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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 théng qua nhitng quyén sach ctia 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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CAM NHAN VE QUYEN SACH THONG MINH CAM
XUC 2.0

“Van vat déu c6 nhan thirc, duy chi cé loai ngwdi s& hiru tri théng minh phi pham. Tuy thudc
vao dong chdy ctia nhitng suy nghi va cam xtc tich cwc hoac tiéu cuc, diéu khién loai nguwoi
chiing ta that sy khac biét chinh la kha nang mang lai nhitrng thay déi tich cwc. Thong Minh
Cam Xuc 2.0 giai thich moét cach c6 dong va suc tich cach xtr ly cdm xtc mot cach sang tao va

van dung tri thdng minh cda ching ta theo chiéu hwéng c6 lgi cho ban than.”
PU'C PAT LAI-LAT MA
“Mot quyén sach sic tich véi nhitng cAu chuyén day sirc thuyét phuc cung ndi dung hip dan
gitip ban thiu hiéu va cai thién minh.”
NEWSWEEK
“Cac phwong phap rat dang xem vé nhitng k§ nang tri tué cadm xuc da bién quyén sach nay
thanh cuén cdm nang ndi bat nhat trong tuan ctia ching toi. That vui khi biét rang chi s6 thong
minh (IQ) trung binh cia mo6t ngwdi khong gi¢i han ngwoi dé & mirc thanh tich trung binh.”

NEWSDAY

“Quyén sach nay tiét 16 cho ban nhitng phat hién phong pht va thuc tién cung kién thirc vé
tam quan trong cta viéc phat trién chi s6 thong minh cam xidc (EQ). Nghién cttu da ching
minh mot cach thuyét phuc rang EQ trong nhiéu vai trd con quan trong hon ca IQ va quan
trong hon gap nhiéu lan d6i véi nhitng ngwoi 1anh dao.”

STEPHEN R. COVEY, tic gid cia quyén sach ban chay nhit
The 7 Habits of Highly Effective People (7 Thoi Quen Thanh Dat)

“Tri tué cdm x1dc 1a mét k§ ning 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, d6ng tac gid quyén sach kinh doanh ban chay nhat moi thoi dai The One
Minute Manager (Vi Giam P6c M{t Phiit)

“Cac khach hang cta t6i thwdong 1a nhirng ngwdi thanh cong va vo cung ban rén. Quyén sach

nay chuyén tai von hiéu biét quy bau ma khéng hé lam lang phi thoi gian cia ban. Nhitng huin

luyén vién ctia t6i va ban than t6i da dat dwoc nhitng thanh tich to 1én nho vao quyén sach nay.



bay la nhitng ki nang quan trong dé lam viéc hiéu qua.”

MARSHALL GOLDSMITH, tac gia sach ban chay nhat

What Got You Here Won't Get You There

(Piéu Pwa Ban Dén Pdy Sé Khong Pwa Ban Dén DG6),

chuyén gia huan luyén hang dau do tap chi Forbes, Thoi bdo ph6 Wall, The Harvard Business

Review va Fast Company binh chon.

“Cudi cung ciing 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 cich thirc thuce té dé tang cwong tri tué cam
xuc. Quyén sadch mdi va xuit sic cda tic gid Bradberry va Greaves ma ban dang cAm trén tay

ddang 1a cha troi cho. N6 sé thay doi cudc doi ban.”

JOSEPH GRENNY, dong tac gia sich ban chay nhat

Crucial Conversations (Nhitng Cudc Déi Thoai Cét Yéu)

“Quyén sach nay chita dung nhirng loi khuyén sdng su6t day cdm hing va thiét thuc, bat
nguon tir nhitng nghién ctru c6ng phu. Nhitng phwong phap hiéu qua ma cac tac gia dwa ra co

strc manh thay d6i cach ban nhin nhin cudc sdng, cong viéc va thé gisi.”

Thuyén trwwé'ng D. MICHAEL ABRASHOFF, tic gid quyén sach ban chay It’s Your Ship (Con
Tau Cua Ban)

“Néu ban bin khoin tw hoi tai sao sw nghiép clia minh sa IAy hodc mai gidm chan tai cho -
hodc don gian néu ban mudén thang tién that nhanh - thi day chinh la quyén sach ma ban phai
doc. Tri tué cam xuc la diéu cwc ky can thiét dé thanh céng trong cong viéc, va quyén sach nay
mang dén cho ban mot sw khéi dadu nhanh chéng cho viéc phat trién nhitng ky nang va cach cuw

X can thiét dé b6 sung cho chuyén mon cia ban.”

Tié€n si LOIS P. FRANKEL, tic gia sach ban chay nhit
Nice Girls Don’t Get The Corner Office (Phu Nit Théng Minh Khéng O’ Géc Vin Phong) do Thoi bao
New York binh chon

“Quyén sach nay 1a tiéng goi thirc tinh danh cho bat ky ai mudén c6 sw cai tién dang ké trong
cong viéc va cung cd cac moi quan hé. Tién si Bradberry va Greaves, thong qua nhirng nghién
ctru dang tin ciy, da dwa ra nhitng phwong phap thuc té va nhitng ciu chuyén 16i cudon lam thay
dobi cach chung ta suy nghi vé ban than va twong tac véi nhitng ngwdi ma chdng ta quan tim

nhat.”



JIM LOEHR, tac gia sach ban chay The Power of Full Engagement (Sttc Manh Cua Toan Tam
Toan Y) do Thoi bao New York binh chon

“T6i da mua tdng quyén sach nay cho ca nhém cia minh. Ching t6i thiy né rat hitu ich khi
lam viéc v&i nhau va giao dich véi khach hang trong nwéc. Theo cach néi thong dung trong vai
nam qua, thi trai tim va linh hén ctia van héa doanh nghiép chinh la cach ho tng hd va nang
cao tri tué cdm xdc. Nhitng ngwoi nhin xa trong rong sé nhan ra rang tri tué cdm xuc gidp phan
biét nhirng céng ty tét véi nhirng cong ty hang dau. Quyén sach nay la cong cu tuyét voi cho
phuwong phap tiép cn tir goc ré. Néu ban mong mudn tré thanh mot nha lanh dao c6 sirc anh
hwéng thit sw, dwgc moi ngwdi tin twdng va ing hd, quyén sach chinh la co hoi khéng chi gitp

ban nang cao nghé nghiép chuyén mén ma con lam mé&i cic mdi quan hé ca nhan cia ban.”
REGINA SACHA, ph6 chu tich hoi déng quan tri, phu trach nhan sy, FedEx Custom Critical

“V&i nhip séng nhanh dén ch6ng mat ngay nay, nguoi 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, nhitng hop thw thoai khé hi€u va nhirng
mA&u tin nhin dAy chit viét tat d€ biét phai lam gi tiép theo. Trong mang lw¢i ngay cang phic
tap nay, tri tué cdm xuc tré nén quan trong hon bao gio hét. Quyén sach cung cip nhirng thong
tin va hiéu biét vo gia ma khong ai cé thé bo qua.”

RAJEEV PESHAWARIA, gidm ddc diéu hanh Goldman Sachs International

“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 vo cung can thiét. Toi that long khuyén ban nén doc quyén sach nay.”

MATT OLMSTEAD, giam ddc san xuat loat phim
Prison Break va NYPD Blue

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

BRIAN TRACY, tac gid quyén sach ban chay Eat That Frog (D€ Hiéu Qud Trong Céng Viéc)

“Tién sT Bradberry va Greaves da thanh cong trong viéc tao ra mot tai liéu thwc tién veé tri tué
cam xdc. Pon gidn nhung khéng so lwoc, diy la quyén sadch danh cho nhitng nha quan ly va

nhan vién mudn tim hiéu nhanh nhung van diy du vé tri tué cdm xdc. Quyén sach nay va



chwong trinh dao tao cia TalentSmart® gép phan quan trong trong chwong trinh dao tao nhan

vién va ban quan ly tai Nokia.”
Thac si JENNIFER TSOULOS, b6 phan nhan sy, Nokia Mobile Phones

“Ban hdy san sang gidy but d€ ghi chép nhitng théng tin tran ngip trong sach. Quyén sich
tuyét voi nay chira dung vo s6 kién thirc ¢6 gia tri va loi khuyén cwc ky hitu ich - dwa trén
nhitng chirng c khoa hoc viing chic. Thanh thit ma noi thi diy 1a quyén sach quy gia nhit ma
lau 1dm roi toi mdi duwoc doc. Toi sé tang né cho tat cd ban beé va khach hang cia minh nhu mot

quyén sadch khéng thé bo 16.”

JIM BELASCO, dong tac gid quyén sach ban chay
Flight of the Buffalo (D€ Nhdn Vién Ldnh Pao) do Thoi bao New York binh chon

“Quyén sach nay la tai liéu tuyét voi dbi vai ching toi, nhirng ngudi cung cap dich vu ciru hoa
cho cong chiung. Théng qua nhitng bwéc don gidn, hiéu qua néu trong sach, toéi cé thé hoc va
thuc hanh ky ning tri tué cdm xuc can thiét d€ ho tro khach hang tét hon trong nhitng tinh
huéng diu s6i ltra bong. Quyén sach la cong cu hiru ich cho hdu hét cac dbi trwdng trong viéc

tang cwong hiéu qua lam viéc theo nhom va diy manh tinh than déng d6i.”
DOMINICK ARENA, déi truedng doi Clru Hoa thanh pho Escondido, California

“Tri tué cdm xuc la yéu t6 quyét dinh cho sw thanh céng hay that bai sau cung cia ngwoi thiy
thuéc. Tién si Bradberry va Greaves da xoday tring vao tim diém v&i nguon tai liéu ¢ co sé va
kip thoi nay. Téi gidng day vé tri tué cadm xuc trong chwong trinh phat trién lanh dao cta khoa,
va toi cling hwéng dan cho cac sinh vién y khoa. T6i c6 thé hinh dung duoc quyén sach nay

dwoc 16ng vao chwong trinh gidng day y khoa nhw thé nao”.
Tié€n si DIXIE FISHER, pho gido sw1am sang, Trwong Y Khoa Keck, USC

“Nhitng thanh cong trong kinh doanh ctia tdi 1a nh& ¢é sy hdu thuAn manh mé cta cac Giam
d6c Diéu hanh (CEO) trong cic cong ty diu tw clia ching téi. Toi tin chac rang quyén sich nay
da no6i dung diéu d6. Tri tué cdm xdc ca nhan dong vai tro quyét dinh két qua hon bat ky yéu to
nao khac, nhung ta lai cé it kién thirc vé né nhit. Pay 1a mot quyén sach ma cac nha quan ly
phai doc dé hi€u biét sau sac hon va lap ké hoach nang cao hiéu qua ciing nhw thanh céng cho

t0 chirc cia ho.”

RICK HOSKINS, gidm doc diéu hanh, Genstar Capital, LLC
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Khong phdi hoc van. Khéng phai kinh nghiém. Khong 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 cong con ngwdi kia thi khong. X3 hoi dwong nhw da bé 16 mot diéu gi khac dang hién

hiru.

Chung t6i nhin thiy nhitng vi du minh hoa cho diéu nay xuit hién mdi ngay noi cong sd,
trong gia dinh, nha tho, trwong hoc va cac vung lan can. Chung t6i quan sat nhitng nguoi qua la
tai gidi, c6 hoc van cao nhung phai vat 16n dé kiém song trong khi nhirng nguwdi khac ro rang la

c6 it k§ ndang hodc kién thirc hon lai thanh céng ruc ro.

TAI SAO LAI NHU VAY?

Cau tra 101 gan nhu bao gio cling dan dén mot khai niém goi 1a tri tué cam xvc. Trong khi
khai niém nay kho xac dinh va do lwong hon chi s6 thong minh (IQ) hoic kinh nghiém va chac
chan 1a khé thé hién rd rang hon trong ho so xin viéc, strc manh cda né lai 1a diéu khong thé
phu nhan.

Gio day, tri tué cdm xdc khéng con 1a mét bi 4n nira. Ngwoi ta da ban nhiéu vé tri tué cam
xuc, nhung vi mot 1y do nao do, ho van khong thé khai thac dwoc sttc manh cia nd. Suy cho
cung, 1a mot xa hoi, chiing ta van tiép tuc tip trung hau hét strc lwc danh cho viéc phat trién
ban than dé chay theo kién thic, kinh nghiém, tri th6ng minh va hoc vin - ciing la mot hanh
dong chinh dang néu ching ta c6 thé thanh that ndi rang ching ta da hiu biét twdng tAn cdm
xdc cua minh, chwa k€ dén cam xuc ctia ngwoi khac va viéc cam xuic tac dong dén cudc song
chiing ta mot cach co bAn moi ngay ra sao.

Toi nghi c6 hai ly do tao ra 16 hdng gitra tinh phd bién cta khai niém tri tué cam xuc va viéc
ap dung né vao cudc song.

Thit nhit, ngudi doi khong hiéu vé tri tué cam xidc. Ho thudng nhim lan gitra tri tué cdm
xUc véi strc thu hit ca nhan hodc tai an néi.

Thit hai, ho khong nghi tri tué cdm xtic c6 thé dwoc cai thién. Nhiéu ngudi quan niém rang
hodc 1a ban sinh ra da c6 san tri tué cdm xtc hodc la khong.

Va d6 chinh 1a Iy do tai sao quyén sach nay lai c6 ich cho ban. Bang viéc hiéu ro tri tué cam

xuc that sw1a 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 di tirng tim hiéu it nhiéu vé tri tué cdm xuc hay chwa biét gi vé né, 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
Tac gia quyén sach The Five Dysfunctions of a Team
(Nidm R&i Loan Chitc Nidng O’ Mt Nhém Lanh Pao), chi tich Table Group



CHUONG 1

HANH TRINH

Anh ning 4m 4p vung California chao dén Butch Connor khi anh bwéc ra khdi chiéc xe ché
hang va huwdng vé bai cat trén bd bién Salmon Creek. D6 1a ngay dau tién cta ky nghi 1€ dai,
mot budi sang tuyét voi dé chdp lay tAm van treot va hwéng ra khoi. Sdng hom 4y, hdu hét dan
lwét van trong vung déu cé y nghi giong anh. Khoang 30 phit sau, Butch quyét dinh roi khoi
dam déng. Anh sdi nhitng nhip boi dai va dan xa ddm nguoi 16 nhé, hwdng xa vé phia bai bién
noi co6 thé don dau nhitng dot song 16m.

Khi cach nhitng nguoi lwdt van khac gan 40 mét, Butch ngoi 1én tim van, mac cho né dap
dénh trén nhirng ngon séng c6n va cho doi mot con séng 1én c6 thé khién anh cdm thay thich
thd. Mot con séng cudn bac diu rit dep bat ddu nhip nhd hwéng vao bo, va trong khi Butch
nam dai trén tdm van dé dén dau con s6ng, mot tiéng quiy nwdc tir phia sau khién anh cha y.
Butch liéc nhin qua vai phai va s¢ diéng ngwoi khi thiy chiéc vay lung mau xam dai khoang ba
tAc rwdi dang ré nwdc hwdng vé phia anh. Toan than Butch do ra, anh nam trén tdm van, dau dc¢
hoang loan, miéng thé hon hén. Anh tip trung cao do vao nhiing gi dang dién ra xung quanh;
anh nghe tim minh dap thinh thich khi thiy 4nh mat troi 16ng lanh trén bé mat am wét cla

chiéc vay.

CON SONG PANG PEN DANG CAO, PE LO RA CON AC MONG KINH HOANG NHAT CUA
BUTCH TRONG LAN NU'O'C TRONG VAT LUNG LINH - MOT CON CA MAP TRANG KHONG
LO DAI HON 4 MET TiNH TU PAU PEN PUOL

Con s6ng dang dén dang cao, dé€ 16 ra con &c mdng kinh hoang nhat cia Butch trong lan nwéc
trong vat lung linh - mo6t con ¢4 mip trang khdng 16 dai hon 4 mét tinh tir dau dén dudi. Toan
than té dai b&i nodi kinh hoang chay ran rat trong huyét quan, Butch dé€ con song tréi qua ciing
v&i co hdi tré vé bo an toan. Gior chi con lai con ca map va anh; né boi niva vong réi hwéng truc
dién vé phia anh. N6 tir tén boi cap phia bén trai anh, va b&i con ca khéng 16 & qua gan, anh
hoadng so dén ndi khong nhan ra chan trai ctia minh da tudt khoi tdm van truot va budng thong
vb cung nguy hiém trong lan nwéc gia lanh. N6 phai to co cai xe Volkswagen cuia minh,
Butch thdm nghi khi chiéc viy lung tién lai. D6t nhién anh nay ra cai ham mud6n vwon tay s¢

con ca map. Pang nao no ciing sap giét minh. Tai sao minh khong thir cham vao ngwdi né?



Nhuwng con ca mip khong cho anh co hdi d6. Tir bén dwdi, con cd méip, véi hai chiéc ham
khong 16, da dung diu hic manh vao cai chan trai dang tho ra khéi tim van trwot cia Butch.
Chan trai Butch nam ngay trén da lao l1én clia con cd mip, ngay tAm ngam cua cai dau to nhw
mot tang da va cai miéng sdu hoam cua no; anh nga 16n nhao sang dau bén kia clia tAim van
trweot roi roi vao ving nwéc u dm. Butch dip nuwdc tung toé khién con cd mip ndi con tam
banh. N6 ldc lac dau va ha miéng d&p dién cudng. Con cad map trang khong 16 chang dép duoc
gi; n6 quiy nwdc vang tung tée. Butch cdm thiy that khoi hai khi minh van boi canh c6 may
giét nguwoi nang hon mot tin ma khong hé xay xat. Va cai suy nghi vé thuwc té hiém nguy dang
dién ra trwéc mat, rang ké san moi thuwong hang nay chang c6 vé gi sé dép hut Ian nita ciing
dang deo bam anh. Y dinh trén thoat va séng sé6t dang 1én trong dau anh, nhanh va manh mé

chang kém gi noi kinh hoang anh vira trdi qua ban niy.

Con ca map nglrng dép va lwgn 1o thanh vong khit rit quanh Butch. Thay vi tréo 1én tim van
truot, Butch dirng nwéc, hai tay bAm vao tdm van. Khi con ca mip boi vong vong, anh ciing lién
tuc xoay tAm van theo, dung né nhw mot 14 chin tam ngin cach giita anh va con quai vat an thit
nguoi. NOi so clia Butch dan chuyén thanh con phan nd khi anh ch¢ doi con ca map tin cong.
N6 lai ltr Itr boi vé phia anh va anh quyét dinh diy chinh la lic phan c6ng. Anh chia mii nhon
cla tidm van trwot vé phia con cd mip khi né ap sat anh. Ngay lac né troi Ién khéi mat nuwéc
toan ddp, Butch tong chiéc miii van trwot vao nhitng ranh mang ctia né. Cti ra don khién con ca
hoang loan. Butch tréo 1én trén chiéc van trwot cia minh va hwdng vé phia dam dong gan bai
tam, anh gao l1én “Ca map!”. Tiéng bido dong cia Butch va cadnh twong nhitng c6t nwdc ban

tung tée xung quanh anh khién nhirng nguwoi dang choi lwét van dua nhau boi vao bo.

Butch ciing dap nwéc toan boi vé khu viree an toan, nhwng anh chi vira boi dwgc vai sai thi con
ca map lai dot ngot hién ra chan duwong. N6 chan khéng cho anh boi vao bo va ti€p tuc von
quanh anh. Butch nhan ra mét diéu khiing khié€p la ké hoan binh ctia anh hinh nhw chi khién
cho diéu khong thé tranh khoi dén chAm hon ma thoi, va ndi so hdi dén mic toan than té liét
mot lan nita lai xAm chiém anh. Butch nam run ray trén van trwot trong khi con ca map khong
ngirng lwon tron quanh anh. Anh thu hét y chi dé chia mii van trwot vé phia con cd map, nhung

anh chang con hon via nao dé nhay xudng nwéc va dung van 1am 14 chan nhw ban nay.

Trong dau Butch 1a su gidng xé gitta sw kinh hdi va mdt ndi budn té tai. Anh tw hoéi liéu ba dira
con anh sé 16n Ién nhw thé nao néu khéng c6 cha bén canh va ngwoi ban gai cia anh sé phai
mat bao ldu méi vt qua dwoc bién c6 nay va tiép tuc cuéc séng. Anh muén s6ng. Anh muon
thoat khdéi con quai vat nay va dé diéu d6 thanh hién thwc, anh can 1y lai binh tinh. Butch tw

thuyét phuc minh rang con cd map c6 thé cdm nhan duoc ndi s¢ ciia anh nhw mdt con chd



hung dit; anh quyét dinh minh phdi gitr binh tinh b&i sw s¢ hii sé kich thich con ca map tin
c6ng. Butch ngac nhién khi thiy co thé minh nghe theo. Con run ray tir tir diu xuéng va mau lai
lwu thong trong tir chi. Anh cAm thiy minh sung sttc. Anh sdn sang boi ti€p. Va Butch da boi -
hwéng thang vao bo. Mot dong chay xa bor chay xiét khién cho cudc hanh trinh quay vao bo clia
anh 12 nam phut boi nhw dién dai v&i cdm giac con cd map ludn & dau dé sau lung, san sang tin
cong bat c lic nao. Khi Butch vao dén bo, mét ddm déng gom nhitng ngwoi lwét van va khach
tadm bién dang hoang loan dirng cho anh. Nhitng ngudi lwét van vo vai anh, hét long cdm on vi
anh da bao dong cho ho. Doi véi Butch Connor, chwa bao gior dirng trén dat lién lai tuyét voi
dén thé.

KHI LY TRi VA CAM XUC XUNG POT NHAU

Trong bubi sang hom 4y, khong chi cé cudc chién dién ra gitra Butch va con cd map tring
khong 16. Sdu xa trong tAm tri Butch, Iy tri ciia anh da tranh ddu dé€ gianh quyén kiém soat hanh
vi clia anh, chdng lai sy tAn cong dit ddi ciia nhitng cdm xdc cang thang. Phan lon thoi gian Ay,
cam xUc cda anh da thang thé, da sd 1a nhirng cdm xuc tiéu cuc (ndi s¢ lam té liét toan than)
nhung ciing ¢6 lic trd nén tich cwc (con gidn thic ddy anh dung van triot ddm con cd). Bang
no luc phi thudng, Butch da 14y lai dwoc binh tinh va danh liéu boi vao b thoat than khi nhan
thiy con ca mip khéng dinh boi di dau ca. Du da so ching ta khong phai ddnh nhau véi mot
con ca map trang khéng 16 nhw thé, nhung hang ngay trong nio bd ching ta van dién ra nhirng

cudc giang co quyét liét nhw Butch.

Nhirng thir thadch thuwdng nhit trong viéc ki€m soat cadm xuc hiéu qua 1a hét strc can thiét cho
con nguodi, b&di ndo bd cia chung ta dwoc lap trinh theo hwdng cho phép cam xuc tré nén troi
hon. Sau day la cach thirc hoat dong ctia ndo bo: tit ca nhitng gi ching ta nhin, ngtti, nghe, ném
va s& mé déu duoc truyén di khip co thé bang nhirng tin hiéu dién. Cac tin hiéu nay truyén tir
té€ bao nay sang té bao khic cho dén diém tin cuing 1a ndo bd cta ban. Ching bit dau di vao nio
bd tai diém gan tdy s6ng, nhuwng bat budc phai qua thuy trdn (ndm phia sau tran) truwdc khi
dén mot noi ma nhitng suy nghi logic va ly luin dién ra. Vin dé 1a & chd, truéc khi dén do
ching phai di qua hé vién (hé Limbic) - noi nhitng cdm xtc dwoc tao ra. Hanh trinh nay bao
dam rang ban trai nghiém céc su viéc bang cadm xuc trudc khi ly tri ¢6 thé vao cudc.

Vung ly tri trong ndo (phan nio trwéc) khong thé chadm dirt nhitng cdm xtc do hé vién “cdm
nhan” duoc, tuy vdy hai khu vuec nay that sw ¢ dnh hwdng lan nhau va gittra ching khong

nglrng truyén dat thong tin. Chinh sy két noi gitra cdm xdc va phan “ndo” ly tri chinh la co s&



vat chat cta tri tué cam xuc.
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ban di vao diy va dwoc truyén dén phan nio trudc, sau do6 thi ban méi c6 thé suy ludn vé trai nghiém ay. Nhuwng trwdec tién, ching

DPuong di trong co thé cla tri tué cdm xic bat dau & nio, tir tdy séng. Nhitng gidc quan chinh cta

di qua hé vién, noi cac cdm xic dién ra. Tri tué cdm xuc doi hoi viéc giao ti€p hiéu qua giita hai trung tAm cadm xudc va ly tri trong
nao.

Khi tri tué cdm xic dwoc phat hién lan dau tién, né dwoc dung dé giai thich cho mot phat
hién la thwong: nhitng nguoi c¢6 chi sé6 thong minh (IQ) cao nhit lam viéc tot hon 20% so
nhitng nguwoi ¢6 chi s6 thong minh trung binh, trong khi nhitng nguwoi ¢ chi s6 1Q trung binh
lai hoan thanh céng viéc t6t hon nhirng ngwdi cé chi s6 thong minh cao dén 70%. Diéu ky la
nay budc nhitng ai tin rang chi s théng minh chinh 1a nhan t§ quyét dinh thanh c6ng sé phai
suy nghi lai. CAc nha khoa hoc phat hién ra rang chic chin phai con mot yéu td nao khéc giai
thich cho sw thanh cdng cia mét ngwdi, ngoai chi s 1Q, va sau nhiéu nam tim toi cung vo s6

nghién ctru, ho da chi ra rang tri tué cadm xuic (EQ) chinh 13 yéu td quan trong dé.

EQ dwoc phd bién dén hang triéu ngwdi thong qua trang bia tap chi Time va nhiéu gi¢ phat
song trén truyén hinh, va mot khi con ngwoi biét dén diéu nay thi ho cang mudén tim hiéu vé né
nhiéu hon. Ho muén biét xem EQ déng vai tro gi va nhitng ai s& hitu né. Piéu quan trong nhat

l1a ho muon biét minh c6 n6 hay khong.

NHU'NG NGUO'T1 CO CHI SO THONG MINH (IQ) CAO NHAT LAM VIEC TOT HON 20% SO
NHU'NG NGUO'I CO CHi SO THONG MINH TRUNG BINH, TRONG KHI NHI’'NG NGUO'I CO
CHi SO I1Q TRUNG BiNH LAI HOAN THANH CONG VIEC TOT HON NHI’'NG NGU'O'I CO CHi
SO THONG MINH CAO PEN 70%

Nhiéu quyén sach ra doi dé dap rng nhu ciu d6, trong dé c6 quyén sach ctia ching toi, The
Emotional Intelligence Quick Book (Thong Minh Cam Xic Pé Hanh Phiic & Thanh Cong).
Phat hanh tai Viét Nam vao thang 4/2012, quyén Théong Minh CiAm Xuc Pé Hanh Phic &
Thanh Coéng cuc ky dic sac nay da théa man tri td mo clia ngwdi doc bang cach giai thich cin
ké vé cac yéu t6 dau vao va ra cia EQ dong thoi mang dén cho ho nhin thirc méi vé ban than
ma khong noi nao khac c6 thé lam duoc.

Quyén Thong Minh Cam Xic Pé Hanh Phic & Thanh Cong danh ding tAm ly nguoi doc -

né ngay lap tirc tré thanh quyén sach ban chay nhit va dwoc dich ra 23 thit tiéng, hién c6 mat



tai hon 150 quoc gia. Nhung moi thir dang thay d6i. Tri tué cdm xdc ciing dang trén da xudi
theo lan s6ng nhan thirc m&i - 1am thé nao con nguwoi ¢6 thé cai thién chi s6 EQ cia minh va
gat hai nhirng loi ich 1au dai c6 tac dong tich cuc d6i véi cudc séng ctia ho. Ciing giong nhw
truede khi quyén Thong Minh Cam Xdac Pé Hanh Phiic & Thanh Cong ra doi, chi c6 mét so6
nguwoi dwoc wu tién maéi biét vé chi sé6 EQ ctia chinh minh, va viéc biét cach cai thién chi s6 EQ
la diéu chi xay ra trong nhitng nhdm nhé. Mac du hang tudn cong ty ching téi dao tao hang
trim nguwdi nham gidp ho ning cao chi s EQ clia minh, nhung véi téc dé nay phai mat 3.840
nam méi dap ang dwoc hét cho nguwdi My & tudi trwedng thanh! Ching tdi nhan ra minh dang
vO tinh chiém hitu nhitng thong tin quan trong nay. Ching t6i tin rang moi ngwoi ai ciling c6 co

hdi ning cao chi s6 EQ ciia minh va ching t6i viét quyén sach nay khong ngoai muc dich do.

HANH TRINH CUA BAN

Thﬁng Minh Cam Xuic 2.0 chi c6 mot muc dich duy nhat la cai thién chi s6 EQ ctia ban. Nhirng
trang sach nay sé mang dén cho ban hiéu biét rong 16n hon vé EQ. Ban sé kham pha nhirng
chién thuit da duwoc kiém chirng qua thoi gian ma ban c6 thé 4p dung ngay dé nang chi sé EQ
ciia minh lén mot tAm cao méi. Khi thay déi ban than va vin dung nhiéu ky ning méi vao cudc
sdng cua minh, ban sé gat hai nhitng loi ich ma kha nang phi thwong nay cia con ngwdi mang
lai.

66 phwong phap trong quyén sach nay la két qua cia rat nhiéu nam thir nghiém ky ludng véi
nhitng nguwdi nhw ban. Nhitng phwong phap nay cung cip dén tirng chi tiét cu thé vé nhirng

diéu nhw ban can ndi gi, lam gi va nghi nhw thé nao dé ning cao chiso EQ.

Cam x1c c6 thé giup ich cho ban ma ciling cé thé lam hai ban, nhung ban sé khong phai ban
tdm cho dén khi ban hiéu ro vé ching. Gi¢ thi ching td6i moi ban bwéc vao cudc hanh trinh cta
chinh minh, b&i ching tdi biét rang viéc hiéu va lam chd cdm xtc chic chin sé tré thanh hién

thwc doi véi ban.



CHUONG 2

B(YC TRANH TOAN CANH

Trwée khi ban xem xét Ky hon vé tirng ki nang trong sé bén ki nang EQ & chwong sau, c6 vai
diéu quan trong ban can nam vé EQ & géc do khai quat. Trong thip ky vira qua, ching tbi da
tién hanh khao sat hon 500.000 ngwdi véi muc dich kham phd vai tro cda cadm xtc trong cudc
s6ng thwong nhat. Chung toi biét dwoc moi ngwdi nhin nhin ban than khac biét ra sao so védi
cach nguwoi khac nhin ho, va chiing toi cling quan sat nhiéu lwa chon khac nhau cé tac dong dén

thanh cong trong cudc song ca nhan va nghé nghiép nhw thé nao.

Mic du EQ ngay cang dwoc quan tim, nhung trén thé gidi, sy thi€u hiéu biét va thiéu ki€m
soat cdm xuc van con ton tai. Chi c6 36% nhitng ngudi ching toi khdo sat c6 kha ning nhan
dién chinh xac nhitng cam xic ctia minh khi ching xay ra. Piéu d6 c6 nghia la 2/3 s6 nguoi
trong ching ta bi cdm xuc chi phoi, va chwa cé kha nang xac dinh cling nhw st dung chiing cho
muc dich tich cwc. Khd nang nhin thic va thiu hiéu cadm xdac khéng hé cé treong 1ép nao dao
tao. Ching ta bwéc vao doi vai hanh trang la kha nang doc, viét, va ng dung kién thirc minh
hoc dwoc, nhwng da s6 ching ta lai thiéu ky nang vé ki€m soat cadm xuc khi roi vao tinh thé kho
khidn. P& dua ra nhitng quyét dinh ding dan thi kién thic thuc t€ khong thoi chwa du. Ban can

ca su hiéu biét 1an kha ning diéu phdi cdm xdc ddng luc.

CHi €O 36% TRONG SO NHIPNG NGU’O'I CHUNG TOI KHAO SAT CO KHA NANG NHAN DIEN
CHINH XAC NHU'NG CAM XUC CUA MINH KHI CHUNG XAY RA.

Sau khi nghién ctru vé cadc cdm xiic ma con ngwdi biéu hién, khéng cé gi ngac nhién khi chiing
c6 kha niang chi phdi chidng ta. Ching ta c6 rit nhiéu tir dé€ miéu ta nhirng cdm xic nay sinh
trong cudc séng, tuy vy tit ca déu bat ngudn tir nim cam xuc chinh yéu: vui, budn, gian di, so
hai va xau ho. Trong guéng quay cta cudc song thwong nhat - du la dang lam viéc, danh thoi
gian cho gia dinh hodc ban bé, an uéng, tip thé thao, thw gidn, hodc thim chi trong gidc ngt -
ban déu phu thudc vao mot dong chay lién tuc clia cdm xdc. Ta thwong quén rang minh cé
nhitng phan *ng day cam tinh déi véi hau hét nhitng viéc xay ra, du ching ta c6 nhan thic
dwoc diéu dé hay khéng. Tinh phirc tap cia nhitng cdm xtc nay bdc 16 & nhiéu mirc d6 khac

nhau.

BANG PHAN LOAI CAM XUcl1l
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SU KIEN CHAM NGOI VA TINH TRANG BI CAM XUC LAN AT

Trong khi Butch Connor bi con cad mip trang khéng 16 tAn cong, nhiéu IAn anh bi cdm xuc 14n
at - doé 1a lic hanh dong cia anh bi cdm xtc diéu khién va anh phadn &ng hoan toan v thirc.
Thong thwdng, cdm xic clia ban cang manh bao nhiéu thi né cang c6 kha nang chi phoi hanh
dong ctia ban biy nhiéu. Trong hoan canh sinh t - nhw bi mét con thi khong 16 tin cong -

chic chin no giy ra tinh trang mit tw chd tam thoi.

Trong trwong hop cta Butch, cdm xtc 14n at khién anh té liét vi s, nhung du doi dién vai

mot sinh vat an thit ngwoi, Butch van c6 thé dung ly tri gianh lai quyén kiém so4t tir tay cam



xuc. Butch tranh d4u v&i ban than cho dén khi ndi s hii ling xudng va anh du binh tinh dé boi
vao bo. Nhitng suy nghi ctia Butch khong thé 1am cho ndi so va sw hodng loan bién mat, nhung

né khéng dé cho cam xuc kiém soat hanh dong ctia anh nira.

B&i két ciu ctia ndo bo khién chiing ta 1a nhitng sinh vit c6 xdc cam, thé nén phan xa diu tién
cta ban doi véi mot sy viéc ludn 1a hanh vi mang tinh cdm xtc. Ban khong thé kiém sodt dwoc
qua trinh d6. Nhuwng ban kiém soat dwgc nhirng suy nghi theo sau cadm xtc, va ban c6 v6 van
cach phan tng lai cdm xtic d6 - mién 1a ban nhan thirc dwoc nd. Trong mot sd trai nghiém, ban
c6 thé dé dang nhan ra cdm xdc clia minh; nhung véi mot sé khac, cdm xic dwong nhw khong
ton tai. Khi mot diéu gi dé tao ra phan trng cadm xic kéo dai trong ban, n6é dwoc goi la “sw kién
chim ngoi”. Phan (rng clda ban déi véi sw kién chAm ngoi dwoc hinh thanh théng qua kinh
nghiém ca nhan, bao géom cach hanh x{ cia ban trong nhitng tinh huéng twong tw. Khi chi so6
EQ ctia ban phat trién hon, ban sé hoc dwoc cach xac dinh nhitng tic nhan chdm ngoi va ban sé

luyén tap nhitng cach thirc phan hoéi tich cuc dé ching tré thanh théi quen.

PANH GIA VE TINH CACH CON NGUO1

Tri tué cam xdc 1a khd nang nhan thirc va thau hiéu nhitng cdm xdc cda ban than cling nhw
ctia nhirng ngwdi xung quanh, va 1a kha ning vin dung nhin thirc nay dé ki€m soat hanh vi va
nhitng mé&i quan hé cta ban. Tri tué cdm xdc 1a “mot cai gi d6” ton tai trong moi ching ta va
kha mo h6. N6 anh hwéng dén cach ching ta kiém soat hanh vi, ng x v&i nhitng van dé phirc

tap cia xa hoi va dwa ra nhitng quyét dinh c4 nhan nham dat dugc nhitng két qua tich cuec.

Tri tué cdm xuc dé cip dén mot yéu td cin co trong hanh vi con ngudi, von di khac han so véi
kha nang tri tué. Hién ngudi ta chwa tim ra dwoc bat ky méi lién hé nao gitra chi s6 thong minh
IQ va chi s6 cdm x1dc EQ; don gian la ban khong thé dw doan dwoc EQ cia mot ngwdi dua vao
mirc d0 thong minh cia nguwdi dé. EQ 1a mot k¥ nang linh hoat cé thé hoc hdi dwgc. Du trén
thuc t€ mot s6 ca nhian bam sinh da co tri tué cam xdc hon ngwoi, nhwng ngay ca khi sinh ra

ma khong cé EQ thi ban van c6 thé cai thién chi sd nay clia minh.

Tinh c4ch c4 nhan 1a manh ghép cudi cung cia bikc tranh. D6 chinh 13 “ki€u mau” khéng doi
Jam nén mo6i ching ta. Tinh cach ca nhan 1a két qua cta thién huéng ma ban cé, vi du nhu ban
sé thién vé hwdng ndi hoac hwdng ngoai. Tuy vy, cling giong nhw IQ, ban khéng thé dwa vao
tinh cdch dé doan mirc d6 thong minh cadm xdc. Tinh cach 6n dinh trong suét cudc doi. Xu
hwéng tinh cach xuit hién tir nhitng nam dau doi va né sé khong mit di. Ngudi ta thwong cho

rang, mot s nét tinh cach dic thu (vi du nhw huwéng ngoai) c6 lién quan dén chi s6 EQ cao, tuy



nhién nhitng ngudi bat thiép thich giao tiép chwa chic da cé mirc d6 thong minh cam xic cao
hon so v&i nhitng nguwdi thich @ mot minh. Ban c6 thé dung tinh cach ctia minh dé hd tro cho
viéc phat trién tri tué cdm xuc, nhung yéu té thi hai khéng phu thudc vao yéu t6 thir nhat. EQ
la m6t k§ nang bién thién, trong khi tinh cidch con ngwdi khong thay doi. Panh gia két hop gitra
IQ, EQ va tinh cach 1a phwong phap tét nhat dé cé dwoc cai nhin tong quat vé mét con ngudi.
Khi ban danh gi4 ba yéu t6 dé trén cung mot ca thé, ching khong qua “giam chan” 1én nhau.
Nguoc lai, m6i yéu t6 dwa trén mot co s& riéng biét giip ching ta giai thich vé tirng khia canh

cua mot con nguoi.

DANH GIA CON NGUOI TOAN DIEN

1Q, tinh cach va EQ 1a ba dic trung riéng biét ma tat ca chung ta déu c6. Ca ba yéu té nay cung xac
dinh cach ching ta suy nghi va hanh dong. Khong thé dwa vao mét yéu t6 dé€ phong doan vé cac yéu té con lai . Mot ngudi c6 thé
rat thdng minh, nhung c6 tri tué cdm xic kém, va con ngwdi du cé tinh cach nhw thé nao ciing déu cé thé cé chiso EQ va/hoac 1Q
cao.

TAC PONG CUA EQ

E Q c6 tac dong nhw thé nao dén thanh cdng trong sw nghiép ctia ban? Cau tra 1&i ngdn gon la:

rdt nhiéu!

Mét no Iuc nhé
mang lai rat
nhiéu!

EQ 12 nén tang cho phan 16n nhitng kj ndng quan trong. Chi mdt nd lwc nhdé nham

cai thién chi s6 EQ c6 thé mang lai mot tac ddng tich cwc va sdu rong trong cudc séng cia ban.
EQ CAN THIET CHO SU THANH CONG PEN NOINO QUYET PINH 58% HIEU SUAT TRONG
TAT CA LOAI HINH CONG VIEC.



D6 1a phwong phap hiéu nghiém nhat dé€ ban tip trung toan luc vé mot méi va git hai duwoc
két qua 1&n lao. Chung toi tién hanh khao sat EQ song song véi 33 thai d6 lam viéc khac va phat
hién rang tri tué cdm xdc goép mat trong dai da s6 cac hanh vi nay, bao gbm ky nang quan ly
thoi gian, ra quyét dinh va giao tiép. Chi s6 EQ ctia ban 1a nén tang cho phan 1én cac kj nang
quan trong - n6 anh huéng 1én hau hét nhitng viéc ban néi va lam moi ngay. EQ can thiét cho
sw thanh cong dén ndi n6é quyét dinh 58% hiéu suit trong tat ca loai hinh cong viéc. N6 1a cong
cu dw bdo ddc lap chinh xac nhat vé hiéu suat lam viéc va la yéu td chi phoi manh nhit trong

viéc lanh dao va tinh wu viét cia mdi ca nhan.

Mot nguwdi du co chi s6 EQ cao hay thip déu c6 thé tim cach cai thién dwoc nd, va nhirng ai c6
chi s6 EQ thip déu c6 kha ning bat kip ddong sw ctia minh. Cac nghién ctu duoc thwc hién &
khoa kinh t& Dai hoc Queensland, Australia da chi ra rang nhitng ngudi cé chi s6 EQ thip va
hiéu suit cong viéc kém van co6 thé bat kip cac ddong nghiép vOn gidi giang vé ca hai phwong

dién trén - chi bang cach tang chi sé EQ.

CHi SO EQ ANH HUO'NG TRU'C TIEP PEN THU NHAP CUA MOI NGU'O'T; C0" MOI MOT PIEM
EQ TANG LEN SE THEM 1.300 PO VAO THU NHAP HANG NAM.

