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BI QUYET CUA HANH PHUC

hung ta han da c6 lan dat cau hoi, tai sao c6 nhitng nguoi thanh cong

kha dé dang con mot s6 khac lai phai vat 16n ca doi ma van khong co

duogc thanh cong nhu vay, du da loai bo cac yéu tb ngau nhién, may
man hay nén tang khac.

Tri théng minh thwe dung sé& gitp cac ban tra 1oi mot phan nao d6 cau hoi
trén. Cubn sach s& khai mé cho ching ta vé tri tué cam xuc (EI) cua con
nguoi, tim hiéu thé gidi noi tam va thé gio1 bén ngoai, tir do giai quyét cac van
dé lién quan dén kha ning thich tng, kiém soat cang thang, va chung ta cling
nhan thirc dugc vai tro cua EI trong cudc song cua mo1 nguoi.

Tur thé ky XX, cac nha tdm 1y hoc di bét tay vao viéc nghién ciru nghiém tic
cac dang tri tu¢ khac nhau, va cho réng ngoai IQ con c¢6 nhitng linh vuc khac
can xem xet, d6 chinh la khoi ngudn cho tri tu¢ cam xuc ngay nay. Dung nhu
trong cudn sach nay khang dinh, muc dich cua EI la giai quyét cac van dé
“lam thé ndo” cua cudc song chur khong giai quyét cau hoi “vi sao”. Va diéu
nay dang dan trd nén thiét thie hon, quan trong hon véi tat ca chiing ta, boi
mdi chung ta déu dang tim cach lam thé nao dé c6 mot cudc séng hanh phtc
hon, mot cong viée thanh céng hon va mot cude doi dang sdng hon.

Cudn sach dua chiing ta tim vé cdi ngudn ctia van d¢, d6 13 phai c6 muc dich
rd rang dé thuyét phuc ban than 1am diéu nay hay diéu khac. Boi tir xa xua,
céc triét gia da cho rang, hanh phuc chinh 13 viéc theo dudi mot muc tiéu nao
d6. Ngay nay, viéc lua chon muc dich tuy thudc vao mdi ca nhan, moi ngudi
tu tim cho minh mot muc tiéu nhét dinh dé dat toi.

0] Viét Nam thoi gian gan day ro 1én viéc gido duc k§/ ning mém cho cac dg
tudi, ca trong va ngoai nha trudng. Trude day, vige gido duc con nang Ve kién
thirc, cac c4 nhan khong duogc trang bi vé nhiing k¥ ning nhu giai quyét tinh
huéng hay giai toa cang thang... Gio' ddy, khi dugc hoc va hiéu 'vé nhing ky
nang nay, con nguoi linh hoat hon trong cac tinh huéng cudc song, ciling dé
dang duwong dau duogc voi nhitng ap luc tir ca x3 hoi va cong viéc von dang



ngay cang d¢ nang 1én moi ca nhan.

Pé tim ra dugc muc dich cia minh cﬁng nhu tra 101 cho cau hoi lam thé nao dé
c¢6 duoc cude song tha vi hon, _cong viéc thanh cong hon, trang bi kién thirc vé
tri tu¢ cam xuc va thau hiéu vé tam 1y con ngudi trong x4 hoi hién dai 13 hoan
toan can thiét.

Pic biét cudn sach ¢ rat nhiéu cau chuyén thuc té dé ngudi doc c6 thé rut ra
nhirng bai hoc bo ich cho vi€c tang cuong tri tué cam xuc ban than cling nhu
g dung trong cudc song. Pay 1a mot cam nang chi tiét, giup ban dat dugc
nhirng muc ti€u thiét thuc cho cudc doi minh.

Xin tran trong gidi thiéu cung ban doc!
Ha No1, thang 3 nam 2011
NGUYEN HONG CHUONG

Chu tich HDQOT ‘
Cong ty Co phan Pao tao Nghé Bong Duong
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trong cudn sach nay that don gian, dé hiéu va dé sir dung, khong doi

héi nhiéu thoi gian. Toi hiéu va ton trong thuc té réng, trong cudc doi,
ban ¢6 nhiéu méi quan tdm khac nhau ma thoi gian thi hitu han. Du ¢6 thé ban
rat quan tdm t6i tri tué xtc cam thi diéu d6 van phai phu hop vai thé gidi cua
ban, chu khong phai nguoc lai. Cuon sach nay cung cap cho ban nhiing ky
thuat don gian, hiéu qua va chi can ndm phat moi ngay.

C 6ng cu manh nhat 13 cong cu con nguoi sé st dung. Nhitng k¥ thuat

Thanh cong khong phai 14 mot bude dot pha. N6 1a su tich liy nhitng thay doi
nho c6 duge nho su kién tri, ky luat tu gidc va hoc cach tan dung tdi da tri tué
xuc cam. Vo1 cau hoi: Nang cao tri tu¢ xuc cam c6 kho khong, cau tra 101 1a co
va khong. Khong, vi n6 khong kho vé mat k¥ thuat. N6 khong doi hoi kién
thire dic biét, chi s6 IQ cao hay can nhiéu bi quyet ky thuat. Nhung n6 khong
dé thyc hién. N6 doi hoi ¥ thirc ky luat tu giac dé duy tri hanh dong trong mot
khoang thot gian dai, ngay ca khi khong c6 két qua rd rang ngay lap tac. Co
thé trong phan 16n cudc doi, tiém thirc ching ta di hoat dong theo nhiing co
ché mic dinh tu hiy hoai ban than. Thoi xa xua, cung vGi ban nang sinh ton,
nhiéu co ché hanh vi ra doi do su can thiét, nham gitp loai ngudi thoat khoi
nhing tinh huéng khé khan. Nhiéu nguoi trong ching ta dya vao ndi gian dir
va cac xic cam manh khac dé dbi pho va thoat khoi nhitng gia dinh bat on,
nhing tinh hudng khéng may khac trong thot ky dugc nuoi dudng. Tuy nhién,
khi thoat ra khoi hoan canh do, su tirc gian khong con giup ching ta nhiéu nita
ma tham chi con chong lai chung ta. Lac do, diéu quan trong la ching ta phai
nhan ra rang suy nghi va hanh vi trude day tung can thiét nay da tré nén 16i
thoi, co hai va chung ta phai nd lyc phat trién cach suy nghi méi vé ban than,
vé nhitng ngudi xung quanh va vé mdi truong cia ching ta. Nhimg gi va vap
phai trong nhung nam thang trudong thanh s& c6 anh hudng doi vO1 chung ta
cho dén tan cudi doi — tai noi lam viéc, trong gia dinh va trong tat ca nhiing
quan hé tuong tac cia chiing ta vdi thé gidi.
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Mic du mot vai diéu ching ta hoc duoc la tdt va s& rat c6 ich thi cling c6 mot
sO diéu co thé pha hoai tuong lai ciia ching ta. Tin tét 1a chung ta co thé thay
d6i nhitng gi da hoc trong qua khtr va hoc dugc nhing cach mai va t6t hon de
tuong tac voi thé giéi xung quanh. Khong gidng chi s6 thong minh (IQ) — gan
nhu dugc 4n dinh ca doi khi chung ta budc vao tudi truong thanh, ching ta co
thé thay d6i dugc tri tué xtc cam (EI).

Budc dau tién 1a xac dinh dau 13 s truong cua ban va diéu gi c6 ich cho ban
than. Trong cudn sach Go Put Your Strengths to Work (Tam dich: Kich hoat
sttc manh cua ban), tic gia Marcus Buckingham néi rang, chung ta nén tap
trung vao viéc tao ra mot moi truong lam viéc st dung céc thé manh nhiéu
hon 12 quan tAm téi nhitng diém yéu.

Ly thuyét ctia 6ng cho rang, s& c6 loi hon khi chiing ta tip trung va cai thién
nhing linh vuc ma chung ta von da gioi va cé tai nang. Quan diém nay giong
vo1 tam ly hoc tich cuec, khéng dinh rang khi gitp d& nguoi khac, chung ta sé
dat dugc két qua t6t hon nhiéu néu tap trung vao nhing thé manh thay vi
nhitng diém yéu ctia ho. Pay 1a mot sy thay doi ¢ y nghia so v61 qua khir, khi
do tam 1y hoc tap trung chu yeu vao cac diém yeu va 1am thé ndo dé cai thién
chiing. Noi chung, to1 nghi rang tap trung vao diém manh 1a cach lam dang
dan. Bat ky khi nao dua ra y kién danh gia EI cho ai d6 hodc khi huéng dan,
dau tién toi xac dinh va ndi vé cac thé manh cua nguoi do trude khi nhin nhan
nhing thach thtrc. Tuy nhién, trong khi tip trung vao cac diém manh, van c6
mot s6 linh vuc ching ta khong duoc phép bo qua, ngay ca néu d6 khong phai
la s& truong cua ching ta. Cac linh vuc quan trong nay s€ huy hoai chung ta
va phtl nhan nhitng thé manh ctia ban than néu chiing khong dugc quan 1y tot.

Cau hoi, vi sao mot s6 ngudi thi thanh cong, trong khi nhitng ngudi khac phai
vat 1on ca doi va dat duogc rat it thanh cong, van luon hép dan loai nguoi.
Trong phan 16n thé ky XX, ching ta van dé tin rang, d6 1a vi tri thong minh
nhén thire, hay IQ, quyét dinh muc d6 thanh dat cua chung ta. Tuy nhién, thuc
té pho bién va nang luc quan sat gian don cua ching ta cho ching ta biét rang
diéu nay khong dung, rang han phai c¢6 nhiéu yéu td dan tdi thanh cong hon
viéc chung ta dat két qua thé nao trong cac bai kiém tra & truong.

Trong cudn Successful Intelligence (Tam dich: Tri tu¢ thanh dat), Robert
Sternberg xem xét truong hop cta hai sinh vién tot nghiép truong Yale va
cach ho thé hién trong thé gid1 thuc. Penn 1a mot thanh vién sang tao va Xuat
sdc cua 1op, co thé dua ra nhimng ¥ tuong cla riéng minh. Vé 1y thuyét, anh
chac chan 1a sinh vién tot nghiép thi khoa truong Yale. Chi c¢6 duy nhat mot
van d¢, Penn kha kiéu ngao va gan nhu hoan toan thiéu nhing k¥ ning thuc té.



Mic du Penn duoc tat ca cac cong ty hang dau phong van, su kiéu ngao khién
khong cong ty nao tiép nhan anh ca. Loi dé nghi duy nhét dén tir mot cong ty
hang hai va anh ciing chi c6 thé tru & d6 dugc ba nim.

Con ngudi kia, Mart, ban cung phong ctia Penn, khong gioi vé hoc luc nhung
lai ¢6 tri tué xa hdi tuyét voi. Mart nhan dugc bay loi dé nghi sau tam cudc
phong van. Du khong xuét sic nhung anh ludn 14 ngudi dang tin cay va cac k¥
nang x4 hoi giup su nghiép ciia anh ngay cang phat trién.

Hay nghi lai thot ky hoc pho thong cua ban. Ban c6 nhd nhitng ban hoc sang
gia co diém s6 tuy€t voi va moi ngudi déu trong doi ho s& lam duoc nhiing
diéu vi dai cho thé gigi? Ho c6 lam tot nhu moi ngudi trong doi? Thé con
nhitng hoc sinh bi moi nguo6i cuoi nhao vi bo hoc di ban xe cili? Trong cac
budi hop 16p, ban co théy nhitng hoc sinh xudt sic trude kia thi 14i taxi, con
nhirng hoc sinh bo hoc lai tr¢ thanh tri¢u phu?

Tat ca ching ta déu biét nhitng cau chuyén twong tu nhu vay, biét nhiing
nguoi tung rat gioi khi nhin vao diém s6 ho dat duogc ¢ truong, nhung lai phai
vat 16n dé thich nghi v6i xd hoi. Ted Kaczynski[l1] — dugc ménh danh 13
“Unabomber” (ké chuyén danh bom may bay va truong dai hoc) va tén Ted -
Ted Bundy khét tleng[Z] - chi 1a hai trong nhiéu vi du noi tiéng. Mit khac,
chung ta blet ai do co thé s& khong dat duoc ket qua cao trong bai klem tra 1Q
nhung van séng rat tot. Do d6, quan niém rang phai c6 nhitng yéu té khac —
ngoai IQ — tham gia vao viéc xac dinh thanh cong ctia mdt ngudi, khong phai
1a diéu gi ngac nhién ddi véi phan 16n ching ta. Trong doi minh, ching ta van
ludn thay diéu nay.

Vi du, trong cudn sich Working with Emotional Intelligence (Tri tué xtc cam
— Ung dung trong cong viéc)[3], Daniel Goleman da khao sat truong hop cua
mot cong ty tu van dé tim ra nhitng hau qua do thiéu kha nang kiém soat su
tiy hing. Cac nghién ciru vé truong hop that bai trong coéng viée - dugce tién
hanh nho ho so ciia cong ty tu van, dd danh gia timg nhan vién trong dot kiém
tra trén 4.265 nguoi, tor [dnh dao cong ty cho td1 nhitng nguoi lao dong chan
tay.

Trong nhting phat hién cia Goleman co truong hop mét nha quan ly doanh
nghiép. Nguoi nay kha hung hiang véi tat ca nhling nguoi ong ta tiép xuc. Cudi
cung, ong ta bi sa thai vi mot nit nhan vién td cdo tdi quiy rdi tinh dyc. Mot
truong hop khac, mot nha quan 1y hudéng ngoai khac thuong, noi tleng vi
phong cach thoai méi va thich tu tip d3 vuot qua ranh gidi bao mat va rét cude
bi sa thai vi dé 16 thong tin mat cua cong ty. Tuong tu, ca CEO va CFO duogc
tuyén chon k¥ ludng cta 6ng ta déu bi sa thai do quan 1y kém ngudn ngan



sach ctia cong ty. Ca hai déu thiéu dao durc va it quan tim t4i tac dong do hanh
dong ctia minh gay ra.

Tat ca nhiing nguoi nay déu thiéu kha ning kiém soat con boc dong ctia minh.
Ho co rat it, hodc tham chi khong c6, kha nang tri hoan sy thoa man tirc thoi.
Néu biét tu kiém ché, con nguoi co thé suy nghi k¥ ludng Ve hau qua c6 thé
xay ra véi nhitng gi ho chuan bj lam va chiju trach nhiém vé 10i noi, viéc lam
ciia minh.

Hang tu van d6 da nghién ctru vé su tu kiém ché trong cong viéc va khuyén
rang, “khi lya chon nhén Iyc cho coéng viée thude linh vyc cong nghiép — & tat
ca cac cap dd — s€ la khon ngoan khi tur chéi nhiing ung vién c6 muc ty kiém
ché thap hoic rat thap”, vi “kha nang ho gay ra rac roi la vo cung lon”. (Tuy
vy, cong ty nay cting luu y rang con ngudi c6 thé duoc gitp dd dé xur ly tot
hon tinh boc déng cta ho - kiém soat con boc dong kém khong nhat thiét 1a
ban an tir hinh cho su nghi¢p ctua nguoi do).

Nhiéu cong viéc, cudc hon nhan, mbi quan h¢ va tinh ban khac lai b1 pha hay
bo1 ai do, trong mot khoanh khéc tic gian, noi ra nhirng 161 do su thic bach
ctia tinh thé ma sau d6 ho phai danh ca doi dé nubi tiéc. Do d6, diéu quan
trong 1a phai xac dinh nhiing linh vuc c6 kha nang gay hai cho ching ta va it
nhat phai trung hoa chung dé chung khéng tré thanh nhitng vat can duong toi
thanh cong.

Khong may la b néo cua chung ta khong duoc lap trinh nhu may tinh; ching
ta khong thé don gian dang nhap va thay d6i cai dat trong Vong vai giay. Tuy
nhién, chiing ta c6 thé phat trién nhing trang thai mac dinh moi bang cach lién
tuc rén luyén cac cach giai quyét van dé tot hon. Qua thoi gian, nhitng k¥
thuat nay sé tré nén dé dang hon va cam giac 1a mot phan thuc con ngudi ta
vay. Khi d6, nhitng suy nghi va hanh vi trudc day sé bat dau co vé khong tu
nhién va khong con quen thudc nira.

Luc nay chung ta s& biét rang, mot thay doi that sy va lau dai dang hinh thanh
trong cugc song cua chung ta va thay d6i chiing ta theo chiéu hudng tot dep
hon. Cudi cung, nhirng mau thirc madi nay s€ tr¢é thanh trang thai mac dinh moi
cua chung ta, tu nhién va tu dong dén voi ching ta.

[1] Theodore John “Ted” Kaczynski (1942): Mot nha todn hoc thong minh va
la Gido su khoa toan tai U. C. Berkeley, nhung lai 1a ké thu ghét xa hoi. Tu
nam 1978, y bat dau gai bom, danh bom, khién ba nguoi thiét mang va 23
nguoi bi thuong. Co quan FBI d3 truy lung y mai dén nim 1996 mai bat dugc.
D6 13 vu “Unabomber”, ky hiéu caa FBI danh cho tén khing bb chuyén déanh



bom cac truong dai hoc va hang hang khong.

[2] Theodore Robert “Ted” Bundy (1946-1989): Dep trai, thong minh, hoc
hanh xuét sic va c6 mét tuong lai chinh tri dﬁy htra hen, nhung lai 1a mot
trong nhitng ké giét nguoi hang loat ghé ron nhat lich st nudc My tir 1973-
1978. Hin tht nhan d3 giét 30 nguoi, nhung con s thyuc té con 16n hon rét
nhiéu.

[3] P dugc Alpha Books mua ban quyén va xuat ban nam 2007.
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EI LA GI?

“Phat kién vi dai nhdt ciia thé hé t6i la lodi ngwoi cé thé thay doi cude song
cua minh bang cdch thay doi cach nghi.”

— WILLIAM JAMES, NHA TAM LY HQC VA TRIET HQC -

phai 1a moi1. No ton tai tur khi loai nguo1 c6 mat trén trai dat. Nhiing

nha triét hoc Hy Lap ¢ dai d3 néi vé anh huong cia xtc cam tdi ban
than ho va nhiitng nguo1 xung quanh ho. Trong mot vai thap ky qua, chung ta
dé dat duogc nhiing budc dot pha quan trong trong nghién ctru xic cam va tac
dong cuia chung dbi véi doi song.

4
Y kién cho ring, xuc cam anh huong to1 chét lugng cudc song, khong

Lich sir khai niém

Trong nhitng nam dau cta thé ky XX, cac nha nghién ctru va cic nha tim Iy
hoc da bat dau nghién ciru mot cach nghiém tic cac dang tri tu¢ khac nhau.
Trudce thdi diém bai kiém tra 1Q duoc thiét 1ap va st dung tai cac truong hoc,
David Wechsler, nguo1 phat trién phién ban 1Q moi nhat vao nam 1940, di
cam thay rang c6 nhitng linh vuc tri tué khac can phai dugc do luong. Ong suy
luan rang mot trong nhitng linh vic chung ta cAn xem xét chinh 13 linh vuc ma
ngay nay goi la tri tué xac cam. Nam 1955, Albert Ellis, nguoi sang lap liéu
phap ly tri-xtc cam, suy doan rang con nguoi co the hoc cach giai quyét xuc
cam bang cach str dung giai thich. Nam 1980, Tién sy Reuven BarOn, mot hoc
gia va nha tim 1y hoc ngudi Israel, bat dau nghién cru anh hudng cua xtc cam
t61 hoat dong chirc nang cua con nguoi.

Str dung cong trinh cua ban than va nhirng nha nghién ctru trude do, BarOn
bat dau phat trién bai kiém tra EQ, cho tri tu¢ xtc cam. Pay la danh gia tri tu¢
xuc cam dau tién co gia tri khoa hoc. Hiép hoi Tam ly hoc Hoa Ky da chiing



nhan bai ki€m tra nay, va n6 dugc biét dén vai tén goi BarOn EQ-1®, hay Ban
ké chi s6 xuc cam.

Thuat ngtr tri tu€ xac cam duoc cho la do John Mayer, Pai hoc New
Hampshire va Peter Salovey, Dai hoc Yale, nghi ra. Nam 1990, hai giao su
tam 1y hoc, cung véi dong nghi¢p David Caruso, da phat trién mot bai kiém tra
tri tué xtc cam khac. Bai kiém tra ctia ho, ¢6 tén Kiém tra Tri tué Xuc cam
Mayer-Salovey-Caruso (MSCEIT), la bai kiém tra tri tué xtc cam dya trén
nang lyc. Van dé xoay quanh ai that sy la nguo1 phat hi¢n ra tri tu¢ xac cam
hay ai 1a nguoi dau tién dit ra thuat ngir nay la diém van con phai tranh cai.
Co s0 tri thitc ctia chiing ta da tién bo tdi mirc cac nha nghién cru va cac nha
khoa hoc xa hoi da tao ra nhiing dot pha moi trong cac linh vye chirc nang
hoat dong cuia con ngudi. V6i hiéu blet m&i, ching ta d c6 thé do va kiém tra
anh huong ctia xtc cam trong doi sdng mot cach chinh xac va cé ¥ nghia.

Hay nghi vé diéu nay ciing gidng nhu cac dot pha cong nghé ddi véi xe hoi va
may bay. Mac du anh em nha Wright da luu danh vao lich st 1a nhiing nguoi
thuc hién chuyen bay dau tién, thi van ¢0 nhiing nguoi khac cling ¢6 gang
thuc hién diéu d6 va ciing da dat dén rat gan chuyén bay d6. Cong nghé da
tién bd téi muc ¢ thé thuc hién bay bang may bay va lac d6 ciing da co
nhiing nha phat minh ¢ tat ca nhu’ng nudc cong nghi¢p nhu Anh, Phap va Dic.
Ho ciing dang tién rat gan t6i viéc dot pha d¢6. Néu anh em nha erght khong
thuc hién chuyen bay lich sir voi chiée Kitty Hawk thi c6 thé 1a mot ai khéc
cling s& bay ngay sau thoi diém d6. D6 13 van dé thoi diém cua ai dén trude.
Nguyén tic twong tu ciing ap dung véi tri tué xac cam.

Nam 1995, Daniel Goleman xuét ban cubn Emotional Intelligence (Tam dich:
Tri tué xtic cam)[1]. Cudn sach tong két lai nhitng cong trinh dé duoc thyc
hién trong linh vuc nay t6i thoi diém d6. N6 trd thanh cudn sach ban chay, va
Goleman xuét hién voi tu cach khach moi trong chuong trinh Oprah Winfrey
Show. Néu c6 mot thoi diém dinh rd cho tri tué xtc cam thi chinh 1a day.
Nhan thtic clia cong chung vé khai niém nay, cho dén trude thoi diém nay van
con rat it, dén lac nay da phat trién nhay vot. Moi ngudi bat dau ndi vé tri tué
xtic cam khi cac bai bao xuat hién trén céc tap chi Ié6n nhu Time va
Newsweek.

Niam 1998, Goleman tiép ndi thanh céng ctia minh bang cuén Emotional
Intelligence in the Workplace (Tam dich: Tri tu¢ xic cam tai cong s@), trong
doé 6ng nghién ctru cac doanh nghi¢p dugc loi nhu thé nao nhé viée thuc hién
cac khai niém tri tué xtic cam tai noi lam viéc. Giéng cudn sach dau tién,
thanh cong ctia cubn nay lai dua tac gia xuat hién trong chuong trinh Oprah.



Trong mdt vai nim qua, cac xuat ban pham vé kinh té c6 uy tin nhu Harvard
Business Review va Fast Company, da nhanh chong x6a bo bat ky quan niém
khong dung nao cho rang, tri tué xuc cam 13 mot ¥ tudong nao d6 “mo nhat,
cam giac 1a tot” va khong co chd dimg trong thé gi6i thuc.

Nhirng quan niém sai lam

Ké tir khi thuat ngit tri tu¢ xic cam ra doi, da c6 mot ) quan ni¢m khong
dung vé viéc hiéu y nghia ciia nd. Khong hé dao sau tim hiéu thuat ngir ndy
that sy nghia la gi, moi ngudi da voi va di dén két luan chi voi can cir vao
nghia cua tur xiic cam. Trong cuén sach Tri tu¢ xuc cam — Ung dung trong
cong vige, Daniel Goleman da ¢ gang dinh hudng lai cho dung va lam rd mot
sO quan niém sai lam xung quanh thuat ngit tri tué xtc cam.

Tot

Khong chi don gian 1a tbt, tri tué xuc cam cd thye, 61 mo va thanh that khi
noi vé cac cam giac cua minh. Diéu nay co thé can to1 sy diing cam, vi lang
tranh van dé thuong dé hon viéc d6i mat truc tiép véi nd. Pung hon, ching ta
can phai thuc té trong cac méi twong tac véi nhing ngu’0’1 khéc. Trong khi
chung ta nén nhay cam trudc xuc cam cua nhirng ngu:cn khac, viéc bo qua,
xem nhe hanh vi ti€u cyc hodc pha hoai s€ khong giap dugce ho. Néu chung ta
that sy quan tam toi ai do, ching ta phai thang than va trung thue cho di nd cé
thé khién chiing ta khong thoai méi va khong duoc tran trong vao lac do.
Nhitng nguoi ban that sy cudi cing sé tran trong vi chung ta d3 di can dam va
quan tam dé co thé trung thuc véi ho.

Boc 10 hoan toan

Nhu Goleman di chi ra: “Tri tué xtic cam khong c6 nghia 13 dé cho cam xtc
tu do phat trién — ‘dé nod boc 16 hét ra ngoai’, ma thay vao do, no co6 nghia la
quan 1y cam xtc dé chiing duoc thé hién mot cach phi hop va hiéu qua, khién
moi ngudi c6 thé 1am viéc cung nhau mot cach troi chdy, cing hudng téi
nhirng muc dich chung.”[2]

Ciing c6 nhitng tho1 gian va dia diém ma ta phai thé hién xtc cam manh mé
v6i nhimg ngudi khac. Vi du, budi hop nhan vién khong thich hop dé trat con
gian dir 1én mot déng nghiép. Sau do, khi chung ta d binh tinh, suy nghi k§
cang va trong khong gian riéng tu véi ngudi dong nghiép do, thi d6 méi 1a
thot gian va khong gian phu hop.



Phu nir c6 nhiéu tri tu¢ cdm xic hon

Mot khia canh khac cua EI, thuong bi hiéu sai, 13 su khac biét vé ning luc tu
nhién cua hai gioi trong viéc biéu dat tri tué xtic cam. Trong x4 hoi chung ta,
phu ntt van luén co quyén tu do va duge phep thé hién cam xtc hon nam giéi
rat nhiéu. Diéu nay dang dan thay doi, vin hoa phuong Tay da bat dau thic
tinh trudc nhing hau qua tiéu cyc cua viéc khong cho phep nam gioi thoai mai
boc 106 xtc cam cua minh. Vi noi chung, phu nit van luén co1 mo va hay biéu
dat cam xuc cua minh hon nén mot s6 cho rang phu ntr s€ gioi hon nam gio1
trong tat ca cac linh vyuc ctia EI Daniel Goleman da cd gang lam 16 nhu:ng
quan niém sai 1am lién quan t6i su khac biét vé gi6i khi ong viét rang “phuy nit
khong ‘tri tué hon’ nam gidi khi noi vé tri tué xtc cam, va nam gidi ciing
khong siéu dang hon phu ntr. Moi nguoi trong ching ta déu c6 mot hd so ca
nhén riéng, v4i nhiing dlem manh va diém yéu vé nhitng ning luc nay. Mot sO
trong chung ta c6 thé rat thdu cam nhung lai thiéu kha ning giai quyét ndi
phién muon cua chinh minh; nhiing nguoi khac ¢6 thé nhan blet dugc nhiing
thay d6i rat nho trong tdm trang ctia ngudi khac nhung lai rat lac 16ng vé mat
xa hd1.”[3]

Khi tong hop céac ho so nam/ntt, chung t6i thiy rang nhin chung phu nit nhan
biét xtc cam ctia minh t6t hon va gioi thiét 1ap cac mdi quan h¢ voi nguoi
khac hon, trong khi nam gidi dé thich nghi va xir Iy cing thang t6t hon. Tuy
nhién, dleu quan trong can nhé 13, phét hién nay khong giai thich cho cac bién
d6i 6 mdi ca nhan. Ciing co nhu:ng nguoi dan ong biét rat rd nhitng cam xac
ctia minh va c6 thé tao nhitng mdi quan hé bén chat, cling nhu c6 nhiing phu
nit ¢6 thé thich nghi d& dang va xir 1y cang thang tot.

Tri tué xic cam khong dwogc quyét dinh tir lic con nguoi sinh ra

Khia canh tht vi va hira hen nhét cia tri tué xtc cam 1a chung ta co thé thay
d6i nd. No6i cach khac, khong giong 1Q, ching ta khong bi bo budc vao nhiing
gi ching ta o lac dugc sinh ra. Tin tuyet voi vé EQ 13, nd khong phai 1a chi sd
c0 dinh hay chi phat trién trong mot giai doan nao do cua cudc doi. Nguoi ta
dé chimg minh rang, cac trai nghiém cudc song c6 thé duoc str dung dé nang
cao EQ, rang chung ta co thé tlep tuc phat trién kha nang ctia minh dé hoc va
diéu chinh ké ca khi d4 c6 tudi. Linh vuc EQ that su dem lai phan thudng khi
chung ta trai qua truong doi mgt cach thanh cong.

[1] P dugc Alpha Books mua ban quyén va xuat ban nam 2007.

[2] Daniel Goleman, Working with Emotional Intelligence (New Y ork:



Bantam Books, 1998), trang 6.

[3] Sach d3 dan, trang 7.
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MOI LIEN HE VOI LINH VUC
KINH DOANH

‘Néu ban dang lam viéc cho mdt céng ty ma khéng nhiét tinh, khong dam me,
khong sang tqo, khong thong minh, khong to mo, chi don gian lam vi¢c cho
vui thi ban dang gdp rdc roi nghiém trong réi.”

— TOM PETER, CHUYEN GIA QUAN LY -

day boi linh vuc kinh doanh va cong nghiép. Cac nha lanh dao trong

hai linh vuc nay da nhanh chong nhan ra loi ich cta viéc co6 duogc
nhimg nha quan 1y va nhan vién c6 cap do tri tué xtic cam cao. N6i mot cach
don gian, c6 modt mdi lién hé tryc tiép gitra cap do EI véi ning suat 1am viée
cua nguoi lao dong. Biét cach két hop hiéu qua véi nhiing nguoi khac trong
cling t6 chtrc 1a mot trong nhiing ky nang dugc dé cao trong bat ky t6 chirc
nao. Khi chu lao dong dugc y€u cau li¢t ké nhiing k¥ nang hang dau ma ho
tim kiém ¢ nguoi lao dong, nhiing ky nang con nguoi ludn dugce Xep hang
dau Nhimng ky nang ky thuét co thé hoc duoc, song s& khé hon rat nhiéu néu
mudn thay d6i k¥ ning tng xr hodc thay doi k¥ ning quan hé voi nguoi khac
cua ai do.

C ho dén nay, nhiing budc tién cua tri tué¢ xic cam chu yéu dugc thuc

Ngay nay, cac doanh nghi¢p phai d6i mat v6i nhiing thach thire rat 16m. Céc
nghlen ctru va thong ké cho thay, nhiéu cong ty con cach rat xa mo hinh lam
viéc ly tuéng ma bac thay vé quan ly Tom Peters mi€u ta. Theo to
Psychological Today, c¢6 dén 40% tong sO nguol lao dong bi anh huong tur
stress va mot triéu cong nhan phai nghi mdi ngay vi cac van de lién quan to1
stress. Chi phi udc tinh tir viée thi€t hai nang suat nay do6i voi nén kinh té My
1a gan 200 ty do-la. Truong Quan 1y Yale da hoan thanh mot diéu tra cho thay,
24% nguoi lao dong cau gian kinh nién tai noi lam viéc. Vi thuc té ma cac



cong s ngay nay dang phai doi mat, s& khong may ngac nhién khi cac cong ty
quy€t tam tim cach xay dung moi truong lam viéc lanh manh va hi¢u qua hon.

