong
tinh ban ton tai gitva hai ngwoi. Véi dan 6ng, yéu té quyét dinh ciing chiém 70%, va
ciing chinh la chdt Iwong tinh ban gdn két déi Iira. Suy cho cung, ca dan éng va dan ba
déu dén tir mét hanh tinh.
Tién si JOHN GOTTMAN

Tl‘r lac tbi c6 y thirc thi dng toi da bi mu loa. Sau vai chuc nim lam nghé néng & mot vung dat
khé can thudc phia ddng mién Nam Dakota, dng mic mdt can bénh hiém nghéo va n6 hiy hoai
thi lwc ctia 6ng. O tudi 96, 6ng di tra 1oi khong biét bao nhiéu ngudi vé nhitng méi quan hé
trong cudc song. Ong ciing 1a ngwdi ly twdng dé toi dit ra vo van cau hdi - baéi trong sudt bay
muoi ndm, dng chi c6 mot ngwdi vo duy nhat. Ong ba toi so sdnh mdi quan hé cda ho nhw
nhitrng nam thang lao dong tai ndng trang: sw quan tam ding mirc va lam viéc cham chi da giup
ho vwot qua nhitng giai doan khé khan. Khong chi trung thanh véi méi quan hé nay, ca hai 6ng
ba déu chui dong nd lwc hét minh va git hai thanh qua 1a bay thap nién s6ng bén nhau day ap
yéu thwong va tinh bang hitu.

Khi hoi twdng soi ddy bén chit da gan két ho lai véi nhau, cd hai ngudi déu noi vé thai do
hop tac va déng thuin. Du la nudi day con céi trong thoi diém cuc ky khé khan ctia cudc Pai
Khung Hoang, hay khi bi mac ket trong nha do trn bao tuyét khuing khi€p ndm 1962 gay ra, ho
déu dau tu cong sirc dé hoda gidi cac cudc tranh luidn thay vi khién cho moi thir tré nén cing
thang hon. Ngay ca khi miu thuln véi nhau, hai 6ng ba déu cam két tim hiéu va nhin nhin
theo quan diém ctia ngudi kia. Ho ludn sin sé¢ nhau nhw ho chim lo cho canh dong bap cia

minh - 6ng ba tdi tranh ky thuit d6t nwong lam riy bang moi gia. La cip vo chdng thong minh



cam xuc, viéc ho song véi nhau bén 1au chinh 1a thanh qua cua sw kién tri tim kiém nhirng diém

chung gitta hai nguoi.

HOA GIAI NHO’NG BAT DONG

M6t méi quan hé tinh cdAm mé&i cling giong nhw viéc mua mot chiéc xe hoi. Lai chiéc xe ra
khdi ctra hang ro rang la mot hanh phuc kho ta. Moi thi khong ché vao dau dwoc. Cai gi cling
thom tho, ém tai va dep mit. Ban 14i xe di day di d6 trong nhiéu tun - thim chi nhiéu thang -
mot cach vui swéng, truede khi “chuyén d6” xay ra lan dau tién: mot bé phin nao d6 bi truc trac
va can stra chira. Xe c6, cling giéng nhw cdc méi quan hé, can dwoc tu sira d€ moi thir hoat dong
tron tru. Néu ban muon gitr lai chiéc xe, ban can thay thé nhitng bé phan bi hw hdng. Ban can
dau tw thoi gian va cong strc d€ nd ludn trong tinh trang tot nhat. Po6i khi cling c6 nhirng
chuyén khién ban ngac nhién, nhung trén doi nay khéng c6 mot truc trac nao ma tho co khi
khong stra chira dwoc. Twong tw nhw viéc stva chira giap cho chiéc xe hoat dong tot, biét cach
hoa giai bat dong chinh la chia khéa ctia nhitng moi quan hé thong minh cam xtc. Néu ban
khong thé giadi quyét dwoc nhitng vin dé thong thwong khi song cuing nhau, thi ban va nguoi

ban d&i cia ban sé nhian ra minh khong di dwgc dén dau.

Trong nhitng nghién ctru tai Pai hoc Washington, Tién si John Gottman va déng sw ctia 6ng
c6 thé du doan chinh xac dén 93% kha nang ly di trong twong lai cta cac cdp vo chong, chi sau
5 phut quan sat cach ho giai quyét bat dong vé quan diém.) Dy doan d6 cua ho da tng
nghiém khi ho tiép tuc theo doi cac cap vo chong nay trong sudt 14 nam tiép theo. Nghién ctiru
nay cho thay viéc cac cap v chong bit dong y kién véi nhau bao nhiéu Ian khéng quan trong;
chinh nd lwc cha hai bén nham gidi quyét bat dong va han gidn mau thuin sé quyét dinh sw
thanh bai ciia m6i quan hé. Sw hoa giai nay rat quan trong bé&i phan 1én cac tinh huéng bat hoa
xudt phat tir sw khac biét vé y kién gitra hai nguoi. Vi du, néu ban cho rang tot nhat 1a nén tat
may lanh vao ldc 6 gio chiéu trong nhirng ngay hé ndéng nuwc dé giam tién dién, con ban doi cta
ban lai nghi rang thich hop nhat 1a Iuc 8 gio tdi, ching ai ding hay sai cad. Nhung hai ngwoi van
cai nhau suot ca mua he. Bat hoa la diéu khong tranh khoi. Cich ban phan &ng véi ching méi

dang noi.