Trong sé nhitng ngwdi ching toi tién hanh khao sat, dén 90% s6 nguwdi ¢6 hiéu suat cao
trong cong viéc dong thoi la nhitng nguwoi c6 chi s6 EQ cao. Ngworc lai, chi c6 20% nguwoi lam
viéc kém c6 chi s6 EQ cao ma thdi. T4t nhién, ban van cé thé hoan thanh nhiém vu xuit sac ma
khong can phai c6 chi sé EQ cao, nhung co hdi kha mong manh. Nhitng ngwoi quan tim dén
viéc phat trién EQ c6 khuynh hwéng thanh cong trong sw nghiép nhiéu hon, béi hai yéu to dé
song hanh cung nhau. Di nhién, nhitng ngwdi c6 chi s6 EQ cao ki€ém dwoc nhiéu tién hon -
trung binh ho kiém dwgc nhiéu hon nhitng nguwoi c6 chi s6 EQ thiap 29.000 6 mot nam. Chi so6
EQ anh hudng truc ti€p dén thu nhip clia moi ngudi; c¥ moi mot diém EQ ting 1én sé twong
dwong véi 1.300 d6 thu nhip hang nam. Phat hién nay dang véi tat cd moi nguoi, thudc moi
nganh nghé, & moi vi tri, trong tit ca cac khu vuc trén thé giéi. Ching téi chwa phat hién bat ky
cong viéc ndo ma hiéu suit lam viéc va mic thu nhip lai khong lién quan mét thiét dén chi so

EQ.

Ngay nay, dé thanh cong va man nguyén trong cudc s6ng, ban phai hoc cach t6i da hoa
nhirng Ky nang thudc vé tri tué cam xuc cda minh, béi chi nhitng ai c6 dwgc sw dung hoa doc
dao gitra ly tri va cdm xtc m&i gat hdi dwoc nhirng thanh twu to 1én. Phian tiép theo clia quyén

sach nay sé hudng dan ban cach dé dat duoc diéu do.



THUC HANH EQ

Théng tin ludn chuyén gitra trung khu ly tri va cdm xtc trong ndo ban ciling giéng nhw xe cd
chay trén dwong phd. Khi ban thwe hanh k§ nang tri tué cam xic (EQ), thong tin sé lwu théng
sudn sé theo ca hai chiéu. Gia tang mat do thong tin sé gia c6 madi lién két gitta cac trung khu ly
tri va cdm xuc trong nio. Chi s6 EQ cua ban chiu anh hwéng rat 16n béi kha nang git cho con
dwong nay lién mach. Ban cang danh thoi gian suy nghi vé nhitng cdm xtc cia minh - va lam
viéc hiéu qua véi cdm xdc dé bao nhiéu - thi con dwong lién lac nay cang thong thoang bay
nhiéu. Mot s6 ngwoi kho s& véi nhitng con dwong hai chiéu nhé hep, trong khi nhitng nguoi
khac da xay dwoc ca dwong cao tdc ndm lan xe. Du con dwong thit nhat hay thit hai dién ta
ding ban than ban hién gio, thi van luén con dit d€ md thém nhirng 1an xe mai.

“Co ché€ mém déo” 1a thudt ngit ma cac nha than kinh hoc dung dé miéu ta vé kha nang tiép
thu va thay déi cia ndo bd con nguwoi. Ndo bd ciia ban khong ngirng kién tao lién két mdi, cling
giong nhw cac co nhi diu trong bap tay ban sé to ra néu ban tap ta vai IAn moi tuan. Su thay déi
nay dién ra tir tlr, qua ta ngay cang dé ning hon va ban ning duoc lau hon. Ndo cia ban khong
thé n& nang thém nhuw co bap vi né bi gi¢i han b&i xwong so, thay vao dé, cac té bao than kinh
sé phat trién nhirng lién két méi dé tw duy nhanh hon, hiéu qud hon ma khong cin gia ting
kich thuworc.

Khi ban ap dung nhitrng phwong phap dwoc dé cap trong nhitng chwong tiép theo, hang ti té
bao than kinh cwc nho trai dai trén con dwong néi lién trung khu ly tri va cdm xic trong nio
ban sé moc thém nhitng “canh tay” nho (giong nhuw nhirng canh ciy) dé vwon téi nhitng té bao
khac. M6t té bao don 1é c6 thé tao ra khoang 15.000 lién két véi nhirng té bao 1an cin. Phan trng
diy chuyén nay nham dadm bao su lwu chuyén cta nhitng suy nghi chiu trach nhiém chi phdi
cach hanh xtr phat trién manh mé, gitip cho ngudn luc m&i nay dé di vao hoat dong hon trong
twong lai.

MOT TE BAO PON LE CO THE TAO RA KHOANG 15.000 KET NOI VO'I NHI'NG TE BAO
LAN CAN. PHAN (’NG DAY CHUYEN NAY NHAM PAM BAO SU’ LU'U CHUYEN CUA NHO'NG
SUY NGHI CHIU TRACH NHIEM CHI PHOI CACH HANH XU PHAT TRIEN MANH ME, GIUP
CHO NGUON LU'C MO'I NAY DE PI VAO HOAT PONG HON TRONG TUONG LAI.

Ban sé phai thwc hanh nhitng phwong phap nay nhiéu lan truedc khi né tré thanh cta ban.
Thoi gian dAu ban sé phai nd lwc nhiéu dé€ tap mot hanh vi méi, nhung khi ban da huin luyén
dwoc ndo bd cia minh, no sé tré thanh thoéi quen. Gia st ban thudng la 16i om soOm mdi khi tirc

giin, thi ban phai hoc cich phan (rng theo ki€u khac. Ban phai luyén tip phan &ng kiéu mé&i nay



nhiéu lan trudc khi nd c6 thé thay thé cdm gidc mudn la hét cho ha gidn. Ban diu, phai lam
khac di thay vi 1&n tiéng quat thio trong con gidn dir 1a mét viéc cuc ky khé khan. Nhung sau
moi l1an ban lam viéc d6 thanh cong, con dudng mdi mé sé dwoc cing cd. Dan dan cam giac
mudn la hét sé thui chot di va ban sé quén. Cac nghién cttru da chitng minh rang mot su thay
do6i 1au dai vé tri tué cdm xuc ton tai khodng sau nam ké tir ngay ky nang diu tién dwoc ap
dung.



CHUONG 3

BIEU HIEN CUA TRI TUE CAM XUC
HIEU VE BON KY NANG
PE CO THE THAT S NANG CAO KHA NANG TRONG BON KY NANG TRI TUE CAM XUC,
BAN CAN HIEU RO HON VE TU’NG KY NANG VA CACH NO THE HIEN TRONG THU'C TE.

Dé c6 thé thit sw ndng cao kha nang trong bén Kk nang tri tué cam xtc, ban can hiéu ré hon
vé tirng k¥ nang va cach né thé hién trong thuc té. Bon ky nang tri tué cam xtc c6 thé chia
thanh hai nhdm nang luc co ban: nang lwc cd nhan va nang luc xa hoi. Nang Iwc ca nhan dworc
hinh thanh tir khd nang tw nhin thirc va lam chd ban thin cda ban, nhirng kha ning vén chu
trong vao ca nhan ban hon la nhitng méi twong tac gitta ban véi ngwoi khac. Nang lwc ca nhan
la kha nang nhin dién cdm xic cia minh va kiém soat hanh vi, xu hwéng cia minh. Nang lwc xa
hdi dwoc hinh thanh tir k§ nang nhan thirc xa hoi va lam chd méi quan hé; nang lwc xa hoi la
kha ning thiu hiéu tAm trang, hanh vi va déng co cia ngwoi khac dé 1am ting chit lwong cac

moi quan hé cta ban.

LAM CHI
BAN THAN

NANG LUC CA NHAN

NANG LUC KA HOI MO QUAN HE

Bon ky nang nay két hop véi nhau tao thanh tri tué cdm xic. Hai k§ nang trén
cung, tw nhan thirc va lam chd ban than, chi trong dén ca nhan ban nhiéu hon. Hai k§ nang bén dwdi, nhan thirc xa hdi va lam cha
moi quan hé, tp trung vao cach ban giao tiép v&i ngudi khac.

TU NHAN THUC

Tl_r nhin thic (hay con goi la Nhdn thikc vé bdn thdn) la kha nang ban nhin biét mét cach
chinh x4c vé cdm xtc ctia minh ngay khi né xay ra va hiéu minh cé khuynh hwéng lam gi trong
tinh huong dé. Tw nhan thirc bao gdom viéc ki€m soat dwoc nhitng phan rng thong thwong cta
ban than doi v&i nhitng sw viéc, thach thirc va doi twong cu thé. Hiéu biét thau ddo vé khuynh
hwéng cia ban than déng vai tro rat quan trong; né gitp ban nhanh ch6ng ndm bat dwoc cam
xuc ctia minh. Kha ning tw nhan thitc tot doi héi ban san sang chiu dung sw kho chiu khi phai

cht y dén nhitng cam xuc doéi khi tiéu cue.



Cach duy nhit dé thiu hiéu cdm xdc cia minh 1a danh mét khoang thoi gian cin thiét dé suy
nghi vé chiing, nham tim ra ngudn con va tai sao chdng lai xuit hién. CAm xtic bao gio cling c6
ly do ctia né. B&i cdm xidc phan dnh nhitng trai nghiém trong cudc séng ctia ban, va ching luon
bat ngudn tir modt nguyén do nao dé. Poi khi, cdm xdc nhw tir trén troi roi xudng, va quan trong
13 hi€u duorc tai sao sw viéc d6 lai khién minh phan &ng nhw viy. Nhitng ai lam dwoc viéc nay
sé nhanh chong tim ra c6t 16i cda cam xuc. Nhitng tinh huéng giy ra xiic cAm manh mé thuwong
doi hoi ban phai suy nghi ki cang, va chinh viéc binh tam suy nghi nay sé giip ban tranh dwoc

nhitrng hanh déng dang tiéc vé sau.

Tw nhin thirc khong phai la kham pha nhitng bi mat tham kin, den ti hoac nhitng déng co vo6
thirc ma la phat trién mot sw hiéu biét chan xac va trung thuc vé nhitng diém manh cta ban
than. Nhitng ngwoi ¢6 kha nang tw nhan thic cao 1a nhitng nguwdi dac biét hiéu ro vé nhirng gi
ho lam to6t, nhitng gi thoi thic va khién ho théa man, cd vé nhitng d6i twong va hoan canh
khién ho phai lwu tAm.

Mot diéu dang ngac nhién vé tw nhin thirc 1a chi cin nghi vé né théi da da gidp ban cai thién
k§ nang, cho du thoat ddu ban c6 khuynh huwéng tip trung vao nhitng gi ban lam “sai”. Pat
dwoc kha nang tw nhin thirc c6 nghia la ban khong con s¢ minh “sai JAm” trong cam xuc nira.
N6 cho ban biét nén lam gi khac di va mang dén cho ban nguén théng tin 6n dinh ma ban cin

biét khi cudc séng tiép dién.

Tw nhan thitc Ia k§ nang can ban; mot khi da cé no, ban sé van dung nhirng kj nang tri tué
cam xuc khac dé dang hon nhiéu. Khi mirc dd tw nhan thirc ting lén, sw théa man cla con
nguoi trong cudc séng - dwoc dinh nghia 1a kha ning ho c6 thé dat dwoc nhitng muc tiéu trong
cbng viéc va cudc song gia dinh - sé gia tang dot bién. Tw nhin thirc déng vai tro cuc ky quan
trong doi véi thanh tich ca nhan, dén mirc 83% nhitng ngwoi c6 mirc dé tw nhin thic cao la
nhitng nguoi dirng dau vé hiéu suat cong viéc, va chi c6 2% nhirng ngudi cé két qua lam viéc
kém lai c6 khad nang tw nhin thirc cao ma thoi. Tai sao lai c6 chuyén nhw viy? Khi ban biét tw
nhan thirc, nhiéu kha niang ban theo dudi ding co hdi hon, ban biét cich vin dung thé manh

cia minh vao céng viéc va - c6 1€ diéu quan trong nhit - khong dé€ cho cam xic ngan tré minh,

Nhu ciu vé sw tw nhan thitc chwa bao gio cao nhw lic nay. Tir trwedc dén nay, nhiéu ngudi van
nghi theo mot quan di€ém sai lAm rang tim Iy hoc chi nham muc dich chita bénh, thé nén ching
ta cho rang thoi diém duy nhit nhin lai ban than 1a Iic phai d6i mit véi khing hoang. Ching ta
c6 xu hwdng chip nhin nhitng gi minh cdm thay thodi mai va che day nhirng thir khién ta cam
thiy bat an. Nhung that ra, mot birc tranh toan canh méi cho ta thay ré moi th&. Cang hiéu ro

vé mat tot dep va mat han ché bao nhiéu thi ching ta cang phat huy toan bd tiém nang cta



minh t6t bay nhiéu.

BIEU HIEN CUA TU NHAN THU'C
Dave T., Gidm d6c Dich vu Vung

DPiém tw nhan thirc = 95[2]

Pong sw noi gi vé anh:
“Dave c6 nhitng muc tiéu dai han rat ro rang va anh 4y khong bao gio hy sinh chdng chi vi
nhitng lgi ich trué'c mat. Dave 1a ngudi ngay thang khong bao gi¢or ddnh dd ngudi khac. Toi tirng

chirng kién diéu nay trong cac cudc hop cong ty va nhirng budi gap mat véi khach hang.”

“Vi du hay nhat ma t6i c6 thé néi vé Dave la khi anh chuyén vao lam trong cong ty chiing toi.
Toi chic rang trwdc khi dat chan vao cong ty, Dave da rat mudn thwc hién nhitng thay doi
trong ndi bd nhoém, nhung anh da hét strc can trong nghién ctvu tinh hinh céng viéc, tinh hinh

nhom va khach hang trwéc khi dwa ra nhitng dé xuit hodc nhirng chi thi thay d6i.”

“N6i ngan gon, Dave 1am chi cdm xuc t8t; ching khéng hé chi phdi anh. Tdi tirng chirng kién
canh anh chdp nhin nhitng tin tiec kh6 khan trong kinh doanh chi véi mot cai chau may, ngay
sau d6 anh nhanh chéng vwot qua va cung déi nhém ctia minh tim ra giai phap dé cai thién
tinh the.”

Maria M., Gidm d6c Nhan sw

DPiém tw nhan thirc = 90

Pong sw noi gi vé co:
“Trong tit ca nhirng tinh huéng ma t6i biét thi du xau hay tot, Maria lu6én gitr dwoc binh tinh,
nhe nhang va tw ch - thAm chi ca trong nhitng lic t6i biét rang cd6 dang chan nan hodc gian dix
ghé lam. Maria lu6n séng that véi nhitng gi ¢6 cdm nhin ma khong dé ching bién ddi minh. Khi
d6i mat véi nhirng tinh hudng khé khin, ¢6 biét cadch 1am thé nao dé vira kién quyét nhung van
rat tw ton.”
“Chi 4y lac nao ciling céi mé va dang tin ciy, va diéu dé thit sw y nghia d6i véi tit ca nhitng ai
ma chi 4y twong tac. Toi nghi Maria khong nén thay ddi: tuy vay, chi 4y c6 thé cirng rdn hon
mot chit trong mét s6 tinh hudng. Chi 4y biét diéu nay va luén lwu y dé tranh khong cho tinh

cam ca nhan xen vao cong viéc.”



“Trong nhitng tinh huéng khé khan déi véi cac nhan vién, Maria ludn cht y dén giong diéu cia
minh va thudng c6 gang gitr cho cudc tro chuyén trong tAm kiém soat. Moi ngudi trong cong ty
déu tin twdng chi dy.”

BIEU HIEN CUA THIEU KHA NANG TU NHAN THU'C
Tina J., Gidm déc Tiép thi

Piém tw nhan thirc = 69

Pong sw ndi gi vé co:
“Thinh thoang, sw cang thang va vé khin truwong cia Tina lay sang ngwdi khac. Sé t6t hon
nhiéu néu Tina hiéu dugc rang chinh cach xit sw cia chi 4y c6 tac dong x4u dén cong viéc cla
nguwdi khac va khién moi ngwdi cang thang. Tham chi, d6i khi chi 4y to vé qua bdo thi hoidc qua
hung hang, vi thé Tina nén cé y thirc hon nita vé giong diéu va ngén ngir cia minh, viy sé tot

»

hon.

“Khi moi viéc sudn sé v&i Tina, tri tué cam xic ctia ¢6 4y manh mé hon. C6 4y can hoc cach
hiéu vé ban thin va nhin ra nhitng tac nhan kich thich dé cé thé phan trng hiéu qua hon khi bi
kich.”

“Co 4y can biét moi ngwdi nhin minh nhw thé nao. C6 nhirng lic c6 4y qua sach nhiéu, nhung

tdi khong tin 1a c6 dy c6 tinh nhw vay.”
Giles B., GiAm doc Kinh doanh

Piém tw nhan thirc = 67

Pong sw néi gi vé anh:
“Giles qua b6 hep trong thé gi¢i nho cua riéng minh. Anh 4y thit ra cling c6 quan tim dén dong
nghiép, nhung dwong nhw khong biét dau la gi¢i han. Tinh anh 4y c6 thé 14n at nguoi khéc,
nhuwng anh 4y khong biét lic nao nguwdi khac cdm thay bwc minh, chadn nan hay bi anh ta dan

4 »

ap.

“M0i khi 1am viéc v&i khach hang, anh 4y noi rat hay vé san phdm va dich vu ma céng ty chiing
toi mang lai. Nhuwng trong nhém lam dw &n, doi khi anh 4y qua tap trung vao két qua ma quén
di qua trinh. Néu mét lic nao d6 anh 4y 6n dinh cdm xtc, va thir xem xét nhitng phwong an

khac nhau nham dat dwoc két qud mong mudn, moi thit c6 18 sé suén sé hon.”



“Giles rat dam mé nhitng gi anh lam. Nhwng d6i khi niém dam mé iy gay tré ngai. Anh iy
khong nhan ra toi dang ban lo viéc ctia minh thé 1a nhay b6 vao va bat chuyén. Khi anh 4y phin
khich thi ban dirng mong chen vao dwoc mot loi. Anh 4y khong c6 tinh; chi 1a anh 4y qua phan
khich v&i nhitng viéc minh lam ma théi.”

LAM CHU BAN THAN

Lém chd ban than 1a khi ban quyét dinh hanh dong - hodc khong hanh dong. N6 phu thudc
vao suw tw nhan thirc ctia ban va la yéu t6 th hai trong nang luc cd nhan. Lam chd ban than la
kha ning vin dung nhin thirc vé cdm xtc cia chinh ban dé lu6n linh hoat va hanh dong ddng
dan. N6 con cé nghia 1a kha niang kiém soat dwoc nhitng phan mg cam tinh cia ban trudéc
nhitng treong hop va con ngwdi cu thé. Mot sd cdm xdc gay ra ndi s¢ hii khién ban té liét va
mu mi dén miic khéng biét lam gi cho phai - gid s ban cé thé lam dwgc mot diéu gi d6. Trong
nhitng treong hop nhw vy, k§ ndng lam cha ban than thé hién qua kha nang chap nhin cam
gidc mo ho, trong ldc tim hiéu cdm xic va nhirng phwong an hanh déng ctia minh. Mot khi ban
hiéu va tao dung cam giac thodi mai véi nhitng cdm xic cia minh, ban sé tw biét hanh dong

nao la phu hop nhit.

TAM GAC SANG MOT BEN NHI*NG NHU CAU TU’C THO'I PE THEO PUOI MUC TIEU LON
LAO VA QUAN TRONG HON SE MANG LAI KET QUA PANG KE.

Lam chid ban than khdng don thudn la chéng lai cdm xdc bdc phat va cw x kho6 hiéu. Thach
thirc 1é6n nhat ma nguwoi ta phai déi mat la lam chd khuynh hwdng cia minh qua thoi gian va ap
dung nhitng k¥ nang nay vao nhirng tinh huong khac nhau. Nhitng co hdi lam chd ban than ré
rang va ngan ngui (vi du, “Tdi buc con ché dang ghét nay qua di mat!”) 1a nhitng ltc dé dang
nhit dé ban nhin ra va lam chd cam xdc. Tam gac sang mot bén nhitng nhu ciu tic thoi dé
theo du6i muc tiéu Ién lao va quan trong hon sé mang lai két qua dang ké. Viéc nhin ra nhirng
muc tiéu dé thwong gap tré ngai, cé6 nghia la long quyét tim lam chid ban than cta ban sé bi
thir thach nhiéu Iin. Nhitrng ngu¢i lam chd ban than gidi nhat 1a nhitng nguwdi ¢6 thé nhin thiu
ddo moi chuyén ma khéng cin phai qua trin 4p nd. Thanh cong chi dén véi nhirng ai cé thé

tam gac nhu ciu cia minh sang mot bén va khéng ngirng kiém soat khuynh hwéng tw nhién.

BIEU HIEN CUA LAM CHU BAN THAN

Lane L., Quan ly trung tam cham s6c strc khoe



Piém lam chu ban thin =93

Pong sw noi gi vé co:
“Lane 1a vi du dién hinh cho long kién nhan va sy thau hiéu trong nhitng cudc hop nay lra va
nhay cadm. Trong khi nhitng ngwdi chung quanh cé thé hoan toan bi 16i kéo vao nhirng cudc
tranh luin gay gat, thi Lane van binh than ldng nghe mot cach chu dong va dap lai day vé hiéu
biét va khén khéo.”
“Toi da tAn mat chirng kién viéc c6 xtt Iy khéo 1éo nhuw thé nao trong nhitng tinh huéng khé
khan (vi du nhw chdm ditrt hgp déong lao dong véi mot nhan vién). Lane la ngwdi nhay cam, tuy
vay c0 rat truc tinh va ludn di thiang vao van dé. Co kién nhan lang nghe va dit ra tiéu chuin

cao trong cach hanh xt.”

“Lane la ngwoi rat tuyét voi trong giao tiép. Co giao ti€p rat tét va suy nghi doc 1ap. Phan (rng
ciia cd trong nhitng lic khing hodng that xuit sic. Kha ning phan biét rdé cam xuc va ly tri
khién c6 tré thanh mot nha quan ly t6t va khéo 1éo. To6i chi wéc gi ¢ thém nhiéu ngudi gidng
cb ay.”

Yeshe M,, lap trinh vién may tinh

Piém lam chd ban thin =91

Pong sw noi gi vé anh:
“Yeshe xt¥ tri cac tinh huéng cang thang, xung dot rat tét. BAt k€ Gidm ddc Dw 4n thuc ép dén
mutc nao, anh van khong bao gitr mat di vé diém tinh! Diéu nay khién anh rat dugc long Gidm
déc Dw an. Anh con cé thé lam viéc dwoc cd véi nhirtng ngudi ¢ phong cach lam viéc anh vén
khong wa. T6i biét, lam viéc v&éi nhitng ngwdi nhw viy sém mudn gi ban cling nan, nhung Yeshe

khong bao gi mAt kién nhan.”

“T6i tirng chirng kién Yeshe roi vao tinh thé nan long vé cung, céng viéc ciia anh khéng thé
hoan tit chi vi nguoi khac khong lam tron phin sw ctia ho. Nhuwng anh da x& Iy mét cach lich sw
va chuyén nghiép. Mic du dang rat khé chiu nhung anh van kién nhan giai thich lai quy trinh
mot Ian nira nhdm tim dwoc giai phap tdi vu.”

“T6i chwa bao gior nghe thiy Yeshe ndi xau bat ky ai bat dong y kién véi anh. Chuyén ndi xau
ngudi khac sau lung dién ra hang ngay, nhung anh khong bao gi¢ bi thoi x4u d6 cadm do, ké ca
khi anh rat birc xtic.”



BIEU HIEN CUA THIEU KHA NANG LAM CHU BAN THAN
Jason L., chuyén gia tw vin cong nghé théng tin

Piém lam chd ban thin =59

Pong sw néi gi vé anh:
“Trong nhitng tinh huéng cang thang hoic khi c6 van dé xay ra, Jason thudng phan (rng qua
néng vdi, qua gay gat hodc khong ding chd. Gia nhw Jason danh thoi gian d€ binh tAm va chim
lai mo6t chat trwde khi phdn &ng. Anh 4y qua cam tinh. T6i da chirng kién cac dong nghiép cta
anh cw xtr day hoai nghi béi cai cAch anh giao ti€p véi ho. Jason 1a nguwoi té6t nhung c6 thé tré

nén hot hodng khi bi cing thang. Phan &ng cda anh khién nhitng dong su phién long.”

“Jason can chu y hon vé nhitng 1oi n6i bdc phat, va phai biét nhitng chuyén nhw vay anh hwéng
nhw thé nao ddi véi khach hang 1an dong nghiép. Anh 4y khong phai 1a ngwoi xau tinh; anh
cling rat quan tAm dén nguwoi khac nhung van cé nhirng ciu ndi I& 1oi - anh phai suy nghi thiu
dao trwdc khi d€ cho cdm xuc boc phat. Khi anh 4y ciang thang, van dé nay cang xay ra thudong

xuyén hon... Nhw ngwoi ta thwong noéi, dirng dé gidn mat khon.”

“Jason dé cho cadm xuc diéu khién hanh vi cta anh. D6i khi anh 4y hanh dong va phat ngén qua
vOi vang. Gia nhw anh 4y kién nhan mot chut dé€ xem sw thé ra sao roi hang phan mg. Rat nhiéu
lAn moi viéc tw nhién 6n théa hoac khong qua khan cap nhw anh ay twdng, nhwng chwa gi thi
anh 4y da khién moi thi roi tung 1én b&i hang loat ciu néi.”

Mei S., Gidm ddc Ban hang Khu vuc

Piém lam chd ban thin = 61

Pong sw ndi gi vé co:
“Mei khong can phai boc tuéch dén thé. Nhan vién cua c6 khong can phai biét dén tan chan to
ké toc vé nhitng khé khan trong cong ty. Néu c6 chuyén gi d6 khién c6 lo nghi, c6 can hoc cach
gitr diéu do6 trong long. Khi c¢6 4y khong vui, c6 khién cd nhém riu ri theo. Mei cé xu huwdng boc
10 sw cang thang trong mot s6 tinh hudng nhat dinh, va bdi ¢6 1a 1anh dao, nén diéu do gay tac
dong tiéu cwc 1én nhém cha cd, n6 giy ra sw cang thang va cdm xuc tiéu cwc hon 1a giai téa.”
“Mei c6 vé kh6 long mé& miéng chiic mirng d6ng nghiép khi ho hoan thanh céng viéc, giong nhw
c6 4y ganh ti. Cr nhu tdi dang ganh dua véi cb Ay chir khong phai c6 4y mong t6éi thanh céng.

T6i nghi Mei la mét chuyén gia ban hang tuyét voi va cd ay déi xtr véi khdch hang rat tot. Toi



mong c6 dy ciling doi x v&éi nhan vién cda minh nhw thé.”

“Mei can tré nén chu dong thay vi chi biét phan rng lai. Trong nhitng thoi diém khing hoang,
c6 khong nén 16 ra cho moi nguwoi thiy cé cing thang nhw thé ndo. C6 4y ¢t cham chim vao
thanh tich ca nhan, thé nén t6i nghi cd 4y nghi cho ban thin minh qua nhiéu. C6 ay phai dam
nhan mot khoi lwong 1én cong viéc khi diéu hanh déi West Coast, nhung c6 4y can kiém ché

cam xdc cia minh khi ngwdi khac néu ra nhirng van dé cua ho trong cac budi hop.”

NHAN THUC XA HOI

Lé yéu t6 dau tién trong nang luc xa héi, nhan thirc xa hoi la kj nang nén tang. Nhin thirc xa
hoi 1a kha nang nhin biét chinh x4c nhitng cam xuc cia ngwdi khac va thiu hiéu diéu gi dang
xay ra voi ho. Thong thwong diéu nay dong nghia véi viéc ban hiéu nhitng gi ngwoi khac suy
nghi va cdm nhin mic du ban khéng ddong cam. Ching ta rdt dé mic ket trong cam gidc cia
minh ma quén khong cAn nhac dén quan diém clia nguoi khac. Nhan thire x3 hdi bao dam ban

ludn tap trung va thu thap dwoc nhirng thong tin quan trong.

Ling nghe va quan sat 1a hai yéu td quan trong nhit cia nhin thirc xa hoi. D€ lang nghe t6t va
quan sat nhiig gi dang dién ra xung quanh, ching ta phai ngung lam nhing viéc minh hay
lam. Chung ta phai ngirng néi, nglrng nhitng mau doc thoai lién mién trong dau, ngirng suy
doan vé nhitng gi ngudi ta sdp noi, va thoi khong toan tinh minh sé& ndi gi tié€p theo. Cin phai
thwc hanh dé that sw quan sat ngwdi khac khi ban twong tac véi ho va hiéu ding nhirng gi ho
suy nghi va cdm nhin. Nhiéu lic ban cé cam twdng minh 13 mot nha nhan loai hoc. Cac nha
nhan loai hoc ca doi quan sat ngwoi khac trong trang thai tw nhién ma khong dé cho bat ky suy
nghi hay cdm xidc ctia minh xen vao qua trinh quan sat iy. D6 chinh 1a nhan thirc x3 hoi & dang
thuin tiy nhat. Diém khac biét & diy la ban khong dirng cich xa hang trim mét quan sat moi
thir dién ra qua 6ng nhom ma dé€ c6 dwoc nhan thirc xa hoi, ban phai xac dinh duoc va thiu
hiéu cam xtc ctia ngwdi khac véi vai tro 1a ngudi trong cudc - ngwdi gép phan vao tinh hudéng

do6, mot ddi twong twong tac nhung van nhan thirc mot cach ré rang.

BIEU HIEN CUA NHAN THU’C XA HOI
Alfonso J., GiAm doc Ban hang Dwoc pham

Piém nhin thirc xa hoi =96



Pong sw noi gi vé anh:
“Alfonso thit swla mét tai nang hiém c6, anh c6 thé doc cdm xtc cia nguwoi khac rat tot. Anh
thich rng v&i nhitng hoan canh khac nhau va tim cach xay dung méi quan hé tot véi hau hét
moi ngudi. Diéu d6 thé hién ré nhat trong cac bira an tdi, hop hanh va nhirng chuyén céng tac
v@i cac dai dién nha phan phoi.”
“Alfonso giai quyét rat tot cdc van dé lién quan dén cac dai dién nha phan phéi khi ho ¢é rac rdi
v&i cdc bo phan khac trong cong ty ching téi. Anh 4y bao gio cling quan tAm dén cic dai dién
va c6 kha nang dat minh vao hoan canh cda ho va tw héi cé gi khong 6n trong chuyén nay. Vi

thé, ho tré nén rit trung thanh véi Alfonso.”

“Alfonso nhin dién cdm xuc cuwc ky chinh x4c khi ngoi lam viéc véi cac dai dién ban hang vé so
liéu kinh doanh cudi thang, cudi nam, va anh lam viéc dé gidi hon ai hét. Anh rat gioi trong viéc
x4y dung cdc m6i quan hé v&i nhitng bac s phau thuat qua cac bira tiéc tdi, b&i anh biét cach

14i cudc noi chuyén theo y minh ma khong khién cac vi khach cdm thdy minh bi dat mui.”
Maya S., Chuyén vién Phat trién T6 chirc

DPiém nhin thirc xa hoi =92

Pong sw ndi gi vé co:
“Maya c6 kha ning phi thwong trong viéc nhin biét va xtr Iy cAc van dé ndi com ma ai cling c6
tinh lang tranh. C6 rat cAm théng v&i cam xidc cia ngwdi khac khi truyén dat nhirng tin tirc
khéng vui. Co suy ngdm xem nguwoi khac dang cdm th4y thé nao va thay déi cach giao tiép cla
minh dé tim ra gidi phap. C6 tim hi€u tim tw c4 nhan cua tirng ngudi, nho vay cb hiéu quan

diém cta ho va lam viéc véi ho rat sudn sé.”

“Maya rat tuyét trong nhirng bu6i hop lanh dao, c6 tran trong ling nghe cac dong su sau dé
m&i dwa ra y kién. CO that sw quan tdm dén viéc thong cdm véi nguoi khac va dong gép cho ho
nhitng y kién sau sdc c6 gia tri dwa trén nhitng diéu ho n6i hodc viéc ho lam. C6 1a ngwdi rat

gioi xay dung déi nhom va cd cling 12 ngudi cliing ¢6 sw gin két cta toan doi.”

“Maya la nguwi cht dong ling nghe hiéu qua nhit ma to6i tirng gap. CO rat thanh thao trong viéc
tim hi€u hoan canh trwdc khi dwa ra y kién ctia minh nham muc dich ddm bao sw hiéu biét
thiu d4o. C6 khang dinh quyén han cia minh nhung van rit ton trong ngudi khac. Maya biét
cach dong vién va truyén cam hirng cho moi ngwdi. Co c6 thé nang d& tinh than moi nguoi va

khi&n ho cam thiy dé chiu hon.”



BIEU HIEN CUA THIEU NHAN THU'C XA HOI

Craig C,, luat sw

Piém nhin thirc xa hoi = 55

Pong sw néi gi vé anh:
“Craig can lam cho nguwoi ta cdm thdy dé chiu khi dé xuit y kién, ngay ca khi anh c6 nhirng y
twdng hay hon. Anh cling can t6 ra kién nhan hon va phai chip nhan rang nhitng ké hoach cta
nguoi khac hiéu qua khong kém gi cia anh, mac du ching khong giong nhau. Toi thiy anh ay
nén tim hiéu xem ngwdi khac dang nghi gi va cadm thiy ra sao, dong thoi anh nén xem xét hoan

canh trwée khi dwa ra y kién cia minh hodc dé xuit giai phap.”

“Craig can hoc cach ling nghe nhiéu hon. Anh nén cht tAm dén nhitng gi ngudi ta ndi thay vi
mai nghi ngoi vé nhitng diéu anh mudn néi. Ngén ngit co thé t6 cdo rang anh chang budn nghe,
khi€n moi ngwdi chang ai mu6n noi nira. T6i cling wéc gi anh Ay dién dat y kié€n ngudi khac
chinh xac hon.”

“Craig khong phai la ngwdi hoa nhip véi xa hdi. Anh Ay qua tp trung vao cong viéc va doi khi
anh 4y dwong nhuw chang quan tam gi dén nhirng chuyén xay ra véi ngwdi khac. Khi anh c6 mot
y kién méi (hoac y twdng lay tir cong ty cii cia anh), anh gap khé khan trong viéc giai thich
nhitng y twdng 4y cho cac dong nghiép dé ho chdp nhin ching. Craig cAn hoc cach lang nghe
nguwoi khac bang doi tai va ca trai tim. Craig c6 vé nhw qua gitr virng 1ap trwong va diéu nay
khién anh kho long chdp nhin quan di€ém cua ngwdi khac hay chip nhan sw déng gép y kién

cua ho trong quyét dinh cliia minh.”
Rachel M., quan ly duv an

DPiém nhan thirc xa hdi = 62

Pong sw noi gi vé co:
“Trong cac budi hop, Rachel khong c6 kha nang cAm nhin dwoc nhitng y kién ngoai chuyén
mon. TAm trang va cach dé xuit y twdng cta co rat r6i ram. Rachel cAn hoc cach hiéu khia canh
phi chuyén mén, nhan van cta cac budi hop va tré thanh ngwoi lang nghe cam xuc cia nguoi
khac.”

“Rachel thwong vach 14 tim siu nén khong nhin ra tong thé vin dé. Piéu nay khién ching téi,

nhitng ngwdi & quanh c6, nan long ghé gém. Pac diém cia c6 1a khong ban tAim dén phan &ng



cta chung t6i. Co6 4y nén hdi mot vong nhirng ngwdi tham gia hop hanh xem ho cé y kién gi
khong, treéc khi moi ngwdi tré nén ling ting véi nhirng chi tiét trong dw an cta co. Té6t hon c3,
c6 nén bat dau bang viéc ndi khai quat chu dé chi dirng bit moi ngudi ngay tir dau da di vao
ti€u tiét.”

“Rachel dé6i khi bi nhitng suy nghi ca nhan va nhitng cudc trao doi tay déi cuén hit d€n mikc cod
khong that sw lang nghe nhitng cudc ndi chuyén thang than hay ngdm ngam dang dién ra xung
quanh. Piéu do6 khién c6 lam viéc kém hiéu qua b&i c6 khong tich cwc tham gia ban ludn va
danh mat co hdi tic dong dén hwdng di cia cudc hop. Rachel phdi hoc cAch xem xét cac vin dé
hoac quan diém nguoi khac, @€ c6 con biét cach gy anh hwdng, hodc chi it, cling dwa ra nhian
xét thang thin vé cac quan diém d4. Piéu nay con giup co6 biét cach néi chuyén ngan gon va co6
trong tAm nhit. Ngwdi ta ¢6 thé mat hirng hodc boi réi béi nhivng loi gidi thich vong vo, hodc

ho chiang hi€u c¢6 mudén noi cai gi.”

LAM CHU MOI QUAN HE

Méc du lam chd mo6i quan hé la yéu t6 thit hai trong nang lwc xd hoi, nhung k§ ning nay
thwong gy anh hwdng dén kha nang cda ban vé ba kj nang tri tué cam xtc dau tién: tw nhan
thirc, lam chid ban thin va nhin thirc xd héi. Lam chi moi quan hé chinh la kha nidng nhin thirc
vé cdm xuc cia minh va cia ngudi khic, nham kiém soat cdc méi twong tdc mot cach hiéu qua.
Diéu nay ddm bdo suw ro rang trong giao ti€p va giai quyét mau thuan hiéu qua. Lam chd méi
quan hé con 1a sy gan bé ma ban tao dung v&i nhitng nguwoi khac qua thoi gian. Nhirng nguoi
ki€ém soat tot cac moi quan hé sé thiy viéc két giao véi nhiéu dang ngwdi rat cé loi, cho du
khong phai ai ho ciing quy mén. Nhitng mdi quan hé bén chat la diéu ma ching ta ai cling co
gang tim kiém va vun dap. D6 1a két qua cua viéc ban hiéu ngwoi khac nhw thé nao, ddi xir voi

ho ra sao va nhitng gi ban da c6 véi nhau.

Mo6i quan hé gitta ban v&i nhitng ngwdi chung quanh cang 1éng 1éo bao nhiéu, ho cang kho
hi€u ban b4y nhiéu. Néu ban mudn nguwoi khac lang nghe minh, ban phai thwc tap ky nang lam
chd méi quan hé va tim kiém loi ich tir tit ca cac moi quan hé, dac biét la nhitng mdi quan hé
khé khan. Diém khac nhau gitra su twong tic va mdi quan hé nam & tinh thuwong xuyén. Méi
quan hé chinh 1a san phdm cua chit lwong, sw su sac va thoi gian ban danh ra dé twong tac véi
nguwoi khac.

Lam chti m6i quan hé dat ra thach thirc 1&n nhat d6i véi hau hét moi nguoi trong nhitng giai

doan cing thang. Néu ban biét rang hon 70% nhitng ngudi tham gia khdo sat ciia ching toi



cho biét ho cam thay khé khan khi d6i mat véi khing hodng, thi ban sé hiéu vi sao lam chi méi
quan hé lai thir thach dén thé. Nhitng tinh huéng thach thirc va cing thang nhit ma nguoi ta
d6i mat 1a trong cong viéc. Mu thuan noi cdng s& c6 khuynh bdc phat khi nguwoi ta tranh né
cac van dé mot cach thu dong, b&i ho thi€u ky nang can thiét dé khoi goi mot cudc ndi chuyén
thing than nhung mang tinh xay dung. Miu thuln trong céng viéc sé bung nd khi ngwoi ta
khong kiém soat duoc con gidn hodc ndi thit vong ctia minh va chon céach 16i ra trit 1én dau
nguwoi khac. Lam chd méi quan hé mang dén cho ban nhitng kj nang cin thiét dé tranh dwoc ca
hai vién canh néi trén va dé sw twong tac gitta ban v&i nhitng ngwoi khac mang lai két qua tot
nhat.

BIEU HIEN CUA VIEC LAM CHU MOI QUAN HE TOT
Gail C., Giam d6c Tai chinh

biém lam chd moi quan hé =95

Pong sw noi gi veé co:
“Gail c6 mot kha nang thién bam trong viéc doc hiéu cam xuc ngudi khac, va cé6 dung nhirng gi
minh hoc dwoc 14p nén mot dién dan dang tin ciy va hip dan phuc vu cho viéc trao d6i y kién,
Canh ctra phong lam viéc ctia Gail chwa bao gior dng lai moi khi tdi cin gitp dd, c6 ludén tim
cach duy tri phong thai chuyén nghiép va hoa nh3, ngay ca khi cong viéc ctia c6 dang ngip dau.
Moi ngudi déu cdm thay cé thé tin twdng Gail va nhirng diéu riéng tw ho néi véi cb ludn duoc

ton trong va gitr kin.”

“Gail rAt nhay cdm va c6 ludn muén cai thién tinh hinh. Khi ai d6 c¢6 chuyén lo 1ang, c6 sé hdi
han sau d6 dwa ra loi khuyén va sw gitup dé cu thé cho nguoi dy, dé ddm bao ho cam thiy tot
hon 100%. Khi Gail phan hoi, c6 4y khién ban cdm thay minh thit th6ng minh va tw tin, ké ca
khi ban pham sai ldm. C6 4y gidp d& nhan vién ctia minh tién bd va phat trién, va c6 iy la tim

gwong sang trong viéc déi dii véi moi ngudi mot cach quyét dodn va thang than.”

“C4 trong nhirng budi néi chuyén gay go, Gail van quan tAm dén viéc duy tri mdi quan hé t6t
dep, thodi mai gitra cic bén lién quan. Gail luén tim hiéu y thich ctia ngwoi khac va goi chuyén
veé chu dé dé khi cé dip gap g&, mac du chi dé d6 khéng phai la s& thich ctia c6. Gail biét cach
ki€m soat cdm x1c ciia minh rat t6t va moi khi néi chuyén véi ban, dudng nhw c6 cling cam
nhin dwoc nhitng gi ban cdm nhén, diéu nay khién ban cadm thiy c6 dy thin thiét va hiéu

minh.”