Xet tur goc do cua mot chu lao dong, két qua cung khong hira hen hon. Trong
cubn Tri tué xtc cam — Ung dung trong cong viéc, Daniel Goleman tiét 10 két
qua ctia mot cude diéu tra vé cac chi lao dong ngu’cn My, cho thay ho pha1 dau
tranh dé tim duoc nhan vién phu hop. 40% nguoi lao dong gap rac roi trong
qua trinh 1am viéc v6i dong nghlep, gan 20% c6 thoi quen va ky luat lao dong
chi phu hop cho nhing cong viéc ¢ murc khoi dlem Céc chu lao dong ngay
cang than phién vé tinh trang nhan vién dugc tuyen dung thleu cac ky nang
con ngu’cn Vige gop ¥ cho nhiing lao dong tré van la mot van dé vi nhiéu
nguoi xem nhu’ng y kién .doéng gop nhu thé mot cudc tap kich vao ca nhan ho
va ho rat tic gian. Van dé nay khong gidi han ¢ nhitng nhan vién méi va nhan
vién tré. Vao nhitng naim 1960-1970, dé thanh cong, ban phai hoc trudong tot
va c6 diém sd tot. Két qua 1a nhiéu nhan vién quan Iy vuon 18n t6i nhitng vi tri
cao ma khong phat trién tri tué xdc cam tot va dat duoc su nghiép dinh cao
hodc thim chi bén viing.

Cam xuc tai noi lam viéc

Tt nam 1935, Edgar Doll - nha tam ly hoc nguoi Australia - da ly giai ly
thuyet ciia 6ng ve viéc xuc cam tao dong luc va dua chung ta td1 thanh cong.
Vi thé, xtc cam 1a mot phan quan trong trong cdng vi¢e cling nhu trong cudc
song ngoai cong vi¢e. Sy hiéu biét vé xtic cam lac d6 khong du tlen bo dé thé
gidi co thé sin sang lang nghe nhiing tuyén bd ctia 6ng. Phai mét hang thap
ky, nhitng y kién cta Doll méi duge chap nhan rong rai.

Cach day it ndm, nguoi ta trong doi rang xuc cam khong c6 chd ¢ noi 1am
viéc. Mot trong nhiing ly do duoc dua ra cho viéc loai phu nir khoi lyc lugng
lao dong 1a vi ho qué gidu xtic cam, va diéu d6 s& khong cho ho kha ning thuc
hién t6t chitc ning ctia minh tai noi lam viéc. Ngay nay quan diém d6 co vé da
ct ky, nhung do chi la vi ngay nay c6 qua nhleu phu nit tham gia ddm nhi¢m
nhung cong viéc quan trong. Y kién cho rang xuc cam khong co chd tai noi
lam viéc nghe c6 vé 13i thoi nhu ¥ kién cho rang hat thudc 1a khong lién quan
gi to1 bénh ung thu. Tuy nhién, nhiéu cong s& van khong thoai mai véi ¥ kién
cho rang, xtc cam 1a mot phan cua moi ching ta va anh huong téi moi thur
chung ta lam. Ho duong nhu van duy tri quan niém rang c6 thé dé xac cam
nam ngoai cong viéc. Thanh cong trong kinh doanh co ban 1a do kha ning
thiét 1ap cac méi quan h¢ co hiu qua voi nhﬁ:ng nguol khac. Nhitng nguoi
khac nay bao gom dong nghiép, quan 1y, nhan vién va khach hang cua chung
ta. Nhung cong ty co kha nang tao ra moi quan hé tot nhat ca trong ndi bo
nhan vién va ddi ngoai vdi cac khach hang va nha cung cép, 13 nhimg cong ty



thanh céng nhat.

T6i khong chac liéu Herb Kelleher va nhitng nha sang lap hang hang khong
Southwest Airlines di bao gio nghe noéi dén Edgar Doll hay chua khi ho nd
lye vuot qua tro ngai dé sang 1ap hang hang khong dau tién tai Texas vao nim
1971. Tuy nhién, diéu ho biét 1a can phai lam gi dé tao dong luc cho moi
nglrol tai noi lam vi€c. Ngay tu dau, ho tin rang nguoi ta sé cho di trong xtng
v6i nhitng gi ho nhan duge. Néu ban that sy cham lo cho nhan vién cta minh,
dat ho 1én hang dau thi ho s€ tra lai cho ban bang long trung thanh va nd lyc
dang kinh ngac. Két qua cudi cting 1a mot t6 chirc rat thanh cong.

Nghién ctru tinh hudng: Southwest Airlines

Mot dién hinh vé cong ty da lam duoc viée rat tuyét voi 13,
g0 vao canh cira tri tué xac cam dé md ra mot moi trudng
lam viéc ning dong, dé chiu va nhu mot gia dinh: hing
hang khong Southwest Airlines. T6 chic nay da dugc
nghién ctru rong rai lam vi du vé viéc 1am thé nao dé tao ra
van hoa lam viéc lanh manh. Ly do khién Southwest
Airlines nhan dugc su chu y nhu vay la vi, d6 khong chi la
noi lam viéc tuyét voi ma con la mot t6 chirc rat thanh
cong, la chu lao dong rat ¢6 trach nhiém vé mit x3 hoi,
that sy cham lo cho nhan vién ctia minh.

Tuy nhién, thanh cong cua hang hang khong nay lai thu
hut rat nhiéu su cha ¥ cua giéi kinh doanh. Dugc thanh lap
vao nim 1971 véi muyc dich van tai tuyén ngan dat tru so
bén ngoai Love Field ¢ Dallas, cau chuyén kinh doanh
thanh cong cua hang da that sy gay chu y. Tur nam 1973,
nam nao hang cing lam an co lai trong khi hau hét nhung
hang hang khong khac déu khong thé lién tuc c6 13i trong
hon hai nam. Ngay c4 sau vu tan cong khung bo ngay 11
thang 9 nam 2001, khi cac hang hang khong khac phai
chiu nhiéu thiét ha1 Southwest van mo& rong thi phan.
Trong khi cadc hang hang khong khac sa thai hang nghin
nhan vién, Southwest, van lam duoc diéu ho van thuong
lam, duy tri dugc toan bo s6 nhan vién. Piéu nay dugc gilr
vitng theo truyén thong cta hing 1a chim lo cho con
nguoi.




Gioi bao chi kinh doanh da cha y va thuong xuyén binh
ludn vé€ thanh cong ctua Southwest. Tap chi Fortune goi
day la “hang hang khong thanh cong nhat trong lich sir.”l!]

Tuy thanh cong ca bit cua hang hang khong nay nho vao
nhiéu phuong phap d6i moi nhu’ng cudn sach nay s€ tap
trung vao khia canh con ngudi. Southwest c6 toc do thay
thé nhan cong thap hon cac ddi thu canh tranh khac va lién
tuc ghi diém cao hon trong cac cudc diéu tra sy thoa man
ctia nhan vién. Hang duoc nam trong danh sach 2100 cong
ty c6 moi truong lam vige tét nhat tai My” cia tap chi
Fortune trong ba nam lién. R4t nhiéu cong ty da cd canh
tranh v&i chién luge kinh doanh cua Southwest. Tuy
nhién, cudi cung, chinh nhirmg nguoi lam viéc cho mot to
chitc méi 1a yéu to khién t0 chirc d6 hoat dong. Thanh
cong cua bat ky to chirc nao déu phu thudc vao cac mbi
quan hé duoc phét trién gita ban quan tri, nhan vién,
khach hang va nha cung cap. Canh tranh vé tha thuat kinh
doanh 13 mot nhiém vu twong dbi don gian so voi viée xay
dung mot nén van hoa, tir d6 tao ra mot gia dinh trong do
thanh vién 1a nhiing nhan vién trung thanh, tan tyy, cham
lo cho cong viéc, quan tdm 1an nhau va quan tAm tdi ca
nhirng khach hang ho phuc vu.

Sau nhitng vy sa thai hang loat dién ra tai cac hang hang
khong khac sau ngay 11 thang 9 nam 2001, mdt nhan vién
lau nam cua hing hang khong Southwest nhan xét rang
ong khong ngac nhién khi hang nay khong dé bat ky mot
ai ra di. Ong no6i voi phong vién rang d6 1a mot phan cia
van héa cong ty: ho s& lam bat ky diéu gi phai lam dé
cham so6c nguoi cua hg. Mot van hoa nhu vay co6 duogc
khong phai la tinh co, ma phai bang cach khong ngung ap
dung cac nguyen tac va hanh dong theo thoi gian dé thé
hién cho nhan vién thay, ho dugc quan tam va cho phép ho
sir dung va phat trién tiém nang ctia minh.

Tat ca cac khia canh doi séng cua chung ta déu c6 lién
quan t&i nhau. Nhﬁ:ng gi xay ra tai gia dinh anh hu’("mg to1
thai do tai noi lam viéc va nhu:ng gi xay ra tai noi lam viéc
lai anh huong t6i cudc song gia dinh. Nhung nhiéu noi
lam viéc van tlep tuc hoat dong nhu thé c6 thé tach roi
cong viéc ra khoi nhimg thtt khac dang dién ra trong thé




gi61 thuong ngay cua ching ta.

Southwest Airlines nhan ra moi lién hé gilra tat ca cac linh
vuc doi séng va nd luc bién noi lam viéc thanh mot gia
dinh nita cho nhan vién. Nhitng chuyén di ngoai va céac su
kién gia dinh duoc to chirc thudng xuyén va nhiing dip
nhu sinh nhét, ddm cudi va sinh con déu dugce t6 chirc lién
hoan. Bat ky khi nao co thé, cac thanh vién gia dinh déu
duge moi toi dé biét thém vé noi lam viée va dé xem
nhirng nhan vién lam gi & d6. Trong khi nhitng cong ty
khac chi n6i nhitng 10i ddi bdi véi nhan vién ctia minh vé
viéc 1a thanh vién ciia mot gia dinh thi Southwest Airlines
c6 mot Gy ban, goi 1a Uy ban Vian héa, voi vai tro 13 tim ra
cach khién cho nhéan vién va gia dinh ho cam thay ho la
mot phan cia t6 chirc. Nguoi ta cling nhén ra rang gia dinh
phai chiu dung khi nhan vién danh qua nhiéu thoi gian vao
cong viéc. Nhan vién ciing c6 thé sir dung cong viéc lam
phuong tién xa lanh gia dinh nhitng lic khong hanh phuc.
Nhiing cong ty, nhu Southwest Airlines, nhan ra tAm quan
trong ctia su cAn bang gifta cong viéc va cudc séng, cudi
cung da c6 dugc nhiitng nhan vién hanh phic hon va dat
hiéu suit cao hon.

Bi quyét linh dao xuat sic

“Hay tin moi nguoi va ho s& thanh thuc véi ban; hay hau dai ho va ho s& thé
hién ban than that tuyét voi.” ' ,, ’

— RALPH WALDO EMERSON, NHA VIET TIEU LUAN, TRIET GIA VA
NHA THO MY — Robin Sharma, sau khi thuyet trinh trudc gid1 doanh nhan,
thuong duoc hoi vé tuyén bo cua ong 4m chi tat ca chung ta déu la Tanh dao.
Ong tra 10i rang, diéu lam nén su khéac biét gitta nhitng cong ty tot nhat voi
nhting cong ty khac la ty suat ho phat trién doi ngii 1anh dao. Ho phat trién doi
ngii cua ho nhanh hon bat ky cong ty nao khac[2]. Mac dau khong phai tat ca
moi ngudi déu s& 1anh dao toan bd t6 chire nhung mdi nhan vién riéng 1& déu
la 1anh dao trong linh vuc anh hudng cia minh.

Trong nhirng cong ty nay, mdi nguoi trong d6i ngil nhan vién déu duoc trang
bi ning lyc dé hanh dong nhu mot nha 1anh dao. Ho duge khuyén khich 1am
chu nhitng linh vuc trong trach nhiém cua minh va nang thanh tich lam viéc
ctia minh t&i murc xuat sac. Ho lo 1am sao dé nhan vién cam két mang toi dich



vu hoan hao va coi su thay doi la mot co hoi dé lam moi viéc tot hon.

Charles Schwab xuét sic 1a mot trong nhitng CEO dau tién kiém duoc hon
mot triéu dd-la voi tu cach 1a chu tich tap doan Thép Hoa Ky. Mic du con sb
nay c6 ve nho so voi chuan ngay nay, nhung do 1a vao thoi ky nam 1921, khi
khoan tién 50 d6-la mdi tun da duge coi 1a mirc lwong tot.

Trong cqén sach ban chay moi thoi dai Pac Nhan Tam, Dale Carnegie da
phong van Schwab. Theo Schwab thi:

Toi coi kha nang khoi day long nhiét tinh cua mo1 nguoi la tai san 1on nhét
cua t01, va cach phat trién nhimng diéu t6t nhat trong mdi con nguoi 1a hiy ghi
nhén va c6 vi ho.

Khong c6 gi giét chét hoai bdo ctia mdt ngudi bang nhimg 161 chi trich ctia cp
trén. To1 khong bao gid phé binh ai cd. Toi tin vao viéc trao cho moi nguoi
dong lyc 1am viéce. Vi thé t6i hao htrc khen ngoi nhung rat ghét viéc tim 15i.
Néu t6i thich bat ky diu gi thi t6i ndng nhiét tan thanh va khen ngoi khong
tiec 101[3].

Do la nhiing gi Schwab lam. Nhung nhitng nguroi binh thuong thi sao? Chinh
xéc 1a diéu nguoc lai. Néu ho khong thich diéu gi @6 thi ho chiri mang cap
dudi cua minh tham t€, nhung néu ho that su thich diéu gi do, ho lai khong hé
rang. Giéng nhu cdu ndi: “Lam tot thi chang ai hay/ Dén khi lam x4u biét ngay
ca lang.”

T6i phai tha nhan khi 1an dau tién doc vé Southwest Airlines, toi dd dam dia
nudc mat. Toi tin tuong séu sic réng, tat ca ching ta déu mudn cong hién hét
minh va udc mo tim thy mét to chirc xung dang voi nhimng gi ching ta cong
hién. Noi cach khéc, d6 1a tim duoc mot to chirc ma chiing ta san sang trao
moi thtr vi ho s& cling mang lai cho chiing ta tat ca.

Cho du & noi lam viéc hay & nha, tat ca chung ta déu c6 nhu cau dugc yéu va
dugc quan tam cham soéc. b6 1a mdt nhu cau co ban ctia con nguoi. Southwest
nhan thay rang cong viéc anh hudng tdi gia dinh va ngugc lai. Ching ta khong
thé tach con ngudi thanh nhiéu phan; chung ta ¢6 trach nhiém phai cham lo
cho toan bd con ngudi. Trong Lessons in Loyalty (Tam dich: Cac bai hoc vé
long trung thanh), cyu quan ly cua Southwest Lorraine Grubbs-West giai thich
triét 1y ctia to chirc minh nhu sau:

Tai Southwest Airlines, nhan vién dugc chap nhan va doi xir dugc 1a “nhiing



con nguoi toan ven”. Nhitng nha lanh dao nhan théiy doi séng ca nhan cua
nhan vién khong thé bi tach roi khoi doi sdng cong viéce, va ho cling khong
mudn diéu d6 xay ra. Nhitng kho khin ca nhan anh huong t61 moi nguoi va
cac nha lanh dao cta Southwest nhan thay sé& 1a v6 1y néu trong doi con ngudi
phai kim nén nhitng kho khan cua minh vi loi ich cong viéce.

Tuyén dung

Mot linh vuc chil yéu ma cac cong ty sir dung tri tué xtic cam vao 1a tuyén
dung nhan vién. Cac phong nhén sy da dua cac khai niém EI vao cac cau hoi
phong van, va mot sb da dung cac phién ban bai klem tra dung dé do EL.

Tuyén dung, phong van va chon dugc dung ngudi van ludn 1a thach thic dbi
v6i cac to chirc. Mic 'du da co nhting cong cu hién dai dé giup nhan vién nhan
su dua ra nhiing quyet dinh tt hon, nhung qua trinh lya chon van bj va Vap
hozc bo 1§ nhan vién t6t du da duoc tao nhing diéu kién t6t nhat. Khi cac
chuy€n vién nhan sy phat trién duoc nhimg phuong phap sang loc va phong
van ung vién t6t va hiéu qua hon thi nguoi tim viée cling tré nén tinh vi hon
trong cach tlep can cac cudc phong van. Tién trinh phong van cang phat trién
thi cac img vién dugc phdng van lai cang tré nén 1ao luyén hon trong viéc dua
ra cac cau tra 106i ma cac chuyén vién nhén sy mudn tim kiém. Noi cach khac,
s€ ludn co nhiing nguoi san sang “lua phinh” nhu’ng ngu:m phong van ho. Khi
tién trinh phong van trd nén tién tién hon thi moi nguoi cling cang co kha nang
tim duoc cach dé “danh bai” hé thong phong van d6. Mot yéu to khac khién
viéc lua chon tré nén khé khan hon chinh 1a viéc cac chuyén vién nhan su théy
ngay cang that vong vé viéc c6 dugc chimg nhan xtng déang. Sau mot s6 vu
dugc cong khai rong rii vé cac trudng hop nhan vién thang kién chu lao dong
cii vi dua ra nhitng 10i giéi thiéu khong tot vé ho, nhimg chuyén vién nhan sy
tré nén rat than trong vé nhitng gi ho dua ra.

Thong thudng, thong tin qua han ché dén murc n6 chi ¢ it gia tri st dung ddi
vo1 nguoi dat cau hoi. Lo so kién tung nén cac t6 chirc tré nén rat rut ré khi
viéc dua ra thong tin vé nhan vién cii ¢6 thé dit ho vao tinh thé tiéu cuc.
Nhung day lai 1a nhitg thong tin cc chuyén vién nhan sy can dé dua ra
nhimng quyét dinh tuyén dung dung dan.

Mic du nhiéu to chirc tuyén bd rang, ho thué nguoi vi thai do va dé dao tao k¥
nang nhung Southwest Airlines méi la td chirc that sy lam duge diéu d6. Cach
ho 1am diéu nay khong dugc hiéu rd va khong dugc thyc hién rong rai. Khi
Southwest m¢ thém hoat dong ¢ Raleigh, Bic Carolina, cong ty nay da tiép
can voi mot hang tuyén dung & dia phuong va néi véi ho rang, Southwest
mudn thué nguoi vi thai do va dé dao tao k¥ nang. Lic dau, triét Iy nay khién



hing tuyén dung boi rdi va ho tiép tuc hoi Southwest can tim kiém nhimg k§
ning nao. Southwest quyét dinh rang cach tot nhat khién nha tuyén dung nay
thau hiéu dugc ¥ tudng cua ho 13, dé nhitng nhan vién tuyén dung danh mot
chut thot gian véi cac nhan vién cua Southwest. Sau do, nhitng nhan vién
tuyén dung dd c6 mot biec tranh rd rang vé kiéu ngudi ma Southwest mudn
tim kiém Southwest tin rang hanh dong bao gid ciing tot hon 101 noi. Két qua
1a rt nhiéu tng vién khong phu hop da duoc loai ra trude budi phong van
chinh thtrc. Trude budi phong van, cac nhin vién tiém ning duoc t6i thaim
nhitng khu vuc khac nhau cua cong ty va noi1 chuyén vé1i nhan vién c6 lién
quan ¢ cac b phan do. Ho s€ dugc quan sat dé xem céch ho tuong tac voi
nhimng ngudi khac nhu thé nao va xac dinh xem ho phu hop ra sao véi van hoa
ctia Southwest. Bat ky du hiéu thé 15 hay kiéu cang v&i nhan vién nao déu
duoc ghi lai va khién nguoi d6 bj loai, bat k& nguoi dé c6 bao nhiéu loai bang
cap.

C6 cau chuyén ké vé mét phi cong quén doi co bang cap rat cao ndp don xin
viéc va dugc dan di tham quan dia diém lam viéc. Trong thoi gian do, anh ta
da cu xir thd 18 v&i mot nhan vién hanh chinh va thé hién su ngao man vo1 mot
nhan vién bao dudng. Két qua 1a anh ta khong duoc tuyén du c6 nhitng bang
cap k¥ thuét an tuong.

Southwest danh gia rat cao cac moi quan hé giira con ngudi — d6 chinh 13 kha
nang hoa hgp véi nhau. Trong nhiéu trudng hop, chinh cac ing vién da tu loai
minh khi ho nhan thay rang ho  khong phu hop véi van hoa cua cong ty. Loi
tuyén dung ltic nao clng co thé x4y ra, tham chi 1a d6i véi nhitng y dinh va
qua trinh sang loc t6t nhat. Hodc, ban than cac ing vién cam thay lac 16ng
trong moi truong Southwest va di tim cong viéc ¢ noi khac. Trong nhitng
truong hop khac, bo phan nhan sy hanh dong mau le va tién hanh loai bo ung
vién bang cach tén trong pham gid va long tu trong ctia ho & muc cao nhat. Ky
luc vé ty 18 sa thai thap va ty 18 hai 1ong cta nhan vién cao so véi cac hing
hang khong khac chinh 12 mot chi s6 t6t cho thay ho da thuc hién duoc cac
chién luc tuyén dung ctia minh trong hau hét thoi gian.

Con nguoi ludn phirc tap. Piéu nay khién cong viéc cta nhitng nhan vién nhan
su tré nén day thach thic. Tim ra cach tot hon dé danh gia cong viéc cua timg
nhan vién co gia tri vo cing 16n. Cai gia cua viéc thué sai ngudi qua ton hai
ti cac cong ty dén ndi bat ky chién lugc phét trién nao hia hen ting kha ning
thué duogc nhan vién tdt hon déu chic chin nhan duoc su quan tam manh mé.

Van dé mém la van dé quan trong



Nam 1997, Six Seconds, mot to chire phi loi nhuan qudc té, hoan thién mot
ban bao céo vé cac van d¢é tai noi 1am viéc. Cac nha nghién ctru phong van 135
t6 chirc & cac quy mod khac nhau, c6 tir 20 t6i 10. 000 nhan vién. Lanh dao, tu
nhan vién quan ly t61 cac truong nhom, duge yéu cau xac dinh nhitng thach
thire chu yéu ma cac cong s& dang phai ddi mit ngay nay.

Ho thay rang nhiing van de ‘mém” lién quan toi con nguoi, nhu tim va gitr
nguoi tai, nghiém trong gap ba lan so véi nhitng van dé khong lién quan t4i
con nguoi, vi du nhu tai chinh.

Két qua nay chi ra ring tri tué xtc cam va cac xic cam ca bén trong 14n bén
ngoai co quan déu 13 sirc manh quan trong nhat de mot to chirc co thé vuot
qua thtr thach va dat t6i muc tiéu cua minh. Tuyén va gitt dugc ngudi gio,
cling nhu dé nhitng ngudi khong phu hop ra di dugc xem la vu ti€n hang dau,
1a ¥ kién cta 3/4 nhitng nguoi dugc phong Van Con sd tuong tu cling cho thiy
viéc tao ra mot van hoa 1am viéc lanh manh rat quan trong. Da s0 nhiing lanh
dao duoc hoi ndi rang, cam giac cia nhitng thanh vién nhom, hodc la can thiét,
hoc 1a rat quan trong trong viéc giai quyet cac van dé ma t6 chirc ctia ho phai
d6i mat. Két qua ciing tuong tu veé cam giac va thai d¢ cua nhimg nguoi bén
ngoai to chuc. ‘Dai da s6 nhitng nguoi duge diéu tra noi rang, ho cam thdy EQ
c6 tinh thiét yeu hodc vo cung quan trong trong vigc giai quyet cac thach thuc
chinh ma mat t6 chirc phai d6i mat. Khong nguoi tham gia diéu tra ndo cho 1a
EQ “khong quan trong” va chi mot sb rat it danh gid EQ “chwa dén murc qua
quan trong.”

Céc cong ty va tap doan khong chi don gian 13 dua nhau vé EI vi nghe c¢6 vé
hay hodc 13 chat thém that trong vong phat trién cia nganh nhan sy. DA c6
nghién ctru thuyét phuc cho thay mébi quan hé bén chit gitra mirc d6 thanh tich
va murc nang luc EI. Tat ca nhitng nghién ctru sau day c6 thé dugc tim thay tai
website cta Tap doan Nghién ctru vé Tri tué xac cam (Consortium for
Research on Emotional Intelligence) (www.eiconsortium.org).

Trong mot nghién ctru v6i hon 300 nhén vién quan 1y hang déu dén tu 15 cong
ty todn cau, ket qua cho thdy, cac nang luc xtic cam manh 13 yéu t6 phan biét
nhan vién xuat sac v4i nhan vién binh thudng. Mot phat hién khéc, trong
nhirng cong viéc c6 muc do phu’c tap trung binh, nhu nhén vién kinh doanh va
tho co khi, thi nhu:ng nhén vién hang dau co hiéu suat cao gap 12 lan nhiing
ngudi xép cudi va ¢ hiéu suat cao hon 85% so véi nhu:ng nhén vién trung
binh. Trong nhiing cong viéc phirc tap nhat, nhu nhan vién ban bao hiém va
can bo kinh doanh, nhitng nhan vién hang dau c6 hiéu suat bang 127% so vdi
nhitng nhan vién binh thuong. Nghién ctru & hon 200 cong ty va tap doan trén



khap thé gidi cho thay, khoang 1/3 su khac biét 1a do cac ki nang ky thuat va
kha nang nhén thue, 2/3 con lai la do nang lyc xuc cam. O nhiing vi tri 1anh
dao hang dau, nguoi ta thdy rang hon 4/5 sy khac biét 1 do ning luc Xuc cam.
Khi L’Or¢al tuyen chon nhan vién ban hang dya trén co so cua mot s6 ning
lyc xtc cam nhat dinh, ho d3 tién hanh cudc kiém tra chéo gitta cac nhéan vién
duoc tuyén dung bang phuong phap ndy so véi nhitng ngudi duoc tuyén theo
chuan cii. Ho thay nhtng nguoi dugc chon dung nang lyc xtc cam binh quan
ban dugc nhiéu hon 91.000 d6-la mdi nim so véi nhitng ngudi duoc chon
bang cac phuwong phap truyén thong. Ho ciing phat hién thay, ty 16 sa thai cta
nhom d6 thip hon 61% so véi nhom dugc tuyén str dung phwong phap trude
day. Mot cong ty bao hlem qudc gia da tién hanh so sanh thanh tich cua cac
dai Iy ban hang voi cac cap dd nang lyc xuc cam khac nhau. Nhing nguoi rat
manh & it nhat ndm trong s6 tam linh vuc nang luc xGic cam then chét ban
dugc 114.000 do-la so vai con s6 54.000 d6-1a ctia nhitng ngudi yéu ¢ nhiing
nhitng nang lyc xtc cam do.

Céc chuong trinh x4y dung nhom va phat trién nhan vién cling mang lai loi
ich. Chi mot so it cac tap doan 16n c6 st dung EI 1a IBM, American Express
va AT&T.

Nam 2000, Danial Goleman tham gia viét mot cudn sach nita vé dé tai EI, co
tén la Primal Leadership (Tam dich: Lanh dao can ban). EI da duoc thiét lap
vitng chic tai nhiéu chuong trinh 1anh dao doanh nghiép va chinh phu. Ngay
nay, chic chin ban s& rat kho tim dugc mot cuong linh 1anh dao 16n tai Bic
M¥ ma khong co6 chtra cac nguyén 1y EI.

[1] Theo Katrina Brooker, “The Chairman of the Board Looks Back”, tap chi
Fortune (28/5/2001)

[2] Theo Great Guide Book 2 (New York: HarperCollins, 2007) ciia Robin
Sharma, trang 38.

[3] Theo How to Win Friends & Influence People (New York: Simon &
Schuster, 1971) cua Dale Carnegie, trang 24.
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NHUNG CONG SO TRAN PAY
CAM HUNG

“Ban nén diéu }(hién dwoc nguwoi khac bang cach tranh thii tinh cim ciia
ho hon la thuyét phuc ly tri ctia ho.”

_ PAUL P. PARKER, NHA VAN —

& d6 thoi gian troéi véo véo vi moi ngudi déu nhiét tinh va cting nhau

1am nhimg diéu thu vi va day thach thuc. Doi voi phan 16n nhan vién,
diéu nay nghe cir nhu chuyén « co tich, nhu 1a mot thir ' g1 d0 khong thé dat duoc
trong doi song thuc. Nhung van c6 nhitng cong so nd luc dat téi mot moi
truong lam vi¢e, trong do tinh nhan van va sy quan tam danh cho nhan vién va
khach hang that sy 1a hanh dong chir khong chi don gidn 1a 161 n6i. Nhitng
cong ty coi mo va tién bo khuyén khich nhan vién thang than bay to xic cam
va tao mot moi truong an toan dé ho co thé lam diéu do6. Loi suy nghi cii cho
rang cong so phai 13 noi lanh luing va chuén xac, khong ¢ chd cho xtic cam,
chi tao ra nhung cong s& vO cung bat on, cing thang va thiéu lanh manh. Ban
chat con nguoi 1a gidu xtc cam va can co hoi dé g1a1 phong nhiing xtc cam
nay mot cach an toan va dung ltc. Cho phép nhan vién bay to nhiing buc turc,
gian dir va that vong s& > xay dung dugc nhirng méi quan hé tot hon, dem lai
nhiéu nang lugng va nd lyc hon cho viéc tim ra cac giai phap. Tuy nhién, dicu
quan trong la nhan vién phai cam thay an toan. Bat ky hau qua nao, dau hiéu
hodc d6n dai vé hau qua, s& nhanh chong chan ding dong xuc cam co1 mo va
thanh thuc duoc chia sé. Néu nhan vién khong thé bay to nhiing xuc cam tiéu
cuc, ho s€ gilr trong minh nhiing xuc cam nay va khi nhiing xuc cam nay bi
chat chira, don nén sé trd thanh yéu to pha hoai.

I I ay tuong tuong mot noi lam viéc ma moi nguoi déu muodn téi lam, va

Cong s¢ vo1 nhiéu xtic cam manh bi chon kin 1a qua bom n6 cham. Khi nhan



vién khong dugc phép bay té xiic cam, ho thuong tich tu va hanh dong bot
phat. Thay vi tap trung vao cong viéc, ho thuong tim kiém co hoi dé tra dlia to
chuc, ong chu hodc nhirng dong nghi¢p cua minh.

Kiéu cong s nay khong chi khong tot vé mat dao durc va thé trang tdm 1y cho
nhitng nguoi lam viée ¢ d6, ma con la mot t6 chtrc kém hiéu qua. Vi du cuc
doan v€ hanh dong bung phat do xtc cam bi de nén la nhitng nhén vién ndi
con cuong ng tai noi lam viéc. Du nguoi ta co the nodi rang nhu:ng ca nhan nay
c6 cac van dé vé tam 1y, thi no ciing chi ra nhu cau cho phép moi nguoi dugc
c6 co hoi giai toa xuc cdm cua minh trong mot moi trudng that an toan.

Xung dot tai cong s

Du nhleu cong so coi xung dot 1a xau nhu:ng do lai la dau hiéu cho thy nhan
vién t6n tai, ban ron va say mé. Trai véi viée 161 cudbn mot nhan vién nhu vay
1a dé ngudi d6 tach roi hoan toan khoi noi 1am viéc, nguoi thi ¢ do nhitng tam
tri lai & mot chon khac. Xung dot tai cong s, néu dugc xur 1y tot, c¢6 thé dan
to1 quan hé t6t dep hon giita cac bén xung dot. Thong thuong, Xung dot co thé
do hiéu 1am hodc sai sot trong giao tlep Piéu quan trong cua giai quyét xung
dot la tap trung vao viéc giai quyet van de va tao mdi quan hé t6t dep hon, chir
khong phai do 16i cho ai d6. Néu giai quyet dat hi€u qua thi xung dot s€ mang
t61 hiéu biét tt hon quan diém cua nguoi khac va nhitng quan hé bén chiat hon
tal noi lam viéc.

Robin Sharma néi vé nhing nd luc tranh xung dot béng moi gia cua chl'mg ta.
V61 xung dot, theo dng, no khong bao gio tu giai quyet cung khong bao gio
tur nhién bién mat. Thay vi coi xXung dot la mot diéu xau can tranh xa, Sharma
lai coi n6 13 mot cach dé moi ngudi tién lai gan nhau hon. Vi chung ta tuong
tac v&i nhitng nguoi khac & cip do sdu va mat thiét hon, nén co nhiing két ndi
theo cach ma cac tuong tac thong thuong khong cho phép. Giai quyét xung
dot c6 thé lam tang kha nang tu nhén thirc va phat trién ¢4 nhan. Trong khi can
su diing cam dé doi mat voi xung dot voi nhiéu cam dd phai tranh thi phan
thudng cua viéc vuot qua no lai rat 1on.