Mot mdi quan hé thong minh cdm xtic duoc thic ddy béi viéc doi bén cuing nd lwc hoa giai
bat ddng. Hoa giai chirng td tinh yéu va su ton trong 1an nhau, b4t chip vin dé c6 nan gidi dén
dau. Khi ban tranh luan véi ban doi, moi 1o néi, hanh déng hodc clr chi cta ban sé khién cho
moi viéc tré nén tot hon hoac x4u di. Ban c6 nhiéu cach dé hoa giai, nhung tit ca déu nham téi
viéc tim ra giai phap. Hanh dong han gin c6 thé 1a bat cir diéu gi, tir viéc thoa thuidn véi nhau
(“Vay mua hé nay ta hay tat may lanh vao lac 7 gior t8i nhé.”) cho dén viéc tw nhan phan 16i vé
minh (“Anh nhin ra rang tit may lanh vao lic 8 gio t6i sé ton tién hon”), hodc dung mot ciu
ndi hai huéc di dom dé€ xua tan bau khong khi cing thang (“Em biét khéng, chuyén nay sé
khong xay ra néu ching ta s0ng & Alaska.”) N6 lwc hoa giai gtti di thong diép manh mé rang
ban quan tam, ton trong ngwoi ban doi cda minh, va tinh cam thi quan trong hon viéc chirng

minh ban than minh la dang.

Han gin mau thuan chinh 1a d4u hiéu rd rang nhit cho thiy ky ning tri tué cdm xdc dwoc st
dung trong mot méi quan hé. Nhung 1am cich ndo dé€ ban bit dau han gin? Diu tién, ban ciny
thirc rang dong thai han gin sé khong gidi quyét dwoc mau thuan. N6 chi 1a hanh dong giup
ban tranh dwoc sw gian dit, tirc t8i hodc thu han ddi véi vo/chdng minh. P& han gin thanh
cong, diéu dau tién ban can la kha nang tw nhan thirc vé chinh ban thin minh. Ban khong thé
hoa gidi mét cudc cai va néu ban dang bi cam xtc chi phéi manh. Sy bat dong sé khién cho
nhitng cadm xuc trong ban vé ngwoi ban doi bung no, vi thé khé ma kiém soat dwoc hanh vi va
cam x1c cua ban. Dirng qué ban tAm dén cadm giac toi 16i vi nhitng cdm xuc nay sinh trong lic
hai ngwi cii nhau. Hay tip trung nang lwong vao viéc hi€u ré cdm xidc cia minh. Néu ban thay
rang cdm xuc cia minh manh dén ndéi ban khé 1dong binh tinh ma suy nghi dworc, thi c6 1& ban
nén doi cudc tranh luin vao lic khac. Néu ban cdm thiy minh bi cdm xtdc chi ph6i dén mirc tré
nén phién dién, mét moi hodc hoang mang, thi viéc han gan cd 1& kho long thwc hién. Hay giai
thich cho vor/chdng clia minh hiéu rang ban dang bi qua tai va cin thoi gian dé€ binh tinh lai va
suy nghi thau déo. Cai va v&i nhau sé& chang di dén dau, vi thé ban dirng budc minh budc vao

mot cudc tranh luin khi ban khéng thé suy nghi mot cach ro rang.



Né&u ban du binh tinh d€ tim ra hwéng giai quyét cho tinh huéng do, ban cé thé bat dau buéc
ti€p theo d€ han gan. St dung cac ki ning nhan thirc xa hoi d€ dit minh vao vi tri cda nguoi
ban doi - khong phai ban nghi gi, ma 1a ngwoi ban doi cda ban dang nghi gi va cadm thiy gi. Ban
khong thé bat ddu mot sw han gin thanh céng cho dén khi ban that sy hi€éu dwoc tai sao nguoi
ay lai hanh dong nhu viy. Ban phai thé hién cho ngwdi ban doi hiéu ban thiat sw quan tim dén
quan diém ciing nhw cdm xuc cua ho, dau ban c6 thé khong dong y véi quan diém dy. Ban phai
dep bé y dinh thuyét phuc nguwdi 4y nghe theo minh, va tw hoi xem ban c6 thé lam gi dé ton
trong nhirng cdm xuc ctia anh y/c6 ay. Thé hién sw tén trong d6i véi y ki€n cia nguwdi ban doi,
bat ké ho dung hay sai, 1a chia khéa di dén thoa thuan.