Allister B., Bac s no6i khoa

DPiém lam chi moi quan hé =93

Pong sw noi gi vé ong:
“Allister 12 ngudi biét lang nghe mot cach nhan nai, diy cdm thong, d6 1a 1y do tai sao cadc bénh
nhan déu yéu quy 6ng. Ong ludn tranh dwa ra phan xét néu van con c6 nghi van. Ong ciing ddi
X&'y nhw vay véi cac y ta va cac ky thuat vién. Toi tirng thiy Allister roi vao nhirng tinh huong
khi gia dinh bénh nhan dit cAu hoi 1am kho dé, nhung 6ng van gitt dwoc binh tinh va tra 101 chir
khong lang tranh ngudi nha bénh nhan. Ong cham chi ldng nghe diéu ngudi khac néi va khong

bao gi¢ thé hién vé buc bdi hay phién ha. Ong lam ding thAm quyén nhwng van tir ton.”

“Ky nang giao tiép cua Allister that dang cap. Trong nhitng tinh hudng t6i dwoc chirng kién, khi
khong hai long véi mot két qua nao do6, 6ng ludon thé hién vi thé cia minh qua nhirng suy nghi
siu sdc vé mong doi ciia minh chit khong hé ndi gian hay bdc phat cdm xuc. Toi nghi 6ng thang
thdn nhung khong d6i dau hoic ra vé mat tw chii. Ong nhanh chéng khen ngoi nd lwc va thanh
cdng ctia nhan vién khi ho xtrng dang. Ong ciing rat gidi trong viéc nhin ra toan canh van dé sau
dé dwa ra loi khuyén day cdm théng va thuc té.”

“T6i chwa bao gid thay Allister cAm nhan vé bat cir diéu gi dudi 110%. Ong biét khi ndo nén dé
cip van dé mot cach thin trong va biét khi nao nén khen ngoi va dong vién. Allister rat hiéu
ddng nghiép ctia minh, diéu d6 cho phép dng xtt Iy cdc mAu thudn mot cach binh tinh va theo
huéng tich cuc. Ong dwoc moi ngudi ton trong vi ludn xem xét phan hdi tir nhidu phia truéc
khi dwa ra két luan. Ong ludn c6 ging giao tiép voi ngudi khac mot cach tét nhat, ngay ca trong
bau khong khi chéng ddi, 16n xon hay day mau thuin. Kha ning cdm théng véi ngudi khac &

ong that sw dang kinh ngac va diéu d6 tao nén nhitrng mo6i quan hé bén chit, tich cuwc.”

BIEU HIEN CUA LAM CHU MOI QUAN HE YEU KEM
Dave M., GidAm doc Kinh doanh

DPiém lam chti moi quan hé = 66

Pong sy néi gi vé anh:
“Néu Dave khong gap g& ai d6 truc ti€p, anh xem moi quan hé 4y khong dang dé phat trién. T6i

wéc sao anh 4y biét danh thoi gian va cong strc can thiét dé cai thién khoan nay. Khi Dave cam



thdy mot dong nghiép nao d6 khong phai dong minh ma chi 1a ké khéng dang tin, anh sé cong
khai y kién cia minh vé nguoi nay. Khi né lan dén tai d6i twong bi chi trich, méi quan hé doé sé

ngay mot hao mon. Dave tré nén kha hon khi anh hiéu twong tin vé mot ngudi nao dé, va tin
rang ho khong phai la mdi de doa d6i vdi anh, nhung anh phai khac phuc nhwoc diém nay néu

muon vwron 1én nhitng nac thang cao hon.”

“Dave thwdng qua nhiét thanh khi lam quen véi ngwdi la va dé cé thé 1a mot dac tinh tot,
nhung mot s6 ngwdi khong dap lai long nhiét tinh ctia anh, va ho t6 ra dé dat véi anh. Ho cdm
thay kho khin khi két ndi véi anh. Téi mong Dave tim cach gin két doi ngii nhan vién ctia minh
nhiéu hon va xéa di cdm giadc anh ra quyét dinh dwa trén y kién ctia ca nhan anh hodc vi thanh
kién. Moi nguwoi thuwdng cdm thiy nhw thé y kién chuyén mén cia ho bi xem nhe, mic du y kién

d6 dwa trén co s& ro rang.”

“Dave thuwong phdn &ng véi ngudi khac hon la dwa ra y kién héi dap cho ho. C6 chinh kién thi
tot, nhung bac bé hét y kié€n nguwoi khac thi khong tot chit nao. Anh Ay ciing can diéu chinh
phong cach giao ti€p cua minh cho phu hgp véi nguei doi dién. Cach tiép cin clia anh ay hinh

nhw qua boc tuéch, n6 cé thé khién nguwoi d6i dién kho xi.”
Natalie T., Gidam sat Ban hang

biém lam chd moi quan hé = 69

Pong sw noi gi veé co:
“Natalie thuwong danh gia thap quan diém hodc kinh nghiém ctia ngwdi khac. C6 bién minh cho
nhitng tinh huéng xau bang cach cho rang n6 con cé thé té hon thé, chi 1a ban khong hiéu hoic
ban khong nén ban khoin vé né nira. D6i ltic c6 tho 16 va thiéu cdm thong, nhit 1a ddi véi nhan
vién cap duwdi. T6i muon c6 chan thanh hon trong viéc giao tiép véi ho, va thé hién sw cdm kich
déi véi ngwoi khac.”
“Natalie cAn dep bé cai théi béi 16ng tim vét trong moi chuyén. Diéu d6 thit mét médi va khién
nguoi ta nhut chi. C6 4y cadn hoc cach cong nhin thanh qua cia nguoi khac. D6 1a dau hiéu
chirng to Natalie khic nghiét, kho 1am viéc chung va kho gan. Co 4y c6 thé gat hai dwoc thanh

qua nhung nguoi khac phai tra gia.”

“T6i muodn Natalie dirng dwa ra nhitng 1o chi trich hay phé binh tiéu cwc danh cho déi ngii
nhan vién cia cd, hoic cho nguwoi khac, khi nhitng 1o néi d6 chang mang lai ich loi gi. Gidp
ngudi khac nhin ra nhirng gi nén lam khac di sé gitup ho phat trién, nhwng kiéu phan hoi day

tiéu cwe cla cd xuat phat tir viéc c6 xem thwong nguwdi khac. Ngwoi ta khong con xem trong y



kién ctia cb nira va doi khi ho cho rang dé 1a cach c6 thé hién quyén luc.”



CHUONG 4

PHUONG PHAP TU NHAN THUC

N6i mot cach don gian, tw nhan thirc 1a hiéu minh thit sy 1a ngwdi nhw thé nao. Ban dau, tw
nhan thirc ¢6 vé nhw moét khai niém mo ho. Chang biét dich dén 1a dau va ciing chang c6 ai sé
gan huan chwong 1én nguc ban va tuyén bé “ban di hi€u ré minh”. Ngoai ra, tw nhan thitc
khong dirng lai & viéc ban biét minh thich dn cam hon dn tdo, hodc néi véi ban bé rang ban la
nguwoi lam viéc ban ngay chir khong phai cd dém. N6 sau sac hon nhiéu. Tim hiéu chinh minh
tlr n6i tim hwdng ra bén ngoai la mot hanh trinh khéng nghi, giong nhw ban béc tirng 16p vo cu

hanh va ngay mot thoai mai hon véi nhirng gl ndm chinh gitra - ban chat that trong ta.

Nhitng phan (rng cdm tinh c6 sdn trong tiém thirc cia ban ddi véi sw viéc xay ra thwong xuit
hién trudc khi ban kip y thirc. B&i ban khong thé cAn bang cadm xuc thé nén lam chu ban than
va lam cht méi quan hé c6 nghia la: dau tién, ban phai nhin thirc dwoc moi dang cam xtc cta

minh, tich cuc 1an tiéu cuec.

Néu ban khdéng danh thoi gian d€ nhin biét va hiéu ré cam xic cia minh, mot ldc nao dé
chiing sé& troi ddy mot cach khé hiéu, ngay lic ban it ngdr nhat hodc khong mudn chit nao. P4 1a
cach cam xuc c6 lam cho ban phai chd y dén mot diéu gi d6 quan trong. Chiing sé cd deo bam,

c6 thé dé€ lai hu qua, cho dén khi ban chu y.

Do6i lic ban sé khong thoai mai khi d6i dién sw that minh la ai. Lam quen v&i cdm xtc cling
nhw khuynh hwéng cia minh budc ban phai thanh thit va diing cdm. Hay kién nhan va ngoi
khen ban thin minh vi da c6 dong luc tién vé phia trudc, du chi 1a mot bwdc nhd. Khi ban bat
dau nhin ra nhitng diéu trueéc ddy minh khong hé biét (nhirng diéu khong phai lic nao ban
cling thich), tirc 1a ban dang tién bd.

Phin con lai trong chwong nay néu ra 15 phwong phap can ban dwoc thiét ké dé giap ban toi
da hda ky ning tw nhin thitrc nham mang dén nhitng thay ddi tich cuc trong cudc doi ban.
Nhitng phwong phap nay déu dé hi€u va ham chra nhiéu y nghia cung cac vi du di kém, gitp

cho kha nang tw nhin thirc cia ban phat trién.

CAC PHUONG PHAP NANG CAO KY NANG TU’ NHAN THUC



Ngirng danh gia cam xic cia minh la tot hay xau.
Quan sat hiéu trng lan téa tir cAm x1c cua ban.
Poi dién véi nhirng cam giac kho chiu.

Cam nhin cam xuc thong qua biéu hién co thé.
Nhan biét tac nhan khién ban néng gian.

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

Ghi chép lai nhirng cam xuc cia minh.

Pirng d€ tim trang to6i té danh lira ban.
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. Tim hiéu ban than trong nhirng liic cing thang.
1. Ngirng danh gia cam xiic ca minh la tot hay xau

Vé ban chat, cdm xuc dwoc chia thanh hai loai: tot va xau. Vi du, da s6 moi nguwoi tw ddong cho
rang toi 101 1a x4u. Ban khong mudn c6 cdm gidc ndy - thim chi ban sé tranh d4u v&i ban than -
va ban sé lam bat cr diéu gi d€ dep b6 nd. Twong tw, ching ta c6 khuynh huwéng dé cho nhirng
cam xuc t&t nhw ndi phan khich tw tung tu tac. Ching ta tw nAng minh 1én va tan hwéng ngudn

sinh lwec.

NGUNG PHAN XET SE TAO PIEU KIEN CHO NHI*NG CAM XUC CUA BAN TU DO THE HIEN
VA TROI QUA.

Mat trai cia viéc dan nhan tét xau cho cdm x1dc chinh la sw phan xét dy khién ban khong that
sw hiéu nhitng gi minh dang cdm nhan. Khi ban cho phép ban than ngoi nghién ngdm mot cam
xuc va that sw y thirc dwoc diéu do, ban sé hiéu cdm xic 4y bat ngudn tir dau. Ngirng phan xét
sé& tao diéu kién cho nhitng cdm xtc cta ban tu do thé hién va trdi qua. Néu ban van dan do
xem minh nén hay khong nén cam thay gi chi khién cadm xic bi don nén mét cach khién cuwong

va cam xuc that sw khong dwoc thé hién ding ban chat.

Vi thé, Ian sau khi ban cdm thdy mot cdm xidc nao diy bat diu hinh thanh, hay chu y dén no

ngay lap tirc. Tranh phan loai n6 thanh tét hay xau va tw nhac nhéd minh rang cdm xuc xuit



hién nham gidp ban hiéu mot diéu quan trong nao doé.
2. Quan sat hiéu ng lan téa tir cam xiic cua ban

Hay xem nhitng gi xay ra khi ban thay mot hon d4 xudng hé nwéc. Hon da nhanh chéong xé
toac mat nwdc tao ra nhitng gon séng lan téa ra nhiéu hwéng. Viéc ban bay té cdm xic cling
giong nhw hon da tao nén hiéu &ng lan téa dén nhirng ngwdi xung quanh. Va b&i cdm xuc la yéu
td chinh chi phoi hanh vi cia ban nén viéc hiéu tic dong ctua cam xdc déi véi ngudi khac 1a hét
strc quan trong.

Gia st treong hop mot nha quan Iy mat binh tinh va 16n tiéng mang moé mot nhan vién trudc
mat cac thanh vién con lai cia nhém. Khi viéc xay ra, nhitng twdng chi c6 nhan vién bi khién
trdch m&i cam thiy ton thwong, nhwng thit ra hiéu &ng lan tda cla con thinh nd dy tac dong
dén tat ca nhitng nguoi chirng kién. Va khi toan nhém luc tuc tré vé géc lam viéc cia minh,
nhitng thanh vién khac, du khong bi chia mi dui, déu cdm nhan dwoc ndi gian dir cla cip trén.

Ho tiép tuc lam viéc nhung bung da bon chon, tw hoi khi nao dén lwot minh.

Nguwoi sép twdng con gidn ctia minh cé tdc ddng tot cho hiéu suit cong viéc béi loi phé binh
d6 nham “chinh d6n tac phong lam viéc”, nhung ndi s¢ nay clia cdc nhan vién sé khién ho tré
nén e dé. D€ lam viéc tot nhit, cic thanh vién trong nhém cin phai chdp nhin ri ro, thwc hién
ca nhirng gi ho khong thich, thAm chi c6 thé pham 16i trong qua trinh thuc hién. Nhung vi
chang ai mudn tré thanh muc tiéu tiép theo ctia sép nén ho chon cach an toan 1a chi lam nhiing
gi dwoc chi dao. Mot nam sau d6, khi vi quan ly ay bi cach chirc vi lanh dao mot dbi ngl qua bi

dong, 6ng tw hdi nhdm cda 6ng gap van deé gi.

Cam xuc cta ban l1a thi vii khi lgi hai va néu ban tiép tuc cho rang tac dong cta ching Ia tic
thoi va khong dang ké thi ban chi chiu thiét ma thoi. Bi quyét dé quan sat hiéu &ng lan téa cam
xUc cia ban la chd y dén tic dong ngay lap tirc cia ching doi véi nguoi khac nhu thé nao, va
dwa vao nhirng thong tin nay dé xem cam xuc c6 strc lan tda va kéo dai ra sao sau khi ban thé
hién ching. P& hiéu twong tin hiéu ng lan tda cdm xuc, ban can bd thoi gian suy ngam vé
hanh dong cia minh. Ban ciing nén hoi ngwoi khac xem cdm xtc cia ban anh hwéng dén ho ra
sao. Ban cang hi€u ro hiéu trng lan tda cdm xdc bao nhiéu, ban cang virng vang hon trong viéc

chon loai cAm xic mudn d€ lan tda bay nhiéu.

3. Pai dién véi nhirng cam giac Khoé chiu



Chwéng ngai 16n nhat trong viéc cai thién kj nang tw nhan thitc chinh 1a khuynh hwéng lang
tranh cdm giac khé chiu khi hi€u ré minh 13 ai. Nhitng gi ban khong nghi dén thudng nam
ngoai vung pht séng cda ban vi mot ly do: chiing cé thé khién ban dau dén khi ching thé hién
ra ngoai. Tranh né nodi dau nay sé gy ra nhiéu van dé bdi do6 chi la giai phap tinh thé. Ban sé
khong bao gio c6 kha nang lam cht ban than mot cach hiéu qua néu ban bé qua nhitng diéu
cin thay doi.

THAY Vi TRANH NE CAM XUC, MUC TIEU CUA BAN PHAI LA CHU PONG TiM PEN CAM XUC
AY, POI MAT VO'INO, VA CUOI CUNG LA VU'O'T QUA NO.

Thay vi tranh né cdm xdc, muc tiéu cua ban phai la chd ddng tim dén cam xdc iy, d6i mat véi
noé, va cudi cung la vuot qua né. Piéu nay dung véi ca nhitng cdm gidc lieng lo nhw buén chan,
boi r6i hodc dé dat. Khi ban bé qua hodc xem nhe mdt cdm xc, thi du né nhé bé va v6 nghia
dén mrc nao ching nita, ban vAn mat di mot co hdi thwc hién mot diéu gi d6 hiéu qua véi cdm
xtc d6. Thim chi té hon, 1& di mét cdm xdc khong hé khién n6 bién mat; ban chi khién n6 xuit

hién vao lic ban kh6ng ngo nhat ma théi.

bé dat dwoc nhitng két qua nhw y trong cudc song, tat ca ching ta déu can kham pha théi
kiéu cing ngao man cia minh - nhitrng gi ta cho rang chang dang hoc va thwong bd qua vi
khong xem trong. Néu mot ngudi cho rang xin 16i chi danh cho nhirng ké yéu dudi, ngudi 4y sé
khong biét khi ndo cin noi loi xin 16i. Mot ngwoi khac ghét cdm gidc budn chan, vi thé anh ta
thudng tim cach giai khuay bang nhitng hoat dong vo bd va chang khi nao c¢6 dugc cam giac
hai long. Ca hai loai ngwdi nay déu can phai déi mat véi nhitng cdm xic déng vai tro 1a dong
lwc budc ho thay d6i. Néu khong, ho van cir di trén con dudng thiéu sirc sdng, khong théa man,
va ctr di vao vét xe do 4y mai.

Sau vai lAn d6i mat véi nhitng cam xtc kho chiu, ban sé nhanh chéng nhin ra rang ching that
s khong qué té, ching khong huy hoai ban ma con mang vé thanh qua. Mét diéu dang ngac
nhién trong viéc cai thién kha nang tw nhan thirc, d6 1a chi cin nghi vé né thoi da dua giup ban
thay d6i, cho du thoat dau ban c6 khuynh huwéng tap trung vao nhirng gi ban lam “sai”. Pirng
qua ban tdm vé nhitng “sai [Am” trong cdm xuc nita. Nhitng sai [im d6 giap ban biét ban can

1am diéu gi khac di va khong ngirng gitp ban hi€u vé chinh minh khi cudc séng dién ra.

4. CAm nhin cdm xuc théng qua biéu hién co’ thé
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Khi ban trdi qua mét cdm xdc nao d6, nhitng tin hiéu dién sé lan truyén trong nio va kich
thich phan tng cta co thé. Co ché nay biéu hién & nhiéu dang khac nhau nhw co da day co that,
nhip tim ting, thd nhanh hon hodc khoé miéng. B&i tinh than va co thé gan két véi nhau rat
chat ché, vi thé mot trong nhirng cich hiéu qua nhit dé hiéu cdm xtic cta ban khi né xay ra la

hoc cach nhin biét nhirng thay d6i trong co thé twong &ng véi cdm xtc do.

DPE€ hiéu r6 hon vé nhitng tic dong cia cdm xuc d6i vdi co thé, 1an sau khi ban cé thoi gian &
mot minh, hay thtr nham mat lai. Hiy cdm nhan tim ban dip nhanh hay chdm ra sao. Nhé cha y
nhip thd. Hiy xem cac co bap trén canh tay, chan, c6 va lung ban dang cang ctirng hay tha 1ong.
Bay gi®, hay nghi vé hai sw kién trong doi ban - mot sw kién vui, mot sw kién budn - nhirng sw
kién giy xic dong manh. Hay nghi vé mot trong hai sw kién Ay that chi tiét, du dé lam diy 1én
cam xdc. Cha y nhitng thay doi trong co thé twong rng v&i cdm xuc dé. Ching c6 khién hoi thé
hodc nhip tim cda ban thay déi khéng? Cac co ctia ban c6 gong 1én khéng? Ban cdm thiy ndng
hon hay lanh hon? Lap lai qua trinh nay véi sw kién con lai va ghi nhan nhirng thay déi vé mat

thé chat ctia cAm xuc tir nhirng kinh nghiém tich cuc va tiéu cuc.

Nham mat lai va nghi vé nhirng sw kién khuidy dong cam xuc 1a mét bai tip don gian chuin bi
cho nhitng tinh huéng c6 that - nhan ra nhitng ddu hiéu co thé khi cdm xic troi diy. Ban dau,
dirng suy nghi nhiéu qua - chu yéu tha 1ong diu 6c dé cdm nhin co thé minh. Khi tién bd hon,
ban sé& thdy minh bt duwgc mach cdm xuc thong qua biéu hién co thé trwdc khi ban cdm nhin

duoc no.

5. Nhan biét tic nhan khién ban néng gian



V.

TAt ca ching ta déu c6 nhirng ngoi né - diém kich, hay ban goi sao ciing dwgc - va mét khi bi

diém huyét, ching ta chi muén hét 1én vi bwc bdi, khé chiu. Gid st ban c6 mot c6 déong nghiép
lic nao tréng cling nhw sdp 1én san dién. C6 nang bu¢c vao phong hop v&i vé ngoai 1ong 1y va
chéi loi, c6 nang thu hut sw cht y ctia tit cd moi nguoi trong phong va tré thanh trung tim cda
budi hop. Giong c6 ct lanh 1anh va y kién dong gbép ctia c6 trong cudc hop ludn dai 1é thé, nhw

thé c6 thich nghe minh néi nhit trén doi.

Néu phong cach lam viéc ctia ban binh thwdng nhw bao ngwdi khac, thi mot nguoi nhw thé
that sw sé khién ban rat kho6 chiu. Trong khi ban dén tham dw budi hop vé&i nhiéu y twdng hay
va san sang ngdi vao ban, di thang vao van dé, thi mot “nit hoang san khau” nhu thé chi khién
ban di tir n6i thit vong nay dén con phan nd khéac. Ngay ca khi ban khong thudc loai ngwoi hay
phun ra nhitng 1oi nhan xét cay doc hodc dn miéng tra miéng, thi ngdn ngit co thé van t6 cdo

ban, hoic trong lic lai xe vé nha, 1ong ban van chwa ngudi gian.

Nhan thirc dwoc ai thwong khién ban tirc gidn va ho lam duoc diéu dé bang cach nao 1a rat
can thiét trong viéc phat trién kha nang ki€m soat tinh huéng, gitt gin tic phong va tw tran
tinh. D& 4p dung phwong phap nay, ban khong thé nghi vé moi viéc mot cach chung chung. Ban
can khoanh viung nhitng déi twong va treong hop cu thé ma ban biét la sé kich thich nhirng
cam xuc trong long ban. Nhitng ngoi no ctia ban c6 thé chiu tac dong béi rat nhiéu dang ngudi
va trong nhiéu tinh huéng khac nhau. P6 c6 thé 1a mot dang ngwoi nhat dinh (nhw nit hoang
san khau), mot tinh hudng cu thé (nhw cdm gidc s¢ hdi hodc mat canh giac), trong diéu kién
moi tredng cu thé (van phong lam viéc 6n ao). Viéc xac dinh dwoc ai va tinh hudng nao khién
ban néi khuing sé gidp ban cam thiy dé chiu hon mot chut, vi ching sé khong dén qua bat ngd

nira.

Ban c6 thé phat trién manh kj ning tw nhan thirc bang cadch khAm pha ngudn con cia nhitrng
ngoi nd cam xuc ay. D6 13, tai sao nhitng sw viéc va con nguwoi ay lai khién ban buc boi dén thé,
trong khi thi€u gi nhitng tinh huéng va ddi twong khac, phién ha khong kém, lai chang hé khién
ban ban tAm? C6 thé nhitng c6 nang dong danh kia nhic ban nhé lai ngwoi chi gai von chiém

dwoc cam tinh cda ca nha khi ban con bé. Suét bao ndm ban s6ng trong cai bong cda chi iy, va



thé v&i long sé khéng bao gior dé chuyén twong tw xay ra. Gior diy, ban ngbi cung ban sao ctia

ngwoi chi dé trong moi budi hop. Chang trach cé ta luén chAm ngoi cho cadm xtic ban bung né.

Hiéu dwoc tai sao ngoi nd cdm xuc cda ban lai nhw vy sé m& ra cho ban nhitng canh cira
gitup ban lam chi t6t hon nhitng phan rng cda minh ddi véi nhitng tac nhan kich thich dé. Mot
khi da biét ro diéu dé thi nhiém vu bay gi¢ cda ban tré nén kha don gian - tim ra nhirng tac
nhan cham ngoi cam xudc cda ban va ghi lai thanh mét danh sach. Nhan thirc dwoc nhitng gi
khién ban bwc minh sé rat can thiét cho cac ki nang lam chd ban than va lam chd moi quan hé

dwoc trinh bay & phan sau cia quyén sach nay.

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

Chim wng c6 mot kha ning dac biét hon han cac loai khac 1a né c6 thé bay cao hang trim mét
trén khong, nhin xuéng mit dit va quan sat moi viéc dién ra bén dudi. Nhitng con vat khac
sinh s6ng trén mat dat v&i tAm nhin han hep, khdng hé biét con chim wng dang chao liéng trén
cao, tién dodn nhit ctt nhit dong ctia ching. Tré thanh chim wng chang phai tuyét voi lam sao,
khi tir trén cao ban quan sat dwoc ban thin trong nhitng tinh hudng nan giai cé thé danh guc
ban? Hay nghi vé tat ca nhitng gi ban c6 thé nhin thiy va hiéu dworc tir trén cao. Sw khach quan
sé gidp ban thoat khéi sw chi phoi cua cadm xic va ban sé biét chinh xac minh can lam gi dé

mang lai két qua tich cwc hon.

Du khong phai chim ung, ban van c6 thé hoc cach thau hiéu hanh vi cia chinh minh mot cach
khach quan hon. Ban c¢6 thé thuc tap bang cach lwu y dén nhitng cdm xtic, suy nghi va hanh vi
ciia minh ngay khi sw viéc vira manh nha. Quan trong nhit, muc tiéu cta ban la kiém ché ban
than, nAm bat moi thi dang dién ra trwdc mat, d€ cho dau ¢ co thoi gian x Iy nhitng théng

tin vira ti€p nhin trwéc khi ban dinh lam gi doé.

Hay xem vi du nay. Gia st ban c6 mdt ciu con trai tudi choai choai, toi thir sdu nay né di choi
vé tré hon hai tiéng so v&i gior quy dinh. Ban ngdi trong phong khach t8i mo, cho thang bé len
lén m& ctra bwdc vao nha va ti€p tuc dwa ra nhitng Iy do hay ho bién minh cho viéc tai sao vé
tré va khong nghe dién thoai. Cang ngdm nghi vé chuyén thing bé da xem thuwdng uy quyén

cta ban ciing nhw pha hong gio ngt quy bau ctia ban bao nhiéu, ban cang s6i mau bay nhiéu.



Ngay lic 4y, ban quén mat Iy do that sy khié€n ban kho chiu nhw thé nay - d6 1a ban lo ldng cho
sw an toan cua thang bé. Puong nhién 1a ban mudn né tuian tha phép tic trong nha, nhung
chinh cai y nghi né ra ngoai 1& c6 viéc gi khong hay xay ra méi la diéu khién ban khéng ngt

duorc.

b€ quan sat chinh minh nhw chim wng rinh moi trong tinh huéng nay doi hoéi ban phai biét
tan dung sw binh tinh trwéc khi con gian 4p dén. Ban biét rang trong con thinh nd, ban sé quat
am lén va pha dAu tit ca nhitng 1o thanh minh yéu ¢t thot ra tir miéng thang bé, va ban ciing
biét rang, thang bé sé ngoan ngoin tun theo quy dinh ctia ban hon néu ban chi cho né thiy va
hi€u nodi lo lang ctia ban. Pay chinh 1a lic ban twdng twong xem sw viéc sé nhw thé nao néu
quan sat tir trén cao. Ban sé nhan ra ctt nghién ngdm nhuw thé chi cang thdi bung ngon Itra gian
dir trong long. Ban nhé ra rang thang bé van 1a mot dira con ngoan, va chi dao gan day n6é méi
hanh dong nhw mot dira tré vi thanh nién dién hinh. Ban biét rang con giin cia ban chang lam
thang bé thay ddi duoc; 1am nhw thé chang ich loi gi. Moi thi gior da ro rang hon, ban quyét
dinh sé& giai thich ly do vi sao thang bé dang bi phat va tai sao ban lai budn long nhw vy, thay
vi néi con tam banh. R6i khi con trai ban rén rén buwéc vao nha, quo d6 chiéc dén trén ban
trong béng t6i, ban sé vui vi minh c6 thé nhin thay birc tranh toan canh chir khong chi nhirng gi

dang dién ra trwdc mat.
7. Ghi chép lai nhirng cam xdc cia minh

Thach thirc 1&6n nhat trong viéc phat trién kj ning tw nhin thic chinh l1a tinh khach quan.
That kho d€ phat trién cach danh gia vé cam xtc va khuynh hwdng ban than khi moi ngay troi
qua nhw mot ngon ndi méi dé ban chinh phuc. V&i mdt cuén nhit ky, ban c6 thé ghi chép lai

nhitng sw viéc kich thich cdm xtic manh mé trong ban va cach ban da phan &ng véi no.

THACH THU’C LON NHAT TRONG VIEC PHAT TRIEN KY NANG TU NHAN THU’C CHINH LA
TINH KHACH QUAN.

Ban can ghi chép lai tdt nhitng gi dién ra & chd lam va trong gia dinh - khong bo sot bat ct
diéu gi. Chi trong mot thang, ban sé bat ddu nhan ra nhitng dang thirc cdm xtic cia minh dong
thoi sé hi€u ré6 hon vé khuynh hwéng ban thian. Ban sé biét ré6 hon cdm xdc nao khién ban
budn, diéu gi lam ban vui va chuyén gi khién ban kho6 chiu nhit. Dac biét cha y dén nhitng doi
twong hodc tinh huéng khién ban néi con, hodc kich thich nhitng cdm xtc manh mé trong ban.
Hay miéu ta nhitng cdm xtc ma ban trdi qua hang ngay, va dirng quén ghi lai biéu hién co thé

twong rng véi nhitng cam xuc ay.



Ngoai ra, d€ gitup ban hi€u rd minh hon, viéc ghi chép lai nhitng cdm xtc sé& gitp ban dé nh&
cac khuynh hwéng cia minh hon, va cuén nhit ky sé 1a nguon thong tin tham khao tuyét voi

trong viéc nang cao kha nang ty nhan thirc.
8. Pirng dé tim trang to6i té danh lira ban

Tat ca ching ta déu khéng nglrng chéng choi cdm gidc budén nan khi moi thtr dwong nhw
chiang theo y ta. Khi ban c6 cdm giac d6, tAm trang t6i té nhw ddm may den bao triim 1én moi
suy nghi, cAm xuc va trdi nghiém cta ban. Mot van dé nan gidi lién quan dén nio bd ctia ban, dé
la khi ban roi vao tim trang xiu, ban khong con thiy nhirng mat tot dep trong cudc song nira.
Tw nhién ban chan ghét cong viéc cia minh, thit vong vé gia dinh va ban be, khéng hai long véi
nhirng gi minh dat dwgc va nhirng suy nghi lac quan ctia ban vé twong lai cling tan bién. Tan

day long ban biét ro moi chuyén khong té nhw thé, nhuwng dau 6¢ ban khdng chiu nghe 1.

Mot phan ctia tw nhan thirc 1a biét ro nhiing gi minh dang phai trai qua, dau rang ban khong
thé thay ddi dwoc nd. Hay thiva nhin véi ban than rang tAm trang toi té nay dang bao trum 1én
moi viéc treéc mat, va hidy nhic nhé ban thin rang tim trang ciia minh khong phai ldc nao
cling vay. CAm xuc cda ban khong ngirng thay doi, va tAm trang bu6n chan roi sé troi qua, néu

ban thit sw muén nhw vay.

Khi ban roi vao tdm trang xiu thi d6 khong phai la lic thich hop dé dwa ra nhitng quyét dinh
quan trong. Ban phai luon y thirc va hiéu tim trang cia minh néu ban mudén tranh nhitng hanh
dong dai dot von sé khién ban cang sa lay hon. Suy ngdm vé nhitng bién c¢6 méi xay ra do tim
trang toi té mang lai khong chi 1a chuyén nén Iam ma dé con la moét y hay - mién 1a ban dirng
diam minh trong tAm trang d6 qua lau - b&i dé 1a tit ca nhitng gi ban can dé thoat khéi tinh

trang do.
9. Ciing dirng vui qua héa ro

TAm trang x4u va nhitng cam xuc tiéu cwc khong phai 13 yéu t6 duy nhit gy ra rac r6i. Mot
tAm trang tot cling c6 thé danh lra Iy tri khong thua gi tAm trang t6i té. Khi cdm thay phin
khich va that sw cao hitng, ban cling dé 1am nhitng chuyén sé khién ban hdi tiéc vé sau.

Hay xem xét tinh huéng quen thudc sau: ctra hang ban hay mua sam dang t6 chirc mot dot
dai ha gia duy nhit trong nam, c6 mén gidm dén 75%. Thé la ban lao ngay dén ctra hang vao

ngay giam gia dac biét va ra vé véi tat cd nhitng mon hang ban tirng ao wéc nhwng chwa mua



dwoc (hay it ra 1a khong thé mua tit cad mot lic). Cam gidc phan khich va niém vui mua sam 4y
van am { trong 1ong ban ca tuin khi ban khoe nhitng mén dd sam dwoc véi gia dinh, ban bé va
khién ho hao hirng theo v&i mén hoi ban vé dwoc. Khi gidy bdo thanh toan thé tin dung dén

tay ban vao cu6i thang, dé lai la chuyén khac.

Mua siam vo0 tdi va khong phai 1a sai JAm duy nhit ban c6 thé mac phai khi dang qua phan
khich. Niém hirng khéi va nang lwong ban tin hwdng trong tim trang vui vé khién moi thir déu
mau hong. TAm trang nay rat dé khién ban c6 xu huéng dua ra nhitng quyét dinh b&c dong bat
chap hiu qua tiém an c6 thé xay ra. Hay tinh tao vé&i tAm trang cao hirng va nhitng quyét dinh

ng& ngan ma tim trang nay mang lai, va ban sé tin hwdng niém vui ma khong phai héi tiéc.

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

Cac cam xudc dén khi chiing phai dén, chit khong dén vao liic ma ban bdo ching dén. Kha nang
tw nhan thitc ctia ban sé tang nhanh chéng khi ban bat dau tim hiéu ngudn con cta nhitng cam
xuc trong ban. Hay tip thdi quen dirng lai, va tw hoi tai sao nhitng cdm xuc ky la nay lai tréi day
manh mé dén vay, va diéu gi khién minh hanh déng bat thwdong nhw thé. Cam xic déng vai tro
rat quan trong - ching khién ban lam nhiéu viéc ma ban khéng thé hiéu noi tai sao néu khéng
danh thoi gian dé tim hiéu.

Thwong thi viéc nay khong kh6, nhung néu ban bé mac né thi khi ngay thang trdéi qua, ban
khong c6 nhiéu thoi gian d€ suy ngdm tai sao minh lai 1am nhitng viéc d6. Chi cin luyén tap
mot chit, ban c6 thé theo ddu cdm xic dé biét dwoc ngudén con ciia ching va muc dich cta
ching la gi. biéu dang ngac nhién vé phwong phap nay la chi can ban chd y dén nhitng cam xuc
cila minh va dat ra nhirng cau hoi phu hop cling da gitp ban tién bd. - Ban cé nh¢ ldn ddu tién
minh phdn ttng nhw thé'la khi nao va véi ai hay khéng? - Lan dé va ldn nay cé gi twong dong? -
C6 phdi bdt cir ai ciing c6 thé khoi ddy phdn trng dé trong ban hay chi nhitng ngwdi nhdt dinh
nao dé ma théi? Ban cang hiéu ré ly do tai sao ban lam nhitng viéc dang lam, ban cang sin sang

ngan khong cho cam xuc lan lwét.

11. Xem xét lai cac gia tri ban than



Cudc song nhw chong dia quay khong ngirng trén dau ban. Ban phai vt 16n véi nhitng dw an
& cong ty, hop hanh lién mién, héa don chwa thanh toan, nhitng viéc linh tinh, email, dién
thoai, tin nhan, viéc nha, com nwéc, thoi gian danh cho gia dinh va bé ban - va con nhiéu nhiéu
nira. Ching budc ban phai tip trung va cham cha hét mic dé gitr sao cho mé dia dy khong roi

xudng dit bé nat.

Duy tri trang thai thing bang nay khién ban quan tim dén nhirng viéc huwdng ngoai thay vi
huwdéng ndi vao ban than. Khi ban quay mong mong véi danh sach “nhitng viéc cin lam” moi
ngay, ban rat dé mat y thirc diéu gi that sw quan trong d6i véi minh - d6 1a nhirng gia tri c6t 16i
va niém tin. Trwéc khi Kip nhin ra, ban thdy minh néi va lam nhitrng viéc ma trong thim tam,
ban khong mudén va khong tin nhw vay. D6 c6 thé 1a viéc ban 1én tiéng quat thio mot dong
nghiép pham 16i, trong khi binh thuwdng ban thiy ki€u hanh xir d6 khong thé chdp nhan duworc.
Né&u viéc mang nhiéc ddong nghiép di ngwoc lai niém tin trong cudc séng ma ban theo dudi, thi
viéc bat gap minh (hoic bi bat gip) dang l1am viéc do sé khién ban cam thiy khong thoai mai

hodc thim chi bat man.

Bi quyét & day la danh thoi gian xem xét lai ban thin va viét ra nhitng niém tin cling nhw gia
tri cot 16i ma ban xem trong. Hay tw héi minh mudn séng theo gid tri nao? Hay ldy mot to gidy,
chia lam hai cot. Cot bén trai ban liét ké nhirng gia tri va niém tin cot 16i ciia minh, c6t bén phai
danh dé ghi tit ca nhitng gi ban da néi hodc lam gan didy ma ban khéng cadm thiy tw hao. Cach
ban thé hién c6 di doi v&i nhirng gia tri ban dit ra hay khong? Néu khong, hay cAn nhic nhitng
cach ndi hodc lam khac d€ ban cadm th4y tu hao vé ban than, hodc chi it cling cdm thay dé chiu
hon.

Lap lai bai tdp nay moi ngay hodc moi thang sé c6 tac dung thic ddy 16n lao kha ning tu
nhan thitc cia ban. Chang bao lau ban sé thdy minh nhé& vé danh sach trén truwdc khi hanh

dong, va diéu nay sé tao nén tang cho nhitng lwa chon ding dan cta ban.
12. Nhin lai chinh minh

Nhin chung, tw nhin thirc 1a mot qué trinh ndi tai, nhung trong mot vai treong hop cac yéu
t6 bén ngoai sé giai thich nhitng gi ban can biét d€ hiéu thém sw viéc dién ra bén trong. Mot
diéu chic chin la vé bé ngoai sé phan 4nh nhitng gi ndi tAm ban cdm nhan. C¥ chi, nét mit, tw
thé, cach cw xtr, quan 4o, thim chi téc tai cia ban, tat cad déu ndi lén nét chinh trong tim trang

cua ban.

Cach phuc strc cang thé hién ban rd hon - trang phuc cia ban mang dén mot théng diép cu



thé va rd rang vé cam xuc. Chang han, mic chiéc quan thé thao cli mém cung cai 4o thun nhau
nhi, toc tai bu xit mdi ngay tirc 1a ban tuyén b v&i ca thé gidi rang ban 1a ké bo cudc; nguoc lai,
néu ban chung dién moi lic moi noi va khong tuan nao khong di cit tia téc sé khién nguoi
khac cho rang ban dang lam qua. Kiéu cach néi rat 1én nhiéu th vé tdm trang, nhung thong
diép ctia n6 thwong bi bop méo. NEu ban tiép xic véi ai do 1an diu tién va khong biét nguoi ta
sé doi x v&i ban ra sao, thi cling nhw nhiéu ngwdi khac, ban sé c6 khuynh hwéng gitr ké va hoi

tach biét moét chiut hodc tré nén néng nhiét thai qua.

Khi ban thdy minh roi vao tinh huéng twong tw, diéu quan trong nhat la hay cht y dén tim
trang clia minh va xem xét nhitng anh hwdng ctia né déi véi cach cu xr cda ban. Liéu vé bé
ngoai ban dang thé hién 4y c6 phai 1a ding vé ma ban chon, do tAm trang cia ban tao ra hoac
do khuynh hwéng tw nhién cia ban? Chic chan, dang vé d6 phan dnh nhitng gi ban cdm nhén,
va hiéu dwoc n6 hay khong tuy vao ban. Danh chut théi gian nhin lai chinh minh sé gitap ban

hiéu tAm trang minh trwéc khiné anh hwéng dén toan bo thoi gian con lai trong ngay cua ban.
13. Nhan dién cam x1dc cia minh qua sach vé, phim anh va am nhac

Néu cam thay kho khan trong viéc xac dinh nhitng cung bac cadm xic va khuynh hwéng ctia
minh, ban c6 thé kham pha ra ching qua nhitng b phim, nhitng ban nhac va nhitng quyén
sach ma ban tim thiy minh trong d6. Khi 1¢i ca va 4m diéu ctia mot ban nhac c vang vong
trong ban, chiing n6i 1én rat nhiéu vé cach ban cdm nhin, va khi mét nhan vit trong phim hay
trong cuén tiéu thuyét ban doc clr &m anh mai trong diu, thi rat cé kha nang nhitng dac diém
nodi bat trong suy nghi va tinh cdm nhan vat c6 nhiéu diém chung v&i ban. Chi y dén nhirng
khoadnh khic ngin ngui do6 sé& cho ban biét rit nhiéu vé ban thin minh. N6 con 1a phwong tién
tuyét vori dé bay té cdm xuc cia ban véi ngudi khac.

Tim thay nhitng xic cdm ctia minh thong qua sw biéu dat cia cAc nghé si cho phép ban hiéu
hon vé minh va khdm pha ra nhitng cdm xtdc ban khé dién ta. Ddi khi ban khong biét dung ti
nao dé€ dién ta nhitng cdm xuc trong long, roi bong nhién ban thiy n6 ngay trwdc mit. Nghe
nhac, doc tiéu thuyét va xem phim, thAm chi ngam nhirng tdc phdm hdi hoa c6 thé 1a canh clra
ma& ra thé gidi tinh cdm sau tham trong ban. LAn sau khi nhitng loai hinh nghé thuat nay thu

huat sw chd y ctia ban, hay dé y ki hon - biét ddu ban sé tim ra mot diéu gi day.