Bat ké 1a kiéu nguoi ndo, nhung khi dugc dit vao cung mot noi lam vigce thi
luén ¢ xung dot. Tai Southwest, xung dot duoc giai quyét nhanh chong va hai
bén ng01 lai voi nhau nho trung gian. Moi nguol lang nghe quan diém cua
nguoi kia. Thu’cmg thi xung d6t 1a do hiéu lam, nhirng diéu nguoi nay nghe
dugc khac voi nhitng gl nguoi kia dinh noi. Chung ta hiéu rang muc dich cua
viéc hoa giai la tim giai phap va phat trién cac moi quan hé cong viéc tot hon,
cht khong phai tim 1561 hay d6 16i. Piéu quan trong 13, moi nguoi déu roi budi



gdp mat vai gia tri ban than con nguyén ven.

Thay vi gy chia r€ va x¢ tan mot t6 chirc, xung dot, néu dugc xir 1y dung, co
thé mang moi ngudi téi gan nhau hon. Khong c6 gi la khi thay hai nguoi trudc
dé co xung dot, nay lai tao dugc mot moi quan hé gan gu1 hon. Cung nhau trai
qua cic xlic cam cang thang, ho cam thay mot su két ndi manh mé hon va tran
trong 1an nhau hon. Xung dot c6 nghia 1a moi ngudi tich cyc tham gia va lién
hé. Khi nhan vién khong tham gia va ngimg quan tim mai chinh 1a lic cac t6
chtrc can cam thay lo ngai.

Khi hoc dai hoc, t6i kiém dugce thém cht it tién nho viée 14i xe limousine béan
thoi gian. Cong ty toi 1am viéc c6 hop déng voi mot chudi cac nha hang, trong
d6 c6 mot vai nha hang trong thanh phd. Toi tha Tu 1 t6i danh cho cac ba cac
cd, v&i cac d6 udng dic biét va mot sb vu dai dic biét khac dé thu hat cac nix
khach hang. Chuong trinh ndy bao gdm mdt phiéu rat thim trang thuéng cho
mot luot di limousine mién phi kém champagne va bita toi cho hai ngudi tai
mot dia diém nha hang khac ¢ khu vuc kia cta thanh phd. Cong ty toi c6 hop
ddng cung cap dich vu nay. Mot toi khi t6i trd vé sau chuyén chd khach tdi
nha hang bén kia thanh phd, ong chi néi véi t6i vé chuyén xdy ra giita ong va
ngudi chu ciia chudi nha hang d6. Ngudi chu nha hang da goi dién cho ong,
gian dir phan nan vé dich vu chiing t6i dang cung cap cho ho. Trong nhiing lan
noi chuyén voi nguoi chu nha hang trude day, khong co dau hiéu nao cho théy
ong ta khong hai long voi chung t61. Mot s0 1an, chil nha hang nay con noi
nhimng diéu t6t dep vé cong viée ciia toi va 101 khen ngoi tir nhitng khach hang
t6i dwa don gitra hai nha hang. Ong chu cia toi phat hién thay rang nguoi chi
nha hang khong thé dién dat mot cach chinh xac van dé 1a gi. Ong d3 lang
nghe va khong bao chira hay hiia vao con tirc gian nham vao 6ng tir dau day
dién thoai bén kia. Nghi ngo rang 6ng ta tirc gian vé mot diéu gi khac chir
khong phai dich vu cua chiing t61, 6ng chu t61 da binh tinh héi xem 6ng ta tirc
gian ai. Sau d6 van deé that sy da duoc hé 10. Ngudi chi nha hang phién 1ong
vO1 viée nhiing nguoi trung thuong thuong khong den va cling khong bao vdi
ong rang ho s& khong dén. Vi 6ng ta van phai tra tién dich vu xe limousine bat
ké khach trang giai c6 dén hay khong, nén Ong ta thiy budn byc vi cho ring
nhiing khach hang do that la vo tam va thiéu blet on. Vi ho 1a khach hang nén
ong ta so phai d6i mat véi ho, so rang éng s& mat cong viée kinh doanh cia
minh va gin nhu chic chin cac cd dong 1a ban bé s& phan nan. Nhiing nit
khach hang tré tudi thuong dén theo nhém va nguoi chil nha hang lo rang, néu
ong 1am mot trong sd ho phat 1ong thi ca nhom s& khong t6i nha hang cia 6ng
nita. Khong thé trat gian 1én khach hang, éng ta goi cho éng chi cua toi dé xa.
Ong chu cua toi d lién hé téi ndi buc doc ctia chinh minh, véi tinh hudng
khach hang khong dén trong khi da hira s& dén. Sau khi giai toa ndi buc doc,



ong ta néi véi ong chu toi rang, 6ng ta nghi chiing toi dang 1am rat tot cong
viéc cia minh va 6ng hai 1ong véi dich vu cta chung t6i. Kha ning nam bat
duoc xuc cam dang dién ra vO1 nguoi chu nha hang cua 6ng chu to1 da dem lai
két qua 13, cong ty cua ong tiép tuc giit duoc hop dong va c6 duge mdi quan
hé 1am #n tot hon voi nha hang kia.

TAm quan trong ciia két ndi xic cam
Nhitng 101 tir té thdt ngdn gon va dé néi nhung tiéng vong ciia né la vé tin.”
— ME TERESA -

Cac nha quan ly, o tat ca cac cap do, déu c6 thé 1am duoc rat nhiéu diéu dé thé
hién rang, viéc biéu 16 xtic cam co thé dugc chap nhan bang cach chinh ho lam
diéu d6. Voi cach lam nhu vay, nhitng ngudi dudi quyén sé& thiy quan 1y cta
minh c&i mé hon, thuc té hon, chan thue hon va ho sé tin tudng lanh dao cua
minh hon. Du ¢6 thé nhan vién khong lam duoc theo, nhung diéu quan trong
1a nhan vién déu dugc nghe cac nha quan 1y néi. Mot ludng ¥ tudng tu do 1a
can thiét dé cac to chuc c6 thé nhan duogc gia tri té)i da tir nhan vién cua minh.
Khong nén bac bo y tuong nao va cling dung cho rang n6 qua nho nhét, ngu
ngdc hay khong co lién quan. Bang cach nay, cac to chirc c¢6 thé tao ra mot
bau khong khi c6i md va sang tao.

Mic du e-mail di tré thanh hinh thirc giao tiép chi yéu tai nhiéu cong so,
nhung giao tiép truc tiép van 1a cach hiéu qua nhat dé xdy dung nhitng mdi
quan hé lanh manh, ca noi bo to chirc 1an voi khach hang. Pé xay dung long
tin va sy ton trong, ching ta phai tao ra mdi quan hé xic cam véi ngudi ma
chung ta tuong tac.
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THANH PAT SUOT POI

“Chu ddo la loi thé kinh doanh day sirc manh.”

— SCOTT JOHNSON, HOA SY KIEM NHA THIET KE —

thuoc Pai hoc Pennsylvania tai Philadelphia, 1a ngudi chi dao

Chuong trinh Lanh dao cua Wharton va Dy an Hoa nhap Cong
viée/Cudc song. Muc tiéu cua chuong trinh 1a giip moi ngudi cai thién thanh
tich trong tat ca cac linh vye do1 song bao gbm cong vigc, gia dinh, cong dong
va ban than. Cach tiép can tong thé nay thira nhan thuc té 1a ching ta khong
thé tach roi linh vuc doi sbng nay khoi linh vuc doi séng khéc. Neu thanh
cOng trong cong vi€c phai tra gia bang méi trudng gia dinh thi rét cude, cude
song gia dinh ctiia chuing ta van s& phai ganh hau qua va lai &nh hudng t6i cong
viéc cua ching ta.

S teward D. Friedman, Gido su Thuc hanh Quan tri tai truong Wharton,

Lbi tu duy truyén thong ludn tach roi cong viée khoi nhimg linh vyc khac cua
cugc song va thuong khién cac linh VUC nay. dbi cho1 voi nhau. Du lam t6t hon
hay xau di thi tat ca cac linh vuc doi song déu co m01 lién h¢ khang khit voi
nhau. Tin t6t 13, cho du ching ta dit nang lwong va nd luc tang cudng chirc
nang EI vao dau, du ¢ noi lam vi€c, ¢ nha, hay trong cong ddng thi tat ca cac
linh vuc do1 song chung ta s€ dugc cai thién. Poc hét cubn sach nay, ban s¢
théy nhimg ciu chuyén va vi du vé EI tai noi lam vi€c, ¢ nha va trong cong
dong. Doi khi nhung cau chuyén s& két ndi ca ba linh vyc dé minh hoa anh
huong cua EI d6i voi tat ca linh vuc cta doi song. Khong hé ton tai viéc danh
d6i hay tri hoén linh vuc nay dé lam loi cho mét linh vuc khac. Bang cach xay
dung nhitng mdi quan hé t6t dep hon trong mot linh vyuc doi séng, ta s& c6 thé
tang cuong nang luc va kha nang xay dung trong nhirng linh vyc khac, do do
s€ co mot cudc séng vién man hon.



Bang chtng cho thay, chung ta cang thuc hanh hanh vi mé1 ¢ nhiéu linh vuc
doi song thi ching ta s€ cang dat hi¢u qua trong tat ca cac linh vuc doi song
cua minh. Va néu ching ta co thé gan két vai tro 1anh dao cta cang nhiéu linh
vuc thi chung ta s& tién bd ngay cang nhanh. Theo Gido su Jane Wheeler cta
truong Quan ly Weatherhead thudc Pai hoc Case Western Reserve, ching ta
cang thyc hanh nhitng k¥ ning mdi tai cang nhiéu dja diém, nhu gia dinh,
trung tam cong cong va nha tho thi ty 1€ thanh cong s€ cang lon. Khong chi ¢6
vay, nhing tién bo nay dudng nhu gan ket vO1 ching ta trong mot thot gian
dai, thuc té cho thdy mot s6 con co thé ton tai sau khoang thoi gian hai nim
hoac tham chi con lau hon nira.

EI CHO THE KY XX

Mic du nghién ctru vé EI moi chi dang ¢ trong giai doan so khai, nhung cang
ngay cang co nhiéu bang chimg cho thiy, nghién ctru xtic cam va anh hudng
ctia nd d6i véi thé gidi ctia ching ta s& mé rong sang nhiéu linh vuc trong vai
nam toi.

Moi day Ban Tré em, Nha truong va Gia dinh cua Vuong quoc Anh cé thuc
hién mot chuwong trinh ¢6 tén 1a SEAL[1] trong hé thong cac trudng cong tai
nudc nay. SEAL la tur viét tit ciia Cac Khia Canh X3 Hdi, XGc cam cta Viée
Hoc. Bit nat ban hoc vén 1a van dé nhirc nhdi trong h¢ théng cac trudong hoc &
Anh, ¢ Bic My. Nguoi ta thay 13 13, trudng hoc khong day cho bon tré mot
trong nhitng k¥ ning quan trong dé tré thanh nhitng ngudi trudng thanh co
kha ning thich nghi tot, 6 1a hoa hop voi ngudi khac. Hé théng trudng hoc &
Anh thanh 1ap nhom K§¥ ning xa hoi, xtic cam va hanh vi dé phdi hop véi
chuong trinh day cho tré em trong d6 tuoi di hoc nhﬁ:ng ky nang xa hoi va xtc
cam can thiét dé hoa dong voi ban bé va thay c0 giao. Hy vong khi tré da hoc
duoc nhitng k¥ nang nay, chung s& phat trién va c6 kha ning thich nghi t6t. Hé
théng truong hoc tai cac qudc gia khéc ciing s& quan sat va néu két qua kha
quan ciling s€¢ xem xét viéc ap dung nhitng mod hinh tuong tu.

Moi quan tAm vé gia tri ctia EI khong chi gidi han trong pham vi hé thong céc
truong cong. Cac co so gido duc dai hoc va sau dai hoc ciing da nghién ctru dé
dua EI vao giang duong cua gido duc bac cao. Nam 2008, Pai hoc
Georgetown tai Washington, da t6 chirc mot hoi nghi chuyén dé vé vai tro cua
tri tu¢ xuc cam trong giao duc bac cao. Tai su kién nay, cac giang vién, cac
nha quan 1y va sinh vién di chia sé nhitng cach 1am tot nhat, nhiing cau
chuyén thanh cong va nhitng cach sir dung EI dé tic dong sau rong téi thanh
cong va sy phat trién cia sinh vién. Vuot qua bién gigi nuéc My, & Canada,
mo1 day Pai hoc Wilfred Laurier da t6 chirc hoi thao vé tac dong cua EI ddi



vo1 hoat dong day va hoc.

Céc nghién ctru va diéu tra lién quan toi EI dang dién ra khong chi gidi han &
Bic My ma dang dién ra trén toan thé gioi Méi day, ngudi ta tién hanh mot
nghién ctru tai khoa san cua mot bénh vi¢n lon ¢ Bologna Y. Nghién ciru cho
thay c6 su chénh 1éch dang ké vé thanh tich lam viéc va cudc song thanh dat
gilta nhitng chuyén gia c6 EI cao va EI thap hon. EI ciing ¢6 mit trong thé
gidi thé thao chuy€n nghiép vai tinh canh tranh cao. Cau lac b bong da
Southampton thi dau trong giai Ngoai hang Anh da st dung EI de phat trién
tai nang tré. Mgt nghién ctru duogc tlen hanh tai tru’ong Dai hoc Quoc gia
Chung Cheng, Pai Loan cho thdy mdi quan hé giita EIL, hoat dong thé chat va
su can d6i thé chat lién quan t6i stc khoe. Ho thay rang nhing sinh vién c6
mure EI cao hon ciing c6 thé chat t6t hon.

Noi tom lai, tri tué xac cam da tro thanh mat hang dugc dinh gia cao trong
gioi thuong mai, trong doi song va giai tri. Nhiing ky nang duoc trinh bay
trong cudn sach nay cé thé duoc ap dung trong sudt cudc doi ban, cho du
nganh nghé ctia ban 1a gi, hoan canh gia dinh cua ban ra sao, vi tri dia 1y hay
tinh cach ctia ban nhu thé nao.

[1] SEAL: Viét tat ctia Social, Emotional Aspect of Learning.
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TU NHAN THUC XUC CAM

“Nguyén tac dau tién la ban khéng dweoc tw lira déi va ban la nguoi cé thé dé
bi lrra doi minh nhat.”

— RICHARD FEYMAN, NHA VAT LY MY POAT GIAI NOBEL —

“Mot nguoi trao phung la nguoi phat hién ra nhitng diéu kho chiu vé chinh
ban thdan minh va noi voi nguoi khac vé dieu do.”

— PETER MCARTHUR, NHA VAN —

cang vién man va thanh dat, va hanh trinh nay bat dau tir chinh ban

than mdi ching ta. Néu ching ta khong da ty lam diéu nay ngay tu
dau, ching ta s€ b1 han ché trong viéc ap dung diéu nay cho dén cudi cudc doi.
Tri thitc vé thé gidi bén trong mdi chiing ta s& gitp chung ta nhin nhan mot
cach thuc té cach chung ta tng xtr v6i nhitng ngudi khic va vi moi trudng
xung quanh. Mot hiéu biét nhat dinh va kha ning quan 1y xac cam 13 can thiét
dé chung ta co thé thay d6i mot cach ¢ hiéu qua nhitng linh vuc khac cua doi
song.

N ghién ctru cho thay, cang c6 nhiéu tri tu¢ xiuc cam thi cudc song s€

Luong cong viéc chung ta s€ phai 1am, va nd luc can dé thay d6i tan bén trong
ching ta tuy thudc vao chung ta xuét phat tir dau. Tat nhién, moi tru:ong nuoi
day quyét dinh phan 16n cach thic chung ta ty nhin nhan minh va thé gioi
xung quanh. Nhirg nguoi 16n 1€n trong nhitng gia dinh bat On s& phat trién co
che d6i mat. Picu nay s€ khong co loi cho ho trong thé gisi rong lon. Ho s€
can nhleu thoi gian dé chap nhan nhimg xic cam cta minh va dé hoc cach giai
quyét nhitng xGic cam d6 hon nhitng ngudi duge nudi day trong mot moi
truong lanh manh.



Nhan thirc vé xic cidm ctia ban than

Trudce khi 1am bét ky diéu gi v6i xtic cam cua ban than, chung ta can nhin
thirc duogc sy ton tai cia no. Mot sd cam xuc — vi du nhu su ttrc gian hodc ndi
so hai — rd rang hon, dic biét néu ching ta trai nghiém nhiing xuc cam nay o
murc do manh. Nhiig cam xtc khac kho nam bat hon, va co thé > chung ta
khong nhan biét duoc chung. Vi du, su x4u ho va mic cam toi 16i doi khi
giéng nhau dén ndi, ching ta kho co thé phan bi¢t chinh xac. Kha nang nhan
biét xuc cam cua ban than ciing phy thugc vao cach xur ly ma chung ta duoc
day. Néu chung ta duoc day phai tin rang xuc cam la xau va luc nao cung phai
che day thi co thé chung ta di chon gidu chung qua sau dén ndi khé khan
trong viéc tiép can nhimg xuc cam do. Nhung tiép can 1a diéu ching ta phai
lam. Trong truong hop nay, van dé khong phai 1a diéu chung ta khong biét s&
khong lam t6n thuong chung ta. Nhitng xtic cam bi dé nén da va s€ tiép tuc
lam ton thuong ching ta, trir phi ta nhan thirc dugc va giai quyét ching.

Anthony Robins, trong cudén Awaken the Giant Within (Tam dich: DPanh thuc
con nguoi phi thudng trong ban), noi vé viée xtic cam co 1¢i cho ching ta nhu
thé nao:

Céch duy nhat dé str dung c6 hiéu qua xtic cam cta ban 13 hiéu rang, tat ca
chung déu ¢ ich cho ban. Ban phai hoc tir xic cam ctia minh va str dung
chung dé tao ra chat lugng séng cao hon. Nhitng xtc cam ban timg nghi 1a
xau, don gian chi 1a thong diép kéu goi hanh dong. Khi da quen vdi timg tin
hi¢u va thong diép cua nd, xuc cam cua ban s€ khong con 1a ké thu ma s€ trd
thanh d6ng minh cta ban. Xtc cam sé& tro thanh ban bé, nguoi ddn dudng,
ngudi chi bao cho ban; xtc cam dan ban vuot qua nhimg gidy phut thiang tram
nhét cua cudc doi.

C6 mot sb ki thuét chung ta co thé st dung dé gitp chung ta lién h¢ dugc voi
xuc cam cua minh. Toi s€ dua ra mot s0 k¥ thuat ¢ cudi chuong nay. Tuy
nhién, d6i khi néu xdc cam cua chang ta b1 d¢ nén td1 mot mirc d6 nao do hoac
1a két qua ctia mot trai nghiém dau thu’ong nao do thi c6 thé chiing ta phai can
dén sy tro gitp chuyén nghi¢p dé co thé giai quyét. Trong truong hop nay cod
thé chiing ta phai can dén su gitp dd cua mot chuyén gia tri liéu hoac mot
nhém trg giap. Vi duy, hai nhém quoc té, Mankind Project va Women Within,
d3 hoat dong rat hiéu qua trong viéc giup cac thanh vién ctia minh vuot qua
dugc cac xuc cam cua ho. Cac nha tim 1y hoc biét tdi hai to chic nay thuong
gidi thiéu cho cac khach hang ctia minh va tin tudng hoat dong cia hai t6 chirc
nay va kha ning tao ra méi truong an toan cho viéc tiép can, kham pha va giai
tda cam xuc cua ho.



Di t¢i nguon cfi xic cim cua ban than

Khi chung ta da nhin ra va nhan biét duoc xtic cam cua minh, chang ta co thé
di toi dugc diém bat dau cua nd. Khi chung ta c6 phan tng trudée mot tinh
huong nao do thi thuong khong phai ching ta dang phan (g v6i ban théan tinh
huéng d6. Su kién chi dong vai trd nhu chiéc co sung, mang to1 nhirng xdc
cam chung ta da tung trai nghiém trudc do. Vi dy, néu ban dang ¢ trong mot
can phong c6 muoi nguoi va mot nguoi goi ca nhom la mot 1 ngu ngoc thi tat
ca cac ban s€ co nhirng phan Gmg xuc cam khac nhau. Ai hay bi b chiri raa la
d6 ngu khi dang trong tudi 16m, tham chi c6 thé noi dién 1én. Mot ngu0’1 khéc
c6 thé chi thay hoi tirc gidn mot chat, nhung khong thé bang ngum c6 bo hay
churi mang con. Nhung mot ngudi khac chua timg trai nghiém viéc bi churi
mang, c6 thé s& khong c6 chut phan ing xtc cam manh mé& nao va ty hoi diéu
gi khién nguoi kia lai noi nhu thé.

Hau hét chiing ta déu séng qua nhiéu bang dau va qua it bang tim. Chung ta
can thuong xuyén theo doi cam giac cua minh de xem, li¢u co phai chung ta
dang song cudc song theo y minh mudn hay dang sdng cudc sdng do ngudi
khac dinh hudéng. Trong cuon Notes to Myself: My Struggle to Become a
Person (Tam dich: Ghi chep vé t0i: Cudc dau tranh dé thanh nguoi), Hugh
Prather viét: “Trong ngay, toi cang lang nghe xuc cam ban than minh dé xem
liéu c6 phai to1 dang lam nhiing diéu t6i mudn hay khong, thi toi cudi ngdy, t6i
lai cang it c6 cam giac rang minh da lang phi thoi gian.”

Cam giac cta chung ta khong biét néi déi. Con ngudi chung ta c6 mot ning
luc tu danh Itra ban than that vo han. Tuy nhién, tri tu€ cua ching ta khong thé
cao hon cam giac. Cam giac luon dé 10 ban than ta va chi ra nhitng mau thuan
trong cudc song Thay vi 16 di xtic cam, chang ta can phal lién hé nhiéu voi nd
hon nira. Dé sdng mot cudc song thuc, théa nguyén va vién man, chung ta
phai str dung ca tri tu¢ va cam giac.

“Hay tré thanh diéu thay déi ma ban mudn thdy trén thé giéi.”
— MOHANDAS GANDHI -

“Ai ciing nghi téi viéc thay doi thé giGi, nhung khdng ai nghf t&i viéc tw thay
doi chinh minh.”

— LEO TOLSTOY, NHA VAN NGA -



Cau chuyén cua Brad

Budc vao tudi 40, Brad gip khung hoang. Khong hai 10ng véi cong viéc cla
minh, anh tin chic diéu minh can 13 thay d6i nghé nghiép. Anh mét moi lién
mién, cam gidc nhu minh bi ngdp su trong viing bun va khong thé nao thoat
ra dugc. Brad phan nan vé&i bat ¢t ai chiu lang nghe anh vé cong viéc cta
minh. Anh tin rang chi cin anh c6 thé tim dugc cong viée ¢o ¥ nghia va thoa
man hon thi cudc doi anh s& tro nén tot dep hon. Tuy nhién, chan viéc nghe
anh phan nan, nhiéu déng nghiép tim cach tranh né anh.

Véi cac dong nghiép va nguoi giam sat, nhin bé ngoai, Brad ¢ vé dé chiu va
c6 cach Gmg xir nhe nhang. Anh khong bao gio thé hién bat ky dau hiéu nao
ctia sy buc tirc va ¢ vé xur 1y stress trong cong viéc rat dé dang. Nhung bén
duédi vé bé ngoai diém tinh d6 1a gian dit va buc doc bi don nén, gip dip no sé
s01 trao. Vi dy, mdt dong nghi¢p da gu’l email yéu cau Brad 1am cong viéc cua
minh theo mot cach nhat dinh. Ttc gian vi bi mot nguoi khong co quyén quan
Iy minh néi phai lam viéc nhu thé ndo, Brad viét thu tra 101, trong d6 c6 nhiing
101 tuc tiu. Nhan vién giam sat cia Brad goi anh t&i va hoi vé hanh dong do.
Ong chu ctia Brad néi rang, 6ng ta khong thé hiéu vi sao mot nguoi thong
minh nhu anh lai hanh ddng theo cach d6. Piéu nay chi khién moi viéc tré nén
t0i t& hon, Brad bat dau nhan thay minh dang ty tich minh xa hon khoi tap thé
tai noi lam viéc. Nhiéu ban dong nghi¢p tranh n¢ anh. Brad dac bi¢t gap rac
roi v6i nguoi giam sat tryc tiép, vo cing buc ‘minh mdi lan 6ng ta yéu cau anh
lam gi d6. Nguoi giam sat chi 12 nhan vat cudi cing trong danh sach dai
nhirng nhan vat quan 1y anh gip ric roi.

Cudi cing, Brad nhan ra minh dang bi tram cam va da tram cam nhu thé tir
trude dén gic‘r Khi Brad nhén thirc dugc can bénh cua minh, anh lién tim dén
cac chuyén gia. Nho ho tu van, anh bat dau dao sau suy nghi vé nhitng cam
gidc ma nhleu nam nay anh tranh né. Anh nhén ra nguyén nhan trim cam
chinh 12 mbi quan hé vé6i cha dé ciia minh. Vi cha, anh chua bao glo dua tot
Ong thuong xuyén g01 anh 13 ké ngu d6t. Ngay ca khi Brad da ngoai 30 tuoi,
bb anh van tiép tuc coi thuong anh trudc mit moi nguoi. Brad cam thay cha
minh 14 mot ngudi qua thong minh, phai chiu cay dang vi khong bao gior c6 co
héi str dung hét cac kha ning ctia minh ma van phai lam cong cho dén hét doi.
Khi kha ning tu nhin thirc cua Brad ting 1én, anh nhén ra rang anh dang song
lai ding cudc do1 cua cha minh.

Trong qua trinh tu van, Brad bat dau nhin ra tat ca cac linh vuc cua cudc doi
minh bi &nh hudng do su thi€éu nhan thirc vé cam giac ban than. Anh nhan ra
rang, do khong hoc cach quan ly xtic cam, anh da pha hong cudc doi minh.



Ngoai viéc thudng xuyén gip g& mot chuyén gia tu van, anh con tham gia céac
budi gap mat tri liéu nhom trong mot thoi gian dai. Khi Brad tim dugc cach
giai téa ndi gian dit, anh d3 ndi voi nhitng nguoi gén giii minh rﬁng, lan dau
tién trong doi anh that su thiy c6 hy vong.

Nhlep anh, Von van ludn 1a mot sé thich nghiém tic trong do1 Brad, nay phat
trién thanh niém dam mé. N&i so hii bi tir chdi da khién anh khong dam giri
anh dy thi cho du mot vai nhiép anh gia chuyén nghi€p c¢6 khuyén anh lam
diéu d6. Ké tir khi tham gia, anh da gianh dugc mot s6 giai thuong cho nhirng
birc anh phong canh. Vao thir Bay hang tudn, anh ban nhitng btrc anh chup
dugc tai mot chg dia phuong va rat thoa mén khi moi ngudi ghi nhan tai nang
cua minh. Thinh thoang anh van thay kho chp nhan viéc moi ngudi sin sang
tra tién dé dugc treo nhirng birc anh ctia anh trong nha.

Brad Van tiép tuc 1am cong viéc ctia minh nhung moi chuyén khong con nhiéu
rac roi nhu trude. Khi anh da bot phan nan vé cong viée, anh thay rang cac
d6ng nghiép khong tranh minh nita va lan dau tién anh duoc mot sd dong
nghiép moi to1 du ti€c. Anh trd nén than thién hon va c6 vé da tim duoc niém
htrng tht mdéi véi nhitng nguoi cung lam.

Méc du cong viéc dang lam khong phai la cong viée anh mo udc nhung Brad
dé nhén ra rang, du sao do cung khong phai 1a cong viéc t01 te nhat va anh
phat hién ra co mot sO phan viéc anh cung that su thich. Biét rang nhiing van
dé gap phai vo1 lanh dao bét nguon tur viéc gian cha minh, Brad da no luc xay
dung/phat trién nhitng méi quan hé t6n kinh trong cong viéc véi ngudi giam
sat va quan 1y ctia minh.

Brad d3 bat cuoi khi 1an ddu nhan ra ngudi giam sat cia minh chinh 14 nguyén
nhan 1am bung no con thu dich ctia minh do goi nhé t6i hinh anh cha minh.
Nhan thtrc nay budc dau han gan méi quan hé ctia anh véi nhitng nguoi quan
Iy. Anh d3 nd luc x4y dung moi quan hé tot dep hon v6i ho. Trong khi trude
day anh tim ra nhitng khéc biét chia cach véi ho thi gio ddy anh binh tinh nd
lyc tim ra nhitng diém chung véi ho.

Béng cach thanh thuc nhin nhan va tu cam két s& ddi mat véi nhirng cam giac
ciia minh, Brad da thay doi quan diém. Gio day anh da c6 thé tan hudng cudc
do1 minh.

“Ban can phdi roi b thanh phé tién nghi va budc vao thé giéi hoang da ciia
truc giac. Nhitng gi ban kham pha dwoc sé rdt tuyét voi.
Nhitng gi ban kham pha dwoc sé la chinh ban.”



— ALAN ALDA, DIEN VIEN —
Ky thuat tang cwong kha nang tw nhan thire xic cam cua ban than

@ Danh 10 phtat mdi ngay. Tim mot noi riéng tu ban cam thay thoai mai.
Nham mat lai va tap trung vao cam gidc cia minh. Hay cam nhan sy cing
théng trong co thé ban. Tai hién cac su kién trong ngay dé tao ra mot vai cam
xuc manh. Co gang tai tao nhitng cam xtc do bang cach nhé lai cac su kién.
Cudi mdi lan, hay Vlet lai nhitng xuc cam khac nhau ma ban vira xac dinh
dugc vao mot cudn s6 dugc danh riéng cho muc dich nay. Sau mot vai tuan,
dé y xem ban c6 tién bo trong viéc xac dinh xtc cam hay khong bang cach
nhin vao s cam xuc ban c6 thé tai tao.

%) Neu ban gdp kho khan trong viéc lién hé vdi cac xac cam cua minh hodc
gip rac roi trong viéc phén biét cac loai cam xuc, hay toi gdp mot nha tri lidu
hoac tham gia mot nhém dac biét c6 kha nang khuyen khich ban bay t6 nhirng
cam xuc ndy. Doi khi, chimg kién nguoi khac can dam chia sé xtc cam ctia ho
cling s& lam chiing ta nay sinh mong mudn lam diéu tuong tu.

@ Vao cudi ngay, néu cam xuc tiu cyc manh mé - vi du s¢ hai, tirc gian hoac
budn chan — xuat hién, hay cb tim nguén goc ban dau. Vi dy, néu ai d6 lam
ban tirc gian, hay tu héi minh ¢ phai nguoi d6 goi nhd cho ban téi ai do lam
ban ttrc gian trong qua khir hay khong. Hay nghi lai 1an dau tién ban nhén ra
minh d3 trai qua kiéu ttrc gian do.

@ Khi ban thay minh dang sap tirc gian, hay ty budc minh khong duoc phan
ung gi trong it nhat 10 ) gidy. Chuan bi sdn mot ¥ nghi — mot ky niém dé chiu
hodc mot diéu gi d6 van danh d6 ban — dé nghi trong khoang thoi gian 10 giay
d6. Ban phai 1am bat ky diéu g1 c6 tac dung, dé budc tAm tri minh nghi vé mot
diéu gi d6 khac trir viée tirc gidn.

@ Néu ban théy minh gian dit, s¢ hai, xau hd hay mic cam tdi 18i, sau d6 hay
tur hoi xem liéu minh c6 thé phan tng theo cach khac khong. Sau khi ban da
tim ra cach xur 1y tinh hudng t6t hon, hiy tap trung vao giai phap dé trong 30
gidy. Hay tu n6i voi minh rang, 1an sau ban sé& xir 1y su viéc theo cach mai
nay.

@ Mbi ngay hay tim co hoi chia s¢ it nhat mot xtic cam tich cuc. Hay néi cho
ai d6 biét néu diéu ho lam khién ban cam thay thich.
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SU QUA QUYET

“Hay cdn nhdc thin trong, nhung khi guyé:t dinh la phai hanh dong hoac
nhwong nhin khoan dung, hoac kién quyét chong lai.”

— CHARLESCOLTON, GIAO SY VA NHA VAN ANH -

ua quyét 1a kha ning duy tri cac giéi han va dién dat cac nhu cau cua

ban than rd rang, théng than. Piéu nay bao gom viée ¢o thé dién ta

nhiing xtc cam nguoil d6 dang cam thay va dua ra nhiing y klen co
thé gap su phan d6i hoic di nguoc lai Vo1 Yy kién dam dong”. Du qua quyét co
nghia 14 yéu cau nhiing gi chung ta muén, nhung n6 ctng khong c6 nghla la
chung ta ludn nhan dugc nhitng gi chung ta yéu cau. Tinh qua quyét bi coi 1a
xau & mot s6 linh vuc x4 hoi vi né thuong bi nham véi tinh hung hang.