C6 bao nhiéu kho khin thi cling c¢6 ngan 4y cadch han gan. Mot phwong phap cé thé hiéu qua
trong trwong hop nay, véi cd nhan nay lai ¢6 thé khién moi thi xau di trong mot tinh hudng
khac. Cau néi:“Em/anh néi viy l1a c6 y gi?’nghe c6 vé nhu ban dang muén “d6 diu vao
Itra”trong cudc tranh luin nay, nhwng lai c6 thé 1a diu hiéu giai quyét van dé trong mot cudc
tranh luan khac. D€ hoa giai thanh cdng, hay chuin bi tinh than rang trong thuc té, moi nd luc
c6 thé déu tré thanh cong c6c. Thdm chi cd moét 161 n6i cam thong nhw, “Em/anh hiéu diéu
anh/em mudn ndi” van c6 thé bi cho 1a ham y mia mai hoic gia ddi néu nguoi kia dang trong
tAm trang phong thd hodc khdng quen v&i cach néi ndy ciia ban. Hiy san sang thir nhiéu
phwong phap han gan khac nhau trong mét cudc tranh luin va hiéu mot diéu rang moi chuyén
khong hé dé dang chit ndo. Mot Ian han gan thit bai c6 thé tao ra cdm giac dau long va tén
thwong vé nhiéu mat. D6i mat véi nhitng cdm xic khé chiu dé va tim cach vuot qua dwoc
nhitng t6n thwong khi ngudi ban doi hi€u IAm nd lwc cai thién tinh hinh cta ban. Ban cang c6
gang bao nhiéu thi ngwoi ban doi sé cang don nhan thién chi cda ban b4y nhiéu, va dap tra
twong tw. Nhitng cap vo chong s& hitu ki ning han gan, xoa diu bat dong t6t nhit 1a nhitng
ngudi ¢ gang lam viéc nay thudong xuyén nhit. Nhing né lwc khong ngirng cia ban nham dat

dwoc sw dong cdm va thiu hiéu sé luén dwoc ngwdi ban doi yéu quy ctia ban ghi nhan.

Khi hai ban cing nhau ban bac vé cach hoa giai, méi quan hé ctia ban cling dwgc cai thién.
Mot khi ban cé thé ngoi xudng va ndi vé cudc tranh cai vira qua, thi nhiéu kha ning ca hai
ngwoi chll ddng han gan véi nhau trong lan tranh cii ké tiép. Néu y dinh han gan luén luén dén
tir mot phia, m&i quan hé thwong di dén chd that bai. Ca hai phia déu phai no luc gidi quyét bat
hoa. Khi ban néi chuyén vé&i vo hodc chéng minh vé phwong cach hoa giai, tirc 1a ban dang gitp
cho ca hai hiéu nhau hon, va n6 sé hitu ich trong Ian tranh cii sau. Ngay ca khi ngwdi ban doi
chwa biét cach chi dong han gin néu lan téi hai ban cai nhau, thi ngudi 4y van nhan ra nd luc

ctia ban va hiéu rang d6 1a cAch ban bay té sw quan tAm va cai thién tinh hinh.



Hay dung nhitng ky ning tri tué cdm xdc dé€ thao luan va han gin bit hoa, mau thuan. Ban
phai hiéu ré ban thin minh va nhitng xc cdm clda minh trong su6t cudc tranh ludn hoac doi
thoai. Diéu nay cé nghia 1a ban cin nhan biét khi nao thi minh c6 thé bat dau cong cudc hoa
giai. Ban can st dung ki nang nhan thirc xa hoi dé “doc” dwoc ngwoi doi dién, va cudc déi thoai
sé& dién ra sudn sé hon néu ban lam chu dwoc ban than minh trong sudt qua trinh dé. Han gin
khong doi hdi doi bén déu phai hanh dong mot cach thong minh cadm xuc. Péi khi chi cAn mot
nguwoi biét lam cha ban thin va chu dong khéi xwéng hoa gidi. Khi ngwdi kia phan tng lai mot
cach tich cwc, mdi quan hé gitra hai ngwoi sé ngay cang virng chac, mot két qua chi c6 thé xuit

phat ttr tri tué cam xdc ma thoi.