14. Tim Ki€m thong tin phan hoi



Moi th ban nhin thiy - ké ca ban thin minh - déu phai di qua nhin quan cia ban. Vin dé &
chd, thau kinh trong mat ban bi nhitng trai nghiém, niém tin va chic chan ca tAm trang cta ban
nita lam mo di. Nhitng thiu kinh 4y khong cho ban cai nhin thit sw khach quan vé chinh minh,
bang chinh d6i mat ctia minh. Thong thwong c6 sw khéac biét rit 1on gitta cach ban nhin nhan
ban than minh so v&i cdch ngwdi khac nhin nhin vé ban. Chinh sw cach biét to 1én gitra cach
ban nhin nhan minh va cach nhirng ngw¢i khac nhin ban sé mang lai nhitng bai hoc phong phu

giup ban ren gifia kha nang ty nhan thirc.

T NHAN THU'C LA QUA TRINH TiM HIEU BAN THAN TU’ TRONG RA NGOAI VA TU
NGOAI VAO TRONG.

Tw nhin thic 1a qua trinh tim hi€u ban than tlr trong ra ngoai va tlr ngoai vao trong. Cach
duy nhit d€ co cai nhin thi hai, vén khé thiy hon, chinh 1a tiép thu mét cadch cdi mé nhirng
théng tin phan hoi tir ngwdi khac, cé thé la ban be, dong nghiép, c6 van, ngwdi quan ly va gia
dinh. Khi dé nghi ngwdi khac phan hoéi, hiy nhé hoi ho nhan xét dé6 danh cho truong hop va vi
du cu thé nao, va khi thu thip nhitng ciu tra 1o, hay tim ra di€ém twong dong trong nhirng
thong tin d6. Quan diém cta ngwoi khac c6 thé khién ban hiéu dwoc nguwdi khac cdm nhén vé
ban nhw thé nao. K&t hop nhiéu géc nhin khac nhau sé cho ban bikc tranh toan canh, bao gom
cam x1c va phan tng ctia ban dnh hwdng dén ngudi khac ra sao. Pem hét can ddm nhin thang
vao nhitng diéu nguwoi khac nodi, tire 1a ban da dat dén kha nang tw nhin thirc ma it ngwoi lam

duorc.
15. Tim hi€u ban than trong nhirng lic cing thang

Cac tac nhan giy cang thang trong cudc s6ng cta ban khéng ngirng ting thém. Ctr moi khi
kha ning chiu dung ciang thang ctia ban ting thém mét chut, thi ban - hodc nhitng nguwoi
quanh ban - tiép tuc don ép cho dén khi kha nang chiu dung ctia ban tang thém chut nira. Moi
phuwong tién ky thuat cao gidp gidi tda cang thang cling khéng giip dwoc gi nhiéu. Néu c6 di
nita, dwong nhw ching chi khién cudc séng ctia ban héi hd hon ma théi. Néu ban ciing giong da
s6 nhitng ngudi khic, ban chic han sé nhan ra mot sd diu hiéu xuit hién khi nhirng cang thang
van chua ro rang lam. Cau héi dit ra 1a: ban c¢6 luvu tAm dén nhitng ddu hiéu canh bao dé
khong?

Hoc cach nhan ra nhitng diu hiéu d4u tién cla su cang thang sé gidp ich cho ban rat nhiéu.
Pau 6c va co thé con nguwoi - it nhat la khi chiu ap Iwc - ludn c6 cach I1én tiéng clia riéng chung.

Bang nhirng phan trng cdm xuc va sinh Iy hoc, chiing cho ban biét da dén lic phai s6ng cham lai



va nghi ngoi. Vi du, dau bao t¥ c6 thé 1a diu hiéu cho thiy su cing thang than kinh va lo ling
qua strc chiu dwng cta co thé. Chirng khé tiéu va mét moi di kém 1a cach co thé cho biét né cin
dwoc nghi ngoi. D6i v&i ban, sw cing thiang cao dd va nhiing lo Au trién mién c6 thé giy nén
nhitng con dau bao tt, trong khi véi ngwdi khac nhitng diu hiéu vé mat thé chit lai c6 thé la
dau dau nhw bua b, viém loét miéng hodc mai lwng. Kha ning tw nhin thirc khi ban thin gap
ap luc c6 thé xem nhw cai tai thi ba dé ban nghe co thé minh kéu ctru. Co thé sé 1én tiéng khi
ban ép n6 lam viéc qua mirc. Hiy danh thoi gian d€ nhin ra nhitng diu hiéu nay va tai tao nang
lwong cam xuc trudce khi sw cang thang trién mién giy ra nhitng tén thwong khong thé phuc

ho6i trong co thé ban.



CHUONG 5

PHUONG PHAP LAM CHU BAN THAN

Lam chd ban than la kha nang vin dung nhan thirc vé cdm xic dé chti dong lwa chon nhitng gi
ban néi va lam. Nhin bén ngoai, lam chd ban than c6 vé chi don gian la hit that sdu va kiém ché
ban than khi xtic cAm dang trao, nhung that ra lam chd ban than trong nhitng tinh huéng nhw
thé chi m&i la mot goc trong ca chiéc banh, béi lam chd ban than mang nhiéu y nghia hon
chuyén tw kiém ché khi ban cé xu hwéng bung no. Sw boc phat cia ban khéng khac gi nui ltra

phun trao - du loai cam x1dc dit ddi s6i suc bén dwdi truede khi dung nham bat dau trao ra.

Khac véi hién twong phun trao ndi lt¥a, cé nhitng diéu tinh t€ ma ban c6 thé thuc hién moi
ngay dé tac dong dén nhitng gi dang dién ra bén dwdi. Ban chi cAn hoc cach “khoanh ving”
nhitng cdm xtc khoé chiu va cé phan hoéi thich hop. Lam cht ban than dwoc xay dung trén mot
k¥ nang nén tang la tw nhin thic. Khd nang tw nhin thirc cao la hét strc can thiét cho viéc lam
chd ban thin mo6t cach hiéu qua, b&i ban chi cé thé phan tng mot cach chi dong véi cam xtc
khi ban nhin thirc dwoc né. Bdi ching ta bAm sinh 1a cdm nhin cdm xdc cia minh trwéc khi
phéan &ng, nén chinh hai dong thai dwoc tién hanh lién ti€p - thit sy hiéu dwoc cdm xidc cla
minh va phan &ng lai nhitng cdm xtc dé - sé gitp chung ta biét ai l1a ngwoi c6 kha ndang lam chu
ban than tét nhit. Lam cha ban than tét gitp ban khéng tw can tré minh trén con dwong vweon
téi thanh cong. N6 con gidp ban khong khién ngudi khac thit vong dén mirc phan nd hodc
khong wa ban. Khi ban hiéu ré6 cdm xic ciia minh va phan &ng theo cach ban chon, ban sé c6
kha nang kiém soat tot nhirng tinh huéng khé khan, phan trng khéo 1éo v&i nhirng thay doi va

buwdc dau dat dwoc muc tiéu cua minh.

Khi ban phat trién kha nang danh gia ban than mét cich nhanh chéng va kiém soat minh dé
khong bi lac 16i, kha ndng nay sé gitip ban lu6én linh hoat dong thoi cho phép ban lwa chon mot
cach tich cwc va hiéu qua cach phan &ng truwdc nhitng tinh huéng khac nhau. Khi ban khéng
ngirng lai dé suy nghi vé nhitng cdm xuc ctia minh - trong d6 bao gém viéc nhitng cdm xuc iy
da anh huwdng dén hanh vi cia ban nhw thé nao vao lic nay, va sé con tiép tuc tic dong nhw thé
nao trong twong lai — ban sé bién minh thanh nan nhan thwdng xuyén ctia cam xuc. Khi ay, cho
du ban c6 nhan thitc dwoc hay khong thi cdm xtc van khéng ché ban, va ngay qua ngay ban chi

mét moi chong tra lai cdm xic ma khong c6 nhiéu lwa chon cho nhitng gi ban néi va lam.

Phin con lai cia chwong nay sé néu ra 17 phwong phap cu thé - nhitng viéc ban cé thé bat



dau 1am ngay hom nay - giup ban quan ly t6t cdm xtdc cla minh dé€ gitp ich cho ban. Mbi
phuwong phap nhim dén mot yéu td quan trong nhat dinh ctia ky ning lam chu ban than. Bo tai
liéu nay da dwoc bd sung cin than qua nhiéu nam khao sat nhitng ngwdi nhw ban, va nhirng

phwong phap nay da dwgc chitng minh 1a c6 thé nang cao ki nang lam cht ban thin cta ban.

Khi da thanh thao dén tirng phwong phap va &ng dung chiing vao nhitng viéc thwong ngay
ban lam, ban sé nang cao kha nang phan &rng mot cach hiéu qua vé&i nhitng cam xdc ctia minh.
T4t nhién, du cho ban giéi ki€m soat cam xuc clia minh dé€n mitc ndo chiang nita, thi van ludn
c6 nhirng tinh hudng kich thich ndi tirc gidn trong ban. Cudc doi chiang bao gi¢ sudn sé nhu c6
tich, nhung ban sé tu trang bi cho minh tat ca nhitng gi ban can dé cam lai cuéc d&i minh va lan
banh.

CAC PHU'ONG PHAP REN LUYEN KY NANG LAM CHU BAN THAN

Hit thé ding cach.

Lap danh sach nhirng diéu cam xuc di ngwo'c lai ly tri.
Cong khai muc tiéu cua ban.

Pém dén mwoi.

Hay can nhic.

Tro chuyén véi ngwoi lam cha ban than tot.

Cwoi nhiéu hon.

Danh thi gian trong ngay dé giai quyét van de.

0N o W

Kiém soat doc thoai noi tam.

—_
e

Muwong two'ng minh thanh cong.

(U
[EN

. Lam vé sinh giac ngu.

—_
[\S]

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

—_
w

. Duy tri sw dong ba.

—_
N

. Néi chuyén vé&i ngwoi Khong dat nhiéu cam xic vao van dé caa ban.

—
Ul

. Hoc hoi tir nhirng ngwoi ban cé dip ti€p xuc.

—_
(o))

. Lén lich thw gian tinh thin moi ngay.

—_
~

. Chdp nhan rang su thay daéi chila mét nga ré.

1. Hit thé dang cach



Né&u ciing nhuw bao ngui khac, thwong thi ca ngay ban sé c6 thoi quen thé ngan va ndong chir
khong thit sw ha co hoanh dé tin dung hoan toan stic chira cia phdi - va thim chi ban con
khong y thirc vé nay nira. Diéu gi khié€n ban khong lam nhw vay? Ban dau c6 thi€u 6-xy... hoac
dai khai thé. L4 phéi clia ban dwoc hinh thanh nham cung cip chinh xac lwong khong khi ma co
thé ban can dé tit ca cac co quan trong co thé hoat dong mot cach hiéu qua. Khi ban hit thé
can - tirc 1a hoi thé khong di manh dé khong khi tran vao day bung ban phinh vé phia trwéc -
ban da khong cung cap dui cho co thé lwong 6-xy né can.

Nio bd ctia ban can 20% lwong 6-xy trong co thé, d6 1a lwgng khi tdi thiéu dé€ diéu khién cac
chirc nang co ban nhw hoé hip va thi giac, va nhitng chirc nang phirc tap khac nhw suy nghi va
lam chd cam xutc. Ndo b0 wu tién danh khi 6-xy cho cac chirc nang co ban, b&i ching duy tri sw
séng cho ban. Lwgng 6-xy con lai dung cho cic chirc nang phirc tap hon nhw gitr cho ban tinh
tdo, tip trung va binh tinh. Hoi thé can khéng cung cip du 6xy cho nio, sw hao hut nay cé thé
dan dén hién twong kém tap trung, hay quén, tAm trang thit thwong, cdm gidc bon chon, tuyét
vong va nhitng suy nghi lo du s¢ hidi cung hién twgng ué odi thi€u sirc song. Hit thé can sé han

ché kha nang lam chd ban than cta ban.

LAn sau, khi ban roi vao trang thai cang thang hodc gip cdm xdc manh, hdy tip trung vao
viéc hit nhitng hoi thé sdu va chim, dé khong khi di qua mii cho dén khi ban cam thiy bung
minh phinh ra va ciang ctrng, sau d6 hay nhe nhang thé hét hoi qua dwong miéng. Khi thé ra,
hay tiép tuc tédng hét hoi ra ngoai cho dén khi ban cam thiy ph6i minh hoan toan tréng rong.
Né&u ban mudn biét chdc minh c6 thé dung cach hay khéng, hay dat mot tay 1én xwong rc (réo
xwong dai va det & gitra nguc), tay con lai dat trén bung khi ban hit vao. Néu tay dat trén bung
di chuyén nhiéu hon tay trén nguc khi ban thé ra, thi ban biét rang ban da hit da 6-xy va lam
né hai 1a phoi. Néu ban thwdng xuyén luyén tip kj thuit thé ding cach, dan dan ban sé quen
va c6 thé thwc hién ngay truedc mat ngwdi khac ma ho khéng nhin ra. Pay ciing 1a mot bi kip bd

tdi moi khi ban thdy minh dang roi vao mot cudc d6i thoai kho khan.,



Moi khi thé ding cach va b sung day du 6-xy cho nio, ban sé nhan ra hiéu qua clia né ngay
ttrc thi. Nhiéu ngudi miéu ta cdm gidc nay 1a ho bong thiy binh tinh hon, thuw thai hon cing dau
6¢ minh man hon. Piéu nay khién viéc hit thé ding cach tré thanh mot trong nhirng ky thuat
don gian nhat nhung ciing hiéu qua nhat dé€ ban tuy nghi sir dung nham ki€m soat cam xuc.
Hon nira, dé ly tri cda ban tip trung lam viéc, thé ding 1a mot cach tuyét voi dé khong ché
nhirng suy nghi kho6 chiu, khong moi ma dén vén rat khé téng ra khoi dau. Vi thé, bat cir khi
nao ban cam thay lo lAng hoic cing thing qua mirc vi thoi han phai hoan thanh céng viéc hoiac
bi nhitng suy nghi va cdm xuc tiéu cwc &m anh vé nhitng gi da xay ra trong qua khi, hit thé
dung cach s& giup ban binh tinh lai, khién ban c6 cdm giac dé chiu hon nho tri 6¢ dugc cung

cip da nang lwong hoat dong.

2. Lap danh sach nhirng diéu cadm xuc di ngwoec lai Iy tri

C6 thé khong phai lic nao ban cling nhin ra, nhung doéi khi ban dé cho cdm xtdc cuén ban
theo mot hwéng, trong khi Iy tri lai niu 4o bao ban di vé hwéng khac. Bit cir khi nao ban nhin
ra minh dang dau tranh tw twdng (gitra cdm xdc va ly tri) thi dé la lac cin 1ap ra mét danh sach
phan biét ré6 mat cam xic ctia cudc tranh diu véi mat ly tri cda né. Danh sach nay gitup dau 6c
ban minh man hon, gitup ban vin dung nhitng kién thirc ciia minh va quan tam dén cam xtic ma

khong dé ching diéu khién ban.

Lap nén mot danh sach phan biét hai mat cdm tinh va ly tinh cia mot van dé that ra rat don
gian. Hay ké mot dudng thang gilra trang gidy tlr trén xudng dwdi dé chia n6 thanh hai cot. Cot
bén trai ghi ra nhitng diéu cdm xtc thic diy ban lam, c6t bén phai ghi ra nhirng gi ly tri khuyén
ban hanh dong. Nao bay gi¢ hdy dit ra cho minh hai cdu héi quan trong: Piéu gi cdm xic khoéa
14p 1y tri va diéu gi ly tri bd qua nhitng mach bado ctia cdm xtc? Cam xuc sé giy rac rdi néu ban
dé mic cho chiing 16i kéo bat cin ly do, tuy nhién chi c6 1y tri khong théi cling ric r6i chang
kém vi ban cd bién minh thanh con r6-bé vin hanh khéng cdm xdc. Cdm xic cua ban ludén ton
tai du ban c6 nhin ra hay khong, va chinh danh sach nhirng diéu trai ngwoc gitta cam xdc va ly
tri s& budc ban phai quan tim dén ching bang cach liét ké ra trén giy.

Vi thé, 1an sau khi ban roi vao tinh huéng nan giai hodc cing thang khién ban buc boi, hay 14y
mot t& gidy va danh vai phat yén tinh sap x€p lai suy nghi trong diu va viét ra. Véi danh sach
do6 trwdc mat, ban sé dé dang nhan ra nén dé€ cho cdm xic hay ly tri c6 tiéng néi quyét dinh

hon.

3. Cong khai muc tiéu cua ban



MOT PHAN PANG KE CUA KY NANG LAM CHU BAN THAN CHINH LA PONG LUC, VA BAN
CO THE XEM SU’ KY VONG CUA NHI'NG NGU'O'l CHUNG QUANH DANH CHO MINH NHU’
MOT NGUON PONG LU’'C MANH ME PE BAN TU’ NHAC MINH RA KHOI GHE.

Lam dwgc nhitng gi minh noéi 1a mot viéc khd, nhat la khi cudc doi ludn diy ban vao nhirng
tinh huéng khé khin. Doi khi ndi thit vong 16n nhit lai 1a noi thit vong vé ban than - khi chiing
ta khong dat dwoc muc tiéu hoac khong thuwc hién duoc dw dinh cia minh. Khong c6 dong luc
nao giup ban veon dén muc tiéu manh mé hon la viéc cong khai nhitng muc tiéu cda chinh
minh. Néu ban ndi cho moi ngwdi bi€t minh dw dinh hoan thanh nhitng viéc gi - nhirng nguoi
d6 c6 thé 1a ban be, gia dinh hoac ban doi - thi viéc ho biét vé y dinh d6 ctia ban sé tao ra dong

lwc manh mé budc ban phai thwc hién.

Mot phin dang ké ctia kj ndng lam chi ban thin chinh 1a ddng lwc, va ban c6 thé xem sw ky
vong cua nhitng ngwdi chung quanh danh cho minh nhw mot nguén déng lwc manh mé dé ban
tw nhic minh ra khéi ghé. Néu sép giao cho ban mot dw an, hodc cé ngwoi chay bé chung véi
ban vao lic 5 gitr sing moi ngay, ban sé c¢é dong luc hanh dong hon khi c6 ngwdi khac tham gia.
Hay chon trong s6 ban bé va ngwdi quen, nhitng nguoi that sw quan tAm dén tién trinh d6 cda
ban. Khi ban chia sé muc tiéu v&i mot ai dd, hdy yéu cau ngwdi nay gidm sat qua trinh tién bo
cta ban va gitr cho ban lu6n c6 y thikc trach nhiém. Thim chi ban c6 thé trao cho ho quyén dwa
ra nhitng hinh thitc thuwédng phat déi véi ban, chang han nhw mot gido sw dai hoc ma ching toi
biét da tra cho dong nghiép 100 dé bat ctr khi ndo dng ndp bai nghién ctru tré han. Va ban cé

thé& hinh dung, 6ng 4y 1a mot trong nhitng ngwdi hiém khi tré han!

4. PEm dén muodi

Ban s& cdm on cac gido vién mAiu gido vi diéu nay! Nhé lai ngay xwa khi ta ngdi bét trén tham
phong hoc, hai chin x€p bang, ban da hoc dwoc mot trong nhitng phwong phap hiéu qua nhit
dé ha hoa khi cdm xtic cia ban dang trao. Khi 16m 1én, bong dung ta quén mat nhitng phwong
phap don gidn nhuwng siu sac gitp tu ki€m soat ban than.

NGAY CA KHI BAN CHU'A PEM PEN HAI CHU' SO, BAN VAN CO THE NGAN PU'Q'C NOI THAT
VONG VA GIAN DU bU PE LAM NGUOI HE VIEN PANG BOC LA VA PE CHO LY TRi MOT
KHOANG THO'I GIAN QUY BAU PE THEO KIP.



Nhi¥ng gi ban phailam don gian 1a: khi cam thiy thit vong hodc gian dit, hay dirng lai bang
cach hit mot hoi thit sdu va dém s6 mot khi ban thé ra. Cir thé va dém nhw vy cho dén muoi.
Viéc dém va thé sé lam ban thw gidn va ngan chin nhitng hanh dong thiéu suy nghi mot luc du

lau dé ban 14y lai binh tinh va c6 ci nhin r6 rang, hop Iy hon vé tinh huéng truéc mit.

Po6i khi ban khéng can phai d€m dén muwoi. Vi du, néu ban & trong mét cudc hop va mot ai dé
dot ngot cat ngang 101 ban bang mdt ciu ndi 16 bich khién ban nhitc nhéi, chic ban kho cé thé
ngdi yén dé thé va dém dén mudi. Ngay ca khi ban chwa dém dén hai chir s8, ban van c6 thé
ngin dwoc noi that vong va gian dir du dé lam ngudi hé vién dang bdc Itra va dé cho 1y tri mot
khodng thoi gian quy bau dé theo Kip.

Khi d€m, ban cin thwc hién mot cach kin dio té€ nhi. C6 nhiéu cach rit tuyét dé che gidu viéc
lam d6 cha ban. Mot s6 ngwoi thwong mang theo ngudi do6 uéng khi tham dw hop hanh. Bang
cach nay, khi ho cdm thiy nhw thé minh sap budt miéng néi ra mot diéu gi dé khi cam xic
dang trao, ho s& nhap mdt ngum nwéc. Chang ai vira udng nwédc vira ndi dwoc ca. Nhw vy, ho
c6 du thoi gian can thiét dé€ trin tinh (va dém néu can), dé€ sap xép cac y nghi, va noi ra nhirng
diéu mang tinh xay dwng hon.

Phan rng n6ng voi va thiéu suy nghi chi khién ngon Itra cdm xiic bung chay. B&i nhitng 1oi tra
diia d0p chat chi khién l&i qua tiéng lai nong nay hon, ban sé dé dang nhan ra minh dang ngup
lan trong moét rirng cadm xtc khé chiu. Khi ban chidm lai va tip trung vao viéc dém so, ly tri sé

vao cudc. Ban c6 thé gianh lai quyén ki€m soat ban than va tranh dé cam xtc lan at.

5.Hay can nhic

Trong quyén ti€u thuyét kinh dién, Chién Tranh Va Hoa Binh, Leo Tolstoy viét rang hai chién
binh diing manh nhat trén doi chinh la thoi gian va long kién tri. Strc manh cda hai chién binh
nay xuat phat tir kha ning xoay chuyén tinh thé, xoa diu ndi dau, va khién moi thit tré nén ro
rang. P6i khi nhitng tinh huéng doi hoéi 1ong kién nhan khién ta cdm thiy rat khé chiu, khong
bang long va day lo ldng, khién chiing ta phai bat tay ngay vao hanh dong chi nham xoa diu
nhitng cam xuc réi boi trong long. Nhuwng mot diéu thwong thay la viéc ban danh thém mot
ngay, mot tun hodc mot thang dé€ suy ngdm thém vé tinh huéng dé truwdc khi bat tay vao hanh
dong la tit ca nhitng gi ban can dé duy tri sw tw chd. Va doi khi trong ltic ban cho doi, sw viéc ¢

thé rd rang hon gitp ban dé dang ra quyét dinh.

Thoi gian cling gitup ban tw chi bdi né mang lai sw ré rang va cai nhin tong thé cho hang

ngan suy nghi dang van vii trong diau ban khi c6 diéu gi d6 khién ban ban tdm. Thoi gian con



giap ban ki€ém soat dwoc nhirng cdm xtc vén c6 thé khién ban lac 16i néu ban c dé cho ching
sai khién minh. Pon gian thé thoi. Tat ca nhitng gi ban cin lam la cho cho moi thi quang dang
trwdc khi bat dau hanh dong.

6. Tro chuyén véi ngwdi lam chd ban than tét

C6 rat nhiéu mau nguwoi tiéu biéu chung quanh ta, va ho anh hudng dén cudc séng chung ta
bang nhitng cach khé doan trudc. MOt trong nhitng cach hiru hiéu nhat dé€ hoc cach lam chua
ban than la tim ki€ém nhirng ngwdi gidi vé ky nang lam chti ban than dé hoc héi tir ho.

biém yéu trong tri tué cam xuc cua da sé moi ngwoi chinh la cac ky nang 4y khéng tw nhién
ma dén. Doi véi nhitng ngwoi c6 kha nang théng minh cdm xtc thién pha, ho thwong nhan thic
rat roé nhirng gi minh lam tét, va chinh diéu nay sé gitp ban dé dang hoc héi dwoc tir ho nhiéu

hon.

Pau tién, hdy tim mdt ngwoi ban xem la bac thay trong ky nang lam chid ban than. Hay moi
nguwoi ban thiy gidi vé 1am chua ban than 4y di dn trwa hodc uéng ca phé, giai thich rang ban
dang muon cai thién ki nang nay va nho ngwoi dy xem qua ndi dung phan lam cha ban than
trong quyén sach nay trwéc khi hai ngwoi chinh thire ngoéi ban bac véi nhau. Trong budi gap
g, hay chia sé nhitng muc tiéu cu thé nham cai thién k§ ning lam chd ban thin va héi xem
nho bi quyét nao ma ngudi do cé thé lam chi ban thin tot nhw viy. Nhé chia sé véi ho nhirng
cam xuc va tinh hudng khién ban gip rac réi nhiéu nhit. Ban phai hoc cadc phwong phap doc
d4o va hiéu qua dé lam chl ban than, bang khong ban sé khong bao gidr c6 dwoc ching. Trudc
khi ra vé, hdy ghi ra nhitng bi quyét hay nhit va chon ra mot vai bi quyét ban c6 thé bat dau
thwc hién ngay. Hay hoi c6 vin cia ban xem hai ngwdi ¢6 thé gdp nhau lan niva hay khong, sau

khi ban da c6 co hoi thit nghiém nhitng goi y cuia ho.

7. CwoOi nhiéu hon

Ban c6 biét khi ban cit ti€ng cwoi sdng khoai, khuén mat ban sé gii di nhitng tin hiéu dén



nio rang ban dang hanh phuc? That vy, ndo bo ciia ban dwa theo nhitng diy than kinh va cac
co trén mat dé xac dinh trang thai cdm xtc ctia ban. Viy diéu nay c6 y nghia gi doi véi viéc lam
cht ban than? Khi ban dang roi vao noi thit vong hodc nhitng y nghi wu phién, hiy ép ban than
cuwdi dé xua di trang thai cdm xuc tiéu cwc. Néu ban lam viéc trong bo phin cham s6c khach
hang, hodc bat ctr khi nao ban cdn mot vé mat lac quan twoi tinh du trong long ban khong nhw
vay, hay cd n& mot nu cwoi rang ré va khdong gwong gao (nghia 1a hai d6i go ma phai nang cao
1én), nu cwoi d6 sé danh ltra ndo b va ban sé dat dwgc ding tim trang ma ban can ngay thoi
diém do.

Cac nha nghién cru & mot treong dai hoc tai Phap da tién hanh tham dinh strc manh ctia nu
cwoi bang viéc bd tri cho hai nhdm ddi twong doc cing mot trang truyén cudi trong mot to
b4do. Mot nhom dwoc dé nghi dung rang cin mot cay but chi trong khi doc truyén cudi (co tac
dung kich hoat cac co dwoc huy dong khi cudi), trong khi nhém con lai ngdm but chi bang moi
(khong c6 tac dung kich hoat c4c co khi cwoi). Nhitng ngudi vo tinh “cudi” (dung rang can but
chi) thay cac hinh vé hai hwéc hon va cdm thiy vui vé hon khi doc so véi nhdm khong cuoi

(dung mo6i ngam but chi).

Ban ciing c6 thé dung nu cwoi va tiéng cwoi dé lam cho tim trang cda minh tré nén vui vé
nhe nhang hon bang cich xem nhitng bd phim hai hodc doc nhitng quyén sach ma ban biét co
tac dung giy cwoi. Piéu nay nghe cé vé ky quac khi ban dang trong tim trang rau ri, nhung
trong thuc té dé la moét cach tuyét voi dé vueot qua nhirng cdm xtc tiéu cuwc va lam thw thai dau
6c, dac biét khi tAm trang xau khién kha nang phan doan cta ban bi té liét. Mot nu cuoi sé
khong 1am nodi budn bién mat, ma ciing khong nén nhu vy - moi tAm trang déu c6 muc dich
riéng cia né - nhung t6t hon 1a ban bié€t minh c6 mot gidi phap moi khi ban cAn mot bé mit

twoi tinh vui vé.

8. Danh thoi gian trong ngay dé gidi quyét vian dé

Moi ngay, ban trai qua hang tram cam xuc, trong dé c6 vai cdm xidc ban thAm chi khong nhan
ra. Ban mat ca ngay xoay nhw chong chéng vé&i hét cdm xic nay dén cdm xuc khac, diéu nay co

thé khién ban dwa ra quyét dinh vao nhirng Iic khéng thich hop.

Hay nghi vé mot s6 quyét dinh gan day ciia ban, ban c6 thé sé phat hién ra rang nhitng quyét
dinh minh dwa ra trong lic néng voi it khi nao cé hiéu qua t6t nhw nhitng quyét dinh ban da
1én ké hoach va suy nghi thiu dao tir trwérc. Cach duy nhit @€ dam bao viéc dwa ra nhitng quyét
dinh hop Iy 1a danh moét khodng thoi gian nhit dinh trong quy thoi gian moi ngay cho viéc giai
quyét van dé. Khong co gi phirc tap cd. M6i ngay ban nén danh ra 15 phut, khi d6 ban tit dién



thoai, roi khdi may vi tinh, va chi tip trung suy nghi, dé 1a mot cach tuyét voi dé dam bao

nhirng quyét dinh ctia ban khéng bi cdm xtc nhit thoi chi phoi.

9.Kiém soat doc thoai n6éi tAm

Cac nghién ctru cho biét mot ngwoi trung binh c6 khoang 50.000 y nghi thAm kin mbi ngay.
Nghe c6 vé nhiéu qua phai khong? Moi viéc khong dirng lai & day. Mdi khi mot trong 50.000 y
nghi kia xuat hién thi cic hdéa chat san sinh trong nio ban c6 thé kich thich mot sé phan rng
lan ra khap co thé. C6 mdt moi lién két manh mé gitra nhitng gi ban nghi va nhitrng gi ban cam
thay, ca vé thé xac 1an cam xtc. Bdi ban suy nghi khong ngirng (ciing nhw ban hit thé vay), nén
ban c6 xu hwdng quén rang minh dang lam viéc dé. Ban thAm chi khong nhan ra rang nhitng

suy nghi ay chi dao nhitrng cadm xtc bén trong ban hang ngay, hang gio nhiéu dén mirc nao.

Ban khong thé nao tim va theo déi xem tirng suy nghi tham kin iy sé gy anh hwéng tich cuc
hay tiéu cwc 1én cdm xtc cla ban. Nhitng y nghi gy tac ddng to 16n nhat chinh la nhitng y nghi
ban thwong 1am nhim trong dau. Mac du c6 thé ban khéng nhin ra minh c6 nhitng y nghi nhw
vy, nhung ching ta ai cling nghe mot giong ndi vang vang vong trong dau minh va né tac dong
dén cach ching ta nhin thitc vé sw viéc. Ta tw nhac minh gitr im lang, ta tw chiic mirng minh
moi khi hoan thanh t6t cong viéc, roi ta tw qué trach ban than vi nhitng quyét dinh sai [Am.
Nhitng suy nghi 4y “n6i chuyén” v&i chiing ta hang ngay, va tiéng noi trong tham tam 4y dwoc

goi la “doc thoai noi tam”.

Bang nhitng suy nghi, phwong tién chinh dé diéu tiét dong chay cam xtic, nhitng gi ban cho
phép ban than nghi dén c6 thé khién cadm xtc troi day, cling c6 thé dan ching xudng, dong thoi
théi bung va kéo dai mét trai nghiém tinh cdm. Khi mdt cam xic chot ua dén thi nhitng suy
nghi trong dau sé ddy ching 1én dinh diém hodc ha nhiét cdm xtc. Bang cach hoc kiém soat
dbc thoai ndi tAm, ban c6 thé gitr cho minh tap trung vao nhirng viéc nén lam va kiém soat cam

xuc cia minh mot cach hiéu qua hon.

Phén 16n thoi gian, nhitng miu doc thoai ndi tAm thwong cé y nghia tich cwc va né giap ban
trai qua mot ngay sudn sé (“Minh nén sdn sang cho cudc hop sdp t&i” hodc “Minh rdt néng long
di dn tiém toi nay”). Nhung doc thoai ndi tim sé hdy hoai kha nang lam chd ban than cda ban
mot khi n6 tré nén tiéu cwc. Poc thoai ndi tAm tiéu cwc thwong khong thuce té va yém thé. N6
c6 thé nhin chim ban vao vong xody cadm xuc that bai va ban sé rit khé dat dwoc nhitng diéu

minh muén trong cudc song.

Sau day la nhitng dang thong thwong nhat cia ddc thoai ndi tdm tiéu cwc, kém theo bi quyét



dé ki€ém soat va bién dé6i ching:

1. Chuyén cum twr Téi bao gic¢ ciing thé hoac Téi khéng bao gicr thanh chi Idn nay théi hoac
déi khi. Nhitng hanh dong cta ban chi lién quan dén tinh hudng dién ra trwé'c mat ban, bat chap
viéc ban thwong nghi minh dang lam moi thit r6i ren. Hiy budc suy nghi cia minh di theo
chiéu hwdng dé. Khi ban bat dau x Iy tinh hudng theo diing ban chit ctia n6 va khéng dan vit

ban thaAn moi khi mac sai lam, ban s& khong gap canh chuyén bé xé to nita.

2. Thay nhirng ciu phé binh diy quy chup nhw Téi la mét dita din dén bang nhirng ciu
thuc t€ nhw Téi vira pham mét sai laim. Nhirng suy nghi quy chup ban gan cho chinh minh sé
khong cho ban co hoi cai thién moi thit. Nhitng nhin xét thwc té sé mang tinh khach quan,

ddng hoan canh va gidp ban tip trung vao nhirng gi minh c6 thé thay doi.

3. Nhan trach nhiém cho nhirng hanh dong cia minh chir khong phai cua ngweoi khac.
Tro do6 trach nhiém cho nguoi khac va doc thoai ndi tAm tiéu cuc thwong song hanh véi nhau.
Né&u ban la ngudi thwong nghi rang 16i ctia téi moi bé hoic tdt cd Ia 16i ctia ho thi da phan ban
sai. Plrng ra nhin trach nhiém cho nhitng hanh dong cia minh 1a diéu dang khen, nhung dwa
lung ganh vac cho ngudi khac thi chang hay chit ndo. Néu ban luén d6 16i cho ngwoi khic thi

cling twong tw nhw vy, da dén lic ban phai lanh trach nhiém vé minh.

10. Mwong twong minh thanh cong

bay la mot phwong sach ma thoat nhin cé vé qua don gian khong mang lai hiéu qua gi, nhung
no lai bao ham mot sttc manh to lén. Qua trinh hoc lam chu ban than doi héi ban phai thuc
hanh rit nhiéu. Tuy vy, nhitng tinh huéng thit sw gy kh6 khan cho ban khong xuit hién
thwong xuyén. Vi vay, dé€ thiét 1ap dwoc nhitng lién két than kinh nham bién k§ ning méi thanh

thoi quen khong dé... trir khi ban hoc cach hinh dung.

Nio bd ctia ban rit kh6 phan biét gitra cai ban tdn mat chirng kié€n v&i nhitng gi ban hinh



dung trong dau. Trén thuec té, két qua thu dwoc qua MRI (Mangetic Resonance Imaging - chup
cOng hwdng tir) cia nhitng ngwoi dang ngdi ngdm canh hoang hén hiu nhw khong thé phan
biét dwoc véi hinh anh thu dwoc cling tir nhitng ngwoi d6 khi ho hinh dung trong dau canh

hoang hon. Cac vung ndo giong nhau cuing hoat dong cho ca hai tinh hudng trén.

Viéc hinh dung ban than diéu tiét cdm xtc va cw x&t mot cach hiéu qua la cach tuyét voi dé
thwc hanh nhitng kj ndng méi va bién ching thanh thoéi quen. D€ lam dwoc diéu nay, ban can
thwe hanh kj nang hinh dung cia minh trong mét can phong khong c6 yéu to chi phdi, béi ban
can ddm minh hoan toan vao nhitng gi dién ra trong dau. Khodng thoi gian t6t nhit cho viéc
hinh dung 13 trwdc khi ban 1én giwong ngt. Hiy nhdm mat lai va hinh dung minh dang roi vao
nhitng tinh hudng ma ban cho rang minh sé kho lam cht ban than. T4p trung vao ting chi tiét
trong moi tinh huéng ma ban khé kiém soat dwoc minh; tap trung vao nhitng hinh anh va 4m
thanh ma ban sé thiy va nghe néu ban thit sw & dd, cho dén khi ban thit sw c6 dwgc nhirng
cam xuc twong tw. Tiép theo, hdy twdng twong minh hanh dong theo cdch minh mudén (vi du
nhw giai tdéa cang thang va duy tri vé tw tin trong sudt budi thuyét trinh quan trong, xir tri v4i
nhitng nguwoi kich thich cac ngoi n6é cdm xtic ma van khong mit binh tinh v.v..) Hay hinh dung
minh dang 1am va néi nhiig diéu ding dian, cho phép minh ném trai cdm giac hai long min
nguyén ciing nhw nhitng cdm xuc tich cuc tir viéc d6. Mot viéc lam cudi ngay thua vi diy chi?
Hay ap dung phwong phap nay hang dém va hay két hop nhitng tinh huéng méi mé day thach
thirc khi ching xuat hién.

11. Lam vé sinh gidc nga

v
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Lam chu ban than doi héi sw kién nhan, linh hoat va tinh tdo - d6 1a nhitng thir dau tién mat
di néu ban khong c6 mot dém ngon gidc. Ngi nhiéu hon vao ban dém cé thé giup ban kiém
soat ban than tot hon, nhung khong nhit thiét phai nhw vay. Yéu té quan trong dé cé mot dau
6¢ minh man, tip trung va cin bang chinh 1a chit lwong gidc ngd cda ban, va dé€ c6 mot giic

ngu chit lwong, ban can lam vé sinh tot cho gidc ngu.

Khi ban ngt, ndo c6 mdt khodng thoi gian dé tai tao nang lvong, sap dit lai mé ky e trong

ngay roi lwu gitt hodc loai bo ching (tao nén nhitng gidc mo’), nho vy ban thirc ddy sang hom



sau véi tinh than twoi méi, tinh tdo. Nao bd bién doi rat nhiéu trong gidc ngu. N6 cin trai qua
mot loat chu trinh phitc tap dé€ khi thirc gidc ban thdy minh thw thai. Ban c6 thé ho tro va cai
thién chit lwong giidc ngl clia minh bang cach 1am theo nhitng phwong phap sau dé c6 mot moi

truwong nghi ngoi sach sé:

1. Danh 20 phit dén nang sm. Mt ban can it nhat 20 phut d€ dén 4nh ning truéc gidr trua
(nhitng ngay troi nhiéu may cling khéng sao) dé diéu chinh dé6ng ho sinh hoc bén trong co thé,
nh¢ thé budi t6i ban dé ngti hon. Anh sang d6 khong dwoc loc qua ctra s6 hodc kinh mat. Vi thé,
hay thao kinh mat ra va quay ctra kinh xe xuéng khi ban di dén s& lam, hodc tim cach ra ngoai

troi truede gior an trua.

2. Tat may vi tinh it nhat hai tiéng trwéc gior di ngi. Anh sang tir man hinh vi tinh chiéu
thdng vao mit ban vao lic dém khuya ciing twong tu nhw 4nh mit troi lJam danh lirva ndo bo,

khién ban kh6 ngt va pha vé chat lwong gidc nga.

3. Giworng 1a cho chi d€ ngui. Cach tot nhat dé 1én giwong ngu 1 tranh 1am viéc hodc xem ti-
vi trén giwong. Hay danh chiéc giwong riéng cho viéc ngti ma thoi, va co thé ban sé dap lai diéu
do.

4. Tranh chit ca-phé-in, nhat la sau budi trwa. Sau tiéng sau khi uéng, mot nira lwong ca-
phé-in van con ton dong trong co thé ban. Mot ly ca phé lic 8 gidr sang van dé lai 25% lwong
ca-phé-in cda né trong ban lic 8 gi¢r tdi. Ca-phé-in khién ban khé ngt va cwc ky ton hai cho
chit lvong gidc ngl cia ban. Vi thé tot nhit hdy tranh han hodc chi it chi nén uéng mot lwgng

nho trwére gio trua.

12. T4p trung chi y vao nhitng mat manh thay vi nhitrng han ché ctia ban

Cudc séng nay khong céng bdng... con khong thé thay déi dwoc gi... né khéng phu thudc vao
con. Cac bac cha me c6 khuynh hwédng nhoi nhét nhitng cau than cht nhw thé nay vao dau con
tré, c& nhuw thé sach Cim Nang Hoc Lam Cha Me bdo ho phai lam nhw thé. Nhung moi nguoi
quén giai thich véi con tré rang chiing luén c6 mdt phwong an khac - lwa chon cach phan hoi
v&i nhitng diéu xay ra treéc mat ching. Ngay ca khi ban khong thé ndi hay lam bat c diéu gi
dé chuyén bién tinh thé kho khin, thi ban van ludn c6 tiéng noi thé hién quan diém cta minh
vé nhitng gi xay ra, va diéu nay anh hwdng rat 16n dén cam xtc cda ban trudc tinh huéng do.

Nhiéu Ian ban khong thé thay doi tinh thé hodc nhitng ngwdi cé lién quan, nhung diéu do
khéng c6 nghia la ban phai bd cudc. Khi ban thiy ban than dang nghi rang minh khéng con kha

nang kiém soat, hiy dé y xem ban phan &ng nhw thé nao trwéc tinh canh dé. Mai chu y dén



nhirng khiém khuyét chi khién ban ndn long ma théi - chwa ké né con khién nhirng cam xic
tiéu cuc troi day, chirng to rang ban bat lwc. Ban phai that sw hiéu nhitng gi ban nam trong tay,
dé danh strc lwc duy tri sw linh hoat va mét tinh than c&i mé, bat chip tinh huéng ban dang lam

vao coO ra sao di nira.

13. Duy tri sw dong bd

Cac nhan vién FBI (Cuc diéu tra Lién bang Hoa Ky) thwong mat rat nhiéu thoi gian dé tim
hiéu xem cac nghi pham c6 néi déi hay khong. Ho nghién ctru ngdn ngit co thé, giong diéu va
anh mat nhin. Manh mdi ré nhat cho thdy mot nguwdi dang ndi ddi chinh 1a khi ho thiéu sw ddng

bo - gitra ngdn ngir co thé véi nhirng cdm x1dc thé hién ra bén ngoai.