Nhitng nguoi qua quyét theo nghia tich cuc, trong khi rat rd rang vé mong udc
ctia minh thi van rat tén trong quyén ctia nguoi khac. Nhitng ngudi qua quyét
duy tri cac gidi han cua minh nhu the nao thi cing ton trong cac ranh gidi cua
nguoi khac nhu the Tinh qua quyét cho phép co su khac biét vé quan diém ma
khong can phai cd gang danh bai, khién nguoi khac phai phyc tung hodac budce
ho phai thay dbi suy nghi. N6 cho phep ton tai tinh hudng trong d6 ca hai bén
déu 1a ngudi chién thang by la diéu ma sy hung hing khong thé 1am duoc.
Hai nguoi qua quyet c6 thé duy tri mot tinh ban than thiét va t6n trong 13n
nhau trong khi van bat déng voi nhau. Thong thudng, nhitng ngudi ding 1én
bao vé quyén loi ctia minh duoc kinh trong va dugce nguoi khac danh gia cao
hon vi hanh dong cua ho. Tuy nhién, vi ranh g101 gitra tinh qua quyet va hung
hang thuong rat mong manh nén nhitng nguoi dugc ton trong rat ¢d ging dé
ton trong ranh gidi cia nguoi khac.

Suw hung hang

Tinh hung hing, doi hoi phai c6 ngudi thang — ké bai. Nhitng nguoi hung



hang khong t6n trong cac gidi han va mudn 4p dit y chi cia minh 1én doi
phuong. Du su hung hing c6 thé dat duge muc dich trude mat nhung néd dé lai
nhirng vét hin x4u xi luon di theo nhitng ké hung hiang d6. Nan nhan cta tinh
hung hing thudng cam thiy bi bat nat, cdm thu va tirc gian trude két qua va sé
thuong tim co hdi pha hoai va “tra dtia” ké hung hang kia. 6 1a ly do vi sao
nhting nguoi hung hang thuong bi ghet va co it ban than. Du co vé la ho dugc
ton trong, dac biét néu ho ¢ vi tri quyén luc va c6 quyén chi dao ngudi khac,
nhung thai do ton trong ay rat mong manh. Nhimg con dao s& chia ra néu ho
roi khoi vi tri quyén luc do.

Tinh thu dong

Trong khi hung hing dimg & dau nay cuia thang do mirc d6 bao vé ban than thi
thu dong dtimg & dau bén kia. Nhiing nguoi thu dong duge vi nhu nhiing chiéc
tham chui chan, ai muén budc qua cung dugc. Cho du vi bat ky ly do gi,
nhitng nguoi thu dong cling khong noéi 1én nhu cau va mong mudn ctia minh
va thuong bi nguoi khac ap dat. Nhitng nguoi nay trd thanh nan nhan cua xa
hoi. Tinh hung hang — thu dong lai 1a mot linh vuc khac khong an khép trén
bac thang do muc do tu ve.

Tat ca chung ta déu biét nhirg nguoi hung hing-thu dong. Ho ¢ vé kin tiéng
va khong thich bi 1am phién. Du nhin bé ngoai, c6 vé ho hoa hop véi moi thi
va khong gi c6 thé lam ho thay phién, nhung bén trong dang suc soi, cam giac
nhu c6 rat nhiéu mii kim cham vao 10ng mdi khi ho cam thiy nguoi ta dang
chia miii sy bat cong vao minh. Cudi cung, khi ho khong thé chiu dung thém
chat nao nira 1a ho bung nd con tic gian. Sy hung hing thu dong thuong 1a co
ché duoc biét dén ¢ nhu:ng ngudi ¢ vao nhitng hoan canh dé bi ton thuong va
timg bi trimg phat do néi ra nhitng xGc cam va ¥ kién ctia minh. Thong
thuong, hanh vi nay dugc biét dén vao thoi tho au khi tré con hoc dugc bai
hoc réng, s€ khong 6n néu ching thé hién su gian dir hoac mdt s6 loai xtic cam
khac va ¥ kién cua chung khong co6 ¥ nghia gi. Néu dua tré khong nhan dugc
sy giip do thi nd s€ mang theo tinh hung hang — thy dong d6 cho t&i khi
trudng thanh va str dung tinh d6 véi nguotl ban doi, véi cép trén, ban bé va
nhirng nguoi khéc.

Nguoi 16n ciing vy, ho c6 thé hoc cach chon gidu xuc cam va suy nghi cua
minh khi thay khong c6 cach nao khac hodc khi ho lién tiép bi ton thuong do
noi ra nhitng xuc cam va suy nghi cua minh. Nhitng nguodi c6 6ng chu hodc co
ban doi doc doan co thé hoc duoc cach gitr kin nhitng suy nghi va cam giac
cua minh. Khi con gian dit cua nhiing nguo1 hung hang — thu dong bung Ién,
n6 c6 thé giy ra rat nhiéu ton hai. Nhitng con gian dir bung phat thuong co két
qua 1 nhimg mbi quan hé bi pha hong, ciing nhu mat di tinh ban va cong viéc.



Céac co hoi nghé nghiép bi ton hai nghiém trong hodc mat hoan toan do mot ai
do trai qua con gian khong the kiém soat duoc. Dleu quan trong la nhiing
nguoi hung hang — thy dong can phai hoc cach qua quyét, néi ra sém hon mirc
ho cam thay can. Day 1a hanh vi co thé vira hoc vira thuc hanh.

Sw qua quyét tich cuc

C6 nhiéu cach hiéu qua dé trd nén qua quyét, nhiéu nhu sO lu’ong tinh cach
cua con nguoi vay. Trong khi cach nhin cua chung ta Ve mot nguoi hung hang
1a mot ke to mém va dang ghet, thi mot ngu:0’1 kin tiéng va nhe nhang van co
thé dung 1én bao vé quyen 191 cua minh, gidng nhu mot ngudi song thoai mai
va thich giao du. Cau néi cua Teddy Roosevelt “tam ngam tam ngam ma danh
chét voi” 1am r& mot diéu rang, ching ta khong nén nham 1an gita sy im ling
vO1 vige thiéu kién dinh va muc dich. Su qua quyet doi hoi phai c6 nhan thirc
vé cam giac va muirc do ty trong kha. Chung ta can tin rang y kién va cam giac
cia ban than 13 quan trong truéc khi ching ta sin sang va dé dang noi 1én
nhing diéu do.

Su doc lap cling quan trong. Cang it phu thudc vao su ung hd ctia nguoi khac,
ching ta cang it s¢' s€ xuc pham ho khi ching ta c6i mo, trung thyc va noi 1én
nhu:ng diéu mong muon Khi ai d6 ndi ra nhing diéu trai nguoc v6i niém tin
va gia tri ching ta van tin tuong manh mé bay 14u nay, ching ta thuong khong
thé thot ra diéu dau tién Xuat hién trong dau, nén bién phap kiém soat tot con
bdc ddng sé& cb tac dung; neu khong, ching ta c6 thé s& tirc gidn hoic néi diéu
gi do sau nay phai héi tiéc. Ngu:(n c6 thé giit binh tinh trong con tirc gidn va
trong tinh hubng cing thang cudi cung s& 1a nguoi chién thang.

Thé gi6i c6 day nhiing nguoi loi dung ta va vugt qua cac ranh gioi cua ta néu
ching ta cho phep ho. Pé tim ra con duong riéng cho minh va nhan dugc
nhung gi mong muén, chung ta can phai ¢ kha niang duy tri viing chic ranh
giG1 cuia minh.

Muc dich kién dinh la mot trong nhitng nguon sikc manh can thiét nhat ciia
tinh cdch, va la mot trong nhiing cong cu tot nhat dan dén thanh cong. Khong
c6 né, cdc thién tai sé lang phi né lyc ciia minh trong mét mé cung bat dinh.”

— PHILIP DORMER CHESTERFIELD, CHINH KHACH ANH —

Cau chuyén cua Don

Chu dé cua hoi thao 1a “Anh hudéng do1 voi cong viee”.



Hon 40 nguoi da toi tham du nghe dién gia, mot chuyén
gla hang dau vé cach giy chi ¥ va thang tién tai cong 80,
n6i chuyén. Nhitng kha ning cua vi dién gia ndy that an
tugng. Don Maxwell da thuyét trinh trudc cac tap doan
16n, cac chinh pha va cac nha gido duc trén khap ca nudc.
Ong con 1a khach moi ctia cac chuong trinh thuyét trinh
trén truyén hinh dugc yéu thich va thu hat dugc nhiéu
ngudi tham gia ¢ bat ky noi nao dng dén.

Bai no1 cua Don v61 nhoém 40 nguoi nay that tréi chay va
tinh té. Ong ludn dimg dung luc dé dua quan diém cua
minh vao va nhan manh nhiing linh vuc quan trong. Don
cao 16n dimg d6, mang ti cho khan gia mot bai thuyét
trinh tran day nang luong, sy nhiét tinh va ty tin. Ong lan
lugt nhin vao nhimg nguoi tham gia va dam bao rang tat
ca ho déu cam thay nhu oOng dang ndi voi mot minh ho
vay. Quan ao dugc may cau ky, phong cach va thai dd cua
ong, tat ca déu toat 1én ong la nguoi tu tin va thanh dat.
Néu khan gia duogc yéu cau tuong tugng ra nén gido duc
ong dugc hudng, rat c6 thé ho s& hinh dung ra mot cau bé
sang sua c6 thanh tich hoc tap Xuat sic, g101 the thao, dugc
nhiéu ban gai mén mo va dugc bd me nudi nang trong yéu
thuong.

Birc tranh cua ho vé qua khtr ciia Don khéc xa thuc té.
Trudce khi hoan thanh bai thuyét trinh cua minh, Don da
yéu cau cac khan gia cua minh cb ging tuong tuong thot
tho 4u va thdi ky dau trudng thanh cia 6ng nhu thé nao,
dua trén nhing gi ho vira dugc nhin va nghe. Vao cu01
budi thuyét trinh, Don tom tit cho cac khan gia nghe vé
cugc doi cua minh. Hbi bé, 6ng 1a mot dua tré gy go,
vung vé va hay xau ho. Cha cua 6ng, mot thuong nhén,
nghién ruou rat ning va mai sau nay, Don moi biét diéu
dé. Du khong nguoc dai vo con nhung 6ng hoan toan
chim dam vao nhiing ric réi ctia minh va khong lam dugc
gi nhiéu cho Don va ngudi anh trai Jason cia Don. Me
ong phai chiu duyng nhimg dot tram cam. Khi stic khoe
kha hon, ba c6 thé thé hién tinh yéu thuong cta minh véi
hai cau con trai, nhung sau do6 ba lai thu minh vao thé 2161
riéng cua minh. Don nhé lai cdm giac ¢6 don, s¢ hai va
bat luc khi trong gia dinh khong c6 ai 1a try cot, trir ngudi
anh trai hon ong c6 hai tudi.




C6 mot ngudi ma hai anh em c6 thé trong cay — d6 1a chi
Chuck dang bd. Chii Chuck 1a anh hung thoi chién va kinh
doanh kha thanh dat sau khi chién tranh két thuc. Du 6ng
chi cao c6 khoang 1m60 nhung véi hai anh em 6ng phai
cao dén 2m10. Théy hai d@ra chau cta minh bi thiéu su
day do cua cha me, chii Chuck di che chd cho chung.
Cam thay su thiéu tu tin & Don, dng ghi tén cho cdu tham
gia 16p judo khi cau bay tudi.

Pira hoc sinh dau gau ¢ truong Don van thuong bat nat
Don va nhtrng dura tré nho con hon khac. Buoc sy khuyen
khich, huan luyén cua cha Chuck va tap luyén judo, cudi
cung Don ciing du can dam dé danh tra. Ong nhé 16 ngay
hom do6. Khi cau bé Don dang di doc hanh lang thi dira be¢
kia xuat hién tir phia sau va danh d6 tai dung bita trua
khoi tay cau, thirc an do hét ra dat. Th?mg bé bao, Don lam
gi duoc nd nao. Khong suy nghi nhiéu, Don san t6i va hat
dam sach vo khoi tay thang bé roi la liét dudi dat. C6 tiéng
cudi dang sau hai dra bé. Thang bé kia, choang vang va
trc gian, vung ci ddm hudng vé Don. Don doan dugc y
thang bé lién chop 1iy canh tay va quit nd xudng dét
Bang hoang va dau don, trong co ve sting so va kha xau
ho, thang bé ngdi ddy va ci mat bo di. N6 khong con dam
lam phién Don nita.

Tiéng ddn lan nhanh va ciu bé hay x4u ho va bi bat nat
ngay nao nhanh chong tr¢ thanh nguoi hung, dugc ca ban
bé 1an thay co gido kinh né. Trong khi Don di gianh duoc
su tu tin khi tu v¢ thi viéc phai ndi trudc dam dong lai la
mot van dé khac. Bat ky khi nao thay co gido dat cau hoi,
Don déu chét lang, hau nhu chi c6 thé map may tra 101
bang mot giong yéu 6t va nhat nhat. Khi Don n6i cho chu
vé van dé nay cta minh, chii Chuck dua ra mot ké hoach.
Ong bao Don hay hinh dung lai viéc quat ngd dua hay bat
nat cau bat ky khi nao cau phai noi truéc dam dong. Cau
phai hinh dung chic chin trong dau minh hinh anh manh
mé, tu tin va chic chin vao ban than trude khi bat dau noi.

Lan dau tht diéu nay, th?ly co giép va nhirng ban hoc khac
trong 16p déu lang di trong chdc lat, ngac nhién trudc
giong no61 manh mé va ty tin cua cau. Cang luyén cau cang




lam duoc dé dang hon va cudi cung cdu bé nhat nhat bat
dau thich néi trude dam doéng. Cau du tu tin vé kha ning
ctia minh dé c6 thé tranh cir chirc chu tich hoi hoc sinh va
két qua 1a cau chi chiu vé tht hai, ngudi thiang cudc 1a ¢o
bé dugc yeu thich nhat trudng va tung gianh vuong mién
trong cudc thi sac dep. Don tu hao vé nd luc cua minh vi
biét rang minh di 1am hét stcc. Chu Chuck van luén noi
Vol cdu rang, that bai khong c6 gi dang xau hé néu minh
d3 cb ging hét stc.

Don di hoc dai hoc va tr¢ thanh mot nha tam ly hoc. Du
ong thich gitip d& timg c4 nhan nhung niém dam mé cia
ong 1a no1 chuyén véi cac nhom ngu:oi Mbi khi co dip,
ong lai tinh nguyén noi chuyén voi cac nhom cong dong
hoac co quan. Du khong klem duoc chit tién ndo tir nhitng
hoat dong nay nhung 6ng van coi d6 1a co hoi dé rén luyén
kha ning va ¢ duoc nhitng kinh nghiém dién thuyét quy
bau.

Sau 20 ndm tét nghi€p dai hoc, hién Don da tr¢ thanh mot
dlen gia co tleng, chuyén vé cac hoi thao va thao luan phat
trién nhan vién. Du khong con phai noi chuyén mién phi
nita nhung 6ng van tinh nguyen noi chuyén véi cac nhom
truong hoc. Don thich ké “cau chuyén danh bai ké bat nat”

cua minh va thay lai minh trén guong mat cua nhiéu dua
tré it n6i ngodi cudi 16p. Ong hy vong rang thong diép cua
ong s& mang t4i su can dam can thiét cho mot vai dua tré
do dé chung khong tro thanh nan nhén ca doi. Ong suy xét
rang, ngay ca néu cudc nodi chuyén ctia ong chi co thé
khich 1& ching 1am mdot diéu trude day chung s¢ khong
dam thur thi ong cling da thanh cong r61. Ly thuyet cua ong
1a, khi con nguoi ta da thoat ra khoi duge diém y ctia minh
rdi thi ho khong bao gid trd lai con dudng trude day nita.

K thuit ting tinh quyét doan

@ Tap doi hoi nhu:ng diéu ban mudn. Du:ng xin pheép hodc rao don, hay hoi
thang. Hay tu no6i voi minh rang thoi gian va y kién ctia ban cling dang gia
nhu cua bat ky ai khac. Ngay ca néu ban khong that sy tin nhu vay thi cling cu
thu hét can dam va thuc hién. Thang than doi hoi it nhat mdi 1an mot ngay. Bat



dau bang nhing tinh hudng it dang so va tién t&i nhimng tinh huéng kho khin
hon.

@ Chu ¥ t6i ngdn ngit ban st dung. Tién toi cat bo sy ngdp ngung, “a”, “u”.
Nhitng tir chém nay khién ban c6 vé khong quyét doan. Noi cham lal néu ban
thdy can thiét, nhung hiy tap 1am cho 16i néi ctia minh nghe chic chan va
manh me.

@ Goi moi ngudi bang tén, khong dung danh xung trir khi theo quy tic thong
thuong, ta goi nhirng nguoi do bang chirc danh cua ho (khi né1 chuyén voi bac
sy). Goi ai do bang churc danh khi khong duoc yeu cau s& trao cho ho vi tri
quyén luc cao hon ban. Hay nhin thang vao mit ngudi déi thoai.

@ Tao lap théi quen 18n tiéng va yéu cau boi thuong khi ban thay co diéu bat
6n voi mon hang minh mua, cho du d6 1a mot bita an ¢ nha hang, hay mot
mon quan 4o hay mot 1an stra xe. Yéu cau bang chimg cho thdy nguoi ta da
lam dich vu cho 6 t6 ctia ban, vi du nhu cho xem bd phan da duoc thay thé.

@ Pung dé cac chuyén gia doa cho khéng dam yéu cau 1am rd hodc giai thich,
vi ban nghi ho s& cho minh 1a dbt nat. Ho c6 trach nhiém giai thich véan dé theo
hudng don gian hoa sao cho ban hiéu chir ban khong c6 nghia vu phai hoc
nhitng chuyén mon cta ho. Hiy ctt yéu cau ho giai thich cho dén khi ban cam
thay thoai mai va hiéu hét nhirng diéu ho néi.

@ Khoéng bao gid 1én tiéng tu vé khi ban thiy minh dang bi mat kiém soat, néu
khong giong ban s¢ thé hién rd su gian dir. Khi ban lam diéu nay tic la ban s¢€
cho nguoi kia quyén kiém soat ban. Hay chd cho dén khi ban c6 thé ndi mot
cach binh tinh va dong dac. Hay nh¢, khong phai ban dang tan cong doi
phuong ma don gian 1 ban dang yéu cau nhitng gi minh muén. Néu ban
khong nhan dugc thir minh muén, hay tién 1én va thir lai l1an nita. Hay tap
trung vao thuc té 13 ban khong s¢ thtr va ban da lam hét suc.



7
LONG TU TRONG

“Tw tin la diéu kién tién quyét dé cé thé lam dwoc nhitng diéu vi dai.”
— SAMUEL JOHNSON, NHA VAN ANH -
“Nguwoi nao tin vao ban than maoi gianh duoc long tin cua nguoi khac.”

—DANH NGON CUA NGUOI DO THAI HASIDIC —

oan by y nghia cua ty trong la cach chung ta ty nhin nhén ban than
T minh. D6 la danh gia chinh xac vé con nguoi ching ta, xét dén ca mit

manh 14n mat yéu. Khi néi tdi ty trong, hau hét moi ngudi déu nghi
n6 dong nghla v6i tu ton. Tuy nhién nhitng nguoi sang tao ra bai kiém tra
BarOn EQ-i da tim nhiéu cach dé phan biét hai khai niém nay. Ty ton la tu
thong dung tur nhiéu thap ky nay va thiéu tu ton dugc coi 1a van dé nghiém
trong d6i voi tat ca nhung ai c6 bat 6n. Do do, cau tra 101 la phai nang cao long
tu ton cia moi nguoi bang cach ndi véi ho rang, ho that tuyét voi va xing
dang dugc ton trong chi don gian vi ho 1a chinh ban than minh. Ngudi ta cho
rang, néu co thé ning cao 10ng tu tén ctia moi nguoi thi ho s& thyc hién vai tro
cua minh hi¢u qua hon.

Tuy nhién, ngudi ta phat hién ra diéu nay khéng dung sau khi thay réng, néu
ching ta lam tdng cam giac cua mot nguoi ve gia tri cua nguoi do, cudi cung
ching ta s€ c6 mot con nguoi bat on. Ngudi ndy cam thay ban than minh rat
t6t va co rat it nhu cau can thay doi vi hién tai ho ciing da tot lam roi. Day 10
rang khong phai la két qua ma cac nha xa hoi hoc nghién ctu vé khai niém tu
ton hinh dung ra. Phan quan trong con thiéu chinh 1a yéu cau phai dat duoc,
phai lam duoc diéu gi d6 dang gia dé duoc quyén cam thay hai long vé ban
than.

Luc trudc toi da dé cap dén kha nang tu lira doi ban than cua ching ta 1a vo



han nhung cam giac s& ludn dé 16 chiing ta. Piéu ndy c6 vé dung véi viée thoi
phong gia tri ban than. Tham siu bén trong, cic cam gidc clia chiing ta khong
hé thay d6i, diéu d6 1am cho hinh anh bi thoi phong qua murc kia tro nén gia
tao hét strc. Cudc doi toi 1a bang chimg cho diéu nay. O truong cap ba, t6i tap
trung vao cac gio hoc, cot do nhu la budce dau tién de c6 thé hoc cao hon va co
duoc vi tri t6i mudn trong cudc doi nay. Diém sb cua t6i kha tot, & mot vai
khoa hoc t6i con dat duge muc diém dan dau 16p. Vi hi¢u truong c6 nod1 mot
cau ma to1 khong bao gio quén. Ong noi: “Harvey, con that la cir nhung chd
dé minh chénh choang vi diéu d6.” Thanh tich la thir gi d6 ban phai ty lam, va
vi thé no s& khong bao 810 bl ldy mat. De lam duoc diéu d6 phai can dén sy
tan tdm, can dam va can cu. bay la ngudn boi dip long tu trong dich thuc.
Nhing thanh tich nay khong can phai to lon, kinh thién dong dia moi khién ta
cam thay thoai mai. Hoan thanh tot bat ky nhiém vy ndo ching ta thay kho
hoic khong chic minh c6 thé lam duoc, s& cho ching ta cam giac vé gia tri
ban than.

Xuét ban duogc cudn sach dau tién tat nhién d3 dem lai cho toi stc bat nang
lugng to 16n. Hang ngay, toi dat dugc nhirng budce tién nho hon bang cach 1am
t6t nhirg cong viée thudng 16. Vi dy, t6i cam thdy minh hitu ich khi viét duoc
mot buc thu tay that hay hoac hoc duge mot chirc nang may tinh nao do. Bit
ky khi nao toi 1am duogc diéu gi cho ai hodc vi thé ma nhan dugc 10ng biét on
chan thanh, t6i déu théy dé chju. C6 can dam thu lam mot diéu gi d6 van c6
thé khlen ban thay phan khai, ngay ca neu két qua khong dugc nhu mong
mudn. Ching ta van s€ hai long khi biét rang minh da ty day ban than ra khoi
stac y. To1 van nh¢ cam giac cia minh khi sot sang trong chuyén hen ho, co
gang gom gop can dam dé goi dién va moi ai do di choi. Mure can dam t6i can
ty 1& thuan véi viéc t6i mudn hen ho voi nguoi d6 thé nao thi s€ ty 1¢ nghlch
vO1 thanh cong t61 dy tinh nhu thé. To6i thuong chd dén phat cudi moi goi dién
cho budi hen vao cudi tuan, thu’O'ng 1a tha Tu. Bat ky khi nao bi tir chdi, toi lai
thay x40 tron v4i nhiéu cam giac khac nhau. Mot mat toi that vong vi khong
thanh cong. Mat khac, t61 lai cam théy duoc an ui vi minh da c6 du can dam
dé goi. Hau qua ctia viéc khong du can dam dé goi 1a toi khong bao gior biét
chuyén gi c6 thé xay ra. It nhat goi dién ciing cho tdi c6 cam giac co hoi da
khép lai.

Thét bai that su duy nhat trong doi la khong ¢6 can dam thu. Bt ky khi nao
ching ta vuot 1€n dugc strc y va tu mao hiém ban than dé nhan duoc nhiing
diéu ching ta mudn thi nén moéng cua long ty trong cia ching ta s€ dugc nang
cao. Hay coi do la mot tai khoan ngan hang. Thay vi tang nguén tién, ching ta
dang lam tang nguon cung cap gia tri ban than. Cang tich luy, ching ta cang
¢ nhiéu co hoi md rong cude séng cua minh. Nhitng ngudi c6 tai khoan gia



tri ban than lanh manh ludn tim kiém cac co hoi phat trién. Tai khoan nay
cang 16n thi ching ta cang c6 nhiéu co hd1 hon.

Lam sao ching ta biét moi ngudi co long tu trong that su hay chi dang ra vé
c6 n6? Ching ta biét c6 nhiing nguoi, theo tiéu chuan x3 hoi, kha thanh dat,
du trong long ho khong thiy 6n vé ban than minh chat ndo. Co nhiéu nguoi
thanh cong vi ho du khéo 1éo dé diéu khién nguoi khac trong trd choi nay. Tuy
nhién nhu’ng nguoi c6 muce tu trong cao that sy thu’O’ng ung h¢ nhirng muyc ti€u
cua nguoi khac va khong c6 nhu cau dim nguoi khac xudng. Ho ung hd udce
mo, muc tiéu cua ngudi khac va khong bi de doa boi nhiing diéu do. Tién
budc trén con dudng kham pha va phat trién riéng cia minh, ho ludén chao dén
nhirng ngudi ban dong hanh.

Southwest Airlines 14p chuong trinh trg gitp CoHearts dé gitip nhiing ngudi
méi vao lam cam thay dugc chao don. Nhan vién cii tinh nguyén tro gitip nhan
vién moi: thuong xuyén lién lac v61 nhitng ngudl méi, mua tang ho nhitng
mén qua nho, dua ho di an trua va giup d& ho. Két qua 13 sau chuong trinh
nay, nhiéu moéi quan hé hd tro va than thiét di duogc thiét lap. Ngay dinh
hudong 1a mot sy kién 16n, mot cai cé dé to chirc lién hoan. Thong thuong,
nhitng ngudi méi duoc chao don trong khong khi giong mot 18 hoi carnival
v6i bong bay, phdo gidy, ca nhac va vii hoi. Bat dau tir chinh chu toa Herb
Kelleher, tiép dén 1a cac nhom nhan vién vira nhay via hat vora miéu ta cho
nhling nhan vién moi vé cong viéc ctia ho. Vao cudi budi lién hoan, bong bay
duoc dua xubng khu vuc cho [én may bay cho bon tré. Picu nay mang dén
mot thong diép bang hinh anh vé mot cong ty khong chi that su biét cham lo
cho nguoi cia minh ma con biét cham lo cho ca khach hang nira.

“Nguoi ¢o sttc manh l1a nguoi gitt dugc ban than trong quyén luc cua chinh
minh.”

— SENECA, DIEN GIA VA NHA VAN LA MA -

Cau chuyén cia Monica

Monica dugc nudi day trong mot gia dinh nghlem khac
Cha c6 rat ¢ hu va cho rang, dan ba con gai khong can
phai hoc nhiéu chi dé nudi con va trong nom nha cira. Me
cO s¢ cha co va cung tin rang phu nit sinh ra 1a dé phuc vu
chong va & nha nudi con. Hai anh trai ctia Monica dugc
khuyén khich mé rong hoc van. Mot nguoi sau ndy tro




thanh ky su va nguoi kia tré thanh dugc sy. Cao khoang
Im74 va than hinh manh de, Monica khong hen ho nhiéu
trong sudt thoi pho thong. Du kha hip dan, nhung co bé
lai c¢6 che gidu nhing uu diém cuia minh bang cach an mic
kin d4o va trang diém rét it. Piém s6 cua cb bé du cao dé
c6 thé tré thanh mot hoc sinh danh du nhung co bé cd tinh
nhan diém thip nhat trong moén ton gido. Luc do, cod
khong hiéu sao minh lai 1am vay nhung sau ndy c6 nhan
ra rang do 1a cach chong d01 lai cha me¢ minh, dac bi¢t la
cha c6. Monica cling Xuat sdc trong cac mon thé thao va 13
ngdi sao trong doi bong rod cua trudng.

Du rd rang 1a c¢6 tai nhung Monica khong thay on vé ban
than minh. Thiéu su ung ho tr cha me, ¢6 bé khong cé bat
ky ké hoach nao cho twong lai. Nhung c6 bé lai c6 mot
dé)ng minh rit manh, d6 13 di Jennifer. Jennifer 1a nit
doanh nhan thanh dat, ba lam chu tich Phong Thuong mai
dia phuong. Di da di cong tac trén khap thé giéi va
Monica kinh trong di. Cha c6 bé khong thich di, thuong
xuyén chi trich di vi hai cugc hon nhan that bai va bong
gi6 n6i rang di 1a mot nguoi phu nit that bai. Me Monica
khong bao vé em minh trudc mit chong, nhung Monica
phat hién c6 chut gi do6 ghen ty vdoi di Jennifer trong
nhirng 1an néi chuyén véi me. Monica nghi cha minh ciing
ghen ty vo1 di vi di co nhiéu tién hon, duogc gido duc tot
hon va tan huong cudc séng nhiéu hon 6ng. Du bi cha
phan d6i nhung Monica bat dau danh nhiéu thoi gian hon
v6i nguoi di yéu quy ctia minh. Jennifer rat ing ho dua
chau gai ciia minh. Monica hoc cach trang diém va an mic
lam sao noi bat nét dep tu nhién cua minh. V61 sy khich 1€
va ung ho tai chinh cua di, c6 be ghi tén tham gia cac 16p
hoc mua. Vi tai ndng bam sinh, Monica thay cac budc di
chuyén trong mon mua ngam vao minh mot cach kha dé
dang va co bé bat dau dam mé sé thich méi nay. N6 giup
co be tang cuong cac ky nang tuong tac xa hoi va su tu
tin.

Di ctia Monica luén nhic c6 bé rang co nhitng nguoi co
gap trong doi, do ghen ghét nho nhen va de bu dip cho
nhu:ng that bai cta ho, s& cb ging 16i ¢6 xudng cung hang
v6i1 ho, phai tranh xa nhiing ngudi dé nhu tranh xa bénh
dich, nhung phai dén gan hon véi nhitng nguoi tran trong




c¢d vi chinh con nguoi ¢d va tng ho co. Monica ghi khic
nhitng 101 khuyén do trong tim. Khi c6 kho khan & gia
dinh, c6 bé thuong noi chuyén voi huan Jluyén vién bong
r0 va gido vién tiéng Anh, ca hai nguoi déu ung ho va tran
an Monica ring c6 co du kha nang dé c6 thé tro thanh bat
ky diéu gi c6 mudn.

Khi hoc hét pho thong, Monica danh ra mot nam di lam dé
danh dum tién va du lich t6i chdu Au cing mot ngudi ban.
Cha c6, nhu thuong 1€, lai phé phan va khong ung ho, lam
mot trang rang d6 13 mot sy lang phi thoi gian va tién bac.
Tuy nhién, di c6 thich y tu:(mg nay va khuyén khich
Monica, n6i cho c6 biét du lich giup tang cuong cam giac
doc lap, hiéu biét vd md rong tam nhin cudc sébng nhiéu
nhu thé ndo.

Xuét phat tur nén tang dugc bao boc, Monica théy ba thang
du lich cua minh, nhu c6 mo ta, 1a “mot su thic tinh™. Co
coi day 1a mot trong nhitng diéu tét dep nhat co timg lam
cho minh, vi n6é mé rong thé gidi va su ty tin cta co.

Khi nam ne‘ly két thuc, co quyét dinh minh mudn tro thanh
mot ¢6 gido, chuyén nganh gido duc thé chat. Co da lua
chon dugc mot s6 truong dai hoc va khong co van dé gi
trong viéc dugc nhan vao hoc. Truong c6 chon cach nha
kha xa. Luc dau, co phai dau tranh véi ndi budn xa gia
dinh va ban bé. Tuy nhién, khi c6 choi thir va dugc nhan
vao d6i bong ro cua trudng, chang may chdc co di ban
ron voi cac hoat dong ngoai khoa. Cé dau long mdi khi
ban bé ké vé sy ung hd cta cha me minh. Co lrfmg nghe
khi ho néi vé viéc s& vé nha thim cha me hodc cha me ho
s€ to1 tham ho. V&1 Monica, nhiing cudc néi chuyén nay
dai 1& thé va dau dén, c6 ludn cam thdy nhu duoc giai
thoat khi ho chuyén sang mot chu dé khac. Cha me
Monica khong t6i tham c6 va co ciing hiém khi vé nha, trir
vao nhitng ngay nghi nhu Lé Ta On, Lé Phyc Sinh, Lé
Giang Sinh.