NUOI DAY CON CAI MOT CACH THONG MINH CAM
XUC
NUOI DAY MOT PU’A TRE HANH PHUC

¢
Niém vui ciia bdc lam cha lam me la diéu bi mdt, ciing nhw néi dau va sw so hdi cia ho
vay.
FRANCIS BACON

]im Carrey tirng c6 mot tudi tho gian khé. Nha anh nghéo, va trong khi nhitng d&a tré 16 tudi
khac dwoc cap sach dén trwong, duoc choi nhitng mon thé thao wa thich thi Jim phai lam viéc
cung gia dinh minh trong mot nha may san xuat banh xe, thim chi anh con phai séng mét nam
troi trong chiéc xe tai. Ban tinh hai hwéc la cru canh duy nhit ctia anh. Anh ¢6 thé lam vé mat
ngd nghéch khién moi ngwdi cudi nhw nic né. Ong Percy, cha ctia anh, luon tng ho kha ning
hai hwéc doc ddo cia con trai minh dé€ “thoat khéi” cudc sdng thwong nhat diy thi thach.2)

Nhuwng trén hét, dng Percy mudn con trai dwoc thoai mai la chinh minh.

O tudi 14, tai nang hai hwéc cta Jim c6 co hoi dwoc thé hién & Yuk Yuk, mot cAu lac bo hai dia
phuwong. Jim cuc ky mudn biéu dién, nhung mot tudn truwdc khi su kién bat dau, anh cdm thiy
kinh hai khi nghi dén canh nhitng ngwoi xa la don nhian nhitng tro choc cwdi cia minh. Hiéu
dwoc ndi s¢ clia con, cha anh da bo ra hang gio lién gitp anh tip luyén. Percy mudn Jim vuot
qua ndi so va cé dwoc su tw tin, va 6ng hiéu rang mot cau bé 14 tudi khong thé lam duoc diéu

d6 mot minh. Pém 4y, hai cha con ciing dén cau lac bd, nhung budi biéu dién ctia Jim hoan toan



that bai. Tuy vay, Percy van thuyét phuc con trai tiép tuc theo dudi sw nghiép dién hai.(3)

Chwa day 19 tudi, Jim quay tré lai san khau va thAm chi con tré thanh dién vién chinh thirc
cho mot san khau hai kich & Canada. Tiéng cwoi tan thwdng ctia khan gid da khang dinh diéu
ma cha anh ludn néi véi con trai - Jim ¢6 khiéu hai hwéc - nhung anh biét thir thach that sw
cho cac dién vién hai nim & Hollywood, thé 1a anh khin goi 1én dwong, California thang tién.
Mot thoi gian sau, Jim sém nhin ra minh chi la mo6t con c4 nhé trong chiéc h6 bao la. Sau hai
nam dong toan vai phu v& van va s6ng lay it trong nhitng khach san toi tan, Jim bd cudc va
quay vé Canada. Gip con & nha, Percy nhic lai vé&i Jim rang anh that sw 1a mot hién twong tai

ning, nhung anh can bén chi dén ciing néu anh mudn gat hai thanh cong.4

Khi Jim Carrey quay tré lai Los Angeles, anh thwong 1ai chiéc xe xoang xinh ré tién ciia minh
dén Mulholland Drive va dau trén dinh ngon do6i nhin xudng bao quat Hollywood. M6t bu6i t6i
no, dwoc nguodi cha dong day niém tin vao tai ndng dién hai cia minh, anh tu viét cho minh

tAm chi phiéu v&i con s6 10 triéu do, ghi ré 1a “S4 tién tra cho dich vu dién hai.”

Nhiéu nam sau, truedc khi Percy qua doi, Jim la nam tai ti dau tién dat mic cat-xé 1én dén 20
triéu do la cho mot b6 phim. Jim buén v6 han khi vé du tang cha. Khi dén lwot minh bwéc dén
quan tai cha, anh quyét dinh thé hién long biét on do6i v&i tinh yéu ma cha da danh cho anh. Jim
cdi xuéng bén xac cha, thi thim loi vinh biét réi dat vao tdi 4o 6ng to chi phiéu 10 triéu do,
biéu twong cho ting ho to 1én cia ngwdi cha ma anh da mang theo sudt bao nam qua.

Moi bic cha me déu cé co hdi &nh hwdng to 1én dén tri tué cdm xic ctia con minh. Sw diu dat
kién tri cia Percy Carrey khong chi gitp Jim nhin ra tai nang cia minh ma con nhiéu hon thé
nira. Sw ung ho ctia 6ng da giup Jim vwot qua cdm giac khoé chiu khi bi chéi bé va tin vao ban
than minh. Percy da day con trai cich lam chi ban than, 6ng biét rang dé 1a ky ning ma anh
cian nhat dé nhan thic va bbi dwdng tai nang thién phd cia minh. Nhitng k§j ndng tri tué cam
xuc 1a diéu con ngudi c6 thé hoc duoc, chit khdng phai 1a dic tinh bAm sinh. Sw dan dat cia bac
sinh thanh gidp dia con nhan thirc va lam chd cdm xtc cda minh la déng lwc thic day to 16m

d3ng sau kha ning thé hién trf tué cdm xdc clia mot dira tré.