Sw dong bo con 1a mét cong cu khéng thé thiéu dé viéc lam chd ban than thém hiéu qua. Khi
ban ki€m soat tdt cAm xic ciia minh, ngén ngit co thé sé phu hop véi sac thai cdm xdc ctia ban
trong tinh huéng d6. Khi ban khong kiém soat tot ngén ngir co thé, thi dé la dau hiéu ré rang

nhit cho thiy ban dang bi cdm xtc khong ché.

Khi chiéc may bay dan dung ha canh khin cip an toan ngay trén dong Husdon & New York
vao nam 2009, co trudng Chelsea “Sully” Sullenberger di ciru s6ng moi nguoi trén may bay
bang cach diéu khién may bay dap xuéng mat nwdc theo mot géc dd chinh xac va van téc vira
van tranh cho né khong bi v& nat vi cd va cham. P& lam dwoc viéc dd, dng phai tw dap tit Am
thanh ctia chuéng bao dong dang vang 1én inh 8i trong dau va cdm giac so hai trong 1ong. Ong
duy tri sw diém tinh bang cach hwdng sw chl y ciia minh vao viéc diéu khién may bay ha canh
thay vi tap trung vao ndi so hii. Ong khong dé cho cdm xic nim quyén kiém soat, mic du 6ng

biét co hdi song sét rit mong manh.

C6 1é trong doi ban khong phai ha canh khin cip mot chiéc may bay nhw thé, nhung néu
giong nhw hiu hét moi ngudi, ban ciing sé trai qua nhirng khoanh khiac ma cdm xuc hoan toan
chi phéi ban. D€ gitt sw dong bd clda ban than, hiy huwdng sw chd y ctia ban vao viéc phai lam

trwdc mat, thay vi tap trung vao cam xuc.

14. N6i chuyén véi nguoi khéng dat nhiéu cdm xidc vao van dé cia ban

Khi gap khé khan, ndo bo cua ban khong ngirng suy tinh, lién tuc phan loai va phan tich cac
thong tin dé quyét dinh dau Ia cach lam ding dan nhit. Van dé 1a & chd ngudn théng tin duy
nhat ndo bd x Iy chinh la nhitng gi ban cung cap cho né - nhitng gi ban tirng thiy truwdc day va

nhitng gi dang dién ra tru¢c mat. Cu tric ndo bd con nguwoi khién ban dé dang bi mac ket gitta



mot luong suy nghi han hep. Néu ban dé diéu nay xay ra cé nghia la ban tw gi¢i han quyén lwa

chon cia minh mot cach ngat nghéo.

Khong c6 gi la khi nhitng lic béi réi hodc xic dong trong mot tinh hudng nao doé, ban lai cam
thiy nhe long sau khi tim sw dwgc véi mot ai d6. Tro chuyén véi mot ngwdi quan tAm dén
nhitng cdm xic cda ban khong nhitng hitu ich ma chinh nhitng quan di€ém méi cia ho con mé

ra cho ban nhiéu phwong huwéng dé ban kham pha.

Khi mot tinh hu6ng nan gidi xuat hién, hay tim mdét ngwdi nao dé ma ban tin twéng va cam
thdy dé chiu khi & canh bén, mdt nguoi khéng bi tinh canh cia ban tic dong dén. Hay xem
nguwoi nay nhw 14 chin cho nhitng gi ban da trai qua, nhitng diéu ma ban nghi va cdm nhan
trong tinh huong khé khan d6. Géc nhin riéng ctia ho sé gitip ban nhin nhin moi viéc khac di va

m& ra thém nhiéu lwa chon khac cho ban.

Hay chon bén thit ba cho minh mét cich khon ngoan. Ngwdi ma ban yéu ciu gidp dé phai
khong dwoc loi 16c gi trong tinh huéng dé. Cac “cé van” ctia ban cang bi anh hwéng béi hoan
canh thi quan diém ctia ho cang bi nhitng nhu ciu va cam xtc ca nhan hdy hoai. Y kién ctia
nhitng nguwdi bi anh hwdng truc ti€p bdi tinh hudng cia ban sé chi khién hoan canh rdi ren
thém va ban nén tranh bang moi gia. Ban ciing khong nén hoi y kién nhitng ngwdi ma ban biét
sé hluia vao v&i ban. B&i sw ing hd clda ho lam ban thay vui, nén né cling dong thoi khién ban
khong thé nhin twong tin van dé. Ngoi xuéng véi mot ngudi c6 kha nang phan doi y kién cta
ban c6 thé khién ban kho chiu vao lic d6, nhung ban sé c6 diéu kién xem xét moi viéc tir mot

khia canh doc dao.

15. Hoc hoi tir nhitng nguwdi ban ¢ dip tiép xic

Hay nh¢ lai nhitng cudc déi thoai bong nhién khién ban thd thé. Thé roi, ban khong ngan
ngai tut gwom va cam khién 1én san sang chién diu. C6 thé mot ai d6 phé phan ban hodc mot
dong nghiép phan ddi ban gay git, hodc mot ai d6 1én tiéng chit van vé dong co cia ban. Nghe
c6 vé ky quic, nhung trong nhitng thoi khic nhw thé, ban dang ddnh mat di co hdi quy gia dé
hoc héi tir ngwdi khac. Tiép cin tat ca nhitng ngwdi ban gip trong doi nhw thé & ho c6 mot diéu
gi d6 rat quy gia dé ban hoc hdi - mot diéu gi dé6 mang lai cho ban nhiéu lgi ich - sé la cich tot
nhat dé€ duy tri sw linh hoat, cdi mé, va it cing thang hon nhiéu.

Ban c6 thé 4p dung diéu nay trong rit nhiéu tinh hudng xay ra trong cudc song. Gia s, ban

dang trén dudng lai xe dén chd lam, bong dung c6 ké bing ngang diu xe ban, dot ngdt ré vé

mot huwdng khic roi déong thang. Thim chi ca sw giat minh nay ciing day ban vai diéu. C6 1€ ban



can hoc cach kién nhan hon véi nhitng ké khién ban khé chiu. Hodc c6 thé ban thdy mirng vi
minh da khong chay qua nhanh. Ban sé khé tré nén tirc gian, ddi diu va cang thang khi ludn
tim cach hoc hoi tir nguoi khac.

Lan sau khi ban nhin ra minh dang khong dwoc bao vé va & vao thé thu, hiy chop 1y co hoi
d6 dé hoc hoi. Du ban hoc hoi tir phan hoi cia ngwoi khac hodc qua cach ho ng xt, thi hay gite

quan diém nay nhw chiéc chia khéa kiém soat ban than.

16. Lén lich thw gian tinh than moi ngay

Nhitng loi ich vé thé chat do viéc tip thé thao mang lai thi ai ciling biét, va dwong nhw ludn ¢
mot ai dé - bac si, mot ngwoi ban hay mot bai bdo - nhic nhé ching ta cin hoat dong thé thao
thuwong xuyén hon. Piéu ma hau hét moi ngwdi khong nhan ra 1a tim quan trong cia thé thao
va cac hoat dong thw gidn, phuc hoi sirc khée khac doi véi tri 6¢ con ngwdi. NEu mudén tréd
thanh nguwoi lam cht ban thin ldo luyén, ban can danh cho tri 6c cia minh m6t co hdi ngan
vang, va mot phin trong co hodi d6, ngac nhién thay, lai chinh 1a viéc ban cham s6c co thé minh
nhuw thé nao.

Khi ban danh thoi gian trong ngay dé lam mau lwu thong va duy tri co thé khoe manbh, tirc la
ban di cho b0 ndo ctia minh giai doan nghi ngoi rat quan trong - sw nghi ngoi va héi phuc can
thiét nhat cho nio, ngoai gidc ngu. Trong khi nhitng hoat dong thé chat cwong dd cao rat ly
twdng, thi nhitng hinh thirc vin dong khac mang tinh thw gidn va c6 tic dung khoi nguén sinh
lwe cling rat hiéu qua cho tri ndo ban. Yoga, mat-xa, lam vwon hodc dao quanh céng vién déu la
nhitng cach thw gian dau 6c. Nhitng hoat dong nay - du khong bang cac bai tAp doi hoi strc luc
- sé gidi phong cac hop chit trong ndo nhu serotonin va endorphin la nhitng chat cé tac dung
tai tao nang lwong cho nio va gilip ban vui vé, tinh tdo. Chiing con mé réng va ctiing cd nhirng
vung nio chiu trach nhiém dwa ra cac quyét dinh sang suét, 1én ké hoach, sap xé&p va suy nghi
ly tri.

Hau hét ching ta déu gap tré ngai lén trong viéc 4p dung phwong phap nay béi khong tim



dau ra thoi gian tréng cho ching gitta m6t ngay ban ron. Ching c6 khuynh hwéng bi diy xuéng
dwéi cung trong danh sach nhirng viéc cin wu tién, b&i cong viéc, gia dinh va ban bé da chiém
tron mot ngay. Néu nhan thirc dwoc tic dung cta viéc tai tao nang lwgng tri ndo - mot hoat
dong bao duwdng quan trong cho ndao khong khac gi viéc chai rang sic miéng hang ngay - thi
ban sé& dé dang 1én lich cho ching hon, thay vi doi dén khi c6 thoi gian ranh. Néu ban mudn cai
thién k§ ning lam cht ban than, hdy 4p dung ngay phwong phip nay va ban sé nhin dwoc két

qua xirng dang.

17. Ch4p nhan rang sw thay ddi chi la mot nga ré

Khi sinh ra ching ta khong ai s& htru mdt qua cau pha 1é tién doan truwéc twong lai ciia minh.
B&i ban khong thé biét truwdrc moi thay doi va tré ngai trén dwong doi, nén diéu mau chot dé
déi phé véi thay d6i mét cdch thanh cong chinh la quan niém cta ban trwéc khi nhirng thay déi

dién ra.

BAN PHAI THUYA NHAN RANG, NGAY CA NHO’'NG PHUONG DIEN ON DPINH NHAT, PANG
TIN TUONG NHAT TRONG CUOQC POTI KHONG PHAI LUCNAO CONG TRONG TAM KIEM
SOAT CUA BAN.

Cai chinh 1a ban san sang cho su thay ddi. Pay khong phai 1a chuyén doadn mo, hay kiém tra
kha nang dw bao chinh xac nhirng gi xay ra ti€p theo, ma ding hon dé la viéc suy nghi thau dao
vé nhitng hiu qua do su thay déi mang lai, nhw vy ban sé khéng mat canh gidc khi ching xay
ra. DAu tién ban phai thira nhan rang, ngay ca nhitng phwong dién 6n dinh nhit, dang tin twdng
nhat trong cudc doi khong phai lic nao ciing trong tim kiém soat ctia ban. Con ngwoi thay doi,
cong viéc kinh doanh lic 1én lic xuéng, va moi thir khong thé gidm chan tai chd sudt thoi gian
dai. Khi ban cho phép minh lwong truédc vé su thay dbi - va biét minh c6 nhirng lwa chon nao
khi thay déi dién ra - ban sé tranh khong bi lin siu vao nhirng cdm xic manh nhw strng sét,
bat ngd, so hai va thit vong khi thay doi thit suw xay ra. B&i gidn nhw ban da tirng ném trai
nhirng cdm xuc tiéu cwc nay, nén viéc chap nhin thay déi la mot phan khong tranh khoi trong
cudc séng sé& cho phép ban tip trung hon va suy nghi chin chin, yéu t6 hét sttc quan trong dé

ban tim ra gidi phap t6t nhat trong nhirng tinh huéng bip bénh, khong ai muén hodc khdng thé



doan trudc duorc.

Cach tot nhat dé ap dung phwong phap nay mét cach tron ven 1a danh ra mo6t chut thoi gian
moi tudn hodc hai tuAn mot lan dé 14p danh sich nhitng thay d6i quan trong ma ban doén cé
khd nding xay ra. D6 1a nhitng thay d6i ma ban mudn minh san sang dén nhan. Hay chira chd
bén dudi moi thay d6i ban liét ké dé€ ghi vao do tit ca nhitng viéc ban sé thuc hién néu thay déi
xay ra. Va phia dwéi ndi dung nay, hiy ghi ra mot vai y twdng ban cé thé 1am ngay dé€ chuin bi
cho thay d&i d6. Nhitng d4u hiéu nao bao hiéu thay d6i sap dién ra ma ban nén dé mat t4i? Néu
thiy trwéc nhitng diu hiéu nay thi ban c6 thé lam gi dé chuin bi va gidm bét séng gié? Ngay ca
khi nhitng thay doi trong danh sach ctia ban khéng bao gi¢ xay ra thi viéc dw bao cac thay doi
va biét rd minh phai lam gi d€ ddi phé véi ching van gitp ban tré thanh mot ngwoi linh hoat

va dé thich ng hon.



CHUONG 6

PHUONG PHAP NHAN THUC XA HOI

D3 bao gior ban gap mot ngudi dong nghiép ma ban chwa cin mé 1oi, anh 4y da hi€u ban trai
qua mot ngay ra sao va dau 6c ban dang vwéng ban chuyén gi? Anh ay biét ban vira buwéc ra
khéi mot cudc hop nhw thé nao béi anh cé thé “nhin thiy” nhitng gi thé hién trén mat ban. Anh
4y biét day la lic dé€ ban x4 hoi thay vi 1én tiéng nh¢ va. Anh 4y chic han da nam bat mot diéu
gi do.

Hoidc mot nit nhan vién phuc vu nha hang c¢6 vé nhw “doc dwoc y muén” cta tirng khach
hang: mot cdp tinh nhan dang dam chim trong thé gidi riéng va mudn duoc riéng tw; mot cip
khéac san sang ddi thoai véi ngudi méi quen, trong khi d6 khach & mot ban khac lai mudn tin
hwéng phong cach phuc vu lich sy va chuyén nghiép, han ché nhitng 1&i héi han khong can
thiét. Khach dén day déu dé€ an uéng va dwoc phuc vy, tuy nhién dang sau diém chung dé, moi
ban c6 mot dic trung riéng. Lam cach nao c6 cé thé phan doan that nhanh tirng ban va hiéu

nhu cau cta khach?

Ca nguwoi dong nghiép 1an c6 phuc vu nha hang kia déu c6 kha ning nhan thirc xa hoi rit cao,
mot Ky ndng ho dung dé nhin biét va hiéu tAm trang tirng ca nhin hoic cia mét nhém nguoi.
Mic du c6 thé hai ngwdi nay da rat day dan trong viéc am hiéu nguwoi khac, nhwng dé ré rang la

mot k§ nang ho phai hoc héi va thuc hanh qua thoi gian.

Ky nidng nhin thirc xa hoi cht yéu thong qua hoc héi tir bén ngodi va theo gwong nguwoi khac,
thay vi tip trung tim hiéu chinh ban thin minh. Nhan thirc x4 hoi tip trung vao kha niang nhin
dién va hiéu thé gi¢i cam x1c ctia ngwdi khac. Pong diéu véi cdm xidc cda nguoi khic trong qua
trinh giao ti€p sé gidp ban cé dwoc cai nhin chinh xac hon vé thé gi¢i chung quanh, yéu té anh

hwéng tit cd moi thit, tir cAic méi quan hé dén nhitng diéu c6t yéu khac.

bé giy dung k¥ nang nhan thirc xa hdi, ban sé phai quan sat ngwoi khac trong moi tinh
huéng. Ban c6 thé quan sat mot nguwdi tir xa khi ban dirng x€p hang cho thanh toan, hodc ngay
trong mot cudc trao doéi, hdy quan sat ngwoi doi dién dang giao ti€p véi ban. Ban sé hoc dwoc
cach nim bat ngdn ngit co thé, nét mat, dang vé, giong nodi, thAm chi ca nhirng gi 4n gidu dang

sau vé bé ngoai dé, nhw nhitng cdm xuc va y nghi su xa.

Mot trong nhitng diéu thu vi trong viéc hinh thanh kha nang nhan thirc xa hoi tinh té chinh la



ta van c6 thé hiéu dwoc nhitng cdm xtc, nét mit va ngdn ngit co thé bat chip cac nén van hda

khac nhau. Ban c6 thé dung k§ nang nay & bit ci noi dau.

Nhitng ldng kinh ban nhin phai thit rd rang. Viéc ddm bao rang minh c¢é mit & d6 va danh
tron sw chd y cho nguwdi khac chinh 1a bwéc dau tién d€ nhan thirc xa hoi tot hon. Quan sat
chung quanh khong chi don thuin dung mit nhin, ma ban con phai danh thirc cac gidc quan
ctia minh. Ban khong nhitng phai huy dong nam gidc quan cian ban ma con phai thu nhin hau
hét lwgng thong tin di vao ndo théng qua giac quan thir sdu, cdm xic ctia chinh ban. Cam xuc
c6 thé gitp ban ghi nhin va gidi ma nhirng diu hiéu ngwoi khac giri cho ban. Nhitng diu hiéu

nay sé gitp ban dé dang dat minh vao hoan canh cta ngudi khac hon.

17 phwong phdp ma ching toi trinh bay trong phan tiép theo ctia chwong nay sé gitip ban
khac phuc nhitng tré& ngai ma ban gip phai va sé 1a canh tay nang do moi khi ban gip khé khan.
Ban chi cé thé chu y dén mo6t lwong thong tin gi¢i han, vi thé diéu quan trong la chon ra nhirng
tin hiéu dung. Cac phwong phap sau da dwoc chirng minh tinh hiéu qua trong viéc nang cao ky

nang nhan thirc xa hdi va ching sé giip ban lam dwgc diéu do.

CAC PHUONG PHAP NANG CAO KY NANG NHAN THU'C XA HOI

Chao héi moi ngwdri bang tén riéng caa ho.
Quan sat ngén ngir co’ thé.

Lam moi viéc ding thoi diém.

Chuan bi trwéc ciu héi dw phong.

Piwrng ghi chép gi khi héi hop.

Hoach dinh trwé'c nhirng budi gap gor bén ngoai.
Xua tan nhirng suy nghi hon don.

Song v&i hién tai.

e N oA W

Thwc hién mét chuyén di 15 phut.

—_
e

Quan sat EQ trong cac bg phim.

—
—

. Thwc hanh nghé thuatling nghe.

—
N

. Quan sat moi ngwoi.

—_
w

. Hiéu r6 quy luét cua tro choi van héa.

—_
o

. Kiém tra do chinh xac.

—_
vl

. Pat minh vao hoan canh cia ngwoi khac.
. Tim Ki€m bic tranh toan canh.

—
)



17. Nam batkhong khi chung ciia ca phong.

1. Chao héi moi ngwoi bang tén riéng cia ho

C6 thé ban duwoc dit tén theo mét nguwoi ho hang hodc ngwdi ban ldu nam cda gia dinh, hodc
ban c6 mot biét danh 1a chir viét tit cho cai tén qua dai ctia ban. DU ciu chuyén dang sau cai
tén cda ban la gi di nira, thi né ciing 1a mot phan quan trong dé nhan dién dwoc ban. Ban thay
hai long khi nguwoi khac nhé va goi tén minh.

DU CAU CHUYEN DPANG SAU CAI TEN CUA BAN LA GI PI NU*A, THI NO CONG LA MOT PHAN

QUAN TRONG PE NHAN DIEN PU’Q'C BAN. BAN THAY HAI LONG KHI NGU'0'l KHAC NHO

VA GOI TEN MINH.

Chao hdi ngudi khac bang tén riéng cia ho 1 mot trong nhitng phwong phap nhan thirc xa
hdi co ban nhat va c6 tdc dung nhit ma ban cé thé ap dung. P6 1a mot cach than thién va rat co
y nghia dé c6 dwoc thién cdm ctia mét nguoi. Néu ban 1a ngudi ¢ khuynh hwdng deé dit trong
giao ti€p xa hoi thi viéc chao hdi mot ngudi bang tén cha ho 1a cdch don gian dé ban diing cdm
bat chuyén; goi tén ngwoi khac sé pha v nhitng rao can, thay vao dé 1a sy 4m ap, niém no.
Tham chi néu ban vén di 1a ngudi quang giao di nita, chio mot ngwoi bang tén ciing 1a mot
cach ban nén ap dung.

Chung ta da ndi nhiéu vé gia tri cia viéc chao hoi nhau bang tén. Biy gi¢ hiy ban vé cach
thwc hién. N&u ban it khi goi tén ngwoi khac, thi xem nhw ban “biét méat chir khéng biét tén”,
hoac c6 vé nhu ban khong thé nhé tén ciia mot ngwdi sau 30 gidy nghe tén ho - hdy danh mot
thang dé tap ndi cau “Xin chao [tén]” v&i nhirng ai ban gap khi buéc vao phong va nhitng nguoi
ban dwoc gidi thiéu. Nhé tén nguoi khac 1a mot dang bai tip cho ndo - vi vay ciing can thuc
hanh thuwong xuyén. Néu ban gdp mot cai tén la 1am, hay nhd ngwoi dy danh van tén cia ho dé
ban dé hinh dung né viét ra sao. Diéu nay sé gidp ban nhé cai tén d6 sau nay. Pirng quén goi

tén ngwoi do6 it nhit hai lan trong sudt cudc ndi chuyén.

Chao nguoi khac bang tén khong chi thira nhan ban chit that sw ciia ho ma con gitp ban két



ndi véi ho hon mikc xa giao thong thwdng. Bang cach dit ra muc tiéu ghi nhé tén ngudi ma ban
gap, ban sé tip trung tw twdng cia minh va diéu nay gitp tang kha ning nhin thirc cia ban

trong cac tinh huong xa hoi.

2. Quan sat ngbn ngir co thé

Hay hoi cac tay choi xi phé chuyén nghiép xem ho nghién ctru diéu gi kj nhat & déi thu cta
minh, ho sé néi v&i ban rang ho do xét tirng thay d6i nhé trong hanh vi cta ddi thu dé doan

nuwdc bai ma ddi thi dang nam cé cao hay khong.

Ho chu y tirng tw thé, 4nh mat, cir chi ban tay va biéu hién trén nét mit d6i phwong. Trong
khi nhitng tay choi tw tin c6 to vé trén co déi thu ctia minh thwong khéng cé gi trong tay, thi
nhirng ké ling thinh khong to6 thai do gi lai dang gitt nhitng con bai lén. Poi véi nhivng tay choi
chuyén nghiép, doc ngdn ngit co thé ngwdi khac sé quyét dinh ho thing vé vang hay ra vé chay

tai. K§ nang nhan thirc xa hoi khéo 1éo ro rang sé tao nén tén tudi cia ho hodc danh guc ho.

Doi véi ching ta, viéc doc hiéu ngén ngir co thé ngwoi khac rat quan trong; nho vay ta sé biét
nguoi d6i dién that sw dang cdm thiy ra sao va cé thé chuin bi cach hoi dap thich hop. bé
hoan toan nam bat dwgc mot ngwdi, hidy quan sat ngdn ngit co thé ngudi dy tir dAu dén chan.
Bt dau tir khuén mit. Anh mat boc 16 nhidu diéu nhat so véi tat ca nhitng bd phan khac trén
co thé ngwoi. Ban c6 thé c¢é dugc rat nhiéu thong tin tir d6i mat, nhung nhé dirng nhin nguwoi ta
cham cham. Mot &nh mat nhin 6n dinh ching té ngudi Ay dang tin cy, thanh that va quan tAm
dén nguwdi khac. Anh mit gian xdo va chép lién tuc cé thé t6 cao sw 14p liém nao ddy. Mot ngudi
v&i chuyén ddong mat binh than nhung van chi tAm dén nguwoi doi dién thudong that tha va

lvong thién hon.

Tiép theo hidy quan sat nu cwoi cia nguoi doi dién. Mot nu cwdi tw nhién hay gwong gao? Cac
nha nghién cttu c6 thé chi ra sw khac biét. Ho tim ki€ém nép nhin noi dudi mat, néu khong co,
nu cudi ay nhiéu kha nang la gid tao. Nhitng nu cwoi chan that thay doi rat nhanh, tir mot

chuyén dong nho trén nét mat thanh mot nu cwoi hét co.

Quan sat gwong mit xong, hiy chuyén sang hai vai, thAn minh va cac chi. Hai vai ho thong
xudng hay giit thang mot cach tw nhién? Hai canh tay, ban tay, chin va ban chan ctia ho budéng
thoai mai hay khong nglrng ngo ngoay? Co thé ching ta giao ti€p khéng ngirng va la mot ngudn
thong tin do6i dao, phong phu, vi thé hdy quan sat c6 cht dich ngén ngit co thé cta nguoi doi
dién trong qua trinh gap go, tro chuyén thin mit va trong lan gap diu tién. Mot khi da do dang

ngon ngir co thé, thong diép sé tré nén rd rang, va ban sé sém nhén ra nhitng diu hiéu té cao



diéu nguoi ta muodn che gidu.

3. Lam moi viéc ding thoi diém

Chac han ban tirng nghe ciu “thoi di€m 1am nén tit cd” dé giai thich cho hang trim hoan
canh va tinh huong khac nhau. Khi ban giao ti€p v&i ngwoi khac va cdm xtc cda ho, viéc chon
ding thoi diém sé quyét dinh tit ca. Ban ché nén doi tang lwong khi doanh nghiép lam an sa
sut, dirng stra lung nguwoi khac khi ho con dang e de ban, va dirng nhé ai d6 gitp minh trong khi
ho dang chiu nhiéu ciang thang hoic gian dix.

D€ thuc hanh 1am moi thir ding thoi diém béi no lién quan téi nhan thire xa hoi, hay bat dau
bang viéc dit ra nhitng cau hoi. Muc tiéu 1a dat ra cac cau hoi ding dan, phu hop véi thoi diém

va trang thai tAm sinh ly ldc d6, tit cd nham vé d6i twong ban dang noi.

Hay twdng twong moi viéc sé ra sao khi ban ngoi néi chuyén véi mot c6 dong nghiép va co ay
dang trat ndi long vé chuyén chdong con. Co 4y lo ngai cho cudc hon nhin ctia minh va dang xic
déng hon bao gio hét. Thé ma dé dap lai, ban lai thot ra ciu héi, “Chi c6 y kién gi vé ban du
thdo dé 4n chwa?” Han c6 4y sé ngiy ngudi ra nhin ban va hoan toan bat ngd véi cau hoi dé. Co

ay sé xi mat xuéng. Cudc tro chuyén thé l1a hét.

Trong trwong hop nay, xét vé thoi diém, ndi dung ciu hdi va trang thai tim ly, ca ba déu
khong phu hop. Ban dat cdu hoi ding va phu hop thoi diém déi véi ban; nhung thoi diém va
trang thai tAm sinh ly cia ngwoi nghe lai & chd khac kia. Nén nh&, van dé khong phai & ban -
ma & nguwdi khac. Mot cau hoi thich hop didng thoi diém va theo y c6 ban dong nghiép ldc ay
phai 13, “Téi gitip dworc gi cho chi bdy gior?” Va nhu thé, c6 4y sé cdm kich s quan tdm cia ban va
sé binh tAm lai. Va lac 4y ban c6 thé nhe nhang dwa ra ciu hdi vé dw an cia minh, du phai thira

nhan rang ltic 4y van chwa ding thoi diém dau.

Khi ban thwc hanh vé tinh todn thoi diém, nén nhé miu chot cia nhin thic xa hoi 1a tap

trung vao nguwoi khac chir khéng phai ban than minh, nho vy ban sé dat hiéu qua tot hon.

4. Chuén bi trwdc cdu hdi dw phong



Doi khi nhitng cudc tro chuyén khong dién ra nhw du tinh. Cé thé do nguwoi kia khong chia sé
nhiéu nhw ban mong doi, hodc ban chi nhin dwoc nhitng ciu tra loi cdc 16c. Mudi gidy im ling
gitta hai ngwoi nhw kéo dai vo tin; ban thu minh lai vi qua ngai ngling. Ban can mét th gi doé

ctru van tinh thé that nhanh. M6t ciu hoi dw phong thi sao?

Cau hoi du phong la cai ban thi sdn dé giai thoat chinh minh khoi nhitng tinh huéng im ling
day kho xit hodc nhitng lic khong thodi mai. Phwong phap nhin thirc xa hoi nay cho ban thém
mot khodng thoi gian quy bau dé ban hiéu thém vé nguwoi kia va chirng té cho nguoi ay biét
ban quan tdm dén suy nghi, cAm xic va y kién cta ho. CAu héi d6 c6 thé 1a “Thé anh/chi nghi gi
vé [ban tw thém vao]?” Chon mot trong vai vin dé can loi giai thich nhw cong viéc hodc mot sw

kién gan diy, nhwng tranh dé tai chinh tri, ton gido hoac cac vin dé nhay cam.

Mot ngwoi sanh giao ti€p biét chinh xac khi nao nén tung ra ciu hoi du phong - khi cudc tro
chuyén cin dwoc khoi mao, va khi ban chwa chip nhin bé cudc. Ban cé thé thiy minh chuyén
dé tai hoi dot ngét. Nhung dirng lo; néu no tiép sinh khi cho cudc néi chuyén thi ban da lam rat
t6t. Néu sau do gitra hai ngwoi van 1a bau khong khi im ling, c6 1€ da dén luc ban nén lich su

kéo nguwdi khac vao cudc hoac vién cé di tim thirc uéng.

5. bung ghi chép gi khi hoi hop

Chuing ta thwong bi nhdi so rang néu mudn thanh cdng, ta cAn hoc cach xoay s& véi mot khoi
lwong cong viéc khong 16 va cang ngay cang lam thém nhiéu viéc. V&i nhiéu cong viéc cung lic,
ban cang tung hirng dwoc nhiéu thi ban cang thanh céng, ding khong? Sai r6i. Lam nhiéu viéc
mot lic tic 1a ban da hy sinh chat lwong cong viéc, bdi don gidn la ndo chdng ta khong cé kha

nang thwc hién nhiéu hoat dong cwong dd cao cung mot ldc.

Vi BAN HOAN TOAN CHU TAM VAO XAP GIAY TO' SO SACH CUA MINH, TAY LIEN THOANG
GHI CHEP NEN BAN PA BO QUA NHU’'NG DAU HIEU QUAN TRONG MO’ RA CHO BAN BIET
NGUO'1 KHAC PANG CAM THAY THE NAO HOAC NGHI Gl.

Gia st ban tham dw mot cudc hop noi moi ngwoi dang chia sé cac y twéng. Uu Khuyét di€m
cla tirng y twdng duwoc ban bac s6i n6i. Mic du nhitng diém chinh da dwoc ghi lai trén bang

gidy, nhwng ban thich tw minh ghi chép hon vi ban khong muon bé sét bat civ chi tiét nao. Khi



ban vira ghi xong y cudi cung, ban nghe Oscar dot nhién 1én giong khién ai ndy déu kho chiu.
Mot cudc ddi dap coc 18c gitra Oscar va Melinda dién ra ngay sau d6. Ban xem lai nhiing ghi
chép ctia minh va khong thé tim ra nguyén nhin sw viéc. Chuyén gi da xay ra? Ban da bo 1&

nhirng chi ti€t quan trong.

Vi ban hoan toan chd tAm vao x4p gidy to s6 sach clia minh, tay lién thoang ghi chép nén ban
da bo qua nhitng diu hiéu quan trong mé ra cho ban biét ngwoi khac dang cam thiy thé nao
hoic dang nghi gi. Nhitng ai mudn nam dwoc toan bd ciu chuyén va nhin thiy birc tranh hoan
chinh thuwong chd tAm quan sat nguwdi khac ma khéng dé dién thoai, viéc go may tinh hoac ghi
chép lam xao lang. Thay vao dé, ho chi don gidn ngdi quan sat nhitng gi dién ra chung quanh.
Nén nh&, muc tiéu chinh cia nhin thirc xa héi 1a nhin dién va hi€u nhitng gi nguwoi khac suy

nghi va cdm nhin. D€ lam dwoc diéu nay, ban can tip trung vao ngudi khac.

Noi tot nhat dé quan sat ngudi khac chinh 1a cac budi hop. O d6 c6 nhitng khan thinh gia bat
dic di va thuong rat it yéu td giy xao lang nhu email va dién thoai - nhung van con cay but
dang gom. Trong buoi hop ti€p theo, dirng ghi chép gi ca. Thay vao dé6, hdy cham chu quan sat
khudén mit ctia tirng ngudi va ghi nhan tirng biéu hién trén nét mat ho. Hay giao ti€p bang mat
véi nhitng ngudi dang noéi. Ban sé thiy minh tham gia va tip trung dén ngwoi khac hon, va hay

gop nhat nhitng diéu gidy but chiac chin sé bd qua.

Viéc ghi chép ré rang c6 gia tri riéng cia n6. Nhung né khong nhit thiét tré thanh phwong
cach lam viéc ctia ban. Néu ban can ghi chép vi d6 1a nhiém vu ctia ban, hiy tam ngung & nhirng

khoang nghi dé thwc hanh viéc quan sat.

6. Hoach dinh truwéc nhirng budi gip gé bén ngoai

Hay hinh dung ban dang roi khoi mot bira tiéc tdi. Ban vAn khong tin dwoc minh da quén
khong mang theo banh mi. Ban da phai mat it nhat 10 phut trong bita an dé tw trach ban than
vé diéu do, thém 15 phut nira chiu dung nhitng loi choc gheo cia ddm ban be tuy khong cé
banh dn nhung van khong phién trach ban. Khi ban tra chia khda xe vao 6, ban swc nhé ra minh
phai ki€m danh thiép cuia Jack dé goi cho anh 4y vé mo6t dw an tiép thi, nhwng “sw c6 banh mi”
da khién ban quén bang. Roi ban nh& dén Kate. Co 4y ¢ vé budn budn sudt bira tbi. Tai sao

ban khong héi tham c6 4y mot 1o khi ban dang trong bira tiéc?



Ban biét minh sé dén duw bira tiéc 4y, nhung ban cé chudn bi gi cho né khong? Viéc chuin bi
trwedc cho mot sy kién cé thé 1a diém manh bu trir cho nhitng thiéu sét khac cta ban, du sw
kién dé6 la tiéc tung hay gap g& vi cong viéc. Néu ban buwéc vao can phong véi mot ban ké hoach
ti mi, han ban sé thdy nhe dau va phat huy kha nang tri tué ctia minh dé tap trung cho nhiing

viéc trudc mat.

Lan sau khi ban xac nhian tham dw mot sw kién nao do, viéc tiép theo can lam ngay la 1én ké
hoach cho né. Ldy mot to gidy ghi chq, liét ké tén nhitng nguwdi sé dén tham dw va ca nhitng gi

ban phai néi hoac lam & d6. Plrng ngai ngan gi - hdy mang to gidy do theo bén nguoi.

Bay gi®, hdy dién lai doan phim vé bita tiéc ban niy, nhung IAn nay ban c6 ké hoach trén gidy
han hoi va dem theo nguwoi. Ngay khi dén, hdy dwa cho chi nha phin banh mi ban da hitra. Panh
ddu mot viéc da xong. Ban thiy Jack trong bép, dén gidp anh iy, trao doi nhanh vai ciu roi héi
xin danh thiép. Xong mot viéc nira. Sau khi xong nhitng viéc nay, ban nhin thiy Kate dang
dirng mot minh - ¢6 4y c6 vé budn ba. Ban nhin ra diéu d6 ngay chir kh6ng phai la nhitng suy
nghi ti€c nudi khi ban lai xe ra vé. Ban ngay lap tirc nay ra viéc phai lam, ban kéo Kate ra mot
chd khuit xem c6 c6 muén tAm sw gi khong. C6 4y sé cam kich sw quan tAm cuia ban, c6 4y mim
cwoi va bat dau chia sé. Sau dé hai ban c6 thé tré lai gia nhip véi moi ngudi va thudng thirc
bita tiéc.

Lén k& hoach mot chut khong chi trang bi cho ban t6t hon vé sw kién sdp téi, ma con gidp

ban tin hwdng sw kién do tron ven hon béi vi ban sé it cing thang hon va hoa minh nhiéu hon.

7. Xua tan nhitng suy nghi hon don

D€ nhin thirc vé mat xa héi, ban cdn hoa nhip va loai bo nhitng tic nhin khién ban xao lang -
nhit la nhirng y nghi linh tinh trong dau. Nhitng maéi ban tdm ay rit gibng mot dong do cii 16n
x0n trong nha dé xe hodc trong ti nha ban - danh rang ching la nhirng vat c6 ich, nhung ching
1an 16n v&i nhau va ban khé tim dung cai minh can. Giai phap: hdy don sach déng do linh tinh
do.

C6 nhiéu thir rit dang don dep. Thir nhit, ching ta ai cling c6 nhitng mau doc thoai va nhitng
101 n6i vang vang trong dau; ta khéng nglrng noéi chuyén véi ban thaAn minh. Ching ta mai lo
doc thoai ndi tAm dén ndi tw tdch minh khéi thé gi¢i chung quanh - diéu nay giy tac dung
nguoc l1én ki nang nhan thirc xa hoi. Cai dang don dep thit hai chinh la viéc ta mai lo suy nghi
truwdc 101 ddi dap ctia minh trong khi ngudi d6i dién van dang ndi. Diéu nay ciing gay tac dung

nguoc - khd ma nghe tron ven dwoc cd ban than minh 1an ngudi d6i dién noi cung luc.



Pé& don sach m& hon don trong dau nay, ban nén lam theo mot s6 cach don gian sau. Khi ban
dang ddi thoai v&i ai o6, dirng cat 1oi ho dén khi ho noi xong. Tiép theo, dé tit tiéng ndi trong
dau dang goi y ciu tra 1o cho ban, diéu quan trong la ban phai nhan ra khi nao ban thin minh
dang lam diéu d6; mo6t khi da nhan ra, ban sé tw minh dirng lai va dep bé thit v& van dé. Bay
gi®, hay danh sw tip trung vao khuén mait va loi néi cia ngwdoi déi dién. Néu can, ban cé thé
nghiéng nguwoi vé phia treéc dé hwdng ban than minh tip trung vao cudc déi thoai gitra hai
nguwoi. Nhan thirc ndy chitng minh rang ban cé tién bo, b&i tirng ¢6 ldc, ban khdng biét rang cé
mot phwong phap nhw thé nay ton tai.

Ludn tw nhac nhé rang minh tham gia tro chuyén la dé€ 1ang nghe va hoc hoi chit khong phai
dé& gay 4n tuwong véi ngudi khac bang nhirng 1¢i 18 siu sac cia minh. Khi ban khéng ngirng nhan
ra nhirng thr khong hay trong dau va xua chung di, ban sé tién bd hon trong viéc 6n dinh

nhitng suy nghi ndi tAm, va kj ning lang nghe ctia ban s& tré nén sic bén hon.

8.S06ng v&i hién tai

NEN NHO', HOACH PINH CHO TUONG LAI VA SUY NGAM VE QUA KHU’ LA VIEC PANG
LAM, NH'NG NEU SUOT NGAY BAN NHU THE, TG’C LA BAN PANG CAN TRO' NHU'NG GI
DPANG DIEN RA TRUG'C MAT HIEN TAI CUA BAN.

Khéng ai c6 thé s6ng v&i hién tai gidi nhw mot diva tré. Mot dira tré hoan toan khong ban tim
dén nhitng gi da xay ra hdm qua hodc minh sé lam gi ti€p theo ngay hom nay. Ngay gio phut
nay, né la siéu nhan, va khi né dang diu tranh véi ké x4u thi chang con diéu gi khéc trén doi
ton tai.

Nguwoi 1o, trai lai, thwong day ditt vé qua khit (Troi o1, 1€ ra minh khéng nén lam diéu dé) va
lo lang cho twong lai (Ngay mai, lam sao minh cé thé ddm dwong néi viéc dé ddy?). Lam sao ban
tap trung cho hién tai dwgc khi twong lai va qua khit cir 1an quan trong diu. Nhin thic xa hoi
doi hoéi ban phai s6ng hét minh v&i hién tai, y nhw mot dira tré, c6 nhw vy ban méi c6 thé

nhin ra nhitng gi dang xay ra véi nguoi khac ngay luc ay.

Hay luyén tip dé viéc s6ng véi hién tai tré thanh mot théi quen; nho thé ban méi ning cao
dwoc k§ nang nhan thic X3 hdi ctia minh. Bit diu tir thang nay, néu ban dang & phong tap thé
duc, hay dé tAm tri minh & d6. Néu ban dang hop, hay chi tip trung vao cudc hop. Du ban dang
& bat cir dau, hdy dé tdm hon minh that sw hién hiru tai noi do, cé nhuw thé ban méi nhin thay
moi ngudi chung quanh minh va trai nghiém cudc séng ngay trong khoanh khic dé. Néu ban

phat hién dau 6c minh dang lang thang noi khac, hay lap tic quay vé hién tai. Nén nhé&, hoach



dinh cho twong lai va suy ngdm vé qua khit 1a viéc dang lam, nhung néu sudt ngay ban nhu thé,

tirc 1a ban dang can tré nhitng gi dang dién ra truedc mat - hién tai cia ban.

9. Thuc hién mot chuyén di 15 phuat

D3 c6 ai ndi v&i ban rang cudc doi 1a mot cudc hanh trinh chir khéng phai 1a dich dén? D€ c6
k§ nang nhin thirc x4 hoi, ta cAn nhé tim ki€ém niém vui trong suét cudc hanh trinh va dé y dén
nhitng ngui ta gap trén dudng. Khi ban mai lo tham dw cudc hop sip téi, bat ddu mot tiét hoc
md&i, khdm cho bénh nhan tiép theo, dén tham tat ca cac khach hang, hoac vbi va giri email cho

ai d6, ban da bo qua tit cd nhitng nguoi dang c6 mat tir diém A dén diém B roi diy.

bé c6 thoi gian cho cudc hanh trinh, ban hdy danh mét ldc di loanh quanh noi ban lam viéc
va ghi nhan vé nhitng gi dang dién ra chung quanh. Thuwc hién mo6t chuyén di ngan sé giip ban
dong diéu v&i nhitng ngwdi chung quanh cling nhw cdm xtc cda ho, va diéu chinh sw tp trung
cia ban hwéng vao nhirng diu hiéu xa héi tuy nho nhwng rat quan trong dang hién hién ngay
trwdc mat ban.