Cam giac minh nhu mot ké vo gia cu, cd toi gip tu van
vién cua truong dai hoc. Nhan vién tu van yéu cau cd bay
t6 cac cam gidc cuia minh va ¢ gang nhin vao tinh thé cua
minh nhu thé moét mén qua, trong d6 cd s& bién nhiing




tranh d4u ctia minh thanh sitc manh. Thuc té, 1a ¢6 van
dang dat dugc thanh cong trong cudc séng bat chip nhimng
tro ngai trén duong di. Piéu d6 cho thay c6 dd manh mé,
quyet tam va doc 1ap nhu thé ndo. CO c6 thé 1a mot hinh
mau ly tuong cho nhing nguoi khac trong tinh huéng
tuong tu, cd sé rat nhay cam trudc nhiing dua tré c6 day,
nhitng dura tré cling dang phai trai qua nhirng gi co da tung
phai trai qua. Cudc ddu tranh d gitp c6 hinh thanh nén
tinh cach, cho c6 1ong quyét tAm va su kién nhin dé tién
1én khi moi thtr tro nén kho khan. Ching mang dén cho ¢
nén tang vimg chic dé xay dung phan doi con lai cua
minbh.

“Nguoi ta nghi la toi ‘ty cao ty dai’, toi khong hé. Téi chi tur tin vao ban than
minh. Pay la va van luon luén la mot pham chat khong thé tha thur doi voi
nhitng nguoi thiéu ty tin.”

— BETTE DAVIS, NGOI SAO PIEN ANH —
Ky thuat gia tang long tu trong

@ Hay chay xa — du’ng rdo budc — khoi nhu’ng ngu:01 kéo ban xuong hodc ha
thap ban bang moi gia. Hay tap trung thoi gian voi nhitng nguoi ban biét s&
ung ho ban. Dung tu lura d6i minh rang, ban co thé néng nhirng nguoi tiéu cuc
1én. Piéu d6 s& khong xay ra; tham chi ho s& 16i ban xudng.

@ Bién viéc dat muc tiéu 1a mot phén trong cudc séng cua ban. Hay viét ra va
tuan thu nghiém ngat nhiing muc ti€u dé. bat muc ti€u cho sdu thang, mdt
nam va nam nam. Pat muc tiéu sao cho co thé dat duoc nhung phai du kho dé
ban sé& phai nd luc dé dat duge. Phai co ky luat. Toi khong qua nhan manh tAm
quan trong ctia viéc dit muc tiéu. Néu ban can thém dong luc, 3’1 tudng va cam
hing, hay nghe nhu’ng doan bang tao dong lyc cua nhing nguoi nhu Anthony
Robbins. Ho déu néi vé tim quan trong cua viéc dit muc tiéu.

@ Gitr mot cudn so6 luu giit cac thanh tich. Hang tuan, hiy danh mat t6i trudc
khi di nga, viét vao so tat ca nhitng gi ban da 1am duoc trong tuan do6. Ping
quén nhitng diéu c6 tinh chit ca nhan nhu mang lai nu cudi trén khudn mat
mot ai d6 hodc 1am cho ai d6 bat cudi. Hay nghi tdi nhitng diéu khién ban cam
thay hai long. Néu ban gip kho khan trong viéc nhé lai ca tuan, hay lap mot
danh sach ngin mdi t6i.



@ Nho nhiing ngudi ban tin twdong va kinh trong, va la nguoi biét rd ban, nbi
cho ban biét, ho nhin thay diém manh gi ¢ ban. P61 khi nguo1 khac ¢ thé nhin
ra nhitng vu diém ching ta c6 ma ban than chung ta lai khong thé nhan ra.

@ An mung tat ca nhimg thanh tich ctia ban — nhimg thanh tich nhé theo cach
nhé va nhitng thanh tich 16m theo céach 1on.

@ Tao thoi quen ghi nhan thanh tich cta nguoi khic va ung ho viée theo dudi
thanh tich cua ho.



8

HIEN THUC HOA LY TUONG
CUA BAN THAN

“Ban luén phdi virot qua that bai trén con dwong t&i thanh cong.”

— MICKEY ROONEY, HOAT NAO VIEN VA DIEN VIEN PIEN ANH
MY POAT GIAI EMMY

“Chi c6 mét thanh céng duy nhdt — la c6 thé song theo cdach cia riéng ban.”

— CHRISTOPHER MORLEY, NHA BAO, NHA VIET TIEU LUAN VA
NHA THO MY

dugc trong do1 so voi nhing gi chung ta mudn cd. Kho ¢6 thé danh

gia chinh xac va trung thyc diéu nay. N6 doi hoi ching ta phai dong
diu voi cac cam giac va mong mudn that sy ctia minh. Nhiéu nguoi da séng
qua lau theo quan niém vé€ thanh cong cua nguoi khac nén nhiing mong ude
ctia chinh ho d4 bi chon sau trong tiém thirc. Trong nén vin hoa cia chiing ta,
chung ta duogc 1ap trinh dé quan ni¢m su thanh dat theo gdc d0 chung ta da tich
Ity dugc bao nhiéu tién bac cua cai. Nhiéu nguoi coi viéc hién thuc hoa ly
tudng ctia ban than 1a ho lam tot cong viéc hodc sy nghi¢p kinh doanh nhu thé
nao, va ho da quan ly tai chinh cia minh t6t ra sao. Thanh cong Ve tai chinh c6
thé gia ting rat nhiéu su tu do va cac lya chon trong cudc song, cho phép
chung ta hudng thy va trai nghiém maot 16i sdng phong pht hon nhiéu. N6
cling cho chung ta cdm giac manh m¢& vé thanh tich va lam tang su tu tin cua
ching ta. Tuy nhién, thanh cong réng hon thé rat nhiéu, bao trim toan bd cudc
song cua chung ta, gom quan h¢ vo1 nhitng ngu:cn khac, cac s¢ thich va tha vui
va cap d0 phat trién ban than. C6 nhitng nguoi dat duoc nhleu hon so voi sy
trong doi ctia bat ky ai nhung ho van kho so, thiéu nhitng méi quan hé tét dep

H ién thuc héa 1y tuong cua ban than dé cap to1 nhiing gi ching ta dat



v6i gia dinh va moi nguoi, va khong c6 duoc cudc song thda man bén ngoai
cong viéc. Ho nhanh chdng thay rang, khong thanh cong nao c6 thé bu dap
cho su that bai trong gia dinh.

“Day la thoi ky tuyét voi nhat trong lich sir dé song.

Day la buoi binh minh cua mot thé hé moi, nhitng con nguoi sang tao, nhitng
con nguoi tim kiém suc khoe, sy thinh vwong, nhitng con nguoi tao ra hanh
phuc va bién doi the gioi... nhitng con nguoi tri tué nhdt trén Trai dat.”

— MARIANNE WILLIAMSON, NHA VAN —

Thuat ngr hién thyc héa ly tuong cua ban than do Kurt Goldstein — nha ly
luan sinh thé — nghi ra. Ong de cap toi thuat ngit ndy véi vai tro 1a dong co dé
chung ta c6 thé dat téi cac tiém ning cta minh. Khai niém hién thuc hoa ly
tuong cua ban than thuong cé lién quan toi Iy thuyét thang nhu cdu ctia nha
tam 1y hoc Abraham Maslow. Theo 1y thuyét cua ong, co cac cap do nhu cau
khac nhau, va chung ta phai dugc dap ing cac nhu céu trong mét linh vuc ¢
cap dd nay truoc khi chuyén t6i cap do tiép theo. O tang day la cac nhu cau co
ban vé dn, mic va ¢. Sau do 1a nhu ciu duogc an toan. Sau khi cac nhu cau vat
chét co ban duoc dap tmg, chung ta chuyén tiép téi cac nhu cau tinh than nhu
tinh yéu va sy ton trong. Trén dinh ciia thap nhu cau 13 nhu cau hién thuc hoa
Iy tuong cta ban than. Pay 1a hién than cta tit ca nhimg pham chét cao cip
ctia con nguoi nhu kha ning thiét 1ap nhitng tinh ban su sic, khiéu hai hudc,
su doc 1ap va tu chu. Co thé lam thay doi moi truong thay vi chi cam chiu doi
mat, dugc coi 1a bude tién cao nhat trong su tién hoa cua loai nguoi. Mot s6
nguoi cam thay nhan loai khong bao gid ¢o thé dat t6i cdp do nay. Nhung du
sao di nita, n6 van la mot muc tiéu dang phan dau. N6 1a dinh cao cua trai
nghiém loai ngudi va néu ching ta khong nd luc dé dat duoc diéu nay, tic 13
chung ta dang ty 1am cun ban than va yén 6n ¢ muc thiap hon kha ning cia
chung ta.

Hiy dwa cudc song téi noi ban muon né téi

Hién thuc héa 1y tudng ctia ban than s& dé& xac dinh hon ddi véi nhitng nguoi
d3 c6 nhimg muc tiéu séng lau dai va c¢6 dinh hudng ré rang. Nhitng ngudi
khac khong c¢6 muc ti€u, s€ kho khan hon trong viéc xac dinh minh da tién
duoc bao xa trong hanh trinh cua ho. Chung ta cho rang nhimg nguoi giau cd
va noi tiéng 1a nhitng ngudi dang theo dudi wdéc mo cta minh va cam nhan
dugc thanh tyu trong cudc doi ho. Nhitng gi ho c6 rat hitu hinh va chung ta
ludn dugc nhic nhd rang day chinh 13 muc tiéu cia ching ta. Nhimg kiéu
thanh tich khdc mo nhat va kin ddo hon. Vi du, ai d6 da di qué lau trén hanh



trinh tim kiém 4nh sang tinh than c6 thé cam théiy la ho da thuc hién duoc muc
dich do1 minh. Cach duy nhat dé chung ta that su biét co phai minh dang séng
theo cach minh muén hay khong la hay di vao cam giac bén trong. Vi chung ta
c6 kha nang tu lua doi ban than v6 han vé mit tri tué, tri tué s& khong cho
chung ta biét chinh xac vé viéc chiing ta dd di duoc bao xa trong hanh trinh
cua minh.

Chung ta s& trd thanh diéu ma ching ta nghi. Nhu da noi luc trude, cude song
ctia chiing ta ngdy hom nay 1a két qua cta suy nghi cia chung ta tu qua khi.
Céch thay do6i tuong lai 1a chiing ta chi nghi t6i nhimg diéu ching ta muén.

Diéu thach thic ¢ day 13, con ngudi cd hon 60.000 ¥ nghi mdi ngay. Chung ta
khong thé theo ddi cac ¥ nghi cua minh ca ngay dai dé dam bao rang minh
dang tap trung vao nhiing ude muén trong doi. C6 mot cach day strc manh dé
thau hiéu cac ¥ nghi sang tao 1a theo ddi cac cam giac cua chung ta. Cam giac
dong nhat véi y nghi. Chung ta khong thé c6 cac y nghi tiéu cuc khi cam thay
yén 6n va nguoc lai. Do d6, néu chung ta trai qua cac cam giac yén on, cac y
nghi cta chung ta s& & dung huéng. Néu chung ta dang cing thang, gian dit
hoac mot cam giac kho chiu nao do, cac y nghi ctia chiing ta s€ ti€u cuc va am
chi rang chung ta dang lac 16i.

Trong cudn sach Flow: The Psychology of Optimal Experience (Tam dich:
Dong chay — Tam 1y trai nghiém t6i wu), Mihaly Csikszentmihalyi noi vé tinh
trang nhan thic chung ta dat dugc khi hoan toan tap trung vao nhiing gi chung
ta dang lam. Trang thai nay, 6ng goi la dong chay, cho phép chung ta vuot qua
nhimng van dé lo lang hang ngay va cam thdy rang chung ta da dat t&i kha nang
cao nhat. Csikszentmihalyi noi rang ching ta khong vo tinh dat téi trang thai
cudi cung nay ma dat toi bang cach dam nhiém nhirng nhiém vu c¢6 tinh thach
thirc nhung khong dugc vuot qua kha ning. Hay nghi vé cudc doi ban va xem
lidu d4 co ltic nao ban cam thady minh da trai nghiém dong chay nay chua.

C6 ban Julia cua to1 dé trai nghiém dong chay nay khi ¢6 choi mon truot tuyet
tdc d6. Khi ¢ vao vi tri dinh cao ctia mon the thao nay va vuot qua nhiéu doi
thil simg s6, 6 cam thay nhu minh c6 thé cat canh bay va co thé lam bat ky
diéu gi. Su tap trung lam tinh than c6 minh man, c¢6 hoan toan nhap co thé vao
bd trugt tuyét. Bo truot tuyét tré thanh mot phan con ngudi cO va ¢d trd thanh
ba chu trong thé gidi ctia minh. O chan ddc, trong khoanh khic cho cho cu
nhay lai dua c6 Ién cao, Julia cam nhan dugc d&nh hoang hon am ap, mot cam
giac hoan toan thanh than va dé chiu tham sau trong co.

Michel 1am bép trudng cho mot nha hang hang nhat & mot thanh pl}é l6m. Cac
bai bao cua anh dugc cac tap chi thuc pham va nha hang 16n xuat ban. Khi



sang tao ra mot mon an doat giai, Michel nhu roi vao trang thai bi thoi mién.
Anh hay ndi dua rang, c¢6 thé cac nhan vién nghi rang anh bi mat tri khi moi
nguoi noi rang trong anh xuc dong dén ndi gidng mot ngudi dién vay. Khi ché
bién mén an, anh tudong tuong ra su hoan hao va tron ven huong vi mdi lan
mot thuc khach thudng thirc.

Hay nghi vé nhitng khoanh khac trong cudc doi ban, khi ban hoan toan chu
tam vao diéu minh dang lam dén ndi ban quén mat thoi gian, hodc tham chi
quén mat minh dang ¢ d4u. Ban lam gi voi nhitng diéu ban that sy gioi va co
thé lam rat t6t? Diéu gi c6 thé thach thirc ban mot cach 16i cudn va doi hoi moi
thir ban c¢6? Nhitng trai nghiém dong chay nay 13 bién chi dan trén con dudng
di to1 su hién thuc hoa 1y tuéng cua ban than.

DPong lue bén trong

Moi trudng song co thé gitp chl’mg ta dat t6i kha ning nhung ciing c6 thé tao
ra nhitng rao can va chuong ngal vat trén con duong chung ta di. Ngoai kha
ning ctia chinh minh, kiéu mai truong séng cua ching ta s& quyét dinh muyc
tiéu nao ching ta dang theo dudi va muc tiéu nao thi khong. Ngudi — ¢6 cha 13
mot doanh nhan gidu c6, thanh dat — mong mudn kinh doanh thanh dat, s&
nhan dugc nhiéu hd trg hon so v&i nguoi o cling mong mudn twong tu, nhung
1a con ctia mot gia dinh chi ¢ cha hodc me va phai song nhd tro cap cta chinh
phu. R{ rang la dé dat dugc muc tiéu mo udc, truong hop thi hai phai ¢6
nhiéu ngudn noi luc hon, doi hoi nhiéu long can dam, sy kién tri va cong hién.
Nhitng nguoi bé qua yéu té6 mdi truong song dé theo dudi cac muc tiéu cia
minh phai dua vao cam giac thoa man bén trong dé tao dong luc cho ‘minh.
Thong thu’cmg, moi trudng trude ddy cua ho s& khong tng ho bude tién cua
ho, va thé glcn moi cua ho s€ khong hiéu va tran trong su phan dau cua ho do
cach nguoi ta nhin vé méi truong trude ddy cua ho. Cau noéi “con vua thi lai
lam vua, con sai ¢ chua lai quét 14 da” khong phai luc nao cling dung. Trong
mot s trudng hop, con sdi c¢6 thé lam nhiéu viéc khac hon 1a quét 14 da &
chua. Sau day la mot vi du vé mot nguoi da tu tim cho minh con dudong ¢ rat
xa nguon coi.

Cau chuyén cua Ted

Ted 16n lén trong mot gia dinh 1am nong nghiép, 1a con Ut
trong gia dinh c6 ba anh chi em. Anh trai Ted lam thuong
mai. Chi cau lam cho mdt van phong tai thi tran nho gén
noi ho 16n Ién. Trudéng thanh, Ted luc nao cling coi minh




khac biét so vo1 nhiing ngudi xung quanh. Cau thuong dua
rang han ngudi ta d3 danh trio minh véi mot daa tré khac
trong bénh vién va két qua la cau duoc trao nham cho cha
me minh. Trong khi nhitng dtra tré khac trong dia phuong
hing tht vd1 cong viéc cuia cha me chung va cac hoat
dong cua khu vuc thi Ted lai quan tam to1 cac su kién thé
gioi. Cau mua sach bao, trong khi nhiing dua tré khac ¢
tu01 cau thich stra 6 t6 d6 choi. Ted dé dang dat dugc diém
s6 cao ¢ truong ma khong phai hoc tap nhiéu. Cau bé bam
sinh sang da, 6 tri nh¢ tuyét voi va nam bat thong tin méi
rat nhanh.

O truong pho thong, trong khi cac cdu ban cung 16p du
dinh s€ dam nhiém cong viéc cua gia dinh & nong trai,
budn ban hoac lam viéc cho mot nha may ché bién céc san
pham tir sita & dia phuong thi Ted lai suy nghi t&i viéc tré
thanh thay gido. Cau khong that sy hing tha véi viée day
hoc nhung nghi rang cong vige nay s€ cho cau mot mirc
thu nhap tuong d6i va nhiéu thoi gian nghi va lac d6 cau
c6 thé theo duodi cac so thich khac cua minh. Lac do, cau
cing khong chac chan vé diéu minh mudn lam nhung cau
da quyét dinh rang s& khong 1am cong viéc truyén thong.

Khi vao dai hoc, Ted thay that sy thich viét bai cho to& béo
cta truong. La mot ngudi ¢d ¥ chi manh mé, Ted c6 ¥ kién
dut khoat va khong e ngai khi bay to nhimg y kién d6. Chu
dé cang giy tranh cii, Ted cang thich viét. Du Ted yéu
thich nhirng nam hoc dai hoc nhung anh ciing nhan ra, nho
kinh nghiém day hoc thoi sinh vién, rang day khong phai
la nghe danh cho anh. Du vay, anh van day hoc bon nam,
dém ting ngay cho dén ky nghi hé hai thang dé anh c6 thé
1am nhitng diéu minh muén. Trong hai thang d6, anh di du
lich, ghi lai nhiing chuyén di cia minh, hinh dung sé& viét
vé dé tai du lich trong tuong lai. Lic dau, Ted khong 1o 1y
do vi sao minh khong thdy hanh phuc véi nghé day hoc.
Anh thich day, yéu quy hoc sinh, va hoc sinh cling thich
phong cach coi mé va chat van cta anh, va anh thdm chi
cling khong ngai cham bai. Du khong gidng cac dong
nghi¢p trong cach tiép can cudc song nhung anh Van duoc
yéu mén va kinh trong. Piéu anh nhan ra 13 anh can phai
doc lap trong cong viéc, khong phai trd 161 ai ngoai chinh
ban than minh. Lac nay anh nhan ra minh c6 mot diém




chung vol cha, nguoi da Iya chon lam mot ngudi1 nong dan
nghéo kho nhung ddc lap chir khong lam thué cho ai khac.

Khi dén lac phai quay vé day hoc nim thtr nim, Ted quyét
dinh rang minh khong thé 1am cong viéc nay lau hon nita.
Tinh toan chi ly, anh c6 thé tiét kiém du tién dé song tan
tién trong mot nam ma khong can lam viéc. Anh quyét
dinh boé ra mot nam dé doc, Vlet va suy ngam vé tuong lai
cua minh. Khi dang doc mot cudn sach noi tiéng vé stress,
nghi rang cuon sach nay qua nham chan va khong sang
tao, Ted quyét dinh minh co thé viét mot cudn sach veé
cach ddi pho véi stress hay hon. Ted viét cudn sach cua
minh mét sau thang. Khi giri ¥ tudng ctia minh t6i cac nha
xudt ban, anh nhén lai nhirng birc thu tu chdi, hét 1an nay
dén 1an khac. Khong nha xuat ban nao mudn dit cuoc vao
mot tac gia vo danh, cho du mdt s6 ¢6 viét lai 1a ho théy
cac y tuong cua anh kha tha vi. Mot nguoi ban dai hoc van
ludén mudn viét sach nhung khong c6 kha nang nay ra mot
y. Anh ta s& cho Ted vay tién néu Ted muon ty Xuat ban.
Ted quang ba cho cudn sach rat ram rd, tu dwa minh 1én
cac chuong trinh talk show va thyc hién phong van véi
béo chi. Doanh sb ban sach bat dau ting va trong vong sau
thang nguoi ban cua Ted dd nhén lai duogc s6 tién cla
minh cong thém mot khoan nho nhé vi da dat niém tin vao
kha nang cua Ted.

Cung luc d6, Ted tiép tuc dung mdi phat ctia minh dé
quang cao va lap ké hoach cho cuén sach tiép theo. Voi
doanh s6 ban kha 16n ddi véi mot tac gia lan dau xuat ban,
cudi cung anh cling tim dugc mot nha xuat ban quan tam.
Cubn sach dau tién cua anh da trd nén khd ndi tiéng. Bi
thu hat boi van phong hom hinh va dé hiéu cta anh, céc to
chtrc va hiép hoi bat dau dé nghi anh thuyét trinh trude cac
nhan vién cua ho. Trong mdt vai nam sau do, Ted rat ban
rdn voi viée viét va thuyét trinh. Pugc da tir cudn sach thir
nhat, cudn sach ké tiép cua Ted ciing c6 doanh s6 ban rat
16m.

Mudi ndm sau, Ted van tiép tuc viét va thuyét trinh. Gid
day anh di xuit ban dugc bay cudn sach, naim cubn duogc
xuat ban ¢ nhiéu nudc khac nhau va Biac My. Nhiing bai
giang da dua anh di khap Biac My va t6i chau Au vai lan.




Trong nhitng lic it ban rdn hon, gitra cac bai giéng va vigc
hoan thanh mot cudn sach méi, Ted danh thoi gian tai mot
trong nhimg dja diém yéu thich ciia minh nhu Bali hodc
Mexico. Nhiéu nguoi anh biét ghen ty véi thanh cong va
phong cach cta anh. Trong khi thira nhan rang minh c6
mot chit may man trén dudng doi, anh cam thdy rang
thanh cong dén 1a do niém tin cua anh vao chinh minh,
khong ngimg tap trung va lam viéc dé tién t&i nhitng muc
ti€u cua minh. Muc tiéu tiép theo cta anh 1a c6 mot cudn
sach nam trong danh sach nhitng cudn sach ban chay nhat
cua tap chi New York Times. Theo Ted, co nhiing ngay,
anh nhu dang dugc sdng mot chuong cua Hon Bdo Than
Tién. Cudc song van chua hoan hio va anh ciing khong
trong doi la n6 s€ hoan hao. Hién thuc hda 1y tudng cua
ban than, voi Ted la mdt con duong, khong phai mot dich
dén. Véi anh, ban chét cta cudc song la dat myc tiéu va nd
luc dé dat nhitng myc ti€u do. Anh triét 1y rang, néu chiing
ta dat dugc tat ca nhitng muc tiéu cta minh, cudc sdng s&
mat di hwong vi va ning luong cia nd, va khong con gia
tri nira.

“Tién la gi? Mot nguoi thanh cong la nguoi thire ddy vao budi Sang di ngu
vdo budi téi va giita hai thoi diém d6, anh ta dwoc lam nhitng @i minh muén.”

—BOB DYLAN, NHAC SY -

“Néu thanh céng khéng ciing nhip dap voi ban, di no co ve tot dep véi cd thé
gioi nhung trai tim ban khong cam thay on, thi no khong phai la thanh cong
chut nao ca.”

_ ANNA QUINDLEN, NHA VAN —

“Hinh phat cia thanh céng la khién nhitng ké triedc day khinh ré ban thdy
chan.”

— NANCY ASTOR, NU NGHI ST HA VIEN PAU TIEN CUA ANH -
“Thanh céng thwong dén véi nhitng ai qud ban rén tim kiém né.”

— HENRY DAVID THOREAU, NHA VAN, NHA TU NHIEN HOC VA



TRIET HQC MY -
K¥ thuat tang cwong kha nang hién thwe hoa ly twéng ciia ban than

@ Hay nghi vé nhitng diéu quan trong nhat trong cudc doi ban. D6 ¢6 thé 1a
cong vige, gia dinh, giai tri, s¢ thich hoac cudc song tinh than. C6 thé ban phai
nghi k¥ dé tim ra nhimng diéu nay. Phai tuyét d6i trung thuc v6i ban than minh:
Ban that sy mudn gi? (khong phai nhirng gi ai khac tréng do1 o ban). Lap danh
sach ba diéu quan trong nhat.

@ Lap muc tiéu xung quanh ba diéu quan trong nhét trong doi ban. Co phai
ban mudn dat to1 mot cap bac nao do trong cong viée cua minh? Ban mudn o
moi quan hé gan giii hon véi nguoi ban doi va nhitng dtra con cia ban? Ban
mudn di du lich thé gi61? Hay dat cac muc tiéu cu thé, vira phai quanh ba linh
vuc do. Pat muc ti€u cho mot thang, sdu thang, mdt ndm va nam nam. Danh ra
mot khoang thoi gian nhét dinh dé xem xét lai nhirng muc ti€u do. To1 xem xét
lai cdc muc tiéu ciia minh vao mdi mua xuan va mua thu trong chuyén di 1én
nui duoc sép Xép dac biét danh cho muc dich nay.

@ Panh dau vao lich hang ngay hodc theo cach ban theo ddi cac hoat dong
hang ngay cua minh, moi ngay danh 5 phut khong lam gi ngoai viéc nghi vé
cac muc ti€u cua minh.

() Léng nghe cac guén bang c6 tac dung tao g‘c}ng luc mdi khi co dip, vi du
trén duong to1 cho 1am hoac trong luc ranh roi.

@ Nho ai d6 than thiét dinh ky nhiac nhé ban vé cac muyc tiéu va phan hoi cho
ban xem ban da tién b duoc
bao nhiéu.

@ Khong bao gid chia sé muc tiéu cua minh véi bat ky ai khong ung hd hoic
ngay ca nhirng nguoi ban nghi s€ khong ung ho ban. Chi chia sé nhitng muc
tiéu manh mé& va tuong lai xa v6i nhimg nguoi than thiét gan giii va hoan toan
ung ho ban.



POC LAP

“Tw lyc la con dwong duy nhat di dén tw do thit sw, va phan thudng cudi ciing
la dwoc lam chu chinh minh.”

— PATRICIA SIMPON, NHA VAN -

thich ty nghi va ty minh dua ra quyét dinh hon 1a di theo cach nghi

pho bién va cho phép ngudi khac quyét dinh thay ho. Ho c6 xem xét
kién ctia nguoi khac va luu ¥ dén nhimg thong tin ho nhan dugc. Nhung cudi
cung ho van lya chon diéu t6t nhit cho ho. Nhirng nguoi doc lap doi khi co thé
bi hiéu nham va bi két toi 1a ngao man, hodc khong phai 1 thanh vién tot cta
nhom. Nhu:ng khong phai nhu vay; ho chi di theo nhip diéu cua riéng ho.
Nhimng nguoi doc 1ap ¢ mirc cao khong bi phu thudc vé xtic cam. Ho s€ khong

duy tri ldu méi quan hé hay tiép tuc cong viéc khong dap tmg cac nhu cau cia
ho.

I I hitng nguot doc lap ludn nd lyc dé lam chu s6 phan cua minh. Ho

Ca nhén va cong dong

Ching ta c6 nhu cau ¢ hiru vira 1a chinh minh va ddng thoi 13 mot phan cua
dleu gi do 16n hon - mdt cOng dong Hai nhu cau thuong doi 1ap nhau nay la
moi quan hé hai mit ctia cudc song ma tat ca chiing ta phai chién dau. Nhing
c4 nhan lanh manh, thyc hién tot chirc nang cua minh da tim ra sy can bang
giita viéc duy tri cam gidc manh mé& vé viéc ho 1 ai va cong hién minh vi xa
héi tét dep.

TAt ca cac mbi quan hé déu doi hoi sy phu thudc 1an nhau. C6 mot mau thuan
co hitu gitta viéc moi ngu’()'i la chinh minh va la mdt phén clia moi quan h¢ hai
mit. Trong nhitng moi quan hé lanh manh, mau thuin nay dugc giai quyét co1
mo va trung thyuce, ca hai bén déu hoc cach ting cuong sy hoa hop trong moi
quan hé ctia ho trong khi vAn duy tri va phat trién ca tinh ctia minh. Vé ban



chat, vi mdi nguoi truong thanh voi tu cach mot ca nhan nén ngudi do co
nhiéu diéu hon dé déng gop vao moi quan hé d6. Khi mdi ngudi 16n 1én, mdi
quan hé ciing 16n 1én. Diéu nay duoc goi 13 su phu thudc 13n nhau.

Tai noi lam vi€c cling nhu tai gia dinh, sy phu thudc 1an nhau 13 bi quyét cho
mot m01 quan h¢ thanh cong. Glong nhu bat ky quan h¢ gia dinh nao, ludn ton
tai co hitu mot cude dau tranh dién ra gitra diéu gi t6t cho nhan vién va diéu g1
tt cho t6 chtrc. Nhitng nhan vién cam thay minh ¢6 thé tu phét trién trong moi
trIIO'ng kinh doanh s& mang lai diéu tot cho to chtrc nhiéu hon. Nhiing ky nang
m&i va su tu tin ctia ho s& bu lai cho cong ty bang ning suat lao dong ting va
long trung thanh véi t6 chic. Southwest Airlines dd tao ra dugc mot méi
truong lam viée ¢6 1gi cho sy phu thude 14n nhau. C4c nhan vién duogc khuyén
khich gitr lai va phat trién c4 tinh dong thoi gia tang long trung thanh va gia tri
cua minh vo1 cong ty. Cubi cung, diéu d6 tao ra tinh hudng ma ca hai bén déu
cé lgi va nho thé ma cac ca nhan c6 thé dat hét kha ning cia minh, dong thoi
van thudc vé va dong gop cho mot cong dong, biét thong cam va gitp d& 1an
nhau.

Nhitng ngudi doc 1ap khong co cung sy thuc day dé phu hop hodc duge yéu
thich nhu nhiing nguoi it tinh doc lap hon. Ho di theo nhitng dong luc bén
trong hon la sy trong doi cua xa hoi hodc nhirng nguoi xung quanh. Doc lap
doi hoi phai co mire do ty trong va can dam, doi hoi chap nhan mao hiém va
song chung vO1 nhing két qua khong nhu mong doi. bay la cai gia phai tra
cho viéc ty tao dung 161 di cho minh. N6 cling 1a mot phan cua qua trinh hoc
hoi ctia nhitng nguoi tu chi, vi ho hoc tir 16i ]am cua minh, ty tha tht cho ban
than va tién bo. Tin vao chinh minh 1 diéu kién tién quyét can thiét cho tinh
doc lap, vi sé co nhitng lic phai quyét dinh ma khong c6 nhiéu su tng hd va
gitp do to nhirng nguot khac.

C6 nhiéu vi du vé nhiing c4 nhan van kién tri du gip phai nhiéu tré ngai trudc
khi ho dat dugc muc tiéu cua minh. Abraham Lincoln khong tr¢ thanh téng
thong chi sau mot dém. Ong di cb ging va that bai nhiéu lan khi tranh cu
trude khi dat to1 thanh cong cao nhat. Thomas Edison that bai hang nghin lan
trong nd lyc phat minh bong dién. Bao chi thoi bay gio cho dang nhirng bai
bao ché nhao du an cua 6ng, goi d6 1a diéu xuan ngdc, khuyén 6 ong nén tur bo
va thura nhan that bai. Mot phong vién tre déd hoi 6ng vi sao 6ng van kién quyét
tiép tuc cong trinh ton kém nhung v6 ich nay khi r6 rang la moi viéc khong di
t6i dau ca. Ong noi rang ong khong hiéu khai niém that bai. That bai khong
phai 1a diéu moi ngu:m van nhin thidy ma d6 1a cai gia phai tra dé thanh cong
Edison noi1 tlep, mdi 1an thét bai 6 ong lai co thé loai trir mot phuong an sai, dua
ong tién gan thém mot budc t6i cach 1lam ding. RS rang, Lincoln va Edison
phai c6 nhiéu ndi lyc va rat biét gia tri ban than dé c6 thé dimg viing trudc



nhiing nhan xét va ap luc bén ngoai.