Ngudi ta ndi rang mot ngudi quan ly c6 thai d6 dong cdm véi nhan vién cip dudi trong cong
ty thi cling biét cAm thong v&i con cdi & nha. Nghe thi rit cé ly, nhung dang tiéc l1a khong phai
vay. Chang c6 gi ddm bao suw nhit quan gitra cAch ching ta hanh xir trong cudc s6ng ca nhan va
nghé nghiép. Con nguwoi ludn tach biét hai vai tro nay mét cach ré rang. Mot nha lanh dao c6
strc 161 cudn, biét cach truyén cam hirng cho nhin vién, nhung c6 thé khong c6 moi quan hé
gan b6 v&i con cai & nha. Sw cdm théng va hiéu biét ma ba 4y dung dé két ndi véi nhan vién cia
minh va chinh phuc khach hang c6 thé nhanh chong bién mat khi ba tré vé nha loay hoay mac
d6 cho dira con trai ba tudi. POng lwc that sw dé phat trién k§ nang tri tué cam xuc cé thé - va
nén - vwot qua ranh gi¢i ma ching ta tw dung 1én cho minh gitra cach lam viéc trong cong ty va
cu Xt & nha.

Nhitng thach thirc ma ban phai doi mat véi tw cdch lam cha me khong phai la yéu té quyét
dinh tri tué cam x1dc cda con ban. Mot cong trinh nghién cttu dwoc thuc hién & Pai hoc Emory
cho thiy, tri tué cdm xtc cua tré la sdn pham cua cach cha me ching thé hién cac ki nang tri
tué cdm xuc clia minh, chit khéng phai la nhitng trdi nghiém cam xic ca nhan cia ho.2) Tré con
hoc Ky nang tri tué cdm xuc tir chinh cha me ching. Khéng c6 tim gwong tir cha me, tré sé mat
di ngudn kién thirc hoc hdi tdt nhat. Moi thoi khdc ban & canh con minh 1a co hoi d€ ban thé
hién tri tué cadm xuc. Khi ban kiém ché khong 16n tiéng, con ban ciing sé nhw viy. Khi ban nhan
biét va héi han tré moi khi ching budn tui, ching ciing sé& hoc cach biéu 16 sw cdm thong ddi

v&i ban be minh.

Cac bac cha me ap dung tri tué cam xuc véi con cai sé giup con minh hanh phuc hon, thich
trng v&i xa hoi tot hon, dat di€m cao hon trong hoc tip va sau nay thanh cong hon trong nghé
nghiép.l8) Nhitng dira tré phat huy kj ndng tri tué cam xtc cao thwong it trén hoc va pham 16i.
Du dira tré bat dau tir dau chiang nita, khi duoc ting cwong tri tué cdm xuc, dira tré dy sé cai
thién dwoc méi lién hé clia né v&i ban beé va gidm thiéu kha nang tim dén thudc 14 va rwou.2
Néu ban tré thanh tdm guwong vé tri tué cdm xtc cho con cai, chung sé phat trién nhirng ky
nang can thiét dé song hoa thuin vui vé v&i nhitng ngwdi xung quanh, va sé dat dwgc mirc do

thanh cong cao hon khi dén tudi tredng thanh.

DAY DO CON CAI THONG QUA CAC MAU THUAN

HAu hét tré em thé hién sy thay d6i tAm trang da dang hon, siu sac hon va nhanh hon nguoi
trwdng thanh. Ban hay héi nhitng nguwoi ¢6 con & lira hai tudi redi ma xem, ho sé miéu ta tim
trang cia con minh 1a vira vui dé lai bu6én ngay. Trong giai doan tu6i than tién cta tré, tir 4 dén

7 tudi, bAc cha me nao ciing vui swéng khi thiy con minh ngay mét giodi dién ta nhitng gi chung



cam nhan dwoc, nhung dong thoi ho ciing bi cuén vao nhitng chuyén bi hai vit vanh moi ngay.
Cac bé tudi nhi dong bat dau chiu trach nhiém cho nhitng phan ng vé cdm xdc ctia minh. Tré
vi thanh nién thi trai nghiém nhitng cam xuic phtrc tap (va cd ho6c-mén nita) trong khi kinh
nghiém sdng cua ching thi chwa san sang cho nhirng cdm xuc dy. Tirng giai doan trudng thanh
cia mot dita tré dwoc danh diu béi nhitng cdm xtic manh mé, tréi diy moi lic mdi khac. O moi
do tudi, cdm x1c ludn khién ca cha me 1an con cai bat ngd. D€ phat trién nhitng ky ning tri tué
cam xuc, con ban phai cdm thiy ching dwoc cho phép - thim chi khuyén khich - trai nghiém

cac cung bic cdm xic moét cach tron ven va hoc cach thiu hiéu nhitng cdm xtc ay.