Trong mot ngay lam viéc, hay danh ra 15 phut quan sat nhirng gi trweéc nay ban chwa hé dé y.
Nhitng diéu ban nén chil y bao gobm khung canh va khéng khi noi gbc lam viéc cia moi ngudi,
ldc moi ngwoi di qua di lai trong van phong, va nhitng nguwoi nao thich giao du véi dong nghiép
va nhitng ai chi cdm cui tai ban 1am viéc ca ngay.

Sau chuyén di thir nhit, hiy chon mdt ngay khac dé quan sat vé tim trang noi céng s&. Tam
trang cia moi nguwoi cé thé mach bao cho ban nhirng goi y quan trong vé moi viéc dang dién ra
& goc dd ca nhan 1an tap thé. Hay dé y xem ngudi khac cam thiy thé nao hoic ho khién ban
cam thiy thé nao khi ban ghé qua chd ho dé tro chuyén ngin gon. Pong thoi, hay danh thoi
gian quan sat khong khi chung trong van phong hoac trong trueong hoc, phong kham bénh,
hodc nha mdy san xuit - bt ¢ noi ndo twong tw cho 1am viéc ctia ban. Tap trung vao nhirng gi

ban thiy, nghe va gép nhit duoc tir ngwdi khac.

Hay lén lich cho nhitng chuyén di 15 phut nhw thé & s& lam ctia ban hai Ian mét tuan, trong
vong moét thang. Vao nhitng ngay ban thuc hién chuyén di, hdy ddm bdo minh khong dwa ra
qua nhiéu gid dinh hoac két ludn - chi don thuin quan sat ma thé6i. Ban sé ngac nhién véi
nhitng gi ban thay.

10. Quan sat EQ trong cac bo phim

Hollywood - kinh d6 giai tri ctia thé gi¢i dwoc biét dén véi vé hao nhoang, sirc quyén ri va



nhirng ngoi sao noi ti€ng. Tin hay khong tuy ban, nhung Hollywood ciing 1a manh dit mau mé&

cho viéc nudi dwong EQ, du chin muo6i dé ban gy dung ki nang nhin thirc xa hdi cho minh,

Suy cho cung, chang phai nghé thuiat mé phong cudc s6ng hay sao? Phim anh mang lai nhitng
k¥ ning EQ bang hanh dong, dwa ra nhirng hanh vi ndo nén lam va nén tranh. Cac dién vién
xudt sac 1a nhitng bac thay trong viéc khoi goi nén nhitng cdm xuc that bén trong ho; khi kich
ban cho nhan vat cta ho lam nhitng viéc thai qua hodc hién nhién, ta dé dang ndm bat duoc

cach phan &ng phu hop va cam xuic trén man anh.

bé giy dung k§ nang nhan thirc xa hdi, ban nén tip nhin biét nhirng gi dang xay ra v&i nguoi
khac; du ngudi dé 1a nhan vat anh hung trong phim hay mot ngu¢i that ngoai doi. Khi ban xem
mot bd phim dé quan sat nhitng quy wéc xa giao, tirc 1a ban dang thwc hanh ki nang nhan thic
x4 hoi diy. Hon nita, b&i ban khong c6 mat trong tinh huéng d6 nén cdm xuc riéng cia ban
khong bi lién d&1i, va cic yéu to6 gy phin tAm ciing khong nhiéu. Ban cé thé dung tri 6c cta

minh dé quan sat cac nhan vat thay vi d6i mat véi cudc sdng that ctia minh.

Trong thang nay, hay lén ké hoach xem hai bé phim nao dé véi muc dich quan sat su twong
tac gitra cAc nhan vat, cAc m6i quan hé va mau thuln cta ho. Hiy dua vao nhitng manh mdi
trong ngén ngit co thé dé xem cac nhan vat cdm thiy gi va quan sat cach cic nhan vat hoda giai
mau thuln. Khi ban nim dwoc nhiéu thong tin hon vé nhan vat, hay quay ngwoc doan phim va
xem lai dé nhit ra nhitng manh moi ma ban cé thé bo qua trong lan xem dau tién. Du ban tin
hay khong thi viéc xem nhitng bo phim dwoc dan dwng nhw that cling la mot trong nhitng cach
hiru ich nhat va thoai mai nhat dé thuc tip nhirng k§ ndng nhan thirc xa hdi ap dung trong cudc

song that.

11. Thwc hanh nghé thuit lang nghe

Diéu nay nghe c6 vé so dang, thAm chi qua so dang khéng dang n6i dén, nhung lang nghe 1a
mot ki nang da bi mai mot di rat nhiéu trong xa hoi hién dai. Hiu hét moi nguwdi nghi minh la
nguwoi biét ling nghe, nhung néu ngwdi 16n déu choi “tro choi dién thoai” nhw hién nay thi thi
héi thong diép cudi cung liéu con chinh xac dwoc bao nhiéu? Lang nghe doi hdi su tap trung, va

dé tap trung dwoc khéng hé don gidn béi ching ta bi nhiéu thi khac 16i kéo.

Ling nghe khong don thuin 1a chi nghe l&i néi, ma ban con phai chd y dén giong diéu, téc do
va Am lwong clia giong noi. Ngwoi ta néi diéu gi? Con diéu gi chwa n6i? C6 4n y gi dang sau 1oi
néi d6 khong? Cé thé ban tirng nghe tir ddu dén cudi moét bai phat biéu véi nhirng ngdn tir

manh mé dwoc chon loc, nhung giong diéu, toc d6 hay Am lwong clia ngwdi néi lai khong di doi



v@i strc manh ngon twr. Thay vao doé, cé vé nhw né di theo tam trang ciia ngudi noi.

DPiy la phwong phap dé€ ban luyén tip: khi ai d6 néi chuyén véi ban, hay ngirng lam moi viéc
khac va tip trung lang nghe dén khi ngwoi 4y ndéi xong. Khi ban néi chuyén dién thoai thi dirng
trad 1oi email. Khi cdu con trai dén héi ban diéu gi, hady dong mdy vi tinh lai va nhin bé khi ban
tra loi. Khi ngdi an t6i véi gia dinh, hay tat ti-vi va lang nghe moi ngudi tro chuyén trong ban
an. Khi gap riéng mot ai d6, hdy dong ctra phong lai va ngbi gian nguoi dé dé ban cé thé tip
trung lang nghe. Nhitng diéu don gian nhw vy sé gitip ban chd tAm vao hién tai, dén nhin moi

tin hiéu nguoi khac gl di va that sw nghe nhitng gi ngudi ay noi.

12. Quan sat moi nguoi

Do6i khi, tit cd nhitng gi ban muon lam 1a ng6i xuéng va quan sat cudc séng troéi qua - hay
nhuw trong treong hop nay, la quan sat moi ngwoi. Hiy chon mot chiéc ban & mot quan ca phé
quen thudc va quan sat khach ra vao cung véi nhirng ly ca phé sita to, khong béo, néng héi
hoic ngdm nhirng do6i tinh nhan tay trong tay di dao trén phd: vay 1a ban dang thwc hién mot

trong nhirng phwong phap ning cao nhin thirc xa hoi hiéu qua nhat.

Khi danh thoi gian quan sat, ban sé thiy nguoi ta bdc 16 tAm trang cda minh nhw thé nao.
Quan sat cach moi ngwoi twong tac véi nhau trong khi diing x€p hang mua dé & quan ca phé,
ctra hang tap h6a hodc nhirng tu diém céng cdng khac: day la nhirng phin luyén tip quan trong.
Ban sé thdy moi nguwdi nhin ngdm nhitng quay ké trong cra hang va nhip do di chuyén cua ho.
Ban c6 thé gitr mot khodng cich an toan va tin dung diéu nay dé thir sitc nhin dién ngén ngir
co thé hoac nhitng tin hiéu thAm kin khac hé 16 cho ban nhirng gi ngwoi khiac dang cdm nhén

hoac suy nghi.

Quan sat moi ngudi 1a cach an toan d€ ban nam bat nhitng biéu hién, quan sat sw twong tac
va hiéu dwgc nhitng dong co hodc cdm x1c an chira bén trong ma khong can gop mat trong moi
quan hé d6. Kha nang hi€u tAm trang va cam xtc ctia nguoi khac dong vai tro quan trong trong
nhan thirc x3 hoi, va thong thwong dé 1a nhitng diéu ndm trong tAm ngam cia ban. Vi thé trong
tuan tdi, hidy dén mot quan ca phé gan nha, goi thirc uéng ban thich, va tim mot chd ngdi thoai

mai - b&i vi d6 1a noi tuyét nhit dé thwe hanh ki nang nhin thirc xa hoi.

13. Hi€u ro quy luit cta tro choi van hda

Nhén thirc xa hoi khong dirng lai & viéc nhin ra dau hiéu cam xtc ctia nguwoi khac. Gia stt, ban

bat diu lam viéc & mot cong ty mai. D€ thanh cong, ban can tim hiéu cach thwc hién moi viéc



theo dung vian héa cong ty. Ban dwoc cip trén chi dinh lam viéc cung phong véi Lac Su. Dé
thanh cong v&i Lac, ban phai biét nén tdng van hda cta Lac va tiéu s gia dinh anh c6 anh
hwdng nhw thé nao dén mong doi cia anh déi véi ngwoi dong nghiép chung phong nhw ban.
Ban khong thé hi€u dwoc nhitng hanh dong hay phan (rng ctia Lac trir khi ban hiéu quy luat cda
anh trong cudc choi.

Quy luat w? Phin lén nhitng nguoi biét cach néi va lam phu hop véi hoan canh xa héi déu
xuat phat tir viéc hi€éu dung quy luat cta tro choi van héa. Thé gidi chung ta la sy hoa quyén
cda rat nhiéu nén van héa khac nhau. Nhitng nén van héa nay twong tac véi nhau, cung ton tai
va ho trg nhau theo nhitng quy luat rat cu thé. Khong cé cach nao tranh dwoc nhitng quy dinh

d6 va ban budc phai hoc héi d€ c6 dwoc tri tué cdm xtc phu hop véi moi nén vin hoda.

Bi quyét dé€ chién thang trong tro choi van hda nay 1a cw xr v&i ngwoi khac theo cach ho
muon, chir khong phai cach ban mudén. Mot cach don gian la xac dinh nhitng quy luat khac
nhau cla tirng nén vian hoa. Khong chi c¢é vay, nhitng quy luat ban cin quan sat va nim ro

khong chi bao gdm cac quy tic van hda sac tdc ma con ca van hoa gia dinh va kinh doanh.

Lam cach nao dé ban c6 thé thuin thuc ngin 4y cic quy ludt mot lic? Budc diu tién 13 lang
nghe va quan sat, thim chi con nhiéu hon va trong khodng thoi gian 1au hon so véi quan sat
nhitng ngudi c6 chung nén van héa véi ban. Hay quan sat k§j va suy nghi thiu ddo trudc khi rat
ra két luin. Tuwdng twong ban vira dat chin dén mot thanh phé xa la, va trwéc khi dinh héi gi
hodac di dau, hidy quan sat cich ngwdi dan & day déi x&r véi nhau da. Hay tim ra nhitng diém
giéng nhau va khac nhau gitra cach ban dinh tham gia v&i cach ma nhitng ngwdi khac dang

choi.

Tiép theo, hdy dit ra nhitng ciu hoi cu thé. C6 1é diéu ndy can ban tham gia nhirng ciu
chuyén ngoai I&. Trong nhiéu nén vin hda, ca vin hda dan toc 1an van hoa kinh doanh, nguoi ta
danh gia cach giao tiép xa hoi trong bira an cia ban trwéc khi tién hanh cong viéc. Pay la cach
ti€p cdn thong minh béi vi cac twong tac xa hoi sé bdc 16 nhan thirc xa hdi clda ca hai bén va

chuin bi tinh thin cho ho bwéc vao va tuin theo cac quy luit cia cudc choi.

14. Kiém tra d6 chinh xac

Ngay ca nhitng ngwdi c6 kha niang nhin thirc x3 hoi tét nhat cling c6 nhirng lic hay nhirng
tinh hu6ng ho khéng thé nam bit dwoc. C6 thé 1a do cd qua nhiéu yéu td gy phan tan, cling
nhuw viéc twong tac véi moi nguwoi, hodc chinh khong gian d6 khién ho khé ndm bat tot trong

mot nhip diéu hoi ha nhw thé. Hodc c6 1é nhitng nguwdi c6 ki nang nhin thirc xa hdi nay hau



nhu biét chic vé nhitng gi dang dién ra nhung ho cin khang dinh thém vé quan sat ciia minh.
Trong nhirng truedrng hop nay, c6 mot phwong phap nhén thirc xa hoi sé cho ban cau tra l&i ban
can, do 1a: dat cau hoi.

Chi héi théi w? Nhung nhé, dirng hdi nhitng cAu ngd ngin. Du ban 1a ngwdi méi bat dau hay
da la chuyén gia trong nhén thirc x4 hoi thi tat ca ching ta déu cin tham tra lai nhitng quan sat
x4 hoi ctia minh & mot diém nao d6. Cach t6t nhat dé€ kiém tra dd chinh xac cia ban la dit cau
héi, dé xem nhirng gi ban quan sat dwoc & ngwdi khac hoidc trong cac tinh huéng c6 that sw la

nhitng gi dang xay ra hay khong.

Gia sit mot ngay no ban dén bén Steve & chd lam va nhan thiy anh 4y dang G dot, dau anh guc
xudng va cip mit khéng budn nguwdc 1én. Ban hoi tham anh 4y cé chuyén gi, va Steve ndi moi
viéc “van 6n.”

Bang chirng ban nhin thdy lai néi khac - anh 4y néi minh van &n, nhung tréng anh chang cé
vé 6n chut nao. Vao lic nhu thé nay, hay dat ra mot cAu hoi dé lam ro nhirng gi ban thiy. Hay
néi nhirng ciu dai loai nhw, “Hinh nhw anh dang buén chuyén gi d6. C6 chuyén gi vay?” Vira thé
hién nhitng gi ban thay (hinh nhw anh dang budn) va dat cau héi trwec tié€p (cé chuyén gi vdy?) la
hay nhit. Nhiéu kha nang ban sé dwoc nghe bat ky diéu gi anh 4y mud6n ban biét vao lic nay;

nhung du sao ban cling dén bén Steve va thé hién sw quan tim d6i véi anh Ay.

Mot dang ciu hoi khac dung dé kiém tra do chinh xac 1a tip trung vao nhirng thong diép
ngam - hoac nhitng diéu khong nhat thiét phai néi ra. B&i nguoi ta khong phai lic nao ciling
giai bay c&i md va thang thin nhitng diéu ho cdm nhin, nén ho sé ndi béng gi6. Néu ban cam
thiy dé dang dat cau hai thi d6 1a mot co hoi rat tdt d€ xem ban ¢ nam bat dwoc ddu hiéu va
hiéu dung y ho muon néi hay khong. Ban con c6 co hoi phat hién sai JAm cia minh néu ban

dwong dot di dén két ludn hodc boé qua mot dau hiéu nao day.

Kiém tra d6 chinh x4c trong qua trinh quan sat cudi cung sé gitip ban tinh twong hon trong
nhirng tinh hudng xa hoi va gitup ban nhin ra nhirng diu hiéu kh6 nhin biét. Néu khéng hai,

ban s& khong thé chic chin diéu gi.

15. bat minh vao hoan canh ctia ngwoi khac

DAy 1a nghé cua cac dién vién - ho dit minh vao hoan canh nhan vat. Dién vién ddc 1ong vao
nhirng cdm x1c va tinh cdm ctia nhan vit, héa than vao suy nghi va dong co thic diy ctia nhan
vat. Thé nén nhitng dién vién gidi va dwoc dao tao bai ban thudng c6 kha nang nhap vai day

thuyét phuc va dé dang - va ngwoc lai. Sau khi vai dién két thuc, thay vi phan nan vé qua trinh



dong phim, ho thwong biét on vai dién ma ho trai qua - ngay ca khi d6 1a nhan vat phan dién.

bat minh vao hoan canh ctia nguwoi khac chinh la nhin thirc xa hdi & mic d6 cao nhat - va né
khong chi danh riéng cho cac dién vién. N6 con danh cho tit ca ching ta, nhitng ngudi mudn
dat dwoc cai nhin toan canh va sy hi€u biét siu sic hon vé ngudi khac, nham ning cao ki niang
giao ti€p va nhan dién vin dé trwdc khi ching leo thang. Néu ban khéng cho rang minh cin lam
diéu nay thi lan cudi cing ban c6 y nghi nhw thé nay 1a khi nao: Gid ma minh biét Jane cdm thdy
nhw thé. N&éu ban phai ao wdc thi rdé rang moi sw da qua tré; chang phai viéc hiéu Jane sém hon

trong tinh huéng do6 c6 ich hon sao?

Pé thwc hanh phwong phap nay, ban cin dit ra cho minh nhitng ciu hdi bat diu bang, “Néu
minh 1a ngudi nady...” Gid st ban dang tham dw mot cudc hop va c6 ngwdi lam kho dé Jim bang
cach chit vin vé nhitng quyét dinh cia anh trong mot dw an da dwoc trién khai. Néu ban 1a déi
twong phai tra 1o, ban sé c6 khuynh hwéng phong thi. Nhung nén nhé, d6 khéng phai la van
dé ctia ban, ma la cda Jim. Hay gat sang m6t bén nhitng diéu ban nghi, nhitng cdm xuc, cich suy
tinh va khuynh hwéng cda riéng ban - diéu can lam la dat minh vao hoan canh cia Jim. Hay tw
héi, Néu minh la Jim, minh sé trd loi nhw thé nao? D€ tra 1o cAu héi ndy, hdy nhé lai nhitng gi
ban tirng chirng kién & Jim dé hiéu anh hon: anh 4y da phan &ng nhw thé nao trong nhirng tinh
huéng khoé khin twong tw trong qua khit, anh y xoay x& ra sao khi bi ngwoi khac lam kho, anh
ay giai quyét cong viéc trong nhém va véi tirng cd nhin ra sao. Anh y da lam va néi nhirng gi?

b6 déu la nhirng thong tin quan trong.

Lam sao dé biét ban hi€u ding hay chwa? Néu ban c6 méi quan hé tot véi Jim va néu dang
thoi diém, hay gap anh 4y sau budi hop va kiém tra lai nhitng suy nghi cia minh. Néu ban
khong than véi Jim 1am, hay thuc hanh trong mot tinh huéng khac véi mot ngudi khac va kiém
tra nhitng suy nghi ctia ban. Ban cang thyc hanh va lwom 1at théng tin phan ho6i nhiéu bao

nhiéu, ban cang dé dang dit minh vao hoan canh ngudi khac by nhiéu.

16. Tim kiém bitc tranh toan canh

B&i chiing ta thwdng nhin minh qua lang kinh mau hong nén rat c6 kha nang ta chi thiy mét
phan ctia birc tranh ma thoi. Néu c6 co hoi, ban cé sn sang nhin minh qua cip mat clia ngwoi
hiéu ban ré nhat khéng? Nhin chung quanh va tim kiém thong tin phan hoi chinh 1a chia khéa
trong nhin thirc xa hoi, b&i né cho ching ta co héi xem ngwdi khac nhin nhan vé minh nhw thé

nao - dé co birc tranh toan canh.

DPé tin dung duwoc co hoi nay, ban phai c¢6 long diing cdm va strc manh dé tim dén nhirng



ngwdi yéu quy ban, cling nhw nhitng ngudi chi trich ban, nham cé dwoc nhitng chia sé chan
that nhat vé cach ho nhin ban. Néu ho hiéu sai thi sao? Néu ho qua khat khe thi sao? Va néu ho

nodi dung thi sao?

BAt k€ cAu tra 101 nhu thé ndo, cai nhin cia ho van quan trong béi y kién cta ngwoi khic sé
anh huwdéng dén ban va cudc sdng cda ban. Vi du, néu nguwoi khac cho rang ban thu dong trong
cac cudc hop, trong khi ban chi don gian can thoi gian dé€ suy nghi trwede khi phat biéu thi cach
nhin nhin cta ho bat dau dinh hinh nhitng co hdi danh cho ban. Sém mudn gi sép cling khong
cho ban cht tri cudc hop nira, bdi ban bi xem la nguwoi thu dong chir khong phai ngwdi biét cin

nhic.

Phwong phap t6t nhat dé xem ngwdi khac nhin nhin vé ban nhw thé nao that don gian va hiru
dung. D6i véi nhitng van dé vé EQ, ban c6 thé giri m6t ban khao sat tong hop trong dé ban va
nhitng nguwoi khac dat ra cac cdu héi vé kj nang tw nhin thirc, lam cht ban than, nhin thirc xa
hoi va lam chti méi quan hé cda ban. K&t qua sé la birc tranh hoan chinh vé nhitng nhin thic
cta chinh ban va cda ngwoi khac. Du ban tin hay khéng thi nhitng gi nguoi khac néi vé ban
thwong chinh xac hon diéu ban nghi vé minh. Tuy nhién, bat ké nhitng nhin thirc ay l1a gi, viéc

ban hiéu vé ching rat quan trong vi ban biét né sé dinh hinh ban thin ban ra sao.

Hay tip trung nguon strc manh ay va kéu goi nhiéu ngwoi khac gitp dé dé ban hiéu thém
mot chit vé minh qua cich nhin ctia ho. Khac véi viéc thd o quan sat hay theo déi ban than,

day la cach dé ban biét minh ra sao qua thuec té cai nhin cia ngwoi khéc.

17.Nam bat khong khi chung ctia ca phong

CAM XUC RAT DE LAY LAN, NGHIA LA NO €O THE BAT NGUON TU MOT HOAC HAI NGUO'I
SAU PO LAN RA KHAP PHONG, CHO PEN KHI TR’ THANH TAM TRANG CHUNG MANH ME
MA BAN PHAN NAO CAM NHAN PUQ'C.

Mot khi da thanh thao trong viéc doc hiéu nhitng diu hiéu va cam xic ctia ngwdi khac, ban da
san sang dé hiéu tAm trang clla cd mot gian phong. Diéu nay nghe c6 vé nan long, nhung d6 van

12 nhitng gi ban hoc dwoc vé nhan thirc xa hdi - chang qua trén quy mo lén hon ma thoi.

Vé co ban, c6 hai cdch nam bat tAm trang cia ddm dong. Dau tién, ban c6 thé chi dwa vao linh
cam hay truc gidc ciia minh. Cam xtc rat dé lay lan, nghia 1a n6 c6 thé bit ngudn tir mot hoic
hai ngui sau d6 lan ra khip phong, cho dén khi tré thanh tAm trang chung manh mé ma ban
phan nao cdm nhin dwogc. Vi dy, hdy twdng twong ban bwdc vao mot can phong c¢6 125 doanh

nhan dang giao lwu va chia sé y kién v&i nhau. Cé vé nhuw noi nay tran ngip cadm gidc phan



khich va do6i dao ning lwong tich cuc, va ban sém nhén ra diéu dé. Ban cé thé nghe dwoc giong
noéi ctia ho véi nhiéu cung bic va Am diéu khac nhau, ban thay nhitng dang diéu, ctr chi va ngon
ngit co thé bi€u 10 suw tip trung va hdo hirc. Con bay gid, hdy hinh dung ban buéc vao méot can
phong c6 125 nguwoi dang doi dé dwoc chon ra lam nhiém vu bo6i thAm doan. Khéng khi can
phong lang nhw to; ngudi ta cd ging lang quén bang cach kiém cai d€ doc, nghe nhac hodc lam
bat ctx diéu gi dé giét thoi gian. Mac du dé 1a nghia vu cong dan nhung it ai mu6n cé mat noi

nay. Hai tam trang néi trén nhw mat trang vé&i mat troi.

Sau day 1a cach d€ ban nam bit tAm trang chung ctia ca phong. Khi bwéc vao, hay nhin luét
qua mot lwot va ghi nhin bau khong khi 4y day sinh lwc hay im lang, tinh tai. Xem cach moi
ngudi chon chd cho minh - ho ngdi riéng hay tu tap thanh tirng nhém. Ho ¢ néi chuyén va
vung vay tay khong? Cé nhirng ai to vé s6i noi hon ngwoi khac? Truce gidc mach bao ban diéu gi
vé ho?

Mot cach khac dé doc tAm trang ciia mdt cian phong la di cing mot ngwoi day dan kinh
nghiém hon, gidng nhw ban tham quan cudc sdng hoang di & chiu Phi. Huéng dan vién cia
ban nén 1a mot chuyén gia vé nhan thitc xa hoi sdn 1ong chi cho ban nhitng manh méi do ban
nang ban mach bao va gidp ban nam bat dwoc tAm trang cia ca phong. Hay theo chin hwéng
dan vién cta ban va lang nghe diéu anh 4y cam thiy va nhin thiy. Hoi xem anh 4y c6 cam giac
gi va diu hiéu nao thé hién tdm trang chung. Cudi cung, ban nén la ngwoi chi dong. Hay danh
gia ca phong roi chia sé va so sanh nhitng y nghi cta ban véi ngudi hwdng dan. Thong qua bai
tap nay, chang bao lau ban sé biét cich quan sat nhw huwdng dan vién cta ban, nhitng liic ban

can tw minh thwc hién.

Ban chit va hanh vi ca con ngwoi ¢ thé khong khac lam so v&i cudc séng dién ra noi hoang
mac chiau Phi. Ban cang rén luyén Ky nang ciia minh trong viéc phat hién ra sw an toan, mai
quan tim hodc nhirng thay doi trong tim trang cia mot dam déng sém bao nhiéu, ban cang

day dan hon bay nhiéu trong doi s6ng xa hoi thwce té ctia chinh ban,



CHUONG 7

PHUONG PHAP LAM CHU MOI QUAN HE

HAu hét moi ngudi déu c6 dong co trong moi budc di cia minh va ¢d gang hét stirc dé thé
hién minh khi ho bat ddu mot mdi quan hé méi (trong cong viéc hoic linh vuc khac), nhung
roi ho say chan va mat thiang bang khi c6 gang duy tri méi quan hé lau dai. Thuc té€ nhanh
chdong cho thay thoi ky trang mat da chinh thirc két thic.

Trén thyc t€, moi moi quan hé déu can dwoc dau tw nhiéu cong sic, ngay ca véi nhitng moi
quan hé bén chit nhit twéng nhw khéng cin no luc gi thém nira. Ai cling tirng nghe vé diéu nay,

nhung liéu ching ta da that sy hi€éu hay chwa?

Xay dung va nudi duwdng mot mdi quan hé can thoi gian, nd luc va bi quyét. Bi quyét & day
chinh 1a tri tué cdm xdc (EQ). Néu ban mudn c6 mot méi quan hé bén virng va phat trién theo
thoi gian, trong d6 nhitng nhu ciu cia ban va clda d6i phwong déu dwoc théa man, thi K nang

EQ cudi cung - 1am cht moi quan hé - chinh la cai ban can.

May man thay, cac kj nang lam chtt mdi quan hé nay déu cé thé hoc dwoc va chiing 6 lién
quan dén ba ky nang con lai cda EQ ma ban da quen thudc - tw nhin thirc, lam cht ban thin va
nhan thirc xa hoi. Ban dung nhitng k§ nang tw nhin thirc dé nhin biét vé cam xdc ctia minh va
danh gid xem nhitng nhu ciu ciia minh c6 dwoc thda man hay khong. Ban dung nhitng kj nang
lam cht ban than dé thé hién cdm xic cua minh va hanh dong vi loi ich cia moi quan hé. Cudi
cung, ban st dung k§ nang nhan thirc xa hdi dé hi€u ré hon vé nhu cau va cam xic cia ngudi
khac.

Suy cho cung, khong ai cé thé sdng mot minh, cAic mdi quan hé 1a diéu khong thé thiéu va
ching lam cho cudc sdng tron ven hon. Vi ban 1a mot nira cia moi mdi quan hé, thé nén ban
chiu mét niva trach nhiém trong viéc ciing c6 va phat trién nhitng moi lién két nay. 17 phuwong

phap sau sé gitp ban tim hi€u nhitng diéu quan trong cho cdc méi quan hé dom hoa két trai.

CAC PHUONG PHAP NANG CAO KY NANG LAM CHU MOI QUAN HE

1. Hay c&i mé va ham tim hiéu.
2. Cai thién phong thai giao ti€p tw nhién ciia ban.



Tranh dwa ra nhirng tin hiéu 1an 16n.

Hay nhé nhirng diéu nhé nhit nhwng mang lai hiéu qua cao.
San sang ti€p nhan thong tin phan hoi.

Tao dwng long tin.

Tao cho minh mét “chinh sach mé”.

Chi ndi gian co6 chu dich.

e N R A -

Pirng tranh né nhirng diéu khong tranh khoi.

10. Chap nhan cam xvc cia ngwoi khac.

11. Can bang cAm xtc hodchoan canh cua ngwdi khac.

12. Khi ban quan tim, hiay thé hién.

13. Giai thich cac quyét dinh ciia ban, dirng chi mac nhién dwa ra.
14. Gop y trwc ti€p va mang tinh xay dwng.

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

16. Pwa ra phwong an “chira chay” cho mot cudc trao doi bat thanh.
17. Xt tri mot cudc tro chuyén khoé kKhan.

1. Hay c&i mé va ham tim hiéu

Chung toi c6 thé hinh dung mot sé ban doc thAm nghi, “Cai ong tac gia nay, chang I& t6i phai
c&i mé va to mo toc mach chuyén cia moi nguoi & sé lam w? To6i chi cAn hoan thanh dw dn cia
minh va nhitng viéc ngudi ta tra lwong théi dwoc khong, cang it dung cham cang tot chw?” That
ra viéc thiét lap, xay dung va duy tri cic méi quan hé déu la mét phan trong céng viéc ctia ban
- ngay ca khi ban chi lam chung v&i mot ngwoi di chang niva. Viéc nudi dwdng, duy tri cac moi
quan hé c6 thé khong phai 1a trach nhiém cdng viéc cua ban va thim chi khong ai nhic tdi,
nhung dé€ thanh cong, mot thai dd cdi mé va hi€u ky chac chan 13 yéu t6 khong thé thiéu trong

cong viéc cua ban.

Hay cung tim hiéu xem “c&i mé&” cé y nghia nhw thé nao trong viéc lam chd moi quan hé. Céi
m¢ ¢ nghia 13 chia sé thong tin vé minh véi nguwoi khac. Ban c¢6 thé ap dung kj ning lam chu
ban than dé quyét dinh xem minh c&i mé& dén mic nao va chia sé nhirng gi, nhwng ban cin biét
rang thai dé c&i mé mang lai loi ich cho ban: khi ngudi khac hiéu vé ban, sé it nguy co ho hiéu
JAm ban hon. Vi du, néu ban dic biét man cam v¢i viéc c6 mat ndm phut trudc budi hop, va ldy
1am kho chiu khi mot s& nguwdi dén phut chét méi c6 mit thAm chi dén tré, thi mot sd ngudi cé
thé danh gia ban 1a ngwdi wa ciu né va cieng nhac. Néu ban chia sé v&i nhitng ngwdi ndy rang

ban tirng gia nhap Hai quin trong vai nim diu di lam, déng nghiép c6 thé con danh gia cao



théi quen ddng gior va tic phong cda ban. Biét dau duoc, thoi quen ding gidr ciia ban sé bit dau

lan toa!

Céi mé vé ban thian chwa phai 1a tit ca trong k§ ndng lam chii méi quan hé - ban con phai
biét hirng thi v&i nhitng ciu chuyén cua nguwoi khac. No6i cach khac, ban phai biét ham tim
hiéu. Ban cang thé hién r6 mdi quan tim va tim hiéu vé ngudi khic bao nhiéu, ban cang no luc
dap rng nhu ciu ctia ngwoi dé bay nhiéu va sé khong hiéu sai vé ho.

Khi dit ciu héi, hay vin dung nhitng kj ning nhin thirc xa hoi dé€ lwa chon boi canh va thoi
diém thich hop. Hiay 16ng mot chut hiéu ky trong giong ndi cia ban - twong tw nhw cach 6ng
gia Noel héi mot dira tré xem né thich qua gi trong dém Gidng sinh. Trai ngwoc véi diéu do
chinh la giong phé phan - ban thit nhé lai xem da tirng cé ai héi ban mot cau dai loai nhw “Ly
do quai quy nao ciu lai mua xe gdn may vay?” hodc “Anh hoc chuyén nganh triét hoc a? Anh

dinh diing NO vao viéc gi?”

Khi ban dat cau hoi va ngwoi kia mé long ra véi ban thi ban khong nhitng c6 dwoc thong tin
gitip ban lam chu t6t m6i quan hé, ma nguoi kia cling sé danh gia cao sw quan tAm ctia ban doi
vGi ho. Néu ban vira bat ddu mot mai quan hé mdi, hodc dang trong mot méi quan hé bén
vitng, thdm chi dang roi vao tinh trang khé khan, hdy danh vai phat trong ngay dé chon ra mét
s6 mdi quan hé can dwoc ban chi y, va chon ding thoi diém dé thé hién thai dd cdi mé va ham

tim hiéu v&i doi twong.

2. Cai thién phong thai giao ti€p tw nhién cia ban

Du ban dwa ra y kién cia minh khi ngwdi khac dang néi hay to ra tranh né sw bat dong y kién
thi chinh phong thai giao ti€p nay dinh hinh cAc moi quan hé cta ban. Gio day, ban c6 co hdi ap
dung k§ nang tw nhin thirc, lam cht ban thin va nhin thirc xa hoi dé dinh hinh phong cach

riéng clia minh.

Hay miéu ta phong thai tw nhién cia ban ngay trén trang dau tién cia mot quyén sé tay. Ban
goi né thé nao ciing dwgc. Hay nghi xem ban bé, gia dinh va dong nghiép danh gia phong cach
cda ban ra sao. Phong cach 4y thang thin, vong vo, thodi mai, nghiém tuc, tha vi, dé dit, can
nhic, bong lon, gat gong, td mo, dé thwong hay von va? Hay néu ré vi chic chan Ia ban da timg
nghe ai d6 n6i dén nhirng tir do.

O’ bén trai to gidy hiy viét ra nhitng wu diém trong phong cach ctia ban. P6 sé la nhitng diéu
nguwdi khac danh gia cao khi ban giao tiép véi ho. O bén phai to gidy ghi ra nhitng diém chua

tét hodc nhitng diéu tirng gdy hi€u IAm, phan tng ky la hodc ric roi.



Khi danh sach d3 hoan chinh, hiy chon ra ba wu diém dé€ ap dung thuwdng xuyén hon nham
cai thién ky nang giao ti€p cla ban. Sau d6, hdy chon ra ba khuyét diém va nghi xem cé cach
nao ban loai bd, gidam bét hodc cai thién chiing khéng. Hay thanh thit véi chinh minh vé nhirng
diéu ban sé lam hoac khong lam. Néu ban khong biét diéu gi sé gitip minh c6 dwoc két qua tot
nhat, hay dé nghi ban bé, dong nghiép va gia dinh cho ban loi khuyén. Cong khai ké hoach ctia

minh sé budc ban c6 trach nhiém hon, gitip ban cai thién cdc m6i quan hé mot cach lau dai.

3. Tranh dwa ra nhirng tin hiéu lan 16n

T4t ca chiing ta déu nho tin hiéu giao thong hwdng dan dé€ bang qua giao 16 an toan, nhiéu lan
moi tuan. Khi hé théng nay héong hoc, hodc khi chuyén sang tin hiéu dén vang chép tatlién tuc,
hodc dén tat hét, tai giao 10 s& xay ra tinh trang manh ai niy di. Moi ngudi béi réi; va khi mudn
sang dwong ho phai ngé trwére ngod sau truede khi cho xe di téi. Khi cé den tin hiéu giao thong,
ching ta tin twdng ndé bdi moi thir rat ré rang - dén doé dirng, dén xanh di. Nhitng tin hiéu

ching ta giri d€n cho nguoi khac trong cdc méi quan hé cling khong khac may.

Cam xuc phan anh sy thit va ching sé bdc 10 ra ngoai qua phan &ng va ngén ngir co thé cta
ching ta, du ta c6 lwa loi dé che diy di nita. Khi ban khen nhin vién minh di gi¢i thiéu san
phim rit t6t bang mot giong lau bau va cai cau may chang hé dn khép nhau, ro rang 1a 1oi néi
va ngdn ngit co thé tréo cang ngdng. Nguwoi ta thuwdong tin vao nhing diéu mat thiy hon 1a tai

nghe.
NGUO'I TA THUONG TIN VAO NHU'NG PIEU MAT THAY HON LA TAI NGHE.

Du ban c6 gidi lam chd ban thin dé€n may, cdm xtc van cé lic 16 ra bén ngoai. Ban trai qua rat
nhiéu cdm xuc trong mdt ngay va nio b ctia ban khong thé phan loai tirng cdm xtc mot. Khi
néi chuyén véi mot ai d6, ban c6 thé ndi diéu ban nghi trong ddu nhuwng co thé lai phan rng

twong ng véi cam xuc ban vira trai qua vai phat truérc.

Ban s& khién nguwoi khac bdi réi va thit vong khi ban néi mot dang, thé hién mot néo. Qua
thoi gian, sw nham 14n ndy sé giy ra nhitng vin dé trong giao ti€p va né sé dnh hwdng dén cac
moi quan hé ctia ban. D€ giai quyét van dé nay, hay dung kj nang tw nhin thirc dé€ hiéu cam xic
ciia minh va dung Ky ning lam chd ban than dé quyét dinh xem cam xdc nao nén bdc 16 va boc
16 ra sao.

Do6i khi, viéc dong bd nhirng tin hiéu cdm xdc khong phai lic nao ciing thich hop. Gia st ban
dang rat tic gidn trong mot cuéc hop nhung khdng thé boc 16 con gidn cia minh vao luc ay.

Vay hay gac su gian dit d6 sang mot bén, nhung dirng dep bo han né. Hay chon mot luc thich



hop khéac dé bdc 16 ndi tirc gian 4y trong 1ong ban: do 1a khi thé hién sw gian dir khong gy hai
cho ban ma con mang dén nhitng két qua tich cwc nhit. Néu cdm xic quia manh, khong thé
khong bdc 10 ra ngoai thi cich t6t nhat 1a hay giai thich nhitng gi xay ra (vi du, “Tréng tbi c vé
khong tap trung cho lam 1a vi téi ¢t lo ldng suy nghi vé cu dién thoai khong nhw y mudn sang

nay”).

Tt thadng sau, hay tip trung vao viéc lam sao cho giong diéu va ngdn ngir co thé cia ban an
khép véi didu ban mudn ndi ra. Hay ghi nhé nhitng Ian ban néi véi ngudi khac rang ban van
on, nhung co thé, giong diéu hoic thai do ctia ban lai thé hién nhitng d4u hiéu khic han. Khi
ban nhin ra minh dang gtti di nhitng tin hiéu khong an khép nhau, hdy diéu chinh lai cho phu

hop hodc c6 1¢i giai thich ro rang.

4, Hay nhé nhitng diéu nhé nhat nhwng mang lai hiéu qua cao

Qua cac kénh tin tic, chwong trinh truyén hinh thwec té, hai kich tinh huéng hoac bao chi, c6
thé thay kha ré cac phwong tién truyén thong ngay nay dang gép phan khién phép lich sw bién
mat trong x4 hoi hién dai. Cung sw xuéng doc trong cung cach rng xtr, cang ngay nguwoi ta cang
it thé€ hién su tran trong nhau hon. Ngay nay, ca trong méi quan hé ca nhan 1an trong céng viéc,

»n o«

ngudi ta it nghe nhitng 1oi nhw “lam on”, “cdm on” va “xin 16i” trong giao ti€p hang ngay.

HAu hét nhitng nguwoi di 1am ndi rang ho khong bao gio nhin dwoc 101 cdm on cho nhitng
cong hién clia minh trong céng viéc, tuy vy ho dong tinh rang nghe nhitng cau néi nhw “cam
» «

on”, “vui 1ong”, hodc tham chi, “xin 16i” sé mang lai tdc dong tich cwc vé mait tinh than.

» «“

Hay nghi xem da bao nhiéu lan ban néi “lam on”, “cdm on” va “xin 16i” trong nhitng tinh
huéng can thiét. Néu ban khong st dung chiing thwong xuyén thi d6 c6 thé vi ban thiéu thoi
gian hodc khong c6 thdi quen, hay tham chi c6 1& 1a do ban thiéu tw trong. Hay bat dau tip thdi
quen dung nhitng li 4y nhiéu hon trong cdc moi quan hé cua ban. Hodc hay hon nira, tip

thanh thoi quen dung ching hang ngay. Cam on ban.

5. S3n sang ti€p nhan thong tin phan hoi

Thong tin phan hoi 1a mét moén qua doc dio. N6 gitp ching ta hoan thién ban thin bang
nhirng cach thirc ma c6 1€ ta khong tw minh thiy dwoc. Béi ban khéng biét minh sé d6n nhin
diéu gi, thé nén, mot sw phan hoi doi khi bat ngo nhw ban mé mot gbéi qua hodc nhin vao bén

trong chiéc vé dinh cedm mau do dip Giang sinh.

Sw ngac nhién c6 thé khién ching ta mit tu chq, vi vy ban cin kj ning tw nhan thirc d€ dén



nhan gidy phut nay. Minh sé cdm thdy gi néu bi I6i ra chi trich va qud dbi bdt ngo? Minh sé biéu 10
ra sao? V&i nhan thirc nay, hay dung dén kj ning lam cht ban thin: minh nén chon cdch phdn

ung nao?

bé gitup ban ti€p nhin thong tin phan h6éi mot cach tot nhit, hiy xem tirng yéu t6 mot. Pau
tién, cAn nhic vé ngudn goc cia phan hoi d6. Ngwdi nay cé thé co cai nhin thich dang vé ban -
ho biét ban va da tirng chirng kién nhirng gi ban lam - va mong mudén ban tién bd.