Tinh doc 1ap cling doi hoi mot mure d6 qua quyet nhat dinh. Nhirng nguoi doc
1ap khong so phai yéu cau nhimg gi minh mu6n va khong tir bo néu ho khong
nhan dugc ngay nhitng gi mong mudn. Ho thuong khong so phai thir nhitng
cai méi va theo dudi nhiéu sé thich khac nhau. Pé hanh phic va théa man,
nhitng c& nhan c6 thién hudng doc lap can tim cac doi tac va noi lam viéc
phuc vu va hd trg cic nhu cau cta ho. Nhiéu ngudi lam chu hodc ¢ nhiing vi
tri cho phép ho dugc linh hoat trong vai tro cua ho. Nhirng nguoi doc 1ap nhan
ra rang ho phai tim, hodc 1a mot moi trudng trong d6 ho cd thé dat hét kha
nang cua cua minh, hodc la phai tu tao cho minh mot méi truong nhu thé. Ho
khong s¢ phai roi bo 6ng chu khong cho ho co héi sir dung hét tai nang cia
minh. Trong cubn Successful Intelhgence (Tam dich: Tri tué thanh dat),
Robert Sternberg néi vé nhu cau dé moi nguoi duge thé hién hét nhiing gi ho
co.

C6 mot cau chuyén ké vé mot ngudi dan éng chét di va dugc di thang t6i thién
duong. Thanh Peter dua ong di tham quan cac noi va chi cho 6ng ta xem madt
nguodi, ndi rang d6 1a nha tho vi dai nhat vao thoi ngu’b’i dan 6ng do. Nguoi
dan ong nhin Thanh Peter, nghi hodc. “Xin 16i Ngai,” 6ng néi, “nhung con
biét nguoi dan o6ng do. Ong ta chi la mot nguoi thg dong giay khiém ton
khong hon khong kém. Ong ta chua bao gio di hoc va khong biét Vlet
“Chinh xac 1a nhu vay,” Thanh Peter tra 101. Khong c¢6 co hoi phat trién k¥
ning viét, tai nang thién bam cua nguoi dan Ong nay dan bi bo phi. Cau
chuyén sé& con budn cudi hon néu nd khong dung véi rat nhiéu nguoi.

Nhimng nguoi thong minh va thanh dat nhan ra rang moi truong séng co thé
khién ho c6 hoic khong thé sir dung dugc hét tai ning ciia minh. Ho tich cuc
tim kiém mot moi trudng, noi ho khong chi lam nhimg cong viéc doi hoi kha
nang ma con co thé tao ra su khac biét. Ho tu tao co hoi chir khong dé co hoi
bi gi61 han boi tac dong ngoai canh.

“Dung phu thuoc vao nguoi khac, hday dwa vao chinh minh. Hanh phuc thdt su
sinh ra tw tw luc.”

— LUAT MANU -

Cau chuyén cua Laura

Tét nghiép phd théng, Laura nhan duoc viéc lam diéu




phdi hoat dong cho mot cong ty du lich & Alaska vao mua
he. Khong khi cua Alaska — khong gian thoang rong va
tinh than doc 1ap cua nhing nguoi séng ¢ day — hop voi
cd. Cong viéc khong dé. Co _phai hudng dan mot nhom
nam nhan vién lai xe buyt. Phan 16n ho déu nhiéu tudi hon
¢ va c6 ngudi dd 1am cho cong ty nhiéu ndm. Du mot sb
nhan vién khong thich c6 nhung nhitng nguoi khac lai
ngudng mo ¢b vi ¢o rat doc 1ap. Du Laura thich tinh cach
d6 ctia minh nhung c6 ciing phai tra gia cho diéu d6. Doi
khi ¢co thay minh b1 gat ra khoi nhiing budi tu tap ma phan
16n cac dong nghiép cua ¢ duoc moi. Co chot thay rang
minh da qua doc 1ap va khong hop voi cac ddng nghiép
ctia minh. T4t ca ho déu to ra can su giup d6 hon c6. D61
khi ¢ cam thay c6 don va khong c6 chd dya. Dé chong lai
cam giac ndy, c6 bat dau xin thém 1oi khuyén tir cac dong
nghi¢p va cam on ho cho du chi thinh thoang c6 méi lam
theo. Qua thoi gian, c6 thdy cac dong nghiép trd nén cai
mo va than tinh hon. P6i lic ¢6 udc minh bot doc 1ap va
gidng nhitng nguoi khac hon. Tuy nhién, ¢6 chip nhan la
cudc doi phai co nhitng danh d6i va c6 thé viéc khong 1a
mot phan ctiia ddam dong chinh 13 cai gia ma nhitng ngudi
doc lap nhu co phai tra. Ong chil danh gia cao kha ning
suy nghi, hanh dong doc 1ap cua cd va tin vao danh gia
ctia ¢6 dé dua ra nhitng quyét dinh sang sudt. Cong viée
kinh doanh tién trién rat nhanh, cic quyét dinh phai duoc
dua ra nhanh chéng, va ong can nhitng ngudi nhu vay.
Ngoai tinh doc 1ap, Laura cling giai quyét van dé rat tot va
c6 thé tu minh suy nghi. C6 tu tin vao kha ning thdu cam
t6t ctia minh. Co st dung cac k¥ ning vé con ngudi cla
minh dé xoa dju nhitng khach hang cau kinh.

Laura hiéu cic thé manh cia minh va khuyén khich Dan,
ong cha cua cd, cho phép co chiu nhiéu trach nhiém hon
trong nhitng linh vuc c6 yé€u thich va c6 kha nang. Vi céac
chi nhanh hoat dong cta 6ng trai rong nén Dan dong ¥ vi
ong tin tuéng & cO.

Mot trong nhitng nhan vién do Laura quan ly 1a Jennifer.
Su nhat nhat va thiéu ty tin cua Jennifer go1 cho Laura
nh¢d lai chinh minh vao thoi truong thanh. Laura danh
thém nhiéu thoi gian cho Jennifer, yéu cau cd phai nghi




giai phap cho nhung van dé ma co thuong phai dén hoi y
kién Laura. Hau nhu 14n nao ciing thé, d6 déu khong phai
1a nhtng quyét dinh c6 thé giy hau qua nghiém trong néu
sai. Bat ky khi nao Jennifer nghi ra mot quyét dinh, Laura
lién bao cod hay tiép tuc va thuc hién. Néu sy Iya chon do
sai, Laura lai bién né thanh mot kinh nghiém va hoi
Jennifer s€ lam gi tiép. Vao cudi mdi lan thao luan, co6
luon nhan manh rang Jennifer da dua ra quyet dinh tot
nhat véi thong tin c6 co vao thoi diém d6, va mdi quyét
dinh sai déu 13 mot co hoi dé trudng thanh va hoc hoi.

C6 luc Laura mat kién nhan va mudn hét vao mat Jennifer.
Tuy nhién, c¢6 than trong khong the hién sy buc minh cua
minh khi ho & cing nhau, c6 biét ring néu minh lam vay
thi nhirng tién bo Jennifer dang dat duoc, ngay ca nhlmg
tién bo rat nho, s& bién mat. Sau vai thang, Laura dé y
thay Jennifer da it dén gip minh dé xin y kién cho céc
quyét dinh thong thudng ma ban thin cd cling co thé tu
lam. Bay gio ¢ to1 gap Laura thuong la can 10 khuyen tur
Laura sau khi dé nghién ngam k§y cang. Thay vi don gian
quyét dinh giup Jennifer, Laura trao doi vé tinh hudng do,
dua ra cho Jennifer lgi ich cua nhirng thong tin c6 c6 va
hoéi Jennifer du diinh cua c6. Laura luén dam bao réng
Jennifer c6 mot phan nao d6 trong tién trinh dua ra quyét
dinh.

Trong cong vi¢éc, Laura gap Ed, mot nhan vién diéu phéi
hoat dong cua mot cong ty du lich khac. Ed va ¢o co s¢
thich giéng nhau — di boi xudng, di bo duong dai va cam
trai trén nGi. Ca hai déu ua hoat dong va gitt duoc co thé
dep. Vi Ed cling rat doc lap nén ho c6 vé la mot cap doi
hoan hao. Lan dau tién yéu say dam nén ca hai két hon sau
thang sau d6. Sau thoi ky tring mat, Laura khong mat
nhiéu thoi gian dé nhan ra rang c6 mot khia canh trong
con ngudi Ed ma c¢6 c6 dé y thdy nhung khi dang tran
ngap hanh phuc, c6 da bo qua.

Du ban than Ed rat doc 1ap nhung anh lai rat khé chap
nhan tinh doc 1ap cua ¢6. V41 anh, do6 1a mot su de doa va
anh phan dbi tat ca nhiing gi méi ma c6 mudn thir. Co
miéu tad anh nhu mot ké cudng quyén kiém soat muén
théng tri moi thir trong cudc doi ¢é va mot minh dua ra tat




ca nhitng quyét dinh ma dang ra phai duoc quyét dinh boi
hai nguoi dé c6 mot moi quan hé tbt dep. Po 1a mot
khoang thot gian kho khan cho co. Lan dau tién trong doi,
c bat dau nghi ngo gia tri ban than. Ed khong ngung noi
rang, cd thap kém va co Van dé. Laura bat dau nhan ra 13
minh dang ¢ trong mot m01 quan h¢ vo cung phu thudc.
Co cang cd cing co mbi quan hé voi Ed thi ¢o lai cang
nhan ra minh c6 rat it anh huong ddi voi nhitng ndi bat an
cua anh. Sau hai ndm, Laura chiu dung qua du va ho ly di.

Phai mét sau thang, Laura méi quay tré vé xuét phat diém
tu tin cia minh dé di ra ngoai va ty minh lam moi th.
Mot ngay, ¢6 nhan ra réng, chic chéan viée trd lai 1am con
nguoi Laura trude day 1a mot diéu tuyét voi. Tinh than
doc 1ap cua co bi thir thach nhung da tro lai va ¢6 hao hirc
nghi vé nhitng trién vong sap t4i.

“Can nhiéu can dam dé gitr gin tw do bén trong, dé tién 1én trén con dwong
budc vao nhitng ving dat méi bén trong con nguwoi ban, hon la hién ngang
ditng 1én cho tw do bén ngoadi. Lam tir sy thuwong dé hon lam nguwoi linh bi
thwong trén chién triwong.”

—~ ROLLO MAY, NHA TAM LY HQC MY -
Ky thuat lam tang tinh dgc lap

@ Vao cudi ngay, hay viét ra mot quyét dinh ma minh tu dua vao mot cudn so
dugc danh cho myc dich nay. Ban co thé tim kiém dix lidu tir nguoi khac dé c6
thém thong tin va giup ban quyét dinh nhung dimg tréng doi nguoi khac quyét
dinh thay ban.

@ Tap nhanh chong dua ra nhitng quyét dinh vé nhiing van dé nho, khong
quan trong. Vi du, khi dgc thuc don trong nha} hang, cho minh ba phut dé
quyét dinh. Nho ai d6 bam gio hodc ban ty bam. Tuan theo gioi han thot gian
do.

@ Moi tuan tu minh lam cho minh mét diéu gi do. Hay chon thir gi d6 ban
ludn muén 1am nhung lai s¢ phai lam hoac khong muon lam mét minh. Vi du,
ban c6 muon t6i rap chiéu phim nao d6 nhung khong thé tim ai di cing
khong? Tuan nay, hiy di mot minh.



A Khi & trong mot nhom, ban c6 noi 1€n y kién cuia minh néu n6 khac y kién
moi ngu’0’1 khong? Néu khong, hay lam thé vao tuan nay. Bugc minh phai noi
ra va noi ban that sy cam thay thé nao. Hay ngh1 vé diéu d6 sau d6 va ty noi
vO1 minh rang, ban rat vui vi di c6 can dam néi ra suy nghi cua minh ngay ca
néu nhitng nguoi khac khong ung ho y kién ctia ban. Tiép tuc 1am thé vao tuan
sau va tuan sau nia.

@ Néu ¢ noi lam vi¢e, luc nao ban cling di an trua vo1 mot nhom nguoi, hay
thur d1 mot minh mot tuan moét 1an xem sao. Chon noi khac véi noi ban thuong
dén. Thir mot loai thirc dn mo1. Hay kham pha.

%) Ngf)i xubng va xem xét nhirng thay d6i ban mudn co trong doi. Hay thanh
that voi ban than. Lap mot danh sach nhing diéu ban mudn thay doi trong mot
thang, sdu thang va mot nam. Viét ra va dua vao nhiing diéu cy thé ban can
1am t&i mot thoi diém nhét dinh. Tuan tha ké hoach. Néu ban bo qua mot
budc, hdy quay lai va bat dau lai. Bo ra mot khoang thoi gian nhat dinh dé
xem xét ké hoach ctia minh mdi nam. Ty thu’O’ng cho minh vi da dat duoc cac
muc tiéu da dé ra. Pat phan thudng phi hop voi muc tiéu. Muc tiéu 16n di voi
phan thuong 16n, vi du mot chuyén di choi, bo loa, hodc bat ky diéu gi khéac
ban c6 kha nang chi tra nhung chua bao gio thuéng cho minh.
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10
KHA NANG THAU CAM

“Mon qua tuyét voi danh cho loai nguoi la chung ta co swc manh cua sy thau
cam.”

— MERYL STREEP, DIEN VIEN PIEN ANH -

hoan toan khong biét nguoi khac dén tir dau. Mic du co thé vé mit y

thirc, chung ta khong nhén thic duge duge diéu nay nhung ching ta
cam thay gan giii hon mot cach tu nhién véi nhitng nguoi hiéu ta va do d6
ching ta thuong co61 mo va tin tuong ho hon. Hay nghi t61 nhiig nguoi ban
tim dén dé duogc gitp d5, an ui khi can. Ho ¢6 nhitng pham chét gi? Ho déu 1a
nhimng ngudi c6 kha nang thau cam.

C 6 nhiing nguoi ¢d thé hiéu dugc nguoi khac, trong khi mdt s6 nguoi

Thau cam 14 c6 thé doc mot cach chinh xdc trang thai xtic cam cta ngudi
khac. Thiu cam nghia la co thé cam nhan duoc nhiing xUc cam an chira siu
bén trong 10i ngudi khac néi. Bé lam dugc diéu d6, chung ta phai nim bat
dugc khong chi 161 n61 ma con 1a strc cubn hut va giong noi di kem. Cung voi
d6 ching ta ciing can phai tinh dén nét mat, _di¢u b va nhiing yéu t6 biéu cam
khac cho ching ta nhitng goi ¥ day gia trj vé trang thai x(ic cam cua nguoi do.

Thau cam khong phai 1a dong cam

C¢ rat nhiéu nham lan xung quanh khai niém thau cam. V&1 mdt s6 nguoi,
thau cam c6 nhitng nét nghia gan glii v&i nhitng tor nhu am ap, dong cam va
yéu thuong.

Nhung thau cam khéng c6 nghia 13 ching ta can phai thé hién ban than mot
cach am 4p, yéu thuong va dong cam. Thau cam thudng bi nham 13n véi dong
cam nhung hai khai niém nay kh4 khac nhau. Khi déng cam, ta bay t6 ra bén
ngoai nhitng xGc cam ctia minh. Khi cam thdy thuwong cam ai d6, ching ta



khong o trang thai t6t nhat dé lam nhiing diéu t6t nhat cho nguoi d6. Vi du
nhu khi nguoi than thiét véi ching ta bi thuong va phai hoc cach trd thanh
nguol khuyét tat. Ching ta chimg kién nguoi d6 gang hét sic dé 1am nhiing
diéu trude day that don gian nhung gi¢ day lai tro nén hét strc kho khan. Tuy
nhién, dé nguoi do c6 thé trd nén tu lap, anh ta can hoc cach tu minh lam
nhitng viéc d6. Néu chiing ta thiy dong cam véi ngudi do, chung ta cam thay
minh c¢6 nghia vy phai lao dén va giup anh ta 1am moi viéc. Tuy nhién, diéu
nay khong tot cho nguoi d6 vi no s€ lam cham kha nang hoc cach ty lam va
can tro su tién bd dé dat toi su tu 1ap ciia anh ta. Con sy thau cam, s& cho phép
ching ta nhin nhan tinh huong ma nguoi do dang trai qua, nhung budc lui lai
va hanh dong theo cach ma cudi cung s& 1a tot nhat vi loi ich ctia nguoi do.

To1 nhé da tung di choi bowling véoi Brett, dira chau trai cua t61, trudce khi cau
bé budc vao tudi thiéu nién. Thé“mg bé mudn danh bai cha Harvey hon bat ky
diéu gi khac. Du toi rat mubn dé cho thang bé thang mot tran nhung toi cam
thay 1a diéu d6 s& khong c6 loi cho né néu nd khong thé thang mot cach dang
hoang va cong bang. Toi biét dén mot luc nao d6 nod s& co thé danh bai toi va
cudi cung no cing da that sy lam dugc diéu d6. Va luc ay thang bé c6 thé tan
huong mot chién thang dang nghia, danh duoc bang thuc luc. Pé thang bé
thang trudc thoi diém d6 s& tude mat clia nd trai nghiém nay.

Duoc dao tao & mot trong nhitng nganh c6 muc dich trg gitp, cac giao su cua
t6i da tim nhiéu cach dé giai thich su khac biét giita hai khai niém nay. Trong
nhitng mdi quan hé gitp d&, su dam chim vao cam giac cua ai d6 khién ching
ta mat di tinh khach quan va kha nang giup d& ngudi d6. Khong chi co vay, no
con giy ra con bung no tuong d6i nhanh.

Chung ta khong can phai cam thay toi nghiép ngudi khac hodc dung cam giac
ctia ban than dé hiéu ho dang cam thiy thé nao. Su thau cam cho phép ching
ta hinh dung thé gi6i trong nhu thé nao qua con mat ciia ngudi khac, nhung
dong thoi van khong bi cudn vao xtc cam cua ho.

Trong lan tai ban c6 hiéu chinh cuén The EQ Edge: Emotional Intelligence
and Your Success (Tam dich: D0 sac bén vé EQ: Tri tué Xl’lq cam va thanh
cong), tac gia Steven J. Stein va Howard E. Book dinh nghia thau cam la:

Kha ning nhin thé gidi bang quan diém cta nguoi khac, nang luc diéu chinh
theo suy nghi va cam nhan cua nguoi khac vé mot tinh hubng nao d6 — bat ké
quan diém d6 khac v6i nhan thirc cta ban, that sy 1a mét cong cu két ndi vo
cung manh. Khi ban no1 dugc mot 101 thau cam, ngay ca khi dang ¢ gitra mot
tinh huong d6i dau hodc cang thang, ban vin xoay chuyén dugc tinh thé, cudce
trao d6i khé khin va c6 tinh tranh chép s& tré thanh lién minh c6 tinh cong tac



cao hon.

Su thau cam xuét hién & mot cap do nhan thire va hiéu biét nhat dinh. Ching
ta khong phai dong y voi moi nguoi hodc dic biét yéu thich ho dé c6 su thau
cam danh cho ho. Hay nghi t61 nguoi ma ban khong that su quan tam. Hay
tuong tuong ngudi d6 mat di mot ai do rat than thiét. Cho du c6 thé ching ta
khong thdy dong cam véi nguoi do, ching ta van co thé hiéu cam giac dau
dén va mat mat nguoi do phai trai qua.

Thau cam 13 mot trong nhitng yéu t6 chii chét ma nhitng ngudi ban hang thanh
cong sé hiru. Nhiéu nguoi coi viée ban hang chi 1a dem dén cho khach hang
mon hoi nhat, san pham tot nhat va dich vu véi muc gia tot nhat. Nhung ban
hang chu yéu lai 1a vé xay dung moi quan hé. Hiy danh chut thoi gian nghi vé
nhtng nguo1 ban hang ma ban timg mua nhtrng moén hang 16n. Tai sao ban lai
quyet dinh mua ¢ ua nhirng nguo1 nay? Ban c6 thich ho khong? Co thé day co
ve giong nhu mot cau hoi ngd ngan va qua don gian hoa van dé, nhung hiy
nghi vé truong hop khi ban mua mét thur gi do dat tién ctia mot ngudi ma ban
khong thich. Rat c6 kha ning 13 ban chua bao gid 1am thé.

Hau hét moi nguoi nghi rang bao hiém nhan tho 13 van dé cua chi phi va loi
ich. Theo truyén thong, nhiing nguoi ban bao hiém nhan tho duoc dao tao
rang, dé ban hang thanh cong ban cén phai thuyet phuc khach hang rang hop
dong bao hlem ctia cong ty ban t6t hon cong ty dbi thi. American Express dua
vao cac tu van vién dugc dao tao tri tué xuc cam dé gitp luc lugng ban bao
hiém tré nén hiéu qua hon. Tir cac nhan vién tu van nay, ho phat hién ra rang
ban bao hiém lién quan dén nhiéu thir hon 13 cac théng ké va sb liéu. Khi nghi
dén cai chét ctua chinh minh va nhiing ngudi than yéu chung ta bo lai trén cdi
doi thi rat nhiéu xtc cam s& dang trao. Nguoi ban hang nao nhay cam véi diéu
nay va c6 thé thé hién mot cach hiéu qua sy nhay cam d6 dbi véi khach hang
ctia minh, s& ban dugc nhiéu hop dong bao hiém hon.

Phat huy tic dung ciia kha niing thau cam

Fiona la quan 1y ctia Corrie tai mgt chi nhanh ctiia mét t6 churc tai chinh 16n ¢
chi nhanh & khép nuoc My, chau Au va chau A. Ho vira nghi ra mot tién trinh
méi va Fiona hy vong cong ty s& chap nhan thong qua hoat dong cua ho. Vi
Corrie c6 cong cu dé phat trién tién trinh nay va 1a mot chuyén gia duoc cong
nhan trong linh vuc nay tai chi nhanh nén Fiona quyét dinh tat nhién co s&
thuyét trinh trong cudc hop thudng nién ctia chi nhanh dat tai My. Du rat uyén
bac nhung Corrie lai ¢6 phan hudng ndi va khong cam thay thoai mai khi phai
n6i chuyén véi qua nhiéu ngudi. Budi hop thudng nién sé& c6 téi 400 nhan vién
tir cac cap khac nhau trén ca nude. Co dén gip Fiona dé thao luan nhitng quan



tam va lo lang cho budi thuyét trinh.

Corrie: To1 khong that sy gioi noi chuyén trude dong nguoi. To1 sé€ cang thang
va khong thé tap trung vao nhirng diéu toi phai néi. Toi udc gia co ai khac co
thé 1én thuyét trinh thay toi.

Sau day la ba vi du vé€ cach Fiona tra 161, v&i cac mire thau cam khac nhau.
Phan vng 1

Fiona: C6 s& lam tot ma. Co gi dau. Co biét vé nhiing diéu nay tét hon bat ky
al ¢ day.

Trong cau tra 10i nay, Fiona cho thdy minh hoan toan thiéu kha ning thau
cam. CO tham chi khong thé thé hién 1a minh cam nhan duoc su lo léng cua
Corrie vé budi thuyét trinh, budc co ban dau tién dan tdi viée cung tim ra mot
giai phap. Thay vao d6, co pht nhan hoan toan cac cam giac ctia Corrie, khién
Corrie cang cang thang hon va cam thay hoan toan khong duoc giup d& va bi
hiéu nham.

Phan wng 2

Fiona: Rat nhiéu nguoi ciing so phai ndi trude dam dong. Toi ciing timg nhu
thé cho dén khi toi toi Toastmasters. Gio thi t6i d3 6n cho du van con hoi cang
thang mot chut. Cang thang mot chat cung khong van dé gi. Co biét rat ro
nhirng thong tin ctia minh, vi thé c6 s& on thoi.

Trong cAu tra 1oi thir hai ndy, it nhat Fiona ciing cho thay minh biét téi cam
giac lo lang cua Corrie. Tuy nhién, ¢6 lai khong giai quyét nd, chi néi vé nod
mot cach chung chung va noi vé kinh nghiém cua chinh ban than minh. Két
qua 1a Corrie van cam thdy rang nhitng ban khoan cta co khong duoc tiép
nhan mot cach nghi€m tic va tan tinh giai quyét.

Phan ung 3

Fiona: Nghe c6 vé c6 dang that sy cing thang khi nghi t6i viéc phai thuc hién
bai thuyét trinh nay.

Corrie: Pung, t6i thdy nhon nhao trong bung va ludi thi cing lai khi phai néi
trudc mot nhom nguoi.

Fiona: Toi cling da tung c6 cam giac nhu v@y cho t61 mot vai nam trude day
bat ky khi nao t61 phai thuyét trinh mot dicu gi do. Ké tur khi t61 bat dau téi



Toastmasters, t6i da co thé trat di rat nhiéu nhiing lo lang ctia minh tuy van
con cang thang mot chat. Ba bao gio ¢6 nghi tdi viéc td1 mot noi nao d6 nhu
Toastmasters chua? No6 da giup duogc toi day.

Corrie: C6 18 13 t6i nén 1am thé. Toi cling c6 nghe nhiéu diéu hay vé nd. Mot
nguoi ban cua toi di 1am ¢ d6 duge nim ndm va ludn mudn t6i lam khach
moi. Budi thuyét trinh nay chi con cach mot vai tuan va Toastmasters sé
khong thé gitip duoc t6i 1an nay.

Fiona: C6 diéu gi ma toi hay bat ky ai khac trong nhom c6 thé giup co khong?
C6 ich gi khong néu co thir thuyét trinh tai budi hop ctia don vi cia chung ta
thir Nam nay‘? C6 khong gap bat ky van dé gi khi noi chuyén vo1 nhom va co
thé no s& gitip cd cam thay tu tin hon. Néu c6 mudn, t6i co thé lap mot bu01
hop v&i Garret bén bd phan truyén thong. Toi nghe noi anh ta c6 mot s6 bai
tap rat tot, co hay thir xem c6 thé giam nhe ndi lo ctia ¢b khong. Néu c6 mubn
luyén thém nfra, t61 coO thé néi vGi cac déng nghi¢p ¢ don vi C vé viéc ¢o s8
tap bai thuyét trinh cta minh tai budi hop cua don vi ho thir Nam tuan sau. Co
biét tat ca ho kha rd, cang tip ndi co sé cang cam thay thoai mai. Va du sao do
cling la cach lic nao cling hi¢u qua vai toi.

Corrie: Chac chan roi, to1 s€ thu. Co thé khi da lam vai 1an trudc moi nguoi,
to1 s€ thay khé hon.

Trong truong hgp nay, Fiona da thé hién tot k§ nang nghe thau cam. C6 tra 1oi
thang than mot cach day quan tam cho thay c6 hiéu Corrie. Corrie cam thay
rang minh dugc lang nghe, hiéu, va quan tam. D3 ting ¢ trong hoan canh cua
Corrie, ¢6 dl‘mg trai nghiém nay dé tao dung sy tin tuong va théng hiéu dé dua
to1 mot giai phap ma ca hai cung c6 the thay dugc. Co cung vdi Corrie kham
pha mot s6 y tudng c6 thé gitip gat ndi so hai ra khoi con ngudi Corrie hodc it
nhat ciing c¢6 thé lam giam nhe duoc ganh ning do.

Tham chi con t6t hon néu Fiona dé Corrie tu tim ra giai phap cho ndi lo lang
cia minh. Trong trudng hop nay, Fiona cam thay ndi lo lang cua Corrie s€ lam
han ché bat ky diéu gi ¢ tu nghi ra. Bén canh d6, thoi gian dang sap hét va ho
khong thé phung phi cho mét ké hoach dai han. Tom lai, d6 1a mot cach su
dung su thau cam rat hiéu qua. C6 thé Corrie s& trg nén ty tin hon va lam tot
buo1 thuyét trinh. C6 biét minh c6 sy gitip d& cua cap trén va ddng nghiép,
moi quan hé cua c¢6 voi Fiona da tro nén manh mé& hon. Néu moi chuyén tot
dep, co s& ra vé va cam thiy tu tin hon. Ciing ¢ thé c6 s& cam thiy biét on
Fiona vi d3 tin tudng vao cd vi di khong chon cach dé dang hon 1a trao trach
nhiém thuyét trinh cho ngudi khac.



Cong ty c6 duoc su thau cam la Southwest Airlines — tir ban quan 1y t6i nhan
vién va gilta cac nhan vién vdi nhau. Lorraine Grubbs-West, mdt nhan vién
quan 1y ctua cong ty, mi€u ta chuyén xay ra khi chong ba bi ung thu.

Chong to1 bi ung thu hon hai nam va moi nguoi trong cong ty da mang to1 sy
glup do ngoal suc tuong tuong. VO van nhiing chiéc gio chua day thiép cua
moi ngudi trong toan cong ty dugc mang dén nha t6i va nhiéu nguoi tham chi
con nhuong toi ky nghi ctia ho dé t6i ¢6 thé cé thoi gian voi chong trong bénh
vién! Vao ba g10 dung, mot chiée limousine den to dd trudce cong nha to1 va
toan bo nhan vién phong toi dimg day ¢ d6! Rat hao hung, ho giai thich rang
ho mudn moi t6i va gia dinh an tbi tai mot nha hang nam sao, sau d6 s€ di xem
budi biéu dién A Christmas Carol. D6 1a vao giira thang 12, chiing t6i di c6
mot budi toi gia dinh tuyét voi — mot budi toi t6i s& khong bao gio quén. Do
cling 13 bita an cudi cing ma chdng toi 4n cung vi moi nguodi. Anh mat chi
mdt vai tuan sau do.

Strc manh cua viéc thira nhan cam giac

Mot ngay, tai mot cong vién dia phuong, t6i tinh co bat gdp ba ban Linda va
hai dira chau, Josh sau tudi va anh trai Warren muoi tudi. Hai anh em rat than
thiét, trir nhimg tranh cdi nho nho nhu 1@ tré & tudi chung thuong cd. Moi
chuyén van tot dep cho dén khi Josh bat dau khoc. Giita nhitng con nirc nd
thon thirc, thang bé cay dang phan nan véi ba 1a cdu anh trai da néi va lam
diéu n6 khong thich. Linda phan tng rat nhanh. “Josh, ba biét 1a chdu khoc vi
cam thdy t6n thuong, nhung néu chau khong ngimg khoc trong nim phut nita
thi chau s& phai vao ngoi trong xe 6 to day.”

T6i di chimg kién nhiéu tinh huéng mét dira tré sau tudi khoc 16c, vi thé t6i
trong doi mot sudi nudc mat va than van meé nheo. Piéu ndy thuong di kém
vo1 viéc cha me 1én giong va de doa hau qua néu daa tré khong ngung khoc.
Bb me cang doa thi dtra tré lai cang khoc. Va thé 13 hoa, mot kiéu dau tranh
dung strc manbh.

Vi thé, toi kha choang khi thay chi sau mét vai tiéng nitc né nita, Josh nging
khoc va néi khé “Da duoc.” Piéu niy cd vé kha kinh ngac. Linda di co6 k¥
ning dic biét gi dé co thé khién mot da tré ngung khoc nhanh dén nhu vay?
Ba chi don gian sir dung hiéu biét co ban vé cam giac va cach thirc cam giac
anh huong dén con ngudi. C6 bdn quy tic co ban vé cam giac.

1. Cam giac khong t6t cling khong x4u, chiing chi 1a cam giac ma thoi.

2. Tat ca ching ta déu c6 quyén do6i vdi cac cam giac cua minh.



3. Chung ta khong c6 quyén phan xét cam giac cuia nguoi khac va cling khong
al c6 quyén phan xét cam giac cua ching ta.

4. Tat ca ching ta déu c6 nhu cau manh m& muon dugc thira nhan cac cam
giac cuia minh.

Viéc Linda thira nhan cac cam giac cta Josh khién thang bé c6 thé giai téa cac
cam giac d6 mot cach dé dang va nhanh chéng. Khong con luyén tiéc chat nao
nita. Trong vai phat, ciu bé va Warren choi tiép va chuyén cii bi quén lang.
Thong diép nita ctia Linda danh cho Josh 13, dui cac cam gidc cua thang bé
hoan toan tu nhién va binh thudng nhung ciing chi c6 mot thoi diém va mot
khoang thoi gian cho viéc bay to nhitng cam giac d6. Tiép tuc thé hién sau
khoang tho1 gian d6 s€ khong ¢o6 1gi cho no.