Dé€ gitp con cai hi€éu dwoc cdm xic cda minh, dau tién ban can néi cho ching hiéu la nhirng
cam xuc nay la binh thwong. Pé6ng cdm véi nhitng cdm xic cia con tré thwong bi xem la mot
hanh dong don gian va khong c6 gi dang néi. Nhwng néu ban bién viéc nay thanh trach nhiém
ctia minh thi tic dong cOng hwdng cua nd I1én tré sé rat dang ké. Cam thong véi cam xic cda
con cai c6 thé 1a mot cdu ndi don gidn nhw, “That budn khi con bi mat chiéc vong dang yéu dé”
thay vi ndi, “Dirng khéc nira. Minh s& mua céi khac.” CAu n6i dau tién cho cd bé biét rang cam
gidc buon ba la 1é dwong nhién va dang dwoc quan tdm. Lic dy, khong cé 1o n6i nao c6 thé xda
di ndi budn ciia viéc mat di mot vat dung yéu quy; co bé sé van tiép tuc khéc. Nhung cau noi
dAu tién thé hién nhan thic vé cdm xidc va day cho cd bé biét rang diéu ma né nghi va cam
nhan dwoc 1a hop ly va dang din. Tré nho khong thé suy ngdm vé nhiing su viéc xay ra xung
quanh ching mdt cach tinh té va sau sic nhw ngwoi 1on, nhung dau 6c ching c¢6 kha nang tich
c6p kinh nghiém séng nhw miéng bot bién thdm nwéc. Ban dinh hwéng cho con mbi ngay bang

cach day n6 cach phan trng vé&i cam xudc cia chinh minh.

Cam thong véi cdm xuc cha tré tréd nén khé khdan nhat vao nhirng ldc can thiét nhit. Nhitng
cdm xuc phéat sinh trong mau thuan thuwong don cac bac phu huynh dén nguwdng bung nd. Khi
con ban lam mot viéc gi dé ngu ngéc trong db tudi cia nd, ban thwong khoé tranh dwoc cam

giac tirc gian, 1ong 16n 1én nhw mdt con bao. Khi dira con trai ba tudi cia ban dung mén dé choi



dap lén dau d&a tré con nha hang x6m vi né nhit dinh khéng chiu nhwong d6 choi cho ban
minh, thi ban kho c6 thé cii xuéng ma thi thAm vao tai nd, “Me hiéu la con rat gian con trai a,
nhung viéc con lay chiéc xe tai d6 choi dip vao dau Johnny la diéu khéng thé chap nhin dwogc.”
Chuang t6i biét, phan &rng nhu thé hoan toan khong thwce té trong hau hét moi tinh hudng, vi thé
ban sé phai giti thong diép dén con ban theo nhitng cich khac. Giong néi, t6¢c d0 hanh x& ctia
ban va thim chi hanh dong cia ban day cho con minh vé cdm xic. MOt phan (rng chirng té ban
hiéu sw gidn dir ctia dira nhoé (ai ma khong noi gidn, phai khong?) sé day cho né biét cach kiém

ché& ban than hon vao nhitng 1an sau, thay vi nam 14y tay né va 16i xénh xéch ra khoi phong.

Mau thuln va sw khang cu thu dong cling mang dén nhirng cdm xtic manh mé cho cac bic cha
me. Thiy con minh bi danh ciling buc boi khong kém gi chuyén chirng kién né danh nhirng dira
tré khac. Nhung khi ban can nhac tinh huéng ky lwdmg, ban sé thay tré boc 16 cdm xic ciia minh
théng qua hanh dong. biéu nay la binh thuwong - bon tré thuwong danh ban hodc dirng ngay ra
chiu tran cho dén khi ching hoc dwoc cach dién dat cdm xtic cia minh t&t hon. Nhiém vu cla
ban 1a thé hién kha nang 1am chd cam xdc va day con bang cach phan &ng tich cuc védi ching.
V&i tw cach 1a cha me, viéc sir dung ki ning tri tué cam xuc sé gia tang kha nang tré bat chudéc
ban khi ching ddi mit v&i nhitng thach thirc twong tw. K&t qua nod luc cia ban, cho du hanh
déng d6 c6 khé khan dén mirc nao vao thoi diém 4y, sé mang lai gia tri lau dai. Con cai ban khi
16m 1én sé tré thanh nhitng ngwoi biét cach mé rong cdc méi quan hé va lam chi hanh vi ctia
minh nham dat dwgc nhitng diéu ching mong doi trong cudc song.