Khi tiép nhan thong tin phan hoi, hiy van dung ki nang nhan thic xa hoi d€ lang nghe va that
suw hiéu diéu dé. Pat nhitng ciu hoi dé 1am ré hon va yéu cau thém dan ching cu thé d€ ban
niam bat dwgc quan diém clia ngwoi 4y. DU ban c6 dong tinh véi nhiing nhin xét d6 hay khéong
thi hay cdm on ngudi da chia sé y kién véi ban, bdi cd ngwdi nhan 1An nguoi dua ra phan hoi
déu dang tran trong.

Sau khi dén nhin théng tin phan hoi, hidy dung nhirng k§ nang lam chd ban thin dé quyét
dinh buéec tiép theo; dirng ép minh hanh dong ngay. Thoi gian c6 thé gitup ban tiép thu nhitng y
nghia siu xa, phan loai cdm xdc va suy nghi cda ban, gidp ban quyét dinh xem can phai lam gi

v&i nhitng théng tin phdn hoi d6. Ban con nhé danh sdch Cam xuc di ngwoec lai Ly tri khong?

Ti€p nhan thong tin phan hoi co 1é 1a phan khé nhat trong ca quéa trinh. Mot khi ban da quyét
dinh 1am gi véi nhitng théng tin phan hoi, hay tuin theo k& hoach. That sy bat tay vao diéu
chinh chirng t6 ban danh gia cao y ki€én nhin xét cia ngwdi phan hoi. Hiy nghiém tic ghi nhan
y kién clia ngwoi khac va c6 ging diéu chinh theo nhirng gi ho dé xuit. Co 1& day la cach tot

nhit dé cung c6 m6i quan hé cta ban véi ho.

6. Tao dung long tin

Ban da bao gior “thwc hanh” vé long tin chwa? Bai tdp nhw thé nay: ban c6 mot ngwdi cung
choi, ban dirng quay lung lai trueéc mit ngudi 4y, cdch khoang mot mét rudi. Ban nham mat lai,
dém dén ba, roi ban nga ra phia sau dé ngwoi dy dé ban. Khi ngwdi iy d& dwoc ban, moi ngudi
sé thich thd cwdi vang va nhe nhom vi khong ai bi mat thang bang. Gia nhw chi cin ddi tay chic

khoe va su thang bang virng chai 1a c6 thé tao dwoc niém tin.

Mot tac gia khuyét danh tirng néi “Long tin 1a ngudn tai nguyén diéu ky, cang dung nhiéu né



cang doi dao chir khong hé voi can.” Long tin 1a diéu khé ki€m nhung lai dé dang danh mat chi
trong phut chdc, va cé 1é né 1a muc tiéu quan trong nhit, kh6 khan nhit trong viéc lam chi méi

quan hé cua chung ta.

Niém tin duwoc tao dung nhu thé nao? Giao tiép c&i md; san long chia sé; nhit quan trong loi
néi, hanh déng va cach rng x; dang tin ciy trong viéc thuwc hién dén cung nhirng thoa thuin
chung trong cAc moi quan hé, chi m&i la mot vai vi du. Tré tréu thay, trong da s6 cdc moi quan

hé, ban cin phai c6 mét mirc dd tin twdng nhit dinh dé€ bat dau tao dung long tin.

bé xay dung long tin, hidy st dung k§ ndng tw nhéin thic va lam cht ban thin dé mé long va
chia sé vai diéu vé ban than. Nén nh&, moi 1an ban chi chia sé mo6t phan nao d6 vé minh ma

thoéi; dirng nghi moi nguwdi phai hiéu ban nhw doc mot quyén sach.
LONG TIN LA NGUON TAI NGUYEN DIEU KY, CANG DUNG NHIEU NO CANG DOI DAO CHU
KHONG HE VO'I CAN.

bé lam chd moi quan hé, ban phai kiém soat dwoc long tin cia ban danh cho nguoi khac, va
mic do tin twdng cha ho ddi véi ban rat quan trong trong viéc gin két méi quan hé gitra ban
vaoi ngwoi khac. Nubi dwéng cdc m6i quan hé va gy dung long tin cin thoi gian. Hay xac dinh
xem nhirng méi quan hé nao trong doi ban cin cé thém sv tin twdng va ap dung kj nang tw
nhan thirc dé tim xem diéu gi con thi€u. Dung ki nang nhin thirc xa hdi dé héi nguoi khac xem
ho can gi dé€ giy dung long tin - va ldng nghe cAu tra 101. Viéc dat ciu hoi thé hién ban quan
tdm dén moi quan hé, diéu do6 sé gitp gay dung sw tin twdng va khién moi quan hé tré nén sau

sic hon.

7.Tao cho minh mdt “chinh sach mo”

DPiém lai bai hoc lich stt ma c6 thé ban con nhé: Chinh Sdch Mé& Cira bat dau tir ndm 1899 khi
M§ so minh danh mat dac quyén giao thwong véi cac quoc gia phwong Pong. Chinh phd My
tuyén b6 mét “chinh sdch mé ctra”, cho phép moi qudc gia tiép cin vi thi treong Trung Quoc.

Tiép can: diy la mot tir quan trong néi lén dwec tinh thin cot 16i ctia khai niém mé ctra. Tiép
can nhanh chdong vuot ra khoi nhitng hop dong buén ban thong thuwong dé thAm nhép vao noi
lam viéc. Ngay nay, m6t chinh sach mé& cho phép moi nhin vién dwoc néi chuyén vuot cap, gép

phan gitp nhan vién cip dwdi giao tié€p vai cdp 1anh dao dé dang, truc tiép hon.

Hay héi nhitng nguoi chung quanh xem ban c6 nén ap dung mot chinh sach mé dé lam chu
t6t hon nhitng méi quan hé ctia minh khéng. Néu ban can tré nén dé tiép cin hon, va thé hién

cho moi nguwoi biét rang ho ldc nao ciing c¢6 thé néi chuyén thoai mai véi ban, thi viéc ap dung



chinh sach nay chinh Ia nhitng gi ban can.

Hay nhé rang ban khong phai xé thAn minh ra dé c6 mat bat c ldc nao nguwoi khac mudn;
ban chi cin thé hién nguyén tic clia minh va trung thanh véi né. Hay dung ki ning tw nhin
thirc d€ x4ac dinh xem chinh sach d6 c6 tac dong nhw thé nao doi véi ban va ¢d ging thuc hién.
Khong ngirng quan sat nguoi khac, hay con goi la nhan thirc xa hdi, cling gitp ban xac dinh

dwoc nguyén tic nay hoat dong nhw thé nao.

Nén nh&, viéc dé tiép can hon sé goép phan cai thién cdc m6i quan hé ctia ban - n6 that sw mé
ra canh ctra giao ti€p, du la gian tiép (qua email hoac dién thoai). Moi ngwdi sé thay dwoc tran
trong hon vi khoang thoi gian ban danh cho ho; va ban cé co hoi tim hiéu vé ngwdi khac. Cudi

cung, cac bén déu cé loi.

8. Chi ndi gian c6 cha dich

“Ai cling c6 luc tré nén gian dir - diéu dé rat dé. Nhung gidn ding ngudi, ding muc, dung

thoi diém, diing muc dich va ding cach thi khong dé chiat nao.”

Chung ta biét on triét gia Hy Lap Aristotle vi cidu néi nay va sw thAdm thdy cda né trong viéc
lam cht cAm xtc va cdc mdi quan hé cua ching ta. Néu ban thuin thuc diéu nay thi c6 thé xem
nhw hanh trinh cai thién EQ cta ban da thanh cong. Gidn dir 1a mét cdm xic ton tai véi y nghia
riéng cia nd - gian dir khong phai 1a dang cdm xic ban c6 thé don nén hodc trdnh né. Néu ban
kiém soat né dung cach va dung n6 vao ding muc dich, ban sé nhian dwoc nhitng két qua giup

tang cwong cac moi quan hé cia minh. That nhw vay day.

Hay nghi dén mo6t huin luyén vién bong da dang trao ddi thang thin van dé véi doi trong gior
nghi giita hiép. Nhitng y ki€n phan hoi nghiém khic cia dng budc cac hoc tro phai chi y va tip
trung cai thién trong hiép hai. Ca ddi quay lai sin véi trang thai twoi tan hon, tap trung hon va
san sang chién thing; trong treong hop nay, huin luyén vién da kiém soat tot nhirng cdm xuc
ciia minh dé thic day cac ciu thd hanh dong. Boc 10 sw gidn dir theo cach thich hgp thé hién
nhirng cdm xdc manh mé bén trong ban va nhiac nhé ngwdi khac vé mirc do nghiém trong cia
tinh huong. Tuy vay, thé hién sw gidn dir qua m&c hodc khong ding lic sé khién nguwoi khac bi

té liét véi nhirng cdm x1c cta ban, khién ho khé ma hiéu dwoc ban mét cach nghiém tic.

Viéc st dung nhitng cdm xtc manh mé nhw gian dir dé dat dwgc nhitng loi ich trong cac méi
quan hé cin nhiéu thoi gian dé€ thuin thuc, béi to6i hy vong rang ban khong cé nhiéu co hoi
trong ngay dé thwc hanh nd. Can cé su chuin bi chu ddo cho sach lwoc nay, bat dau tir viéc

nhén thirc ro6 rang vé con gian cia minh.



Hay dung nhitng kj nang tw nhin thic dé suy nghi va dwa ra mot dinh nghia vé cac mic do
khac nhau trong con gidn cia ban - ttr mot cdm xdc khién ban kho6 chiu dén mét cdm xuc khién
ban mac ket trong d6. Viét nhitng mic dd nay ra va chon nhirng tir ngit dién ta dung, sau dé
viét ra nhirng vi du gidi thich tai sao ban cé nhitng cam xtc nhw vay. Hay xac dinh khi nao ban
nén boc 16 con gian dua trén tiéu chi mot khi da boc 16 ra, thi bang cach nao dé né sé gilip ban
cai thién mdi quan hé. D€ dwa ra lwa chon nay, hidy dung ky nang nhin thic xa hoi dé nghi vé

nhirng ngwoi cé lién quan va phan trng cua ho.

Nén nhd, lam cht mdi quan hé thuc chat 1a viéc dwa ra nhiing lwa chon va hanh dong nham
tao ra mot moi quan hé chan thanh va siu sic v&i nguoi khac. D€ 1am dwoc diéu nay, ban phai
thanh that véi ngwoi khac va véi chinh ban, diéu nay doéi khi dong nghia véi viée siv dung con

gian cé chu dich.

9. birng tranh né nhitng diéu khéng tranh khai

Ban va Marge cung lam trong mot bé phan vin chuyén va ti€p nhin. C6 dy khién ban phién
long qué; néu cd cai nat nao day c6 thé chuyén cd ta sang mot bo phan khac thi ban di 4n tir
cach day nim nam. Van dé 1a chang hé c6 mot cai nit nhw vay, va ciling chang c¢6 co may nao cd
thé thay doi. Nhw dé thém dau vao lira, sép vira giao cho ban va Marge cung lam mot dw an 16n.
Co6 ay dé nghi gap mat trong ldc an trwa d€ ban vé nhirng viéc phai lam, va ban da c6 ngay mot
danh sach ly do dé thodi thic. R6 rang la ban mudn gat phing c6 4y sang mot bén. Nhung roéi
sao? Cac ban van ngdi cung thuyén, van phai thwc hién chung mot dw 4n va phai tim ra cach dé
lam viéc v&i nhau.

Py la ldc ma k§ nang lam chd moi quan hé tré nén hét sirc can thiét, béi mac du ban khong
c6 y dinh két thian véi ngwdi nay, nhung ban va cé iy gio day cung chiu trach nhiém chung mot
du an. Py 1a cach thirc co ban dé lam viéc véi Marge: khong tranh né c¢6 4y hodc nhirng tinh

hu6ng sap téi. Hiy chidp nhan diéu nay va lwa chon kj ning EQ d€ dong hanh cung cd Ay.

Ban can quan sat nhitng cdm xdc ciia minh va quyét dinh kiém soat chiing ra sao. B&i vi ban
khong don ddc trong chuyén nay, hiy st dung nhirng kj nang nhin thirc xa hoi dé mang Marge
lai gan ban hon, dong thoi dat minh vao hoan canh cta cé dy. Hay chi dong gap cd iy dé biét
cb 4y c6 y kién gi cho dw 4n chung, dong thoi dinh lam viéc véi ban ra sao trong dw 4n nay. Hay
quan sat ngdon ngir co thé cia cd ay dé xem c6 4y phan hoi véi ban nhu thé nao; rat cé thé ban
khién c6 4y thit vong khong it! Diéu nay c6 thé hoi dau dén mét ti, nhung ban that sw thiét lap

dwoc nén tdng cho mdt moi quan hé trong cong viéc.



Tiép theo, hdy chia sé nhitng mong muén cda ban trong viéc quan tri du an va cung di dén
mot thoa thuan. Ban khong nhat thiét phai néi véi Marge rang ban khong quan tam dén co iy -
thay vi thé, ban c6 thé chia sé rang ban thich lam viéc doc 14p trong nhitng phan riéng biét cia
dw &n va thinh thodng gip c6 4y dé chic chin ca hai cung tién do. Néu Marge dong v, viéc cla
ban di c6 buwéc tién trién méi. Néu c6 4y khong dong ¥, ban hiy 4p dung nhiéu hon nira cac ky

nang lam chd ban thin va nhin thirc xa hdi cho dén khi ban dat dwgc thoa thuén.,

Né&u trong qua trinh ndy ban cam th4y thit vong (va chac sé cd), hay tw hoi tai sao va quyét
dinh 1am chd ban than nhuw thé ndo. Quay lai véi Marge trong cudc hop 1an sau va nhac nhé ban
than vé muc tiéu chung la dv 4n. Pén giai doan két thic, hidy tim cich cong nhin nhirng gi hai

ban da dat dwoc cung v&i nhau.

10. Chap nhan cam xuc cua ngwoi khac

Néu ban gap nhiéu khing hodng trong cac méi quan hé, phwong phap EQ nay c6 thé la diém
kh&i dau tot dep hon. Gid s budi sdng no, dang loay hoay diu xe trong bai xe cong ty, ban thay
c6 dong nghiép Jessie dang rom rém nwéc mat khi budc ra khoi chiéc xe ngay canh ban. Ban
héi thim xem cb 4y c6 6n khong, va cb 4y dang bt 6n. Thé 13 ban an i, “O khong sao dau, bit
tay vao viéc chi sé quén hét ma. Gip chi sau nhé.” Rdi ban ctt 14y 1am thac mic vi sao co ta

tranh mat ban sudét ngay hém dé.

Mot diéu quan trong trong lam chti méi quan hé la do6i mat véi nhitng cam giac kho chiu va
danh thoi gian dé chdp nhin, chir khong phai dep bd hoic c¢6 thay doi, cdm xic cia ngudi khac.
Cau néi: “Toi rat tiéc khi thay chi buon nhw vay; tdi cé thé lam dwoc gi cho chi?” khién Jessie
thdy rang néu cd 4y mudn khdoc dé cam thiy nhe 1ong hon, thi ban sé sdn sang tim khin gidy
cho c6 y. Nhitng hanh dong don gian nhw vy chinh la cach ban thira nhin cam xdc ciia nguwoi
khac nhung khéng lam to chuyén, khong coi thwong hodc bo qua nhitng cam xudc dé. Ai cling co
quyén ném trai cdm xuc, ké ca khi ban khéng cdm nhin giéng ho. Khéng nhat thiét ban phai
doéng tinh v&i cdm xidc clia ngwoi khac, nhwng ban phai xem cadm xtc cda ho 1a chinh dang va

ton trong chung.

bé gitip ban hiéu dwgc cdm xic ctia ngwoi khic, ta cing xem lai trwong hop cia Jessie. Dung
nhitng k¥ ndng nhan thic xa hoi d€ lang nghe va tém tat lai nhirng diéu ban nghe duwoc cho ¢
ay nghe. Diéu nay khong chi chirng t6 ban c6 k§ nang lang nghe tuyét vori ma con cho thiy ban
nhuin nhuyén trong viéc lam chl m6i quan hé b&i ban mé 1ong va thé hién sw lo ling, quan
tAm dén c6 4y. Ban sé két thiic cudc tro chuyén bang sw gan b6 hon véi mot Jessie gior da binh

tam lai - va tt cd nhirng gi ban can chi l1a danh chut thoi gian dé quan tAm va ghi nhian cdm xic



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

Né&u ban binh tinh goi dién cho c6ng ty dich vu nhic ho bé di mo6t khoan phi khong ding ra
khoi héa don thanh todn hang thang ctia minh, thi chic han ban sé cam thiy nhan vién dich vu

khach hang 1a ngudi san long gitup dé, than thién va lich sw gidi quyét yéu cau cta ban.

Gia st ban ciing goi mot cudc dién thoai twong tw, nhuwng lan nay véi mét mot tim trang toi
té. Ban cam thidy buc bdi, cing thang va phién todi vi 16i cia ho. Ban ch may gan 10 phut v
ich. Khi nhan vién cham séc khach hang néi may v&i ban, anh ta cé thé nghe thiy diéu doé trong
giong nodi cua ban. Khi ndi, giong anh ta c6 vé rit nghiém tic, nhw thé anh ta mudn khin
trwong gidi quyét vu nay. Ban danh gia cao tinh chuyén nghiép va dich vu khach hang cua ho,
ban thiy van dé da dwoc giadi quyét xong, va bé qua. Nhan vién dich vu khach hang kia rat c6 ky
nang trong viéc phat hién nhing tin hiéu cdm xtc, nhanh chdng thich trng va hdi dap bang mot
dich vu nhanh chdng, don gian - diéu dé mang lai loi ich cho ca khach hang 1an cong ty. Chi s6

EQ cao giup anh ta sém duoc cip trén chu y va dé thing cap.

biéu nhan vién nay lam chinh x4c la mot phwong phap lam cht méi quan hé doi héi kj nang
nhan thirc xa hoi - lang nghe, séng v&i hién tai, dit minh vao hoan canh ctia ngudi khac, nhan
biét ddi twong cé dang xic dong hay khong, va chon cach phan héi thich hop, c6 tic dung can
bang. Manh ghép cudi cing nay - chon cach hoi dap cé tac dung cin bang - khong doi héi ban
phai hoa hop hoac bat chudc cdm xic clia ngwdi d6i dién; sé chang c6 y nghia gl néu nhan vién
phuc vu khach hang dap lai cing mot cung cach thiéu kién nhan nhw ban - diéu dé chi khién
khach hang nhuw ban ndi dién 1én. Viéc bat chwdc cdm xic con c6 thé khién ddng nghiép va ban
bé buc boi. Trong khi phdn hoi mang tinh cAn bang ludn thé hién rang ban biét nguwoi kia dang

cam thay gi va ban nghi diéu d6 quan trong.

D& thuc tap viéc can bang cam xuc trong nhitng méi quan hé ctia ban, hiy nghi vé mot hoac
hai tinh huéng cdm xiic ma ban tirng trai qua, trong do6 dién tién sw viéc nén rd rang va co it
nhit mot ngwoi khac hién dién. Ngwoi kia phan @ng ra sao véi ban? Phan (rng dé khién ban
thdy dé chiu hay bi t6n thwong? Nguwoi 4y c¢6 kha ning cin bang trang thai cdm xic cho ban
khong? Khi ban tra 1&1 dwoc nhitng cau héi d6 thi dé€n lwot ban cin tip trung vao viéc can bang
cam xuc cda ngwoi khac trong nhitng tinh huéng ho phai d6i mat. Hiy danh mot hodc hai tuan
dé tiép can nhitng ngwdi ban c6 moi quan hé gan giii nhit - nhirng ngwdi ban lam viéc chung
hodc ngwoi sdng chung mot mai nha. Hay tw nhl rang vai tro cia ban 1a nhan ra tAm trang va &

canh dong nghiép hoac ngwoi than theo cach hitu hiéu nhit. Du ban vui hay buén cung ho thi



déu chitng t6 rang ban 1a ngwoi nhay cdm va quan tim dén nhitng gi ho dang trai qua.

12. Khi ban quan tdm, hdy thé hién

Cau chuyén c6 that sau sé truyén cam hirng cho nhitng nha quan ly c6 EQ cao trén toan cau.
Mot budi sang toi loang choang budc vao thang may trong tda cao dc vin phong dé bat dau
mot ngay lam viéc méi. Pém qua that dai; toi phai thirc khuya dé hoan thanh not miy dw an
cho sép. Khi buwéc vao can phong lam viéc nhé ciia minh, toi thdy mot cai bAnh quy méi ra lo cé
hai mau den tring, cing mot tAm thiép viét, “Xin cdm on vi da 14p day nhitng cho trang den.”
Moén qua cda sép tdi. C6 4y ludn la ngwdi ban ron, hét viéc nha lai viéc cong ty. Toi thit sw chét
tran khi biét c6 da danh may phut ghé ngang qua tiém banh vi cai miéng hdo ngot cua toi, va
dén van phong sém dit chiéc banh lén ban lam viéc cho téi. T6i suyt khoc vi sw 4n cin quan

tAm cda sép.

Nhitng viéc lam nho nhé mang lai y nghia lén. Chiéc banh quy da dong vién tdi cang lam viéc

cham chi hon, va t6i da lam viéc véi niém vui va long trung thanh hét muec.

Ching ta da tirng nghe nhitng ciu chuyén dang nay dwéi nhiéu hinh thirc khac nhau, nhung
phuong phap thi khong thay ddi. C6 rat nhiéu ngudi dang lam viéc cham chi quanh ban moi
ngay. Néu ban thit sw quan tdm, hiy thé hién diéu d6. DPirng ngai ngin hodc thoai thiac dén
tuan sau. Hay lam mot diéu gi d6 ngay trong tuin hodc thim chi ngay hdm nay. Nhirng thir don
gidn nhu tdm thiép chic ming hodc mén gi d6 khong nhat thiét dit tién nhung y nghia, thé

hién dwoc tAm long, 1a tit ca nhitng gi ban cin d€ cing c6 moi quan hé.

13. Gidi thich cac quyét dinh ctia ban, dirng chi mac nhién dwa ra

That dang so¢ khi dén moét noi xa la ma bao trum xung quanh la bong dém day dac . Tinh
hudng dit ra 1a - da bao gio ban 1én ké hoach di cam trai, nhung khi dén noi troi da sup t6i?
Lac nay qua that rat khé xac dinh phwong hwéng, thé nén ban phai duwng 1éu trong khong gian
t6i den, va bdi ban dang & mot noi hoang vu, nén moi th yén dng va t6i tim mot cach ky la.
Pém do ban ngu khong yén, chi mong sao moi chuyén suon sé.

Sang hom sau, ban thirc diy, ngwdi mét nhoai. Ban mé ctra léu va ngé ngang trwdc quang
canh tuyét dep xung quanh: nwéc non hung vi, nhitng con dwdng mon rop boéng cay, va vo van
nhitng con thi nhé dang yéu. Chang c6 gi dang s¢ ca - ban nhanh chéng quén béng nhitng cang

thang dém qua va bat ddu khdm pha ngay mai. Vay diéu gi da khién ban lo lang dén vay?

Piém khac nhau duy nh4t gitra hai khung cdnh nay 1a 4nh sang - con lai thi van dia diém 4y,



van nhitng con nguwdi 4y va tirng dé mon tu trang. P6 chinh 1a nhitng cdm xtc ching ta trai qua
khi bi ddt vao sw da r6i. Du vo tinh hay c6 y, nhung khi ban hoan toan khong dwoc biét gi vé
mot dot cit gidm nhan sw sap t&i, hay vé mot cudc thwong thido hop ddong hay dai loai thé, ban
sé thdy nhw minh dang dung trai trong dém t6i. Néu dot cat gidm 4y khién ban bi tang khdi
lwong cong viéc hodc bi thuyén chuyén, ban chi biét khi quyét dinh dén tay. Néu mirc thué thay
d6i, ban sé thiy trong bang ké chi tiét lwong. Chang c6 ai dé€ ban cau vién, chang can thoi gian

bdo trudc. Moi thir da an bai.

D6 la thir thudc khé nudt béi ching ta khong phai la tré con hodc nhitng nguoi sé6ng dwa vao
nguoi khac, ching ta la nhitng nguwoi tredng thanh. D€ lam theo mét y twdng, chiing ta can hiéu

tai sao lai c6 quyét dinh ay.

Khi ban st dung nhitng kj ning EQ ctia minh dé lam chi méi quan hé, hay ghi nhé diéu nay.
Thay vi quyét dinh thay d6i va budc ngwdi khac mic nhién chip nhin, ban hiy danh thoi gian
giai thich nhitng Iy do dang sau quyét dinh d6, bao gdm ca nhitng phwong an thay thé va tai sao
lwa chon cudi cung lai hop Iy nhat. Néu ban c6 thé trung cau y kién va dé xuat déng gop truwéec
khi dwa ra quyét dinh thi cang tuyét voi hon. Cudi cung, hidy khang dinh tdc dong cia quyét
dinh d6 dén moi ngwdi nhw thé nao. Moi nguwoi sé danh gia cao thai do minh bach va céi mo,
ké ca khi quyét dinh dé c6 thé giy tac dong tiéu cuwc 1én ho. Sw minh bach va c&i mé con khién
nguwoi khac cdm thiy ho dwoc tin twdng, ton trong va gin bo vi t6 chire clia minh - thay vi chi

don gian nhan duorc chi thi, con lai mu tit.

Néu ban c6 théi quen dwa ra quyét dinh mot cach nhanh chéng va doc 1ap thi nhiéu kha nang
ban la ngudi cé nang luc ca nhan. Ban tinh khé doi bédi ching da an sau vao nao ban, nhwng da

dén lac phai quay lai va thém nang lwc xa hdi vao danh muc ra quyét dinh cta ban.

PAu tién, c6 vé nhw ban cin xac dinh nhitng quyét dinh sap téi cia minh. Hay 14y lich lam
viéc ra, xem trong vong ba thang sdp tdi c6 nhitng quyét dinh ndo cin dwa ra hay khong. Bay
gior quay lai xem nhitng ai sé chiu taic dong b&i nhitng quyét dinh nay. Hay 1én danh sach day
da nhitng ngwdi chiu danh hwdng baéi tirng quyét dinh mot, va Ién ké hoach khi nao sé néi cho
ho biét, va néi & dau, gdom ca viéc gidi thich chi tiét tai sao c6 quyét dinh dé va né dwoc thuc
hién nhw thé nao. Néu ban can triéu tip mot cudc hop dic biét vi muc dich nay thi hiay lam
diéu do. Khi ban Ién lich va suy nghi vé nhitng diéu can néi, hay dung kj nang nhin thirc xa hoi
dé dit minh vao hoan canh ngudi khic, dé€ ban c6 thé néi véi d6i twong cia minh, tredre va sau

khi ban dwa ra quyét dinh, nhw cach ho cho doi va hy vong.

14. Gép y truc ti€p va mang tinh xay dung



Hay nghi vé thong tin phan hoi tot nhat ban tirng nhan dwoc. D6 khéng phai 1a diéu ban that
st mong doi, nhuwng né mang dén sw khac biét trong cich hanh x cia ban vé sau. Thong tin
phan hoi do6 c6 thé dinh hinh cich lam viéc ctia ban, hodc cach ban xt tri trong mot tinh huéng

cu thé, hodc ngay ca sw nghiép cda ban. Diéu gi khién théng tin phan hoi d6 hiru ich dén vay?

Néu ban la ngwoi chiu trach nhiém dwa ra théng tin phan hoi, c6 vai cuén cdm nang hwéng
dan ban day du, ddm bao rang cach 1am nao phu hop véi dao dirc va phap luat. Con bay gi¢ ban
hiy xem qua mdt s thong tin sau: viéc c6 tuin thu dao dirc va phap luat hay khong chang
khién théng tin phan hoi tré thanh diéu c6 thé thay déi hanh vi con nguoi; tuy nhién, dem
nhitng hi€u biét cia ban vé EQ vao cdng tac phan hoi sé lam dwogc diéu do.

Duwéi day 1a moi lién hé gitra thong tin phan hoi va EQ - dwa ra phan héi la viéc tao dung méi
quan hé va né doi héi ca bon ky nang EQ dé phat huy tac dung. S&r dung ky nang tw nhan thirc
dé nhan biét nhitrng cdm xic clia minh vé ndi dung phan hoi. Ban cé thoai mai khi lam viéc nay
khong? Tai sao c6 hodc tai sao khong? Tiép theo, ap dung ki nang lam chd ban than dé quyét
dinh xem minh s& lam gi v&i thong tin cé dugc tir nhitng ciu hoi trén. Vi du, néu ban lo lang vé
viéc gbp y phép xa giao trong giao ti€p qua dién thoai cda ai dd, béi ban khong mudn nguoi
khac nghi minh 1a ké nghe trom, thé thi chinh x4c ban sé tuw minh vwot qua ndi ban khoan 4y
nhw thé nao dé tw tin dwa ra phan h6i? biéu nay tuy thudc vao ban, nhung dirng b6 qua viéc
gop y chi vi cdm giac bat tién.

PU’A RA PHAN HOI LA VIEC TAO DUPNG MOI QUAN HE VA NO POI HOI CA BON KY NANG

EQ PE PHAT HUY TAC DUNG.

Tiép theo, hdy ap dung ki nang nhin thirc xa hdi dé nghi vé nhirng doi twgng ti€p nhin thong
tin. Hay nhé, phan hoi nham vao van dé chi khong nham phé phan ca nhan. Ban cin dua ra
thong diép nhu thé nao dé ngudi nghe cdm thiy ré rang, thang thin, mang tinh xiy dung va
dwoc tén trong? Thong tin phdn héi mang tinh xay dung gobm hai phan: chia sé y kién cda ca
nhan ban va dé xuit gidi phap thay ddi. Hay 14y Todd lam vi du: anh 13 mot ngudi thang thin, vi
vay no6i vong vo vé nhitng diéu anh iy can cai thién trong ky nang giao ti€p qua dién thoai chi
khién anh 4y bi ton thwong. Nhwng néu viéc néi gidm néi tranh nhirng chuyén khé lot tai ciing
nam trong ké hoach cai thién ban than ctia anh 4y, thi ban nén cin nhac viéc gép y bang ca hai

cach: thang than va nhe nhang dé€ anh 4y c6 thé thiy dwoc sw khac biét va hoc hoi tir diéu do.

Jenni, ngwoc lai, 1a ngwdi nhay cdm. Béi vi day 1a viéc tao dung cac moi quan hé, nén hdy nghi
dén c6 4y khi dw dinh dwa ra thong tin phan hoi. Hiy dung nhitrng tir rao déon nhw “Toi nghi”
hodc “Toi tin 1a” hodc “Lan nay” dé€ bat ddu mot loi gop y nhe nhang. Thay vi “ban bao cdo cla

chi té hét strc,” hdy dung ciu, “Tdi tin rang mot s6 phan trong ban bao cdo cda chi cin diéu



chinh. T6i c6 thé trao d6i véi chi vé mot s6 goi ¥ khong?” O day, dwa ra dé xuat cai thién hitu
ich hon - chi khong phai ménh 1énh. Cudi cung ban hiy hoi y kién nguwdi nhin vé gép y cla

ban, va cAm on ho vi di san long xem xét nhitng goi y cia ban.

15. bong nhat gitra y dinh va tic dong trong viéc ban lam

Gia str ban dang hop giao ban, vidn dé cin ban tiép theo la tim hiéu tai sao mot s6 viéc quan
trong khong duoc hoan thanh ding han. Loi qua tiéng lai, c6 vé nhw Ana sap tré thanh nguoi
ding miii chiu sdo - khong khi tré nén cing thang. Vi that sw mudn khong khi dé thé hon, ban
budt miéng n6éi mot cau dai loai nhuw, “Oi, Ana - hinh nhw do ¢6 dn trwa Jau hon moi ngudi nén

sw thé méi ra thé.”

Thay cho tiéng cwdi 1a mot swim 1dng chét chdc. Ban khong hi€u minh da lam gi sai nén quay
sang Ana, “Toi chi dua th6i ma,” nhwng c6 ay c6 vé lang tranh. D6 1a cau néi vét vat cudi cung
clla moOt nguoi ¢ y dinh tot dep nhung tdc déng ciia hanh dong dé khong nhu mong mudn. Moi
viéc da qua tré.

Hodc hdy nghi vé mot truedng phong dac biét quan tdm dén két qua céng viéc, cd y luén cod y
tot hwdéng nhin vién cia minh dén nhirng muc tiéu cao hon. C6 4y qua tap trung vao viéc thanh
cong dén noi tré nén cuc doan trong cong viéc (mdt minh dSm ddm moi viéc hodc budc nguoi
khac lam theo phwong phdp ctia minh) - trong khi ¢6 quén di viéc uy quyén cho cip dudi.
Nhan vién cho rang c6 1a mot nha quan ly vi mé cing nhic, ludn gidu nghé va y dinh cta co 1a
budc ca doi phai hoc tip minh dé thanh cé6ng. Mot 1an nira, y dinh t6t dep nhwng giy tac dung
nguwoc. Moi quan hé gitra ho bi bao mon dan, va ngudi quan ly khong hiéu néi tai sao cip dwdi

phan nd v&i c6 dén thé.

Néu ban thiy minh dang danh nhiéu thoi gian dan x€p moi chuyén dé ciru van méi quan hé,
hodc ban khong bié€t méi quan hé dang truc tric & dau, thi ban nén biét rang nhirng tinh huéng
trén hoan toan c6 thé tranh duwoc. V&i sw gitip dé cua kha niang nhin thirc va lam chd, nhitng

diéu chinh nhé sé mang lai khac biét 1on.

D€ déng nhat loi néi va hanh dong theo ¥ minh, ban cin kj nang nhin thirc xa hoi va lam cha
ban thin dé quan sat tinh huéng va nhirng ngwdi c6 mat. Hiy suy nghi thiu dao trudc khi néi
va hanh dong, hay dwa ra nhitng phan rng day cam thong va ding mwc. Hiy lam mot phan tich
nhanh. Twdng twong mot tinh huéng ma hé qua cua diéu ban néi hoac lam khéng nhw ban
dinh. Lay gidy viét ra mé ta sw cd do, nhitrng y dinh va hanh dong ctia ban cung véi tic dong cda

né - két qua cudi cung hoac phan &ng ctia nhitng ngwdi chung quanh. Tiép theo, viét ra nhitng



diéu ban khong nhin ra trong tinh huéng dé - dién vao nhirng diéu ban da hiéu ra sau khi nhin
nhan lai moi viéc, trong d6 c6 cad nhitng diu hiéu bi bo qua, nhitng diéu ma ban hiéu thém vé
ban than minh va ngwoi khac. Cudi cung, hay tra loi xem 1€ ra ban cé thé lam gi khac di dé y
dinh cta ban va tadc dong cia né dong nhat. Néu ban khong chic, hay hoi mot ngudi khac co

lién quan trong tinh hudng nay.

Trong trueong hop ctia Ana, ban khong hé biét lic dy hoan toan khong thich hop cho ciu noéi
dua nhw vay. N6 nhim ngay vao cé 4y gitta ban dan thién ha. Lin sau, néu ban muén giai toa
khong khi ning né, hiy trao phing ban thin minh chit dirng nhim vao ngudi khac. Nguoi
tredng phong luén cham cham vao két qua nén khéng nhin ra diéu gi cé sirc thic day nhan
vién cd. C6 khéng cho ho khong gian va thoi gian dé tw hoc héi va phat trién theo cch riéng
cda ho. P€ lam chu tot méi quan hé, diéu quan trong l1a phat hién ra nhitng diém chwa dong
nhit v&i nhau trwdc khi hanh dong, nh¢ vy nhitng hanh dong ctia ban sé thé hién ddang tac

dong ctia n6 va y dinh tot dep ctia ban.

16. Pwa ra phwong dn “chita chdy” cho mot cudc trao doi bat thanh

Cac hang hang khéng thwong thong bao nhitng tin xau khéng thé tranh khéi dén khach hang
- hoan chuyén bay vi thoi tiét x4u, hoian chuyén bay vi ly do ki thuat, hanh ly that lac, hét ché.
Va con nhiéu chuyén khac nira. Cac hang ludn cd gang bu dip cho khach hang bang nhirng bién
phap hodc cong cu chita chay - nhw tién hanh dang ky lai va phat cac phiéu gidm gid - nham

giai quyét van dé va hudng téi muc dich cudi cuing la dwa ban dén noi ban mudn.

To6i dam dam bao rang tit ca ching ta ai cling c6 nhitng cudc do6i thoai budc ban phai huy
dong dén phwong an chira chay. Mot cudc ndi chuyén don gidn bong tré thanh mdi bat hoa
hoac vweéng trong vong l1an quin. Trong nhitng cudc doi thoai bat thanh nhw thé nay, nguoi ta
c6 thé 16i nhitng 16i JAm xwa cli clia nhau ra, phat biéu nhitng cu gay héi tiéc vé sau va khong
ngirng d6 16i. Du ai ¢6 noi gi, hodc ngudi “khiéu chién” 13 ai di nira, da dén lic ban phai quan
tAm va tim cach giai quyét. Phai c6 ai d6 lui mot bwdc, danh gid so b tinh hinh va bat tay diéu
chinh cudc déi thoai bang bién phap chira chay.

NHO'NG PHUONG AN CH(*A CHAY NAY NHU’ LAN KHONG KHI TRONG LANH, ON HOA VA

TIM KIEM TIENG NOI CHUNG.

DPé€ lam dwoc viéc nady, ban can ngirng dd 101 dé€ tap trung lo diéu chinh. Ban muén rach roi
ddng sai, hay ban mudn tim ra giai phap? Hay dung ki niang tw nhin thirc d€ xem ban dang gép

phan gi trong hoan canh nay; ki nang lam cha ban than sé dep bd cac khuynh hwéng ca nhan



sang mo6t bén va chon diung con dwong ban phai di. Nhitng ki ndng nhin thirc x3 hdi cé thé
giip ban nhin biét ngwdi khac da tranh ludn nhitng gi va ho cdm thiy ra sao. Viéc xem xét ca
hai phia sé gitp ban biét sy twong tac truc trac & diu va loi phat biéu cé tac dung hoa giai nao
13 can thiét d€ bat dau viéc diéu chinh. Nhitng phwong 4n chita chdy nay nhw lan khong khi
trong lanh, 6n hoa va tim kiém tiéng ndi chung. M6t cau ndi c6 tac dung hoa giai chi can don
gian 1a “Viéc nay khé qua nhi,” hodc hdi xem nguwoi kia cdm thay thé nao. Hau hét nhitng 101
hoa giai nhw vdy déu c6 tac dung trong nhitng cudc tro chuyén khé khin, va né cling chang hai

gi néu ban cdm thiy cudc ndi chuyén di vao ngo cut.

Phwong phap nay sé gitp ban duy tri sw c&i mé trong giao tiép khi ban cam thiy khoé chiu, va
v&i sw nd luc cling nhw sw tip luyén co y thirc, ban sé c6 kha nang hoa gidi mot cudc néi chuyén

1dm vao ngo cut trwde khi no bi ton hai dén mirc khé bé ctru van.

17. X tri mot cudc tro chuyén khoé khan

“Tai sao toi khong dwoc cAn nhac trong dot bd nhiém Ian nay?” Judith, nhin vién cta ban, hoi
véi vé kha de dit, dang diéu kho s& va giong ndi run run. Pay sé 1a mot cuéc noéi chuyén kho
khan. Trwdc khi ban kip néi véi Judith, tin tiee hanh lang da ro ri thong tin Roger sé dwoc thang
chirc lan nay. Ban danh gia cao ndng lwc cda Judith va nhitng gi c6 lam, nhwng ban ciling cin giai
thich rang c6 4y chwa sdn sang cho viéc thing chirc dot nay. Va dé van chwa phai 1a phan khé

nhit trong cudc trao doi - kiém soat mirc do thiét hai mai la diéu quan trong.

Tr phong hop dén phong giai lao, ddu dau ciing cé thé dién ra nhitng cudc trao d6i cing
thang va ban hoan toan c6 thé giai quyét ching mot cach hiéu qua va binh tinh. Nhitng cudc
trao doi kho khan la diéu khong thé tranh khéi; vi thé hiay quén di viéc tron tranh né, béi trudece
sau roi ban cling gap. Mac du cac kj nang EQ khong thé lam cho nhitng cudc déi thoai dang nay
bién mAat, nhung viéc ndm dwoc mot sd ky ning méi mé cé thé gitp ban xtt tri dé hon ma

khong htiy hoai méi quan hé.

1. Bat dau bang mot théa thuan. Néu ban biét cudc néi chuyén sé dan dén bat dong, hay bit
diu bang nhitng diém chung ma ca hai cung chia sé. Cho du chi don gian la théng nhit véi
nhau rang cudc tro chuyén sé khé khian nhung rat y nghia, hay cling nhit tri véi nhau vé mot
muc dich chung, thi cling hdy cr tao ra cdm giac hai ngwoi dang dong thuin véi nhau. Vi du:
“Tudith 3, trwdc tién t6i mudn chi biét rang tdi danh gia cao chi, va toi rat ti€c khi chi biét tin
nay ttr nguoi khac chir khong phai tir téi. T6i cling mubén nhan co hdi nay gidi thich ré6 hon
cling nhw tra 1o bat cir diéu gi chi mudn nghe tir téi. V& phan minh, t6i cling mudn nghe y kién

cua chi.”



2. Pé nghi ngwoi doi dién giap ban hi€u thém veé cach nghi caa ho. Ai cling muén nguoi
khéac ldng nghe minh - néu cam thiy minh khong dwoc ldng nghe, ching ta dé tré nén thit
vong. Trwdc khi nodi that vong Ay xuit hién, hay ngin chin n6 bang cich nho ngudi ddi dién
chia sé quan diém ctia ho. Hiy kiém soat cam xtic cia minh, nhwng ciing can tip trung vao viéc
hiéu dwoc goc nhin cia ngudi kia. Trong truedng hop cua Judith, ban cé thé néi “Judith a, nhan
day to6i mudn chic chin rang chi cdm thiy thoai mai khi chia sé v¢i toi. Toi cling mudn dam
bdo minh hiéu rd quan diém cuda chi.” Bang cach hoi y cta Judith, ban da chirng t6 minh quan
tdm va mudén hiéu ré hon vé c6 iy. Pay la co hdi dé lam cht va khién cho mdi quan hé cia ban

v&i Judith tré nén sau sac hon.