“Tinh ban chi ton tai khi dwoc nuoi dwong bang long tot, sy thau cam va hiéu
biet.”

_KHUYET DANH -

Cau chuyén cia Susan va Tanya

Susan phai chiu trach nhiém vé c6 em gai Tanya kém
minh nam tudi. Susan phai dam nhiém vai tro to 16n cia
cha me 13 trong nom em gai khi ban than minh van con la
mot dira tré. Cha c6 rat thich kiém soat va yéu cau Susan
phai chim soéc em mdi khi khong c6 cha me & bén. Hang
nam sau, nhd mot nguoi chi ma Susan biét duoc rang cha
minh cling phai chiu trach nhi€ém vé mot ciu em trai va co
1a sy tiép noi truyén théng gia dinh.

Ké tir khi c6 thé nhé, Susan di s¢ cha minh. Ong coi minh
1a nguoi dung dau ludn ding trong gia dinh, ludn doi hoi
gia dinh phai theo y minh va khong tha thir cho bat ky
biéu hién yéu dudi nao. Me ¢, phuc tung va lanh dam,
chuyén toan bd quyén quyét dinh va van dé ky luat cho
chong minh.

Du khong ha khic nhu b nhung rd rang 1a Susan lai trd
thanh mot phién ban cua cha, trong doi cung mot kiéu
hanh vi tu nguoi em gai Tanya nhu cha ¢ trong doi tur co.
Tanya chong cy lai sy kiém soat cua chi gai — nguoi




khong ngug bao c6 phai lam gi.

Véi tinh than tu do va thién huéng noi loan, Tanya lic
nao cting nghich ngom va lam nhing diéu khong nén lam.
Susan lién tuc bi mang vi nhiing rac réi Tanya giy ra vi co
da khong trong em that sat sao. Susan mang theo ndi dau
va cam giac bat cong chat chira ma c6 bi phat vi nhiing
diéu Tanya 1am cho dén khi truong thanh. Susan, ngudi
ludn phai chiu trach nhiém, di hoc dai hoc va gianh duoc
tam bang loai wu trong linh vuc quan 1y nhan sy. T do,
cOd lam quan ly trong mot cong ty lon. Tanya, nguoi co
mdt tim hon tu do, 1am nhiéu cong vi¢c khac nhau sau khi
t6t nghiép phd thong va di du lich thé gidi, lam viée tai
nhiéu noi khac nhau. Sau khi di day di d6 mot vai nim
trén khép thé gid1, Tanya ndp ho so va duoc nhan vao mot
khoéa hoc bao chi tai truong dai hoc. Co tai va khong s¢
mao hiém, linh vyc nay hoan toan phu hop véi Tanya. Sau
khi tét nghi¢p, c6 tim duogc cong viéc tai mot chi nhanh
truyén théng 16n va lam vi€éc cua minh rat xudt sac. Tuy
nhién, trong cudc song riéng tu, cd van rat gian dir voi
cach Susan doi xtr voi co trong thoi ky co tru:0’ng thanh.
Co hiém khi g01 cho chi. Chi c6 chi ¢6 13 nguoi cb ging
gitr lién lac véi co.

Susan rat gian ca cha 1an me ctia minh — véi cha, d6 1a su
khat khe va d6i xir voi ¢ khong cong bang, va véi me thi
do 1a khong hoan thanh trach nhiém lam me. Cudi cung,
cO tham gia mot nhom tu trg gitp danh cho phu nir. O do,
c¢6 duoc khuyén khich bay to nhimg cam nghi ciia minh va
chia sé nhitng diéu d6 voi ca nhém. Piéu nay da giup ich
cho Susan rat nhiéu. Mutrc do va khoang thoi gian gian dix
d3 giam di rat nhiéu so voi trudce kia.

Budc tiép theo ctia Susan 1a chia sé cau chuyén ctia minh
v6i Tanya va hy vong em gai s& co thé tha tht cho co.
Trudc day, tat ca nhimg nd luc néi chuyén véi Tanya vé
thoi tho 4u déu khién Tanya tirc gidn méng Susan 14 mot
ké doc tai. Piéu nay that kho chdp nhan véi Susan nhung
co di quyét tdm phai tiép tuc cb gang dé co thé gan giii
vGi cO em gai cua minh.




Khi Susan goi dién cho Tanya vao lan sau do, co rat ngac
nhién khi nghe giong Tanya. N6 khong c6 vé gian ditr hay
tht han. Susan ngac nhién khi biét ring ban than Tanya
cling da tham gia vao mot nhom ty trg giap danh cho phu
nit va dang giai quyét mot sé6 van dé. Du nghe van c6 vé
c6 mot chit dé phong, Tanya van dong ¥ danh mot ngay
cubi tuan cho Susan. Ho di xa, toi mot ngdi nha gd nho
trén nui. “N6 giéng nhu mot qua trinh got rira vay,” Susan
no6i. “Chung to61 néi chuyén, khoc, noi chuyén va khoc
thém mot chut nira.”

Susan ndi v4i Tanya rang c6 hiéu Tanya cam nhan vé co
thé nao. Co chia sé v6i Tanya nhiing cam giac cia minh
vé khoang thoi gian d6, vi du, c¢6 cam thay ap luc tir cha
nhiéu nhu thé ndo va cam giac bi trimg phat vi nhiing diéu
Tanya 1am ra sao. Con Tanya ndi vé viéc cd cam thay thé
nao khi lic nao cling phai c6 Susan ke ke bén minh, that la
ngdt ngat va mat tu do.

Ca hai ra vé va déu hiéu dugc vi sao ngudi kia lai phan
mg va hanh dong nhu thé. Chia sé cam nghi 13 budc dau
tién trong ca mot tién trinh dai xay dyng quan hé. Du con
duong phia trude van con dai va kho khin, ca hai déu da
budc nhitng budce khong 10 dau tién trong cudc hanh trinh
va moi thir giira ho bat dau thay d6i mai mai.

Sau ky nghi cudi tudn d6, ca Tanya va Susan déu nhin
thire rd hon moi quan hé giira ho va cha me dang anh
huong thé ndo t&i nhiing linh vuc khac nhau trong cong
viéc cua ho. Susan nhan ra rang co thufong cdc can va
thiéu kién nhan voi cip dudi, nhitng nguoi ¢d cam thay
minh can phai diu dit. Susan nhan ra rang minh d3 quan
Iy cac nhan vién cua minh qua chi tiét, mot cach vo thirc
co dong vai tro cua mot nguoi chi ca, giéng nhu diéu cha
coO trong do1 ¢ c¢0, tai noi lam viéc. Chi sau ky nghi cudi
tuan v4i em gai, c6 moi bat dau hay bo thoéi thuc 1am bao
mau cho nhan vién.

Trao thém nhi€u quyén ki€ém soat cong viéc cho nhan vién
khong phai dé. Mgt s6 da tré nén qua phu thudc vao co va




trong ho kha cing thang khi 1an dau tién Susan néi véi ho
1a, o tin tuong ho va khoéng phai lic nao co cing can
kiém tra cong viéc cua ho. Khi ho to1 hoi y kién, co
thudng yéu cau ho tu nghi ra mot giai phap kha thi trude
khi tim dén ¢6. Dan dan, Susan di 1am cho ho dit bo thoi
quen phu thudc ma chinh ban than c¢6 da gép phan tao ra.

Theo thoi gian, mdi quan hé ctia ¢ v6i Tanya tién trién,
Susan tAm su chuyén cong viéc voi Tanya. Phan hoi cua
Tanya rat ¢ gia tri vi ¢cd c¢6 thé nhin nhan van dé theo
quan diém ctia nhan vién Susan. Trong khi cac nhan vién
thuong so hoic ngai khong noi cho ¢d biét ho nghi vé co
thé nao, thi Tanya c6 thé mang dén cho ¢6 mot ban sao
nhiing gi ho dang phai trai qua. Ciing mat chut thoi gian,
nhung dan dan Susan ciing thidy minh bat dau tin tudng
vao cac nhan vién cua minh.

Tanya ciing c6 van d¢é tai noi lam viéc. Vi tdm hon ludn
phong khoang va ca tinh doc 1ap, ¢o noi doa véi y nghi bi
bao phai lam gi. A1 ¢ trong vi tri quan ly ¢6 — ké ca
Sabrina, bién tap vién cao cap — déu la doi tuong cua thai
do thu dich qua da, thinh thoang lai bung phat cua co.
Tanya phy trach mot muc cua mot to bao 16n va du co6 lam
viéc rat doc 1ap, Sabrina van phai duyét bai viét va doi khi
yéu cau cd thay doi. Tuy nhién, Tanya khong tran trong
nhitng goi ¥ ndy, coi d6 1a nhirng 10i chi trich. Tanya d6i
xtr rat lanh ling moi khi Sabrina phan hoéi vé nhiing bai
viét ctia c.

Sau ky nghi cudi tuan véi chi gai, Tanya da thuc tinh. Co
nhén ra Sabrina khién c6 nhd lai rat rd nét hinh anh nguoi
chi gai. Cang suy nghi nghiém tac vé diéu do, co cang
nhan ra rang minh khong cong bang véi ngudi quan 1y cia
minh. Trong khi Sabrina chi dua ra nhiing phan hoi mang
tinh xay dung va c6 y giup dd thi nhitng gi Tanya nghe
dugc 1a 10i chi trich giong nhu tir chi gai minh. C6 cam
thay c6 16i vi dd d6i xtr véi Sabrina theo cach nay va doi
khi cam thdy minh cu x nhu mot dta tré hu dén. Quyét
dinh rang can phai lam gi d6 dé sira d6i, c6 di moi
Sabrina di an trua.

Luc dau bira trua that cang thang. Sabrina cam thay Tanya




dang phai dau tranh voi diéu c¢6 muén néi nhung khong
chic phai bat dau nhu thé nao. Dot nhién Tanya bat khoc
va moi diéu ctr thé trao ra. Moi thi tudn ra that 16n x0n,
nao 1a vé co chi gai, roi k}‘/ nghi cudi tudn, va vé cach co
cu xir “that 13 khon nan” véi Sabrina nhu thé nao, va co
xin 16i 1a “c6 khong ximg déng dugc doi xu nhu thé.” Sau
khi Tanya ngung khoc, Sabrina tién t6i va om c0 that chat.
Moi chuyén tot dep hon ¢6 tuong. Do 13 budc tién 16n dau
tién t6i mot mdi quan hé cong viée 1au dai va hoan my.

“Chung ta cam thdy thodi mdi nhdt quanh nhwng ngum ma chung ta cam
thdy, & mot mire do nao dé, nhay cam véi cac nhu cau va cam giac cua chung
ta nhat. Chiing ta ciing c6 xu hu’ong tin tuong ho hon... thng diéu quan
trong that sw khong phdi la nha cira dat dai, c6 phiéu va trdi phzeu xe hoi va
bat dong san, ma la tinh ban, s tin cdy, tin tuong, su thau cam, long nhan tu,
tinh yéu va niém tin.”

— BERTRAND RUSSELL, NHA TRIET HQC VA SU HQC NGUOI
ANH -

K thuit ting cwong kha ning thau cam

@ Mbi ngay hay chon ra mot cudc trd chuyén va chia y to1 xtic cam dang sau
ngon tir. Hiy chu ¥ toi giong noi. Héi mot hodc hai cau vé cam giac dé xem
nhan thic cua ban c6 chinh xac khong.

@ Khi mét nhom ngu’cn noi chuyén va ban khong tryc tlep tham gia, hdy cb
tim hiéu mdi ngudi trong s6 ho dang cam thay thé ndo bang cach chu y toi
giong noi, nét mat va tur nglr voi cac ham y an bén trong.

@ Chon mdt ngudi ban cam thay gan giii nhat va c4i mo nhat. Danh mot vai
phut mdi ngdy chi dé ling nghe nhing gi nguoi nay noi. Bua cho ho phan hoi
vé nhitng gi ho néi va ban nghi ho cam thay thé nao. Tranh phan xét hoic
khuyén bao. Kiém tra xem c6 phai nhitng gi ban nghe dugc 14 nhirng gi ho
dinh no61 khong.

@ Sau khi xem xong mot bd phim, hay thao luan véi gia dinh hoac ban be vé
cam nhan cua nhan vat va 1y do vi sao ho lai cam thay nhu vay.
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CAC MOI QUAN HE LANH
MANH

“Hdy yéu hang xom nhu yéu chinh ban than minh, nhung phai lwa chon noi
minh song.”

— LOUISE BEAL, NHA VAN —

dc du ching ta co thé nghi rang tring XO s6 hang triéu do-la s&
M khién chiing ta hanh phuc, nhung thyc té va nghién ctu lai ké cho

chiing ta mot cau chuyén rat khac: tién va cac so hitu vat chat, sau
mot thoi diém nao do, co lién quan rat it voi mirc do hanh phuc chung ta trai
nghiém trong cudc séng. Trai lai, cac moi quan hé v&i nguoi khac duge ching
minh 12 c6 mot tic dong manh mé d6i voi muc do hanh phuc cua Chung ta.
Véi bang chu’ng 1a tinh than khée manh chi yeu do chat lwong cac moi quan
hé ctia ban voi nhitng ngudi khac, ban s& nghi rang dy 1a mot tim diém 16n
trong cudc doi cua moi nguoi.

Khong may la nhiéu nguoi van tiép tuc danh phan 16n thoi gian va sic luc dé
tich llly cua cai vat chét, trong khi chi danh cho viéc tao dung cac mbi quan hé
mot su quan tam bé nho. Ho tiép tuc thic mic sao minh khong cam théy hanh
phuc va vién méan, cho du ho da rat thanh cong trong viéc thu thap tai san ma
ho nghi s€ dem lai sy thoa man va hai long. Co6 ai d6 da noi vai toi réng, co vé
moi ngudi danh nhiéu thoi gian va nd luc cho viéc chon mot can nha, mot
chiéc xe hodc nhitng mua sam 16n khac, hon 13 vao viéc lya chon ai d6 ma ho
du dinh, it nhat vao thoi diém do, chia sé thoi gian cho dén hét cudc doi.

Céac moi1 quan h¢ cua ching ta c6 thé dem lai cac cung béc tot cung cua xic
cam, tu dinh cao say mé toi vyuc séu tuyét vong. Du viéc tim kiém, tao ra va
phat trién cdc mbi quan hé lanh manh 13 cong viéc vo cung to 16n nhung phan



thuéng ma n6 dem lai lai rat xtmg dang véi cong sirc bo ra. Chi c6 it cac bac
tu hanh kho hanh c¢6 hanh phuc that sy. Hau hét chung ta déu khao khat c6
dugc nhimg mbi quan hé than mat véi moi nguoi. Than mat & ddy khong lién
quan toi quan hé gidi tinh. N6 c6 nghia 1a kiéu quan hé véi ai d6 mang tinh tin
cay, voi ai do chung ta co thé 1a chinh minh va chia s¢ co1 m¢ nhimg wéc mo,
hy vong, ndi s¢ hii, niém vui va ndi budn. Nguoi ta néi rang néu ban 6 dugce
mot nguoi ban that sy trong doi, ban nén coi minh la nguoil may man. Theo
Stephen Covey, chung ta can xay dung long tin vo1 cac moi quan hé cua
chung ta bang cach st dung ¢ ‘tai khoan ngan hang xuc cam” . Mdi 1an chung ta
lam duoc diéu gi d6 dé cing c6 mdi quan hé cia minh véi ai d6, tirc 1a ching
ta lai giri duoc thém tién vao tai khoan ctia minh. C6 nhiéu cach dé 1am diéu
nay. Lang nghe ngudi d6 néi, c6 mat khi nguodi d6 can, gitr bi mat nhimg diéu
nguoi d6 da tin tudng ké cho ta nghe, va tng ho nhimg udc mo va khat vong
ctia ngudi do, tit ca déu 1a cach dé ching ta xdy dung tai khoan d6. Nhiing
cach khac bao gdm: nhé moi diéu vé nguoi dé, gilt cam két, ton trong nhan
xet va y kién ctia ngudi d6 cho du ching ta khong d6ng tinh véi ho, va thé
hién mdi quan tdm that sy dbi v4i cudce séng cta ngudi do.

Khi tai khoan cta chung ta phat trién tot, khi ching ta d3 xay dung dugc mirc
d6 tin cdy cao, mdi quan hé cua chung ta sé tu giai phong khoi cac gidi han
thong thuong cua cac twong tdc hang ngay vdoi nguoi khac. Vi long tin da
duogc xay dung nén ching ta s€ tré nén trung thyc theo nhing cach ¢o thé s&
khong dugc tha thir trong nhiing m01 quan hé kém phat trién hon. Ban s& c6
cam giac an toan khi biét rang moi quan hé d6 manh mé va c6 thé chiu duoc
duoc nhimg su bat dong, ké ca nhiing bat dong nay lora. Ban s& dé dang doi
hoi su tha thu tr mot ngu:‘O’i ban sau mot cudc tranh céi hon nhiéu néu ban da
c6 duoc trai nghiém tot vai ngudi do. Hay thiét 1ap cac mdi quan hé doi bén
cung théa man doi hoi su can dam, cam két, y thuc tu giac ky luat va su thau
cam. Mdi quan hé cang quan trong thi cang nén danh nhiéu thoi gian dé xay
dung tai khoan ngan hang xtc cam do.

Mot diéu khién toi that su kho chiu 1, khi ai d6 t6i da coi 1a ban sa chan vao
moi quan hé tinh cam mdi va hoan toan bo quén nhitng ngudi ban trude khi
mbi quan hé tinh cam nay bat dau. Sau d6, khi mdi quan hé tré nén lanh nhat
nhanh nhu khi né bung chay, ngudi do goi dién cho ban va lai mudn ban danh
thoi gian cho hg. Nhitng nguoi1 hanh dong nhu thé 1a nhiing ngudi phu thudc,
khong tin vao gia tri ban than. Luc tuyét vong, ho trao minh cho ngudi co it
hoac khong co6 gi trong tai khoan ngan hang xic cam cua ho va quén di nhiing
nguoi dd xay dung tai khoan voi hg. Nhanh chong can ki€t tai khoan voi
nhitng ngudi dén sau nay, ho ngac nhién khi thay hanh dong cua minh b1 cam
ghét va tai khoan cua ho tréng rong khi ¢ ging thiét 1ap lai mbi quan hé.



Khi ban bat dau mot moéi quan hé, hiy ton trong nhitng nguoi cé tai khoan
duong trong ngan hang cua ban. Ban be, gia dinh, va ngay ca chi cho cua ban
déu da qua thir thach va co thtr tu wu tién dung phia trudce mdi quan tim moi
cua ban. Hay dem lai cho nhitng ngudi nay dleu ho dang dugc huong va ho sé
c6 mit & d6 vi ban. Pung, xay dung mot moi quan hé s& 14y bot nhing nguoi
ban va cac so thich khac, nhung nhitng nguoi ban that sy s€ chap nhdn va thay
hanh phitic cho ban. Khi méi quan hé phat trién va tai khoan cua nguoi do
tang, cac ban s& muén danh thém nhiéu thdi gian bén nhau. Piéu nay sé tao ra
nhu ciu dugc uu tién, danh thém nhiéu thoi gian va nd luc cho viéc xay dung
moi quan hé chinh yéu. Tuy nhién, mot phan cta mdi quan hé chi chdt va
manh mé 13 sy ton trong tinh ban d nuodi dudng ho trong quéa khtr, bao gom
t6n trong su duy tri quyén cta doi tac.

Ling man khong phai 1a thudc chira bach bénh

Trong nhiéu trudng hop, ching ta khong thé cudng lai sttc cam dd ctiia mot
moi quan hé ling man dé trén tranh cam giac trong trai. Du trong siu tham,
ching ta thU:O’ng biét 14 1a chung ta thich cac giai phap nhanh, dé dang va dem
dén cam glac thoa man tirc thoi. B1 kém voi nhing tinh huong nhu thé 1a su
quyén ril, s6i noi va hy vong (ma sau ndy chiing ta nhén ra la gia tao). N01 dau
thuong dén sau d6. Viéc c6 ngudi thoa man cac nhu cau cta ching ta quyén rii
hon nhiéu so véi ¥ tudng ty minh xoay x& voi thé gidi ndi tam cia ching ta.
Ty minh xoay x0 s€ mét moi, nang nhoc hon. D61 khi ching ta khong nhin
thay cac két qua trudc mat va tlen trinh thi dai va gian kh6. Khong may la
ching ta thuong phai trai qua ndi dau do that bai trong quan hé truéc khi
chiing ta sin sang bat dau hanh trinh x4y dung céi toi tot dep hon.

Bit diu v6i chinh minh

Piém khoi dau cho viée phat trién tat ca cac m01 quan h¢ la moi quan hé voi
chinh ban than chung ta. C6 thé néi no 1a nguon goc cua tat c4 cac moi quan
hé. Néu chung ta khong lam nhimg viéc can thiét dé bién thé gidi ndi tAm
thanh mot manh dat tot lanh, ching ta s& khong c6 co hoi phat trién thé gidi
bén ngoai tré nén lanh manh. Tat ca nhiing viéc xuc cam chung ta lam s&
khong hiéu qua néu ching ta khong quan ly t6t xtic cam cua minh. Trudc khi
ching ta tr6 nén phu thudc 1an nhau, ching ta hady tr6 nén doc lap. Mot sb
nguoi di tim nguoi 1ap chd thiéu hut trong ban than ho. Picu nay hoan toan
khong co tac dung. Trong cac mdi quan hé, hai nira s& khong 1am nén céi tong
thé. Chi ¢6 hai con nguoi toan di¢n, thuc hién tdt chire nang cua minh mai tao
ra mot moi quan h¢ lanh manh. Chéc chin, moi chuyén co thé dién ra tot dep
khi thuan loi nhung khi c6 kho khan, cling nhu trong bat ky mdi quan hé nao,
moi thir s€ khong xudi cheo mat mai.



Cac moi quan h€ lanh manh tai noi lam viéc

Xay dung cic mbi quan hé bén vimng 1a yéu té quan trong dé dan téi thanh
cong trong cong viée cling nhu trong cudc séng riéng tu. Trong mot vai nam
qua, gioi doanh nghiép da cang ngay cang quan tam va coi trong nhiéu hon
cac ky nang mém hoic cac ky nang con ngu’m Céc nghién ctru déu nhat quan
chi ra rang, kha nang hoa hop voi nguoi khac la khia canh quan trong nhat
quyet dinh chung ta s€ thanh cong nhu thé nao tai noi lam viéc, tham chi con
nhleu hon nhiéu so véi cac k¥ nang k§ thuat. Phan 16n céc cong vige déu yéu
cau lam viéc nhom va két hop 6 mot cap do nao do. Co rat it cong viéc quy
mo nho va ki thudt cao dén mirc khong can dén cac ky nang con nguoi de
thanh cong. Ngay ca trong nhitng cong viéc chung ta coi la rat ky thuat nhu ky
su, thi nhu’ng nhan vién thang tién thuong 1a nhitng ngudi thé hién t6t kha
nang lam viéc vdi nhitng nguoi khéc.

Trong mot vai nam qua, cac chuong trinh lanh dao tai noi lam vi¢c st dung
ngay cang nhiéu cac 1y thuyét va dao tao vé tri tué xic cam dé phat trién ky
néng con ngux‘ri cho cac nha 1anh dao hién tai va tuong lai ctia ho. Mot tu van
vién da noi rat hay nhu thé nay “Khéng thiéu nguoi quan ly nhung lai thiéu
tram trong cac nha lanh dao.” Cac ky nang phdi hop rat can thiét cho nhan
vién & tat ca cac cap do ctia mot to chire, ching lai cang quan trong ddi véi cac
nha lanh dao gioi.

Lanh dao tich cuwe

Trong cuén sach Tri tué xGc cam — Ung dung trong cong viéc, Daniel
Goleman phan tich mdt nghién ctru do Hai quan My thuc hién vé phong cach
cua nhitng sy quan chi huy.

Céac lanh dao cap cao co thé can bang phong cach ca nhéan dan huéng con
nguol vol vai tro chi huy quyét dinh. Ho khong ngan ngai nhan trach nhiém,
c6 muc dich, quyét doan va chuyén nghiép. Nhung su khac biét 16n nhat giira
cac nha lanh dao trung binh va xuat sac 1a & phong cach xtc cam. Nhiing nha
lanh dao hiéu qua nhat thuong tich cyc va than mat hon, gay an tuong va biéu
16 xtc cam nhiéu hon, am 4p va hoa déng hon (bao gom ca viéc cudi nhiéu
hon), than thién va dan chia hon, hop tac, dé mén hon va “vui vé bén nhau”

hon, biét khen ngoi va dang tin cay hon, va tham chi, diu dang hon nhiing
nguoi lanh dao binh thuong.

Khi nghién ctru vé mirc d6 hai 1ong cta nhan vién trong cac t6 churc, sy bat
man vo1 cach 1anh dao 1a nguyén nhéan pho bién nhat khién céc nhan vién bo
viéc. Lanh dao c6 kha ning anh hudng rat 16n d6i véi nhan vién dudi quyén



theo ca cach tich cuc 1an tiéu cyc. Cac nha lanh dao hiéu qua co thé sir dung
cac ky nang con nguoi dé khuyén khich, tao dong luc va c6 duge nhiéu thanh
qua nhét tir nhan vién ctia minh, trong khi nhtng nha lanh dao thiéu hiéu qua
c6 thé khién tinh than lao dong va nang suat tut déc. Nhan thiy diéu nay anh
huong to1 cac nhan vién cap dudi, cac to chirc dang nhan manh hon viéc phat
trién cc k¥ ning con ngudi & tit ca cac cap lanh dao mot cach co hiéu qua.

Dich vu khach hang

Southwest Airlines ¢6 lich sir 1au dai phat trién cac két ndi xtc cam manh mé
giita nhan vién, to chirc va khach hang. C6 rat nhiéu chuyén ké vé viéc nhan
vién cua hing hét stiic ¢ gang gitp d& khach hang. Mot truong hop 1a mot
nhan vién dua mot nit khach hang bi ket to1 chd chi gai minh & qua dém. M{t
vi du nita 1a truong hop mot cu gia, vura xuit vién, bi chi dau bo roi, bét
chuyén bay t&i gip gia dinh minh vao dém Giang sinh. Vi chuyén bay d6 bi
huy nén nhan vién da dung tién cua cong ty lay cho 6ng mot phong khach san
va tra tién di lai cho dng cu. Bang cach dam bao rang ong cu c6 thé bat chuyén
bay som nhat vao ngay hom sau, ho cho thay tinh than Giang sinh that su. Day
la phong cach dich vu khach hang giiap Southwest Airlines ¢6 dugce nhimng
khach hang trung thanh.

Robin Sharma, trong cubén Greatness Guide Book 2 (Tam dich: Cam nang cho
nhitng diéu vi dai 2) noéi vé viéc tao ra cac két ndi xac cam véi khach hang.
Trong khi nhiéu doanh nhan nghi rang, ho dang dau tranh dé _gianh dugc mot
phan nhiing gi khach hang cua ho chi dung thi Sharma cam thdy rang nhiing gi
ho dang that su theo dudi 1a mot phan cua su tin nhiém vé xuc cam cta khach
hang. Str dyng nhiing vi dy tur nhirng thir 6ng gan bo, nhu ca phé C6-16m-bi-a
va quan jean Levi, ong di dua ra bang ching hét strc thuyét phuc la khach
hang mua hang la ho tao ra mot két ndi xtc cam véi mot san pham hodc mot
t6 chirc. Ong tranh luan rang néu cc cong ty c6 thé tao ra kiéu két ndi nay vai
khach hang, ho s& khong bi anh hudng boi muc gid hoi hon cua cac doi thi
canh tranh, nhitng cong ty nhu thé s& khong chi séng st ma con phat trién
thinh vuong trong moi diéu kién.

“Hady khién minh can thiét voi mot ai do. Va dung lam cho cugc doi tro nén

khé khan véi bdt ky ai.”

— RALPH WALDO EMERSON, NHA VIET LUAN, TRIET HQC VA
NHA THO MY —




Cau chuyén cua Eric

Mot chiéu cudi tuan, Eric va Brad ngéi choi co tai mot
quan ca phé ¢ dia phuong. Ca hai déu vira budc vao do
tudi t tuan va trudc day hoc cung nhau. Vé hoc lyc, ca
hai déu xuat sic, tét nghiép trong nhom 10% dan dau 16p.
Vi ai khong c6 thém thong tin, day s€ 1a hai nguoi ban
hoc cii dang danh chut thoi gian cho nhau. Buc tranh nay
hoan toan khong chinh xac.

Duy nhat mot diéu Brad san long lam véi Eric 1a choi co
va anh ciling chi lam thé vi nghia vu. Brad khong phai la
ban cua Eric; thuc té, Eric khong c6 ban — chi c6 nhirng
nguoi quen biét mai c6 thé chju dung anh du lau dé choi
vo1 anh mot van co. Eric va Brad khac nhau mot troi mot
vuc cho du ho tot nghi¢p tir cung mot truong va vé co ban
c6 cung mirc diém sb va tlem nang. Eric van phai séng
nho vao chuong trinh trg cap ctia chinh pht va mét khoan
thira ké nho nho trong phan 16n tudi truéng thanh cia
minh. Sau khi t6t nghiép, anh cling c6 lam mot vai coéng
vigc, cling ¢o viéc kéo dai duge vai ndm. Tuy nhién, do
khong phai nhitng viéc doi hoi anh phai dung kha nang tri
oc.

Van dé 1a Eric hoan toan khong c6 cac k¥ ning con nguoi.
Anh ta quéa ton tho ban than va tin ring minh thong minh
hon hét thay moi ngudi. Khong phai 1a ngudi kin tiéng,
lac ndo anh ta cling bao nguoi khac phai song cudc doi
ctia ho nhu thé nao. Vi rat thanh thao k¥ thuat trong cong
viéc nén anh ludn cam thay minh thong minh hon ngudi
giam sat va khong ngan ngai ndi véi ho dicu d6. RS rang
1a diéu nay khong giup anh c6 dugc nhiéu ban trong sd
cac giam sat vién va dong nghiép, va két cuc anh bi dudi
khoi hau hét nhitng cong viéc anh c6 dugc. Trong khi anh
chi c6 thé lam ban v6i moi nguoi trong mot khoang thoi
gian ngan v4i kha ning gy an tuong vi moi nguoi nho
kién thirc rong, moi ngudi nhanh chéng khong mudn quan
hé v6i anh. Khi anh nhin thdy moi nguoi di lai voi nhimg
ngudi khac, anh dua ra nhitng nhan xét tho 16 va mia mai.
Piéu nay cang khién anh tu xa lanh moi ngudi thém. Eric
hau nhu khong quan tdm t&i cudc song cua nhitng ngudi




quanh minh va chi néi vé ban than khi néi chuyén. Ngay
ca khi anh ¢ khen ai d6, anh cling ¢6 bién n6 thanh mot
161 nhyuc ma. Anh ta thuong n6i nhitng cau nhu: “DPo la
mdt chiée 40 dep cho mot ké thua cugc.” Khong can phai
no6i, diéu nay khong dem lai cho anh nhiéu ngudi ban.

Vai ndm trudc, sau nhiéu nam that nghiép, Eric di dao tao
va san sang bat didu mot sy nghi€¢p moi. Anh nhan duoc
viéc tai mot thanh phd khac. Nhitng nguoi biét anh da dat
cugc xem bao 1au thi anh ta s€ tré lai. Nguoi danh cuoc
hai tuan da thang. Két qua dé dang co thé du doan duoc.
Chi mot vai ngay Eric da bat dau chi bao dng chit méi cua
minh phai diéu hanh cong viéc kinh doanh nhu thé nao.
Ong chu cua anh khong tiép nhan 10i khuyén va trong
vong hai tuan di sa thai anh.

Eric hiéu rat it vé tinh thé cia minh va khéng thiy rang
minh c6 van dé ma 1a tat ca nhitng nguoi khac déu “kém
c6i”. Nhiéu nguoi biét Eric tin ring anh dang phai chiu
mot kiéu rdi loan tinh cach. Du truong hop cta Eric kha
hiém, c6 thé ban ciing biét nhitng ngudi giéng anh.