Day dé mot dira tré vé cadm xtc la mot cong viéc day thir thach va kho chiu khong kém gi viéc
d6i mat véi nhitng van dé ctia chinh ban thin minh. Ciing giong nhw nhiéu diéu khac trong
cudc séng, néu chiing ta khong hanh dong mot cach than trong, ching ta sé c6 khuynh hwéng
13p lai thoi quen cii. Sw tién trién xudt phat tir viéc ban lwa chon cich phan &ng hiéu qua nhit
thay vi cach dé dang nhat. Tri tué cdm xdc mang lai co hdi to 16n d€ ban nhin nhan tt ca
nhitng gi quan trong trong cudc séng dwdi mot con mat khac. Nang cao tri tué cadm xuc don
gian la viéc nhin ra nhitng cdm xuc thic day ban. Khi ban hiéu ching thit ro, ban c6 thé tw

quyét dinh noi nhitng cdm xtc 4y sé dwa ban dén.

SONG VOI TRi TUE CAM XUC

Chac chan ban dang ty hoi minh nén lam gi véi tit ca nhitng diéu hoc duogc tir quyén sach
nay. Ching t6i da trinh bay cac y twdng mot cach ngdn gon véi mong mai ban sé danh thoi
gian phat trién nhirng k§ nang mdi, thay vi doc xong réi bo. Tri tué cdm xuc la két qua cia viéc

ban hiéu ré ban thin minh va nhitng ngwdi xung quanh dén mic nao. Ban khong thé hoc né



bang viéc nghién clru mo hinh, ghi nhé cac s6 liéu hodc doc nhirng bai viét truyén dong lwc. Tri
tué cam xuc sé cho ban biét diu la nhirng k§ nang ban thanh thao nhat, va diu la nhirng ky

nang ban can cai thién nhat.

Viéc rén luyén Ky ndng tri tué cadm xic khong 1y mat nhiéu thoi gian trong ngay ctia ban dau.
Ban cé thé thwc tip vao bat ct lic nao. Danh mot vai gidy dé suy nghi khac di trudc khi phan
trng trwé'c mot thir thach sé dwa ban sang mot con dwong méi. Néu ban thue hanh kj nang mai
nay thuwong xuyén, ban sé rén luyén cho bd ndo minh cach bién viéc lam d6 thanh mot thoéi
quen ma&i. Hay thuwc hanh mot kj nang méi trong tirng linh viee cudc song - & nha, noi lam viéc,
& treong, véi ban bé va trong cong dong. Tri tué cdm xic nén dwgc rng dung vao tat ca nhirng
viéc ban 1am. Ban s& khéng con phai ¢ giang xua dudi hodc dé nén cdm xtc cia minh nita. Ban
sé& c6 tat cad moi kién thirc can thiét dé€ tao dung long kién nhan, sw bén chi va nhan thic trong

moi linh vurc doi s6ng. Ban sé s& hitu stirc manh cta tri tué cdm xdc... va mai mai la nhw thé.



LOI CAM ON

Toan b cdng trinh nghién ctru ho tro cho viéc ra doi quyén sach nay 1a két qua nd luc to 1on
ciia mét dodi ngli nhitng nha khoa hoc vé hanh vi - nhitng con nguoi tai nang va tan tim tai
TalentSmart. Ching t6i mudén giti loi cdm on dén nhitng nhan vat nong cot, véi long biét on
chan thanh nhAt vi nhitng nd luc va sw gdn bo cua ho: Jean Riley, Quinn Sanders, Lac Su va April
West. Swlanh dao cta ho, két hop v&i nd lwc clia toan b doi ngli nghién ctru da 1am nén nhirng

diéu phi thwong.

Chidng t6i cling mudn gii 1oi cAm on dén tat cd nhitng ngudi lam viéc & TalentSmart vi da tao
ra mot moi treong lam viéc tuyét voi. CAm on Shauna Tillman-Mangan vi da hét minh quang
ba quyén sach nay dén cong ching. C6 di gbp phan to 1&n vao thanh céng cia quyén sach nay
va c0 thit sw1a mot tai san quy gia cta céng ty tir thoi diém co ti€p nhin cong viéc. Ching toi
da lam viéc véi nhiéu 1ap trinh vién, nhung khong ai trong s6 ho cé thé sanh dwoc vé mat ky

nang, long kién tri va tai lanh dao ctia Les Brown.

Mot loi cam on to 1én danh cho nhitng nguwoi lam cong tac bién tap, d6 la Nancy Hancock,
Sarah Peach, Lisa Sciambra va déi ngii lam viéc & Nha xuit ban Simon & Schuster vi da wu ai
quyén sach nay. Ching téi nhin dwoc nhitng loi gép y day gia tri trong quda trinh bién soan
sach, va chiung t6i xin giri i cAm on dén Paul Brooks, Lilia Corpuz, Mark Greaves, Joyce Haak,
Richard La China, Greg Olmstead, Giles Raymond, Antoinette Thomas, va Diane Wolfe. Pac biét
cam on Dawn Sanders & Urban-Digital.com vi da thyc hién nhirng birc hinh minh hoa tuyét voi

cho quyén sach.