3. Cworng lai y dinh 1én tiéng “phan phao” hoac bac bé. Nio bd cua ban khong thé cung lic
vira lang nghe vira chuin bi nhitng gi sé no6i. Hay st dung ki ning 1am chu ban than dé tat
giong nodi trong dau va hwdng sw chi y dén ngwoi doi dién. Trong treong hop nay, Judith vira
mat di co hdi thang tién ma c6 thit sw mong mudn va chi biét diéu d6 qua théng tin hanh lang.
Hay d6i dién diéu dé - néu ban mudn duy tri méi quan hé, hdy im ling, 1ing nghe dé thiu hiéu

ndi bang hoang va thit vong ctia c6 4y, va cudng lai cdm gidc mudn bién hd cho minh.

4. Pong thoi givp ngwoi doi dién hiéu suy nghi cta ban. Biy gior dén lwot ban giup nguoi
kia hi€éu quan di€m clia minh. Hay bay té noi kho chiu ctia ban, nhiing suy nghi va y kién cia
ban ciing nhu 1y 18 dang sau cAu chuyén d6. Hay truyén dat mot cach ré rang va don gian, dirng
néi vong vo hay vi von. Trong trwdng hop cta Judith, nhitng gi ban néi ra cé thé la thong tin
phan hoi tuyét voi déi vai ¢ 4y, 1a diéu cd xtrng dang dwoc nhan. Viéc giai thich rang Roger c6
nhiéu kinh nghiém hon va thich hop véi vi tri d6 & thoi diém hién tai sé 1a mot thong diép dé
ch4dp nhan. Va bai tin tirc vé viéc thing chitc clia Roger dén tai c6 4y khong duwdng hoang lim
nén ban can mot 1oi xin 16i. Viéc ban cé thé giai thich nhitng tAm tw ctia minh va truec tiép théo
g0 suy nghi ciia ngwdi khac day cdm thong trong tinh huéng khé khan la chia khéa cta lam chi

moi quan hé.

5. Tim hwéng di cho cudc néi chuyén. Mot khi cac ban di hiéu dwoc quan diém ctia nhau
thi ngay ca khi ton tai bt dong, mot trong hai nguwdi van phai tim 16i thoat cho cudc doi thoai.
Trong trweong hop cda Judith, ngwoi d6 1a ban. Hay ¢6 tim ra mét diém chung. Khi néi véi
Judith, hdy ndi nhitng diéu dai khai nhw, “Cha, t6i rat vui 1a chi da dén gip thang tdi va nho vay
ching ta cé co hoi néi vé viéc nay. Toi hiéu lip trwdng cha chi, va dwong nhw chi cling hiéu
quan diém cha toi. Téi van dang quan tim dau tw cho sw phat trién cda chi va sé lam viéc védi
chi dé giap chi c6 dwoc nhirng kinh nghiém ma chi can cé trong céng viéc. Chi nghi sao vé diéu

nay?”



6. Gitr lién lac. Giai phap cho mdét cudc néi chuyén khé khan doi héi ban quan tdm nhiéu
hon, thdm chi ca sau khi ban da ndi chuyén xong, vi thé hay thudng xuyén dé mat dén qua
trinh nay, hay héi déi phwong xem ho c6 théa man hay khéng va thwong xuyén gitr lién lac khi
moi thir van tiép tuc tién trién. Ban 1a mot nira ciia nhitng gi can thiét nham gitr cho mdi quan
hé dworc tréi chay. Véi Judith, hiy thwong xuyén gip g& cd 4y dé ban vé nhirng budc tién trong
sw nghiép va co hoi thang tién, diéu d6 sé tiép tuc chirng to rang ban that sw quan tAm dén c6

N

ay.

Cubi cung, khi ban buéc vao mét cudc néi chuyén khé khan, hay chuin bi cich hanh xt khon
khéo va tich cuwc, dirng toé ra bao thd, va hiy gitt thai do cdi md bang cach thwc hanh nhirng
phuwong phap ké trén. Thay vi danh mat vi tri cda minh trong mat nguoi khac trong mot cudc
ndi chuyén nhuw thé, thi day c6 thé tré thanh mot khodnh khic gidp cling c¢6 mdi quan hé cla

ban.



PHAN KET

SO LIEU THU'C TE: CUNG XEM XET NHUNG PHAT HIEN
MOT NHAT VE:
TRI TUE CAM XUC
Khi cdng ty TalentSmart® khao sat vé tri tué cdm xuc, EQ di an siu vao tAm tri ciia hang ngi
lanh dao doanh nghiép, chuyén gia va bit ctr ai don gidn mong mudén mét cudc song hanh phiic
va lanh manh hon. O TalentSmart®, chiing t6i d4 quan sat hang trim ngan nguoi tir cip cao

nhit dén cip thap nhat trong cic t6 chirc doanh nghiép bwéc vao ching dwong rén luyén dé

dat chi s6 EQ cao hon.

K& tir do, linh vwc phat trién cac kj ning EQ that sw khi sic, va ching toi dic biét quan tAm
dén viéc theo doi nhirng thay doi sudt chang dwong nay. Két qua ching t6i phat hién dwoc
trong cac nghién ctru cia minh d6i khi gy strng s6t nhung ciing khich 1é ching t6i rat nhiéu.
Mot diéu khong bao gi¢r thay doi trong cac nghién ciru ctia chung t6i 1a vai tro khéng thé thiéu
cua EQ trong cdng cudc mwu ciu hanh phic, sttc khde, hiéu qua trong cudc sdng ca nhan lan sw
nghiép. Cu thé hon, nhitng cudc nghién ctru cta chiing tdi soi sang nhirng cudc tranh luin vé
gidi tinh, sw khac biét gitra cc thé hé, tim ki€m sw thang tién trong sw nghiép va cong viéc véi
thu nhip tot hon, dong thoi né cling hé 10 thong tin vé nhitng quéc gia thanh cé6ng hang dau
trong twong lai gitta mot thé gi¢i ngay cang toan cau héa. Tat cd déu mong mudn nang cao ky

nang tri tué cam xdc cua minh. Va day la nhirng gi chung t6i phat hién dworc:

HAI CU’'C PANG TAN CHAY: EQ NGAY TRUO'C VA BAY GIO

Vo0 cusi nim 2008, ching t6i tién hanh mot nghién cttu nham danh gid xem EQ chung cua
nguwdi din My thay d6i nhw thé ndo ké tir nim 2003. Trong khi ching t6i khdong ngac nhién lam
khi nhan thdy nhing cai thién & nhitng ngwdi ching tdi da khao sat va huéng dan cai thién EQ,
nhung lai vé cung kinh ngac khi thiy diém EQ ctia nhitng ngwdi méi tham gia ting theo tirng
nam. Va su gia ting van tiép tuc, hét nim nay qua nam khac - chi s6 EQ cha nhitng nguwoi
ching t6i chwa tirng khdo sat hoac giang day gia tang tir tir va déu dan. Chiing toi con phat hién

ra sw gia tang dang ké vé tri tué cam xuc trong luc lwong lao dong My ttrnam 2003 dén 2007.



Nhirng ngwdi hoai nghi cé thé nhin biéu d6 sau va nghi, Cé gi to tdt ddu? Chi tdng c6 4 diém
trong vong 5 ndm théi ma! Nhung thir nghi dén tic dong ctia sw gia tang dwong nhw rat nhé cia
nhiét do trai dit- xem nao, chi ttr mot hodc hai d6 - dén hé sinh thai ciia ching ta ma xem.
biéu nay ciing ddng v&i hanh vi con ngwoi trong méi treong lam viéc, noi cac cwc dong bang
cda chi s tri tué cam xuc thap dang bat diu tan chay.

TRI TUE CAM XUC
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Mot khi ching ta nhin ki hon vé nhitrng thay doi cu thé trong strc lan téa ctia EQ, strc manh
that sw cta sw chuyén do6i boc 16 ré rét. Trong vong 5 nam qua, ching t6i ching kién ty 1é
nhirng ngudi c6 chi s6 EQ cao ¢ sw hiéu biét va lam chu tét cdm xic cia chinh minh va cta
nguoi khac tang tir 13,7% lén dén 18,3%. Cling trong khoang thoi gian doé, ty 1€ phan tram
nhitng ngwoi kém hiéu biét vé viéc cdm gidc bat an lo lang, thit vong va gian dir gy tac dong
nhuw thé nao 1én hanh vi cia ho da giam tir 31% xudng con 14%. Khi ban tinh ti 1é€ nay trén 180
triéu nguwoi trong luc lwgng lao dong My thi cé nghia la so véi nam 2003, hién da c6 hon 9 triéu
nguwoi gan nhw luoén gitr dwoce binh tinh trong nhitng tinh huéng nay It¥a; hon 9 triéu ngwoi that
sw chirg to rang ho quan tAm dén dong sw va khach hang khi nhirng ngudi nay roi vao hoan
canh kho khan; va bt di 25 triéu ngwoi khong biét ti gi vé nhitng tic dong tir hanh vi cia minh
doi véi nguoi khac.

biéu khién cho nhitng phat hién nay tré nén dac biét chinh la viéc trwéc khi dwgc khao sat,
rat it, néu cé chang nira, nhitng ngwoi trong sé6 dwoc chon tirng trai qua nhitng dot huin luyén
bai ban vé tri tué cdm xuc. Tuy vay, diém EQ trung binh ctia ho van ting Ién déu din nam nay
qua nam khac. C* nhw thé nhitng nguwoi chd trwong thwe hanh nhitng hanh vi tri tué cam xtc

da tic dong khéng nho dén nhirng nguwdi cé thé chwa tirng nghe dén khai niém nay bao gio.

NAM TYLENGUOICO TY LE NGUO1CO
KY NANG EQ CAO (%)KY NANG EQ THAP (%)

2003 13.7 31.0
2004 14.7 19.0
2005 14.8 18.5

2006 15.1 17.1



2007 18.3 14.0

Nhitng ki nang tri tué cdm xuc - cling nhw ban chat cdm xtc con nguwoi - cé tinh lay lan. Biéu
dé c6 nghia la nhirng k§ nang EQ cua chdng ta phu thudc rat nhiéu vao con nguwdi va hoan canh
chung quanh. Chung ta cang tiép xdc véi nhitng ngudi giau 1ong trac 4n bao nhiéu thi ching ta
cang trd nén dé cam thong bay nhiéu. Ching ta cang danh thoi gian véi nhitng ngudi san long
bay té cAm xuc bao nhiéu thi chiing ta cang thuin thuc trong viéc nam bat va hiéu cdm xic cia
minh ciling nhw cia ngwdi khac bay nhiéu. P6 chinh xac 1a diéu da khién tri tué cadm xdic tré
thanh ky ndng c6 duoc thong qua hoc hdi hon 13 tai ning thién bAm hiém hoi do may man sinh
ra da co.

Nhung thoi ky twoi dep chi dirng & d6. Nam 2008 - Ian dau tién k€ tir khi ching toi bat dau
qua trinh theo déi - chi s6 EQ chung bat dau giam xu6ng, khiang dinh mét diéu rang cac ky

nang nay nhay cam véi thay déi dén mirc nao.

TRITUE cAM Xuc
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Cac nha kinh té lién bang chi ra rang thang 12 nam 2007 1a kh&i dAu cho thoi ky kinh té toi té
nhit cia My trong vong 70 nam qua, dong nghia véi viéc nam 2008, khong mot ngay nao vdng
mdt sw suy thodi. Sy giam sut cta tri tué cam xuc trong nam 2008 so véi nam 2007 chinh la
két qua ctia nhitng tai wong do nén kinh té giy ra. Nhitng khé khan vé tai chinh, gia dinh hoac
cong an viéc lam noi chung da gy nén rat nhiéu cdm xdc tiéu cuc nang né va kho ditt, dé roi
cudi ciing dan dén tinh trang cang thang trién mién. Ngoai nhirng t6n hai vé thé chit nhw ting
cAn va cac bénh vé tim mach thi chirng cing thang con anh hwdng nang dén tinh than. Trong
diéu kién thoai mai it 4p lwc, ching ta c6 thé tinh tdo danh moi sic lwc dé ludén duy tri trang
thai binh tinh va tw cht khi d6i mat nhitng thir thach va phién ha ctia cuéc sdng thwong nhit.
Chung ta tu tin hon vao nang lwc cia minh trong viéc xt ly nhitng sy viéc khong mong doi va
ta cho phép tri 6¢ minh vwot qua nhitng ndi phién mudn. Trong khi d6, véi tinh trang cing
thiang mat kiém soat, ngudn lwc tinh than cha ta hao hut di rit nhiéu. N6 dwa nio bo ching ta
vao mot trang thai twong tw nhw thiét quin luit, theo dé cdm xdc toan quyén sai khién hanh vi,
trong khi 1y tri thi mai tim cach bién chuyén tinh thé khé khan. Thé 1a bong nhién, chi mot
khiém khuyét nho nho trong dw 4n ctia ban, vén chang cé y nghia gi trong thoi diém twong doi
thuin lgi nay lai bién thanh tham hoa. V&i nhiéu nguoi, cac ki nang EQ cia ho dét nhién bién



mAat, ding ngay thoi diém ho cin nhat - trong trang thai cang thang. Chi c6 nhitng ngudi dwoc
dao tao ky cang va gan nhw bién EQ thanh ban chit thir hai méi cé thé vuot qua séng gid thoi

cudc.

NOI CACH KHAC CHUNG TA MAT PI 2,8 TRIEU NGU'O'I LINH THIEN CHIEN TRONG CONG
CUOCPAU TRANH Vi MOT XA HOI THONG MINH CAM XUC CAO.

Tinh trang cing thang nay dwong nhuw tac dong kha 1én dén tri tué cdm xtc chung ciia ching
ta. Ching t6i nhin thiy sw sut gidm trong ti 1é nhitng ngwoi thanh thao kK§ nang tri tué cdm xuc,
tlr 18,3% trong nam 2007 xudng con 16,7% vao nam 2008. N6i cach khac ching ta mat di 2,8
triéu ngwoi linh thién chién trong cdng cudc dau tranh vi mét xa hoi thong minh cadm xic hon.
D6 1a 2,8 triéu nguwoi 18 ra tré thanh ngudi dan 16i gitp cong dong tién bd hon veé tri tué cam

xuc, thay vi thé, ho phai c6 xoay s& dé giit cho nhitng ki ning cia minh khéng bi bao mon.

NAM TYLENGUOICO TY LE NGU'O'1 CO
KY NANG EQ CAO (%)KY NANG EQ THAP (%)

2003 13.7 31.0
2004 14.7 19.0
2005 14.8 18.5
2006 15.1 17.1
2007 183 14.0
2008 16.7 13.8

CUQC CHIEN VE GIO1T TINH: EQ VA GIOT TINH

Sheila bat ddu sw nghiép clia minh v&i vai tro chuyén gia tw van tai chinh trong linh viec chim
séc strc khoe & mot cong ty tw vAn da quoc gia. Co6 chi mat vai ndm dé chiém cam tinh khach
hang va gianh dwoc sw khen ngoi cia cap trén trwée khi cong ty hién tai béc c6 vé lam viéc cho
ho - mo6t hé thong cham séc strc khoe rong 1én vung Trung Tay. M&i ngoai 30 tudi, Sheila da la
tro Iy pho tong giam ddc dang thang tién 1én vi tri diéu hanh cip cao. Cac sép cua cd, ca trong
hién tai 1an tru¢c diy, déu nhat tri rang Sheila rat “thong minh”, tuy vy & cd van con c6 mot
pham chit gi khac - mét diéu ma ho khong chi ra dwgc. Giai doan dau trong sw nghiép tw vin
cua Sheila, sau khi quan sat c6 khéo léo xoa diu nhitng tinh hudng ciang thang véi khach hang
hét 14n nay dén 1an khac, sép cii cla cd tdng két bi quyét thanh céng cia Sheila rang: Co la

nguwoi “ddc nhdn tam.”



Nam 2003, ching tdi tim thiy mot so liéu hoan toan twong phan gitta cac kj nang EQ cta
nam gi&i véi nhirng diéu phat hién dwoc & nhirng ngwoi phu nit nhw Sheila. Phu nit ctr hon dan
ong trong viéc lam cht ban than, nhin thirc xa hdi va lam chi moi quan hé. Trong thuc té, tu
nhan thic 12 ki nang EQ duy nhit trong d6 nam gidi c6 kha ndng bat kip phu nit.

Nhwng thoi thé di thay doi va ca nam gidi ciing thé.

Nhw biéu d6 bén duwéi cho thay, khd nang nhin biét cam xtc cia ban thin & nam gidi va nir
gi¢i 1a ngang nhau - theo sé liéu trong ndm 2003. Nhwng nam gi¢i da bat kip phu nit trong kha
nang lam chd cam xdc. Nhirng thay d6i nay khéng gi khac hon 1a sw dich chuyén ctia nhirng quy
tac xa hoi.

Cudc cach mang van héa mang lai nhiéu lgi ich hon cho nam gi¢i. Nam gi¢i gior day dwoc
khuyén khich suy nghi nhiéu hon dén cadm xtc ctia minh, va dé thiu hi€u dwgc twong tin thi
van con ca ching dwong dai phia trudec.

KHAC BIET G101 TINH TRONG EQ
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KY NiiNG EQ

Khong c6 gi ngac nhién khi chdng tbi phat hién ra rang 70% nam lanh dao lot vao t6p 15%
nhitng nguoi c6 Ky nang dwa ra quyét dinh ciing 1a nhitng nguoi ¢6 diém so tri tué cam xic cao
nhit. Nguoc lai, khong c6 mot nam lanh dao nao véi chi s6 EQ thip lai ndm trong tdp nhitng
nguoi gioi dwa ra quyét dinh. Mac du c6 vé khac thwong, nhung héa ra viéc quan tim dén cam
xuc cda ban than 1A cich logic nhit dé dwa ra nhitng quyét dinh ding dan. Thay vi cho rang
danh thoi gian giai quyét ndi lo so hay that vong ctia chinh minh 13 biéu hién cta sw yéu dudi,
thi nam gi&i bay gi¢r thodi mai hon trong viéc manh tay x Iy cdm xdc cia minh dé c6 thé danh
gia tinh huéng va dwa ra két luan ding dan.

CODON TREN PINH CAO
CAC CEO, TINH TRUNG BINH, CO CHI SO EQ THAP NHAT TRONG LUC LWO'NG LAO PONG.

Neu vi cac k¥ ning EQ nhuw mot dinh nui cao, 4t han ban sé cho rang nhitng nha quan tri cip



cao phai la nhitng ngwdi sanh soéi vé n6. Nhu ching t6i da cong bd trong mét bai bao trén Tap
chi Kinh doanh Havard, “Heartless Bosses” (Nhitng Ong Chti Nhan Tam), cac nghién cttu clia
ching t6i cho thay suy nghi d6 khong hoan toan ding. Ching t6i da danh gia vé EQ trén
khodng nra triéu nha quan tri cao cip (goém khoang 1.000 CEO), quan ly va nhan vién trong tit
ca cac nganh, thudc sau chiu luc. Piém so tang cao cung v&i cac chirc danh, tir cAp thip nhit
trong cong ty dén cac cdp quan ly bic trung. Nhitrng nha quan ly bic trung néi bat hon c3, ho ¢o
chi s6 thong minh cam xtdc cao nhat trong lwc lwgng lao dong. Tuy nhién trong cac vi tri cao
hon nita, EQ lai c6 khuynh hwéng thip dan. Vi nhitng chirc danh tir gidm d6c tréd 1én, diém so
tut gidm cang thé tham. Cac CEO (Toéng gidm déc), tinh trung binh, c6 chi s6 EQ thip nhat
trong luc lwong lao dong.

Chtrc nang chinh cia mdét nha lanh dao l1a hoan thanh cong viéc thong qua doéi ngii nhan vién.
Nhuw vay, ban c6 thé cho rang cip bac cang cao thi ki ning quan Iy con ngwdi cia ho cang gioi.
Nhung c6 vé diéu ngwoc lai méi ding. Qua nhiéu vi lanh dao thang tién bdi kién thirc chuyén

mon hodc thim nién trong nghé, hon l1a k§ nang quan Iy ngwdi khac.

EQ VA CAC CHUC DANH
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Mot khi da ng6i & vi tri cao nhat, ho cang c6 it thoi gian giao ti€p véi nhan vién cap dwdi hon.
Tuy vay trong s6 cac nha diéu hanh, nhitng nguwoi cé chi s6 EQ cao ciling chinh 1a nhirng nguoi
hoan thanh céng viéc tot nhit. Ching t6i phat hién thay kj nang EQ dong vai tré quan trong
trong hiéu qua cong viéc hon bit ky kj ndang lanh dao nao khac. biéu nay ding véi tat ca chirc
danh khac: nhitng ngwoi ¢6 chi s6 EQ cao nhat & bit ct cwong vi nao cling hoan thanh cong

viéc xult sac hon cac dong su.

KHAC BIET GIFA CAC THE HE: EQ VA TUOI TAC

MC)t sO lwong 1én nguwoi lao dong sinh vao thoi ky bung n6é dan sé (tir nhitng nam 1946 -
1964) bat dau vé hwu. Theo Vin phong quan ly nhan luc My (U.S Office of Personnel
Management), tir nam 2006 dén 2010, nhitng ngwoi thudc thé hé nay sé nghi huwu, 1y di cda

cac cong ty My gan 290.000 lao ddng toan thoi gian véi rat nhiéu kinh nghiém quy bau.



Mai toc diém swong, quy lwong hwu va nhirng Ky trc vé vu am sat tong thong Kennedy khong
phai 12 thi duy nhit ma c6 may kinh té dang truc triac cia ching ta sé mit di khi nhitng nguoi
thudc thé hé Bung nd dan s6 tré vé cudc song binh lang ctia ho. Nhitng ngwoi thudc thé hé
bung né dan sé sau chién tranh thé gi¢i thir hai ndm giit phan 16n nhitng vi tri 1anh dao cao cap
noi cong s& va viéc ho vé hwu hang loat tao ra mét khoang trong 1én trong gidi lanh dao, von
cin thé hé tiép theo ké tuc. Cau hoi dwoc dit ra la ¢ hay khong viéc thé hé tiép theo du kha
nang dwong diu véi thach thirc nay.

Ching t6i muén tim ra ciu trd loi cho vin dé nay. Ching téi phin diém EQ vao bon thé hé
thudc lwc lwong lao dong ngay nay - Thé hé Y (tir 18 dén 30 tuoi), Thé hé X (tir 31 dén 43 tubi),
thé hé Bung n6 dan so (tir 43 dén 61 tudi), va thé hé truyén thong (tir 62 dén 80 tuoi). Khi xem
xét tirng Ky nang riéng biét cua tri tué cdm xuc, ching t6i thady mot khoang cach 1én gitra thé hé
Bung né sinh san va thé& hé Y trong ki ndng lam chd ban than. N6i mot cach ngan gon, so védi
thé hé tré hon, Thé hé bung no sinh san it c6 khuynh hwéng mat tw chd khi moi viéc khong

suén sé nhw ho mong mudn.

MUE DO LAM CHI BAN THAN
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C6 vé nhw diéu nay cling chwa thiat sw ddng quan ngai. Suy cho cung, vé hwu la mét thuc té
cudc sdng ké tir khi FDRI3! ky dao luat An sinh xa hdi (Social Security Act). Chinh thé hé da
chon Dennis Lee Hopperi4 1am nguwoi phat ngdn khong chinh thirc da chitng minh rang ho cé
kha nang dap ing dwoc lwong nhu ciu lao dong khong 16 trong thoi ky Thé Hé Vi Pai Nhit
(Greatest Generation). Vi thé sé khé dén mic nao cho nhitng “nha ldnh dao twong lai” lanh
trach nhiém thay thé cho thé hé Nhitng Nha Lanh Pao Thoi Ky Bau?

Vi tinh trang thiéu ki nang lam chd ban than sac bén, moi viéc ¢ thé tré nén kho khian hon
ta twdng. T4t nhién, trong khi cich ti€p cin cia Thé hé Y c6 thé khdc v&i cach cla thé hé Bung
nd dan so, nhung theo nhiéu ngwdi nhw vy khong c6 nghia la kém hon. That vay, khi ban xem
xét dén khéi lwong kién thirc va kha nang thanh thao vé cong nghé cia thé hé Y, ho thim chi di
trwédrc cac vi tién boi cia minh mot bwée trong Thoi dai Théng tin. Tuy nhién, ré6 rang ban can
nhiéu th khic dé vwon dén kha nang lanh dao chi khong thé don thuin la quyén bach khoa
toan thu biét di. Vi thé, néu thé hé Y khéng thé lam chid ban than thi lam sao ching ta c6 thé

trong mong ho quan tri, chwa néi dén lanh dao, ngwoi khac?



O TalentSmart®, chiing tdi t6 chitc rat nhiéu cudc tranh luan dé dat dwoc nhing 1oi ly giai
kha di cho khoang cach to 1&n trong kj nang lam cht ban than cta thé hé c6 kinh nghiém va
thé hé tré. Mot trong nhirng loi gidi thich hop 1y nhit la: béi thoi dai nay c6 qua nhiéu video
game, s thoa man tirc thi do Internet mang lai va nhitng bac cha me nuéng chiéu con qua mirc
da tao ra mot thé hé nhan luc tré bé tha, khong biét lam gi ngoai viéc bdc 16 cdm xic trong

nhitng tinh huéng cang thang. Tuy vay, thé van chwa du thuyét phuc.

SU THIEU HUT TRONG KY NANG LAM CHU BAN THAN CUA THE HE TRE CHANG CAN HE
GI NHIEU VO'I NHIPNG THU’ TA KHONG CO KHA NANG THAY POI NHU VIEC HO LON LEN
GI0’A THO'I PAI CUA IPAD VA FACEBOOK.

Khi ching t6i xem xét cac sd liéu tir mdt goc dé khac thi birc tranh tréd nén ré rang hon.
Nhirng k§ ning lam chi ban than c6 vé gia ting mét cach déu din cing tudi tic - nhitng ngudi
60 tudi dat diém s6 cao hon nhitng ngwdi & do tudi 50, va nhitng ngwdi 50 tudi nay dat diém
s6 cao hon nhitng ngwoi & do tudi 40 va ci thé. Piéu dé cé nghia la sy thiéu hut trong ki nang
1am chid ban than cda thé hé tré chang can hé gi nhiéu véi nhitng thit ta khong c6 kha nang thay
d6i nhw viéc ho 16 1én gitra thoi dai cta iPad va Facebook. Thay vao d, Thé hé Xva Thé hé Y
chwa c6 nhiéu moi trwedng thuc té dé thuwc hanh viéc lam chu tét nhitng cdm xtc cua minh. D6
la mot tin vui, b&i thwe hanh 1a diéu ma Thé hé Y ¢6 thé lam dwoc. Néu phai quay nguwoc thoi
gian va thay doi phwong phap gido duc ho c6 1€ khéng it cam go.

Phat hién nay noéi 1én rat nhiéu diéu vé ban chit dé udn nin cda tri tué cdm xic nhw né da thé
hién trong su khac biét giita cac thé hé. Bang cach thuc hanh, bt cit ai cling c6 thé - va rat
nhiéu ngudi da lam duoc - trd nén théng thao hon trong viéc ndm bat cdm xic va kiém soat
chung.
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Viéc phat trién nhitng ky ning nay can c6 thoi gian, nhung véi mot chit nd luc cé y thire, ta
c6 thé rut ngan khoang thoi gian nay xudéng rat nhiéu thay vi ctt d€ né dién ra mot cach tw
nhién. Mot trong nhitng diu hiéu rat dic trung ctia Thé hé Y 1a ho c6 kha nang ti€p nhin théng
tin m&i va ti€p thu nhitng ki nang méi cwc ky manh mé. Cé nghia la viéc ddy nhanh tién do cai

thién ki nang EQ cua mbi ngudi gan nhw hoan toan tuy thudc vao ban than ho. Pi véi nhirng



nguwoi thudc Thé hé Y, hodc 1a ho ngoi doi s6 nam kinh nghiém tw nhién dén véi minh (¢t cho
dén tuo6i 50 ho sé lam chu thuin thuc cdm xdc cia minh) hodc chu dong phat trién chinh minh.
Né&u Thé hé Y chon gidi phap thit hai, ho c6 thé bat dau ngay tir bay gi¢. Trwdc tudi 30, Thé hé Y

c6 thé san sang cho vi tri linh dao nhuw mo6t chién binh day dan.

Trong khi thé hé Bung n6 din s6 khéng sém thi mudn ciing vé hwu, 1&p ngudi tudi déi muoi
day tai nang khong chi c6 thé chuin bi cho vai tro 1anh dao cia minh ma nhirng ngwoi Thé hé Y
nay phdilam nhw vdy. C4 nhan nao thudc Thé hé Y biét danh thoi gian va nd luc rén luyén ban
than cudng lai cdm gidc mudn thdt ra nhitng diéu chang ich loi gi trong hoan canh cu thé va
gitt cho sw giao ti€p ludn lién mach ca khi bat hoa, thi ngwoi do sé dwgc chon dé 1ap vao nhirng
vi tri 1anh dao con tréng trong cac t6é chirc twong lai. Pi ciung nhirng vi tri ndy khong chi la thu
nhap cao hon ma ca kha nang tao ra nhitng sw thay d6i ma thé hé Y khao khat dwoc chirng kién

trong thé gi&i cta ho.

VU KHI Bf MAT CUA TRUNG HOA PAI LUC: EQ VA VAN HOA

Cum tlr “San xuit tai Trung Quéc” gitr diy khong chi 1a nghia den. Lwc lwong lao dong chin
tay & quoc gia 1,3 ty dan tir 1du da dwoc xem la loi thé canh tranh duy nhat cta dat nwéc nay
trong nén kinh t€ toan ciu. Trong khi gi¢i doanh nhan & My nhdm mat lam ngo khong mang dé
y dén gidi lao dong Trung Qudc, thi chinh Iwc Iwong lao dong cé tay nghé khong nglrng tang
nhanh cua dit nwéc nay da tré thanh méi nguy canh tranh 1én nhit doi véi gidgi doanh nghiép

My ngay nay.

Piéu do6 da xay ra nhw thé nao?

Hay quén di thong tin rang hang nim Wal-Mart nhap khiu mot lwong hang hoéa tri gia 25 ty
dé6 My tir Trung Quéc - dd 1a tin tic cli. Ngay nay, Trung quéc c6 mot lwc lwong lao dong tinh
nhué ma ho can d€ nam gitr cac linh vuc nhw tai chinh, vién théng va may tinh. Ngac nhién
chwa? Ban dirng nén ngac nhién. Nim 2004, hang may tinh khong 16 cia Trung Quoc la Lenovo
da tra 1,25 ty do My dé mua lai mang kinh doanh may tinh ctia IBM. Nam 2005, cac nha dau tw
nguwoi My tranh nhau gianh c6 phan trong dot Phat hanh c6 phiéu ra cong chiing diu tién (IPO)
16n nhit trong nam 2005 cua mot ngan hang Trung Qudc v&i tong gia tri tai san 1én téi 521 ty
dé6 My. Dot IPO nay danh didu mot t6 chirc 1én 1an dau tién ciia Trung Quéc phat hanh ban co
phiéu ra nwéc ngoai, va mac du cd quy mé khdng 16, n6 van chi 1a ngan hang 1én thir ba & Trung

Qudc ma thoi. Mac du can can vé stitc manh kinh té chwa thay ddi hoan toan, nhung chang ai lai



khong biét Trung Qudc 1a cht no 1&n nhat ctia My. Ngwdi khéng 16 say ngu cudi cung da vwon

vai thirc day.

Vai nam trwdec, cdc nha nghién ctiru ctia TalentSmart® quyét dinh tim hiéu xem EQ déng vai
tro gi trong sw chuyén minh dang né ctia Trung Qudc tir nha cung cip hang hda gia ré thanh
mot nha lanh dao diy hiéu biét. Ching t6i da danh cd mua hé nam 2005 dé danh gia chi s6 EQ
cta 3.000 nha diéu hanh hang dau Trung Qudc. Nhitng phat hién ngoai mong doi ctia chiing toi
da tiét 16 bi quyét trong sw thanh céng ctia nén kinh té Trung Qudc, va n6 ciling la moi de doa
nghiém trong cho kha nang canh tranh ctia nwéc My trén thi trwong toan cau, do la: tinh ky
luit. BPiém so cua cac nha diéu hanh M§ thap hon cac nha diéu hanh Trung Qudc trung binh 15

diém trong cac ky nang lam chu ban thin va lam chi méi quan hé.

PIEM SO CUA CAC NHA PIEU HANH MY THAP HO'N CAC NHA PIEU HANH TRUNG QUOC
TRUNG BiNH 15 PIEM TRONG CAC KY NANG LAM CHU BAN THAN VA LAM CHU MOI
QUAN HE.

Cac nha diéu hanh cip cao nguwoi Trung Quéc tham gia vao nghién ciru cta ching t6i la
nhirng tai nang dwoc dao tao trong nwéce. Tat cd 3.000 ngwoi dwge khdo sat vé tri tué cdm xic
& Trung Qudc déu la nhitng ngwoi Hoa sinh song trong nwéc, lam viéc trong cac thanh phan
kinh té qudc doanh va tw nhin. Piém so cua cac nha diéu hanh nay trong Ky ning tw nhin thic
va nhén thirc xa hdi du c6 nhinh hon vai di€m so v&i nhitng ca thé tham chiéu & My, nhung
nhin chung ciing twong dwong. Piéu nay c6 nghia la cdc nha diéu hanh & ca hai nwéc c6 do
nhin thirc ngang nhau vé cdm xtc ctia chinh minh va ctia ngwdi khac, nhung cac nha diéu hanh
nguwoi Trung Qudéc biét tAn dung nhin thirc ndy dé 1am lgi cho ho - va hanh déng y nghia hon
loi n6i rat nhiéu.

80 | TRUNG QUOC
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KV NANG EQ

Cac nha diéu hanh Trung Quéc dang séng v&i nhitng phdm chit ma nguwoi My cho phép bo
phan nhan sw dwa vao mo6 hinh nang luc cong ty. Cac lanh dao nguoi My thich cach viét ching
ra trén gidy, nhung khong c6 vé gi ho sé bién loi néi thanh hanh dong. Nhitng 1¢i néi clira miéng

dudng nhu 13 tit cd nhitng gi cadc nha diéu hanh My sdn long bo ra dé tim kiém thoéng tin phan



ho1i, kéu goi sw dong long, hiéu ré hon vé dong nghiép va thuc hién cam két.

Hién twong xem viéc kinh doanh 1a chuyén cd nhan chang c6 gi la & Trung Quéc. Cac nha diéu
hanh thwong 1én lich dn téi véi nhin vién dé ban vé xu hudéng trong kinh doanh, nguyén vong
nghé nghiép va chuyén gia dinh ctia ho. Nguwoi ta mong lanh dao cia minh 1a tAm gwong sang
trong viéc dwa ra quyét dinh thé nao, gan két moi ngudi va thic diy tié€n bo ra sao. That hé
then néu ho khong hoan thanh nhirng nghia vu nay, bé&i vi moi ngwoi that sw quan tim dén
diéu do.

Thong diép ham an danh cho thé gi¢i qua rd rang: hiy quan tim dén viéc quan ly cdm xtc
ctiia minh hodc ganh 14y hiu qua. Véi cac qudc gia dang c6 bao vé nhiing loi thé canh tranh san
c6 ctia minh trén nén Kinh té toan cau hodc nhitng quéc gia dang 1én, thi cling khng nén danh
gia qua cao méi lién két gitra EQ va nén kinh té thinh vwong. Trung Quéc dwdong nhw cé chit loi
thé nho vao nén van hoéa truyén thong noi cdc nha diéu hanh Trung Quéc dwoc nudi day. Néu
ban 1on 1én trong mot nén van héa noi sw bdc phat cdm xic va nhitng mong muén dwoc thda
man cta ban thin khong nhitng khong dwoc khuyén khich ma con bi xem 1a noi hé then, thi
mot nén gido duc nhw vy sé anh hwdng dén cach ban quan ly chinh minh va ngwdi khac. Nhw
chiing ta tirng dé cap, EQ rat dé bi tdc dong b&i nhitng &nh huwdng van hda. Cau hoéi dit ra & day

la liéu van héa c6 strc manh thic day hay ngan tré cac hanh vi tri tué cdm xuic hay khong.

Ngudi Hoa c6 cau “Hay cho mOt ngwdi cai can ciu, anh ta sé bat dwoc moi tuan mot con ca.
Hay chi cho anh ta loai moi ndo can dung, anh ta sé bat dwoc moi ngdy mot con ca. Hay day cho
anh ta cach ciu ca nhu thé nao va ciu & dau, anh ta sé c6 ca an suot doi.” Suy nguoec lai y nghia
cda cau tuc ngitr nay 1a néu mot ngwoi khong c6 cin cau, khong cé moi clu, va cling chang co
kién thirc vé viéc phai lam nhw thé nao va & dau thi nguoi y cd nguy co chét déi. Twong tu,
nhirng nguwoi cb tinh lo 1a cam xtc, cung mé kién thirc nghéo nan trong viéc cam xtc tac dong
nhw thé nao trong cudc song cia ho va trong nhirng linh vuc nao, ho sé khé khan trong viéc
vuon téi thanh cong. Mat khac, nhitng nguoi biét st dung ding cong cu va phwong phap dé
khai thac strc manh cadm xtc sé c6 cudc séng sung tic. Sw thit nay déu dung déi véi cd nhin, to

chirc va tham chi ca véi quéc gia.

NGAM NGHT: EQ VA TUONG LAI

Té{t ca nhirng phat hién nay vira la diéu dang khich 1é, vira c6 thé xem 1a mot loi canh bao
nghiém khac. Sy phat trién déu dan cia EQ trong 5 ndm qua - va sw sa sdt bat ngd vao nim

2008 - cling nhw su tién bd vé EQ ctia con ngwoi chirng t6 rang tri tué cdm xuc 1a mot ky ndng



c6 thé hoc hoi dwoc - va quén di. Cling gidng nhw viéc ban luyén tip cham chi dé gidm cin
trong su6t mua he, dé roi lai tich tu ngin iy cin trong dip nghi déng, ban c6 thé rén gitia ky
nang EQ dé roi nhin ching mai mét dan. D6 chinh xac 1a Iy do tai sao chdng téi khuyén ban hay

doc quyén sach nay va xem lai cdc phwong phap phat trién ki nang it nh4t 1a mot IAn moi nam.

Ban khong thé mong minh mai mai choi gon hodc choi dan dwong cim thanh thao sau sau
thang luyén tip roi bo han, ding khong? Diéu nay ciing ding véi sw phat trién cac ky ning EQ.
Néu ban lo 1a dan roi ngirng luyén tip mot cach c6 y thirc cdc ki nang nay cia minh, dén mot
ldc ndo do6 trén cudc hanh trinh, ban gin nhw phé méic cho nhitng hoan canh kho khin kiém
soat minh. Ban sé quay lai v&i nhitng thoi quen x4u ngay trudc. Nhitng kj ning khong phai dé
kiém nay c6 thé bi mat di dé dang nhu khi ban hoc dwoc ching; va di cing véi chiing 1a mic

thu nhap cao hon, nhitng moi quan hé khang khit, va nhitng quyét dinh sang suét hon.



CAU HOI THAO LUAN DANH CHO NHOM POC
SACH

Thao luin vé EQ sé& gitip ban ndi két gitta hoc va hanh. Hay st dung nhirng ciu héi nay dé bat
dau giao tiép c6 y nghia ciing nhw gy duwng von hiéu biét vé cach ma bon ki nang EQ dworc ap
dung trong cudc séng thwong nhit.

1. C6 bao nhiéu thanh vién trong nhém quen vé&i thuat ngir “tri tué cam xuc” trwedc Khi
doc quyén Thong Minh Cam Xic 2.0?

2. P6i v&i nhirng ai chwa tirng nghe dén EQ, diéu quan trong nhiat ma ban kham pha
dworc sau Khi doc xong quyén Théng Minh Cam Xuic 2.0 la gi?

3. DP6i véi nhirng ngwdi da quen thudc véi EQ triedrc Khi doc quyén sach nay, diéu quan
trong nhat ma ban kham pha la gi?

4. Ban da bao gior ném trai cam giac bi cAm xuc khong ché nhw Butch Connor tirng gap
trong sudt cudc vat 16n cia anh véi con ca map khong?

5. Ban c6 tirng gap nhirng triéu chirng phan rng nao cia co thé di kem véi cadm xic
khong? Chang han, mit ban dé birng 1én méi khi gian dix?

6. Liic nay, ban mudn thwc hién mot vai thay déi can ban nao ma ban biét rang thay ddi
dy sé tac dong dén thé chit & mdt mikrc dd nao d6? Ban mudn rén luyén cho bd nio cua
minh diéu gi?

7.Kinh nghiém nao dang chu y véi ban trong viéc hoc cach nhin biét hoac lam chii cam
xtc ban than? Kinh nghiém nao trong viéc hoc cach nhin biét cam xvc ciia ngwdoi khac?

8. Cam xuc cia ban dworc xtr ly ra sao trong cong viéc?

9. C6 diém nao dé cap trong sach hiru ich cho céng viéc ciia ban trong 6 thang tiép theo
Kkhong? Hoac trong tuin sau?

10. Nhirng k¥ nang EQ thé hién nhw thé nao trong cac sw Kkién ngay nay? Thao luin vé
cac chinh tri gia, nhan vat néi tiéng, vin dong vién thé thao v.v... Ban c6 thé nghi ra bat ci
nhan vat hoac sw Kién lich sir nao chiu tac dong b&i mot trong hai yéu tg, lam chi cam
xtic kém hodc lam chi cam xiic tot?

11. Nhin chung chi c6 khoang 36% sd ngwei c6 kha nang nhian dién cam xvc ciia minh



mét cach chinh xac khi chung xay ra. Ban nghi sao vé trwong hop nay? Bang cach nao
mot ngwdi co thé tién bd hon vé mat nay?

Chia sé ebook: http://downloadsachmienphi.com/

Tham gia cdng dong chia sé sach : Fanpage : https://www.facebook.com/downloadsachfree

Cong dong Google :http://bitly/downloadsach
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