Chuing t6i xin cdm on nhitng vi tién bdi trong linh vuc nay. Ching téi tw hao la mét trong
nhirng ngwdi nghién ctru vé tri tué cdm xtc. Ching téi mudn bay toé long biét on dén céng trinh
nghién cttru cua Daniel Goleman va mé hinh tri tué cdm xuc c6 gia tri thuc tién cao ctia 6ng.
Chung t6i cling xin cdm on Peter Salovey b&i anh khong chi 1a mét chuyén gia uy tin va dang

kham phuc ma con 1a mau ngudi c6 tri tué cdm xtc cao.

Xin trin trong g&i 1oi cdm on t&i tit cd nhitng chuyén gia dao tao chuyén nghiép cuia
TalentSmart va cac khach hang da rng dung tri tué cam xuc vao nhirng hoat dong doanh
nghiép cta ho. Nhitng suy nghi siu sic cia ho 1a mot déng gép 1on cho quyén sach nay. Ching
toi cling xin ghi nhan céng lao cua hon 500 ngan ngudi da tham gia vao cudc khao sat cua

ching t6i su6t mwoi ndm qua.

T6i, Jean, xin dwoc cdAm on chong tdi 1a Greg, cdAm on tinh yéu khéng bao gio voi can, va sw



chan thanh cua anh, ca nhirng cong viéc gia dinh anh phai ganh vac khi t6i ban biu vao nhirng
giai doan quan trong, dé hoan thanh quyén sich nay. Hai con Claire va Ingrid, tinh yéu bé nho

ctia me. Me cAm on 1ong kién nhan va su gidp dé cia cac con trong thdi gian me viét sach.

Toi, Travis, cdm on vo tdi da hét minh hd tro va dong vién toi theo dudi niém dam mé cla
minh. Anh da nghi thoi diém thich hgp nhit dé viét chwong sach vé mdi quan hé khi anh ngoi
canh em trong chuyén bay Ian 4y. Em c6 con nhé ngay dé khong, anh dwoc ngodi & ghé bén canh
clra s6 may bay ma em da nhudng cho anh, d€ anh cé nhiéu chd ti tay ma viét. Anh biét em mé
chd ngbi bén ctra s6 1am, va ctr chi d6 thé hién sw ting hd ciia em trong dw 4n nay. Chuyén di 4y
12 mot 4n du tuyét voi cho s hd tro cla em trong sudt thoi gian qua va anh that sw vui 1a em
da khong bi 6m vi nhitng xao tron xay ra. CAm on em thit nhiéu cho tat cd nhirng diéu em da
lam. Em chinh Ia nguén dong lwc Ién lao gitp anh thyc hién wéc mo ctia minh. Chic cho cudc
hanh trinh cta anh va em ludén t6t dep, cho du minh di dén bat ky noi dau. Anh yéu em.



VE CAC TAC GIA

Tién si Travis Bradberry va Tién si Jean Greaves la hai nha dong sang lap ra TalentSmart -
cong ty chuyén cung cip cac bai ki€m tra, &n phdm va cac khéa dao tao vé tri tué cam xc.
Danh tiéng ctia ho trong linh vuc nghién ctru tim ly dwoc biét dén cung véi viéc ho la dong tac
gia véi Tién si Ken Blanchard - tic gia cia quyén sach kinh doanh ban chay nhat moi thoi dai
va dong tac gid cua quyén sach Vi Giam Boc Mot Phut (The One Minute Manager).

Tién si Bradberry 1a mot dién gia c6 stc 16i cudn dic biét va 1a nha tw vin hang diu vé nang
cao hiéu suit lam viéc ctia ca nhan va doanh nghiép trén khip thé gi¢i. Ong ting hd tro cho cac
nha lanh dao ctia cac cong ty lot vao danh sach Fortune 500, tit ca ba co quan lap phap, hanh
phap va tw phap cta chinh phii bao gom Quéc hdi My va ca hoang gia nwéc ngoai. Ong c6 bing

tién si kép trong hai linh vurc tim ly hoc (strc khde than kinh va t6 chirc doanh nghiép).

Tién si Greaves la nha tw vin dwoc trao giai thuwdng, dong thoi la mét doanh nhin va nha
huin luyén véi 21 nam kinh nghiém trong viéc giap d& cac td chirc va ca nhin phat trién tiém
nang ctia minh. Ba la chuyén gia vé nhitng giai doan thich thic ctia tang truedng néng va rat
nhiéu cong ty trong danh sach Fortune 500 da dwoc hwdng loi nho vao tai nang cda ba. Ba ¢

bang tién si trong linh vuc tAm 1y hoc vé t6 chirc doanh nghiép.
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