Sau do6 Eric c¢6 duoc chut thirc tinh. Anh tham du dam
tang cua mot dong nghiép cil tén 1a Greg timg 1am cung
v6i anh sau khi t6t nghiép. Du ho khong 1a ban theo nghia
thong thuong, ho van lién lac va c6 chung s¢ thich phan
nan va ha thap ngum khac. Eric thay choang vang khi thay
cO qué it nguoi tai tang 1é cua Greg. Tro chuyén qua voi
mot ngudi dua tang khac, anh biét Greg khong duoc yéu
thich cho 1dm va rét it ban. That budn lam sao khi Eric
chot nghi rang minh va Greg c6 nhiéu diém tuong dong
nhau. Anh dua ra vién canh vé dam tang cua chinh minh,
vOi rat it nguoi tham du, néu anh tiép tuc cudc doi minh
theo cach anh dang lam.

Ban dau, anh cam thay kha tram uat va gian tat ca nhing
nguoi anh cho la qua ngu ngdc dén ndi khong thé nhan ra
tam nhin va thién tai cua anh. Tuy nhién, anh khong thé 40
twong 1au khi nhan ra rang, minh can thay doi that su. Mot
cach mién cudng, anh di t&i két luan 13 minh can su gitp
d5. Gidng vién canh cua Ebenezer vé Marley, vién canh




vé dam tang don doc ctia Greg tiép tuc tré lai 4m anh anh.
Anh nhan ra, ciing gidng nhimg ngudi khac, anh ciing
mong udc cd nhitng nguoi ban dé do6i khi hen ho, va tham
chi c6 mot ngudi ban gai chinh thirc.

Mot trong nhitng diéu dau tién Eric c6 thé thay doi 1a
kiém ché nhirng 101 nhan xét cay doc mia mai vé1 moi
nguoi moi khi anh khong dong ¥ véi bat ky diéu gi ho noi.
Theo thoi gian, anh nhan thiy rang mac du nhiing ngudi
quen cii van xa lanh anh nhung khong con c6 vé 1a ho
néng 1ong mudn tranh su hién dién cta anh. Khen va tng
ho nguoi khac voi Eric that 1a khé. Diéu nay khong tu
nhién dén véi anh va anh da phai 1én ké hoach cho nd luc
tim ra nhitng diéu hay dé noi véi moi nguoi. Ban dau, tat
ca nhimg gi anh c6 thé lam 13 tranh gy kho chiu va thé
hién minh tiéu cuc. Khi dan dan c6 thé ty pha bo thoi
quen nay, anh thay dé& tip trung hon vao nhitng diéu tich
cuc.

Mot trong nhitng kho khan Eric gdp trong viéc tim viéc la
anh thuong tiéu cuc va chdm biém ngay ca trong luc
phong van. Diéu nay khién anh gan nhu chac chan khong
duoc nhan viéc. O thoi diém nay, Eric da lam viéc duoc
tron sau thang. Du ddy van chua co vé 1a mot khoang thoi
gian dai nhung voi Eric thi da 1a mot ky luc va cho thay
anh d c6 thé kiém ché duoc nhitng xu hudng phé hoai
nhat ciia minh.

C6 mot hom 6ng chu cua anh to1 gap anh va budc td61 anh
d3 pham phai mot 161 nao d6. Vi mot dong nghiép cua anh
moi la nguoi lam vao thoi gian d6 chir khong phai Eric,
nén ro rang ngu:(n chu nay d3 nham 1an. Néu 13 Eric trudc
day, anh s& noi déa va goi 6ng chu ciia minh bang nhiing
danh xung xuc pham va c6 thé 13 dd bi sa thai. Nhung
thay vi thé, Eric, khong mot chut thu dich hay gian di,
binh tinh giai thich cho 6ng chii cia minh ring minh
khong lam vi¢c trong khoang thoi gian d6. Véi Eric, day
14 mot bude 16n trong qua trinh thay doi cia minh va anh
cam thay binh tinh va tu tin cho t&i hét tuan.
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“Durng bdo vé minh bang hang rao, ma hdy bang nhitng nguoi ban.’
—~ TUC NGU SEC -
K thuit gia ting cic mdi quan hé lanh manh

@ Chon mot nguo1 tai noi lam viée, tai mot cau lac bo hoac mot méi truong xa
h6i ban mudn biét rd hon. Mdi khi ban noéi chuyén véi ngudi nay, hiy tap
trung nhé mot hodc hai diéu vé cudc doi ctia ngudi ndy ma voi ho 1a quan
trong. Hay viét lai ngay sau do néu ban théy kho nhé. Khi gadp lai nguoi nay,
hay héi vé nhing diéu do.

@ Ghi nh¢ nhiing ngay va su kién quan trong trong do1 nhiing nguoi than thiét
vO1 ban, nhu sinh nhét va cac 1& ky niém. Viét lai vao mot cudn sb chi chuyén
dung cho muyc dich nay. Néu ban khong gip ho vao nhiing dip d6, hiy gui
thiép cho ho hoac goi dién cho ho.

@ Hoi moi nguoi vé ban than ho. Pimg lo lang ring ban dang toc mach vao
doi tu cua ho (tat nhién, la trong ching myc) vi moi nguoi thich noéi vé ban
than.

@ Khi noi chuyen vG1 moi nguoi, hdy chi y téi Iu’O’ng thoi gian ban néi va.
lugng thoi glan ban nghe. Néu ban thidy minh n6i qua ntra thoi gian, hdy ¢
gang giam noi va danh thém nhiéu thoi gian dé nghe.

@ Lam nhitng hanh dong tt bung khong nhan dip gi ca. Tai van phong, hiy
bat ngo thét dai moi ngudi khong nhéan dip dic biét gi ca. Hay ting hoa cho
nguoi yéu, ban doi, ban gai, hodc ban trai ma khong nhan dip gi dac biét.
Panh dau viéc nay 1én lich & noi 1am viéc hodc & nha dé ban c6 thé nhé cho
dén khi né tré thanh ban chat cua ban.

@ Khi ai d6 than thiét v6i ban trai qua thoi ky kho khan, do mat di mot nguoi
than yéu hodc vi bat ky 1y do gi, hay goi di¢n va d€ nghi giap do ho.



12
TRACH NGHIEM XA HOI

“Ban khdng c6 mdt trén doi dé kiém séng. Ban sinh ra la dé khién thé gici
dwoc day dii hon, véi vién canh réng I6m hon, véi tinh than hy vong va thanh
tuu dep de hon. Ban co mat trén doi la dé lam thé gioi thém giau co. Ban sé ty
lam nghéo ban than minh néu ban quén mat muc dich nay.”

— WOODROW WILSON, CUU TONG THONG MY -

t6i loi ich cua chinh ban than minh khong? Hiy c¢6 hinh dung ra mot

thé giéi ma khong ai quan tam t6i bat ky ai khac. Qua la dang so, phai
vay khong? T6i thay kho co thé hinh dung ra mét noi nhu thé. Va khi toi
twong tugng ra nhirg bang nhom bao lyc, san sang giét bat ky ai can duong
chung, hodc nhiing tén cudp bién, ton tai trong cing bang nhém chi vi khi 1a
mot nhom chiing cé thé trd nén giau c¢6 nhanh chong hon khi chung ding doc
lap. Nhung, ngay ca trong nhirng bang nhom nay, to1 van hinh dung han phai
c6 it nhiéu su quan tdm 1an nhau, bén trén nhitng moén loi trudc mat.

B an co thé tudng tuong ra mot thé gidt ma moi ngudi déu chi quan tam

Téi chic chin ban d3 quen voi ciu nodi ciia John Donne, téc gia ngudi Anh thé
ky XVIIL, dai y 1a: “Mot canh ¢én khong lam nén mua xuén.” N6 bao ham trong
d6 ban chit ctua quan niém vé trach nhiém xa hoi. Tat ca chung ta déu hién
dién trén trai dat nay va viéc chung ta lam hodc khong 1am anh hudng t6i rat
nhiéu nguoi quanh ta. Chung ta c6 trach nhiém xa hoi khi ching ta tu coi
minh 13 mot phan cua diéu gi d6 16n lao hon ban than chung ta. Nhitng ngudi
c6 trach nhiém x4 hoi c¢6 ¥ thirc 1am thé gidi trd nén tt dep hon.

Tam quan trong cia cong dong
Robin Sharma ndéi rang, mot dau hi¢u cua nhiing t6 chirc vi dai 1a kha nang

xay dung nhiing cau tric cho phép moi ngudi cam théy an toan va dugc ton
trong vi dong gop va tinh doc ddo cua ho. Nhitng t6 chirc nay c6 thé danh



trang nhu cau co ban nhat phi hop véi diéu 16n lao hon ban than mdi ngudi.
Day chinh 1a mot phan bén trong cua ban chat con nguoi.

C6 thé phén 16n ching ta déu khong cam thay chung ta c6 tac dong truc tiép
d6i Vo1 thé gidi. Vi du sao ching ta ciing khong phal nhimg nha lanh dao thé
gioi, niam trong tay sO phan cua hang triéu nguoi. Nhu Me Teresa tirng noi:
“Chting ta khong thé 1am nhimng viéc vi dai, chung ta chi c6 thé lam duoc
nhiing viéc nho theo cach vi dai ma tho6i.” Tuy nhién, chung ta that sy co anh
huong toi thé gidi nhoé bé cua chinh minh, téi cong dong chung ta dang sinh
song‘7 Bang cach gop phan cai thién moi truong cua chinh minh, ching ta da,
bang cach nao do, 1am thé gii ctia minh tro nén tot dep hon. Huén luyén vién
bong da tinh nguyén danh hang i dong vién va truyén cam himg cho cac cau
thu, c6 thé s& khong bao gio biét sy thay d6i minh da lam cho cudc doi nhitng
cau thu tré tudi. Hay nghi toi nhitng diéu ban di lam trong doi, diéu s& 1a
khong thé néu khong c6 ai d6 san long cong hién thoi gian cho ban.

Nhiing t6 chiic tuy€t voi nhu Girl Scouts, Boy Scouts, va Big Brothers chi la
mot vai trong so rat nhiéu t6 chire giup dinh hinh cac thé hé tuong lai. Tat ca
t6 chtrc do déu phu thudc vao nhiing nguoi san long dong gop thot gian hodc
nguodn luc dé dem lai diéu tét dep chung cho moi nguoi. O mot cap do khac,
trach nhiém xa hoi c6 nghia la ton trong quyen cua nguoi khac va tuan thu luat
phap. N6 c6 nghia Ia chung ta phai lam phan viéc ciia minh dé bao vé moi
truong. Du dé 1lam duoc diéu d6 can _phai c6 thoi glan va chung ta thuong
khong nhan dugc nhitng lo1 ich truc tlep tur bén ngoai.

Du thong qua hoat dong tinh nguyen hay cong viéc dugce tra cong thi no cling
cho thiy 1a nhiing cong viéc gitip duoc ngudi khac khién ching ta cam thay
méan nguyén va hanh phic. Tom W. Smith, nguoi chi dao cudc Piéu tra X4 hoi
Tong quat (GSS) tai Trung tdm Khao ctru Du luan Quédc gia My, Pai hoc
Chicago phat hién ra rang, nhitng ngudi bao cao murc hanh phuc va théa man
cao nhat 1a nhitng ngudi lam cong viée phuc vu ngudi khac. Loi ich cua viée
gitip d& nguoi khac 1a vo cung to 16n. Mot trong nhitng cach ty diéu tri danh
cho ngu:c‘ri dang phai dbi phé véi cam gidc chan nan duoc biét dén nhiéu nhat,
la gitip d& nhitng nguoi khac. Mot nha tri li¢u dé khuyén cac bénh nhéan dang
cam thay buon chan, hiy tim ai d6 cam thay toi té hon ho va 1am ngudi d6 vui
1én.

Vi chung ta thudong song theo nhiing gi ching ta nghi, nén néu chung ta nghi
t6i nhitng diéu dang thiéu thi ching ta s& budn ba. C6 thé kho thay doi suy
nghi ctia minh tir nhitng gi chung ta khong c6 téi cac suy nghi vé 1ong biét on.
C6 mot cach dé lam duoc diéu nay 1a tim ai d6 can gitp d& va gitp d& ho.
Dicu nay s& gitp ching ta thay rang, bat ké hoan canh thé ndo, van ludn cé



nhitng diéu ching ta thay biét on. Giup d& khong nhat thiét phai lién quan t4i
con ngudi. Néu chung ta 1a nhirng ngudi yéu dong vat thi danh thoi gian voi
mot con cin con vo chu ciing c6 thé dem lai cho chung ta cam giac théa méan
va hanh phtc.

Du lam tinh nguyen van luén 1a mot phan trong cuQc song cua t61, nhung to1
dic biét tham gia nhiéu hon trong sudt quang thoi gian that nghlep Do 1a mot
thoi diém khé khan véi toi. Bude ra ngoai va gitp nhiing nguoi kém may man
hon 1am tri 6c cta toi khong bi &m anh boi cac van dé clia minh nita va lam toi
cam thiy rang minh dang doéng gép mot cai gi d6 dang gia cho xa hoi. La
nguoi ung hd manh mé viéc moi ngudi 1am tinh nguyén, t6i van cam thay no
dic biét quan trong voi nhitng ai thidy minh vo ich.

C6 rat nhiéu ca nhan céng hién ca doi minh dé phuc vu ngudi khac nhung Me
Teresa va Albert Schweitzer c6 18 1a hai vi du noi tiéng nhat. Me Teresa danh
ca quang doi thanh xuan ctia minh dé gitp nhimg nguoi nghéo tuyét vong nhat
trén thé gidi tai nhitng khu 6 chudt ¢ thanh pho Calcutta. Albert Schweitzer,
mot bac sy tai nang, chon danh cudc doi cua minh gitp x6a bo bénh tat & chau
Phi va xay dung mot phong kham ma ngay nay van dang tiép tuc cong viéc
ong bat dau.

Jimmy Carter, sau khi that bai trong cudc tranh ctr voi Ronald Reagan da phai
trai qua mot giai doan khé khan. Mat di vi tri quyén lyc va sy chu y van ludn
12 mot tinh thé kho chip nhan cho nhiing ai da tu:ng nam giir cuong V1 cao va
nhiéu trach nhiém, nhung Jlmmy Carter tim thay ¥ nghia trong viéc giup do
nguoi khac. Ong tré thanh ngu’0’1 phat ngon cho Habitat for Humanity, mot to
chuc ph1 chinh phu, x4y nha gia r¢ cho nhiing ngudi ngheo. Nhing nguoi
trong gia dinh Carter khong chi 1a mot trong nhirng nha hao tam co tleng nhat
ctia t6 chirc Habitat for Humanity, ma ho con thudng xuyén di khap dat nudc
va truc tiép giup coéng viéc xdy dung. Gia dinh Carter rat ning dong va déu
tham gia sdu vao cong viéc cua cong dong.

Nhirng pham chit ciia mét nguoi gitip do

Nhirng nguoi gianh diém cao trong linh vuc trach nhiém xa hoi cling thuong
c6 kha nang thau cam cao. Ho nhay cam truéc nhu cau cua nguot khac va ¢o
noi luc cong hién manh mé&. Ho cling thuong biét on vé nhiing diéu ho duoc
cudc doi ban ting va mudn chia sé diéu d6. Nhin chung, nhiing nguoi nay déu
hanh phuc va lac quan, t61 mirc ho thuong suy nghi nhiing diéu tot nhat vé
ngudi khac. Mot hinh mau chung nita vé nhitng ngudi tinh nguyén 13 ban than
ho cling da tung trai qua mot kho khan hay mot khung hoang nao do.



Trach nhiém x3 hoi 12 dic diém dé nhan thay nhét trong cac dic diém tri tué
xtc cam dé danh gia con nguoi, vi no htru hinh va cong khai. bay la mot trong
nhimg dic diém, xét vé tong thé, phu nir thuong dat duoc diém s cao hon.
Mot trong nhitng cach giai thich 13 trong sudt lich s, vai tro trong nom nha
ctra va chim soc gia dinh van 1a thién chac cia nguoi phu nt. Diéu nay lam
tang kha nang nu6i dudng cua phy nir va khién ho c6 nhiéu wu thé hon trong
cac viéc cham soc truyén théng nhu nghé diéu dudng. Pan 6ng, du truyén
théng duoc day khong dugc bay to xac cam va dinh hinh vai trd dé khong
nudi dudng nguoi khac, nhung cting dang dan trd nén cdi mé hon trong nhitng
linh vyuc ndy. Céc t6 chirc nhuw Mankind Project khuyén khich nam gidi bay to
va chia sé xtic cam, chim lo 14n nhau va déng goép cho cong dong ctia minh.

Du cac c4 nhan quén minh cho cong dong van ludn 13 nhitng anh hing thim
lang trén thé gidi, nhung cac t6 chirc dang ngay cang tham gia sdu hon vao
hoat dong dong goép cho cong dong ctia ho. Mot cong ty xay dung 16n, trong
val nam qua, da tra toan by luong cho nhirng thuong nhan dugc ho thué lam
cho mét dy 4n cua t6 chirc Habitat for Humanity.

Mot trong nhiing loi ich cua viéc giiip do nguoi khac la lam tang nhan thire Ve
nhitng diéu co trong cudc song ma chung ta co thé thay biét on. Tién s¥
Michael McCullough tai truong Pai hoc Miami thay rang, nhing nguoi co
cam giac biét on thuong co nhiéu st song va tinh than lac quan hon, phai
chiu it sy cing thang hon va c6 it hon céc giai doan tram cam so v&i s6 trung
binh cua toan xa hoi. Tién s§ Robert Emmons cuia trudng Pai hoc California,
Davis tién hanh mot nghién ciu dbi voi nhting nguot ghi nhat ky, trong doé
theo do1 nhing diéu ho thay biét on. Ong thdy rang nhom nguoi nay co suc
khoe tbt hon, lac quan hon, luyén tap thuong xuyén hon va cam thay minh
hanh phuc hon nhitng ngud1 khong ghi nhat ky nhu ho.

“Chiing ta c6 xu hudng danh gid thanh cong bang danh muc lwong hodc kich
cO 0 to thay vi bang chat lwong phuc vu va moi quan hé voi moi nguoi.”

— MARTIN LUTHER KING, CON —
Ngbi nha dwoc xdy bing tinh yéu

Southwest Airlines la vi du cua viéc den dap lai cong dong thong qua chuong
trinh nha & Ronal McDonald. Pugc Tién s§ Audrey Evan va cau thu Fred Hill
cia doi Philadelphia Eagles, c6 con gai bi bénh mau tring, thanh lap nim
1984, chuong trinh nha ¢ ndy cung cap chd &, tinh thuong va hd trg cho cac
gia dinh c6 con phai nam vién. Ké tir @6 chuong trinh khong ngimg mé rong
va Quy Tu thién Nha & Ronald McDonald da cung cép mot loat cac dich vu



cai thién stc khoe mang dén su tot lanh cho tré em trén toan cau va da tro
thanh mot trong cac t6 chtc phi lo1 nhuan 16n nhat thé gioi. O tit ca nhiing noi
Southwest c6 mat, nhan vién va gia dinh cua ho danh hang gi' thim nom, niu
4n va an Ui nhitng dtra tré va gia dinh. Bat dau tir Houston, cac nhan vién hang
thang déu ndu bira t6i tai Khu nha Ronald McDonald ¢ dja phuong. Diéu nay
khoi dong thoi quen cho nhan vién nau bira toi trong thang Sau va thang Mudi
mot hang nim & tit ca cac khu nha trong hé thong cia Southwest. Tonda
Montague, giam ddc quan hé nhan vién, ké chuyén dic biét cam dong vé moi
quan h¢ gitta mdt co be bi bénh mau tréng va nhan vién Southwest.

Do tham gia chuong trinh Nha ¢ Ronald McDonald, t6i 1a mot trong nhiing
nhan vién dugc yéu cau tham gia b phan tuyén truyén quay ph1rn tai Nha &
Ronald McDonald ¢ Fort Worth. Ngay hom do, to1 da gap nguoi day toi nhleu
nhat vé cudc sdng — ngu’0’1 cham dugc vao trai tim t6i va 1am t6i nhin ra niém
vui thich ma mot ngudi ¢6 thé trai nghiém 1a chia sé v6i nhitng ngudi khac va
nhan dugc nhiéu nhat tir cudc sdng bap bénh mdi ngay.

T6i van ngac nhién 1a minh da hoc duoc nhiéu diéu dén thé tir mot ¢6 bé nam
tudi tla vao cudc doi téi ngdy hom d6. Ching t6i nhanh chéng trd thanh ban,
va trong sudt ba nim sau do6, chung t6i that sy hoc duoc tir nhau rat nhiéu
diéu. Mot diéu Shea day to1 la khong bao gio thay budn — cd bé qua can dam
dé c6 thé cam thay diéu d6. Vi Shea, mdi ngay 1 mot bira tiéc cuia cudc song.

Toi té1 tham co bé thuong xuyén tai Bénh vién M.D. Anderson, va du rat dau
d6n, c6 bé ludn hoi vé nhimg ngudi ban ctia minh & Southwest. Chung toi to
chirc sinh nhat 1an tha sau, bay va tdm cho c6 tai Khu Nha Houston Ronald
McDonald. Tbi s& khong bao gio quén thoi diém trao cho gia dinh c6 bé tim
séc tur thién 3.000 do-la ciia cac nhan vién Southwest va khi ho 1ai xe di, Shea
kéu 1én: “Xin cam on vi hang triéu d6-la.” Hay thoi diém c6 bé chay vong
quanh ban khi cadc nhan vién co khi Houston tang cho c6 mot chiéc xe dap. Co
bé rat cam kich nhitng gi chung toi 1am cho c6.

Twr trong tim, to1 khong bao gio tin rang ¢ bé s ro1 bo ching t61. Va that sy
cd bé chua bao gio ro1 xa ching to1 vi to1 ludn cam thay sy c6 mat cua c6 bé
moi ngay.
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“Cach tot nhat de lam minh vui la lam nguwoi khac vui.’

_ MARK TWAIN, NHA VAN MY —




Cau chuyén cia Rachel va Ed

Cudc song ctia Rachel va Ed rét soi dong. Cac ngay trong
tudn, gitta cac gid tp bong da, cac budi hoc nhay va hoc
nhac cho cac con, ho lién tuc di chuyen tur sang som cho
t&i t6i mudn. DU c6 mot thoi gian biéu ban ron, ho van cé
tho1 gian danh cho riéng minh bén canh thoi gian danh
cho gia dinh bé nho. Khi duoc héi diéu gi khién ho 1am
duoc nhu vy, ca hai déu nhat tri rang ho muén nhimg dtra
con cua minh tran trong nhirng gi chung c6 va c6 y thuc
chia s, quan tAm t&i nhitng ngudi kém may man hon. Ed
thich choi bong da va da timg 1a cau thu ngdi sao cia
truong phd thong. Ké tir khi hai cdu con trai cling choi
bong da, anh quyét dinh rang minh s& dé nghi dugc 1am
huan luyén vién cho d6i béng cta mot trong hai dua.
Rachel, giita thoi gian dua d6n hai dira nhd, van co thoi
gian mang thirc an toi cho nhitng nguoi gia om dau tan tat
hai lan mdi thang.

Khi con cai da truong thanh va ra ¢ riéng, Rachel va Ed
tiép tuc tham gia nhiét tinh vao cac hoat dong tu thién. Vi
cong viec kinh doanh cua Ed kha thanh cong nén ho
khong phai lo vé tai chinh. Thong qua céc t6 chirc khac
nhau, ho bat dau qua trinh quyén gop cac thiét bi trudong
hoc va quan 4o cho nhiing dra tré & cac nudc thude thé
gi4i thir ba. Ed va Rachel di lai nhiéu 1an t¢i mot quéc gia
Trung Phi dugc lya chon va tu minh mang dd quyén ting
to1 cho nhiimg dua tre tai ngoi truong ho chon lya. Mot
trong nhimg ky niém triu mén nhat trong nhimg chuyén di
nay la nu cuoi vui thich trén guong mat cua nhirng daa tré
khi chung bat ngd nhan duoc nhitng moén quan 4o sach sé.

Tuy nhién, trach nhi¢ém xa hoi cia Ed khong dung lai ¢
cudc song riéng tu cua anh. Cong ty anh déng gop cho
cong dong & quy mo 16n. La cong ty xay dung voi hon 20
nhan vién, ho ¢6 thé dam nhan mdi nim xay mot ngdi nha
theo chuong trinh Habitat for Humanities. Mdi nhan vién
duoc nghi mot ngay trong mot thang va van duogc tra
lwong dé phuc vu cong dong. Coéng ty ciing quyén gop
nhiéu nguyén vat li¢u va st dung thiét bi ctia minh cho du
an. Ed ciling khuyén khich cac nhan vién va gia dinh ho
cong hién thoi gian va rat nhiéu nguoi trong s6 ho di




hudng tmg. Du cong viée kinh doanh cua anh ndi tiéng 13
c¢6 doanh thu cao nhung cong ty ndi tiéng hon vi c6 doi
ngil nong cot 1 nhitng nhan vién trung thanh, lam viéc lau
dai, va la mot noi lam viéc tuyét voi.

Ed va cac con trai ¢6 cach phong van khong chinh thirc
cac Gmg vién xin viéc. Ho thuong yéu cau ngudi duoc
phong van danh mot chut thoi gian dé tu gid1 thiéu minh
v6i cac nhan vién cta cong ty va ndi chuyén phiém trong
vai phat dé tim hiéu xem ho 1am gi. Trong ltic d6, Ed va
cac con trai s& di chd khac va noi véi img vién d6 rang ho
s& quay tro lai trong khoang nira tiéng. Ung vién khong
biét rang minh dugc huan luyén trong cac hoan canh mo
phong tinh hudng lam viéc ma ho s& phai nd luc dé co thé
tu minh dat dugc diéu gi d6, diéu ma s& dé 1am hon néu ho
co su giup do.

Sau do, cac nhan vién s€ bao cao lai voi Ed va cac con trai
anh vé viéc Gmg vién d6 c6 phai 13 nguoi dé xuat giup do
hay khong va phan ung nhanh thé ndo trudc nhu cau can
giup d cua nhan vién do. Vi dy, mét thg dién s& co gang
hét strc dé dat mot tam van vao dung chd, cong vige s& dé
dang va nhanh hon néu c6 nguoi giup. Ung vién nio
nhanh chéng gitip nhan vién kia s& 1a ngudi c6 thé duoc
nhan nhat. C4c tinh huong ciing duoc thiét 1ap dé trong co
vé ai d6 vo tinh danh roi hoic mat thir gi d6. Nhin thay
moén do do, ung vién s€ nhat va dua lai cho ngudi danh roi
hay 10 di vi d6 khong phai trach nhiém cua minh va ho
cling khong bi anh hudng truc tiép gi. Du cac tinh hubng
nay c6 vé nho nhit va khong may y nghia véi chiing ta thi
vol Ed va gia dinh anh phan tng cua trng vién véi nhitng
tinh huéng dugc dan dyng ndy cho thiy cap do quan tim
dén xu hudng lam viéc nhom va quan tim tdi nhitng nguoi
khac. Du van c6 cac van dé khac nay sinh véi nhiing nhan
vién sau khi tuyén dung thi hau nhu luc nao ho ciing tuyén
duoc nhimg ngudi cham chi, 1am viéc nhém tt, c6 trach
nhiém va biét bu dap lai cho cong dong.

Rachel mat vai nim trudc, sau khi chéng choi véi can
bénh ung thu v mot vai nim. Ed van khoe manh va hoat
bat, tiép tuc lam cdng viéc chiém phan 16n cudc doi ho.
Anh cam thay rat may man 1 minh van c6 thé dong gop vi




né gitp anh d6i mat dugc voi mat mat ciia minh. N6 ciing
cho anh muc dich va y nghia séng. Gan diy anh danh hai
thang ¢ Somali giup xay dung mot ngo1 truong. Cameron,
con trai Ed, tlep quan cong ty cua gia dinh, Ed c6 thém
nhiéu thoi gian dé 1am cong viée tur thién khién anh cam
thdy man nguyén. Cameron tiép tuc truyen théng phuc vu
cong ddng, mot cong viéc cd y nghia rat quan trong ddi
vo1 cha anh. Thinh thoang, khi danh dugc chut thoi gian
trong lich lam viéc ban ron, anh lai cung cha minh di thuc
hién cac st ménh ctru trg ¢ nudc ngoai. Vo1 Cameron, day
1a nhitng khoang thoi gian gin bé dé hai nguoi ho c6 thé o
bén nhau. Ed hoan toan boi rdi khi nghi dén viéc nhiing
nguoi khoe manh ¢ tudi ong (gid day ong da 73 tudi) lam
thé ndo dé c6 thé chiu dung viéc di lai loanh quanh va hau
nhu chang lam gi ngoai tru viée gia di, trong khi c6 qua
nhiéu diéu can lam trén thé gidi nay.

Ed néi voi vé rat ty hao vé nhitng dtra con ctiia minh. Ong
ké cho moi nguodi nghe ho dang 1am tét cong viée cia
minh nhu thé ndo. Gan day, 6ng toi du mot 18 trao giai do
thanh phd noi ho séng tai tro. Sarah, cd con gai Ut ciia dng
dang lam y ta, dugc trao giai cho cong viéc phuc vu cac cu
dan trong thanh phd. D6 1a mot khoanh khic rat dic biét
d6i voi Ed, khoanh khic ong udc ao Rachel con song dé
chung kién.

“Hdy lam nhitng diéu that su tot, trudc tién la voi ban than minh, sau do moi
toi nhitng nguoi khdac.”

— JOHN LANCASTER SPALDING, GIAM MUC CONG GIAO LA MA

Ky thuat gia tang trach nhiém xa hoi
() Th}l:(‘)’ﬂg xuyén danh thc‘rqi gian cho mdt vi¢c dang gia nao d6 ma ban chon.
Quy¢ét dinh xem ban c6 thé danh bao nhicu thoi gian va dam bao khoang thoi

gian d6 bang cach coi né quan trong nhu tap thé duc va thoi gian giai tri.

a Chon mot viéc dang gia. Chon diéu ma ban c6 mdi lién hé ca nhan. Vi du,
néu ban mat di nguoi than yéu vi can bénh ung thu, hay tham gia t6 churc lién



quan toi cdn bénh nay. Mo6i lién hé ca nhan s& cho ban cam nhan tot hon rang
minh dang dong gop thoi gian cho di€u gi d6 dang gia.

@ Trdé nén hoat bat hon tai no1 lam viéc hoac cac t6 chirc khac ma ban la thanh
vién bang cach tim co hdi dam nhan thém trach nhiém.

@ Lan t6i khi ban trong thay xe ai d6 bi chét may trén dudng, va néu thay an
toan, hdy dung lai va dé€ nghi gitp do.

) Néu ban thay ai do tai noi lam viéc hodc ¢ nha dang phai rat c6 gang hoan
thanh nt1 cong viéc cua ho va ban c6 thoi gian ro1, hdy hoi li¢u ban co thé
gitp ho dugc khong.

(@ Hay nghi t61 nhiing tai nang ban ¢ va nhitng mon qua troi pht cho ban.
Hay can nhic viéc ban c6 thé chia sé nhirng mén qua ndy véi nguoi khac
thong qua cac hoat dong tir thién.
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13
GIAI QUYET VAN DE

“Con nguoi gidi quyét van dé phan nhieu bang sy yéu ghet, long tham, suw
gian dir, noi buon, niéem vui, hy vong, so' hdi, do twong, hodac mot xuc cam bén
trong nao do hon la can cw vao thuc té, quyén luc, hay bat ky luat phap, tién
l¢é nao.

— CICERO, CHINH KHACH VA TRIET GIA LA MA (106 TCN - 43
TCN) —

u tin vao kha ning, co thé vuot qua va giai quyet ndi s¢ hai 1a nhiing
T khia canh quan trong, quyet dinh ching ta c6 thé dua ra glal phap cho

nhiing van dé phai d6i mit nhu thé ndo. Noi chung, moi ngudi coi
giai quyét van dé 1a diéu gi d6 ma chung ta sir dung kha ning tu duy ctia minh
dé 1am. Nhung xtc cam déng mot vai tro quan trong khong kém va con cung
cap cho ching ta nhiéu thong tin.

Khi nhirng nguwoi khac c6 lién quan

Vi rat nhiéu van dé ching ta gap phai déu lién quan toi nguorl khac, nén giao
thi¢p v6i ngudi khac dong vai tro quan trong véi kha nang giai quyet van dé
ctia chung ta, va thanh cong cua chung ta s& dugc quyét dinh boi viée chung ta
nhan duoc sy giap do hiéu qua nhu thé nao.

Co s cia diéu nay kha don gian. Hiy nh¢ lai 1an cubi ban ding viéc cia
minh dé giup d& nguoi khac. Nguoi ban gitp ¢6 phai 1a nguoi ban quy hay 1a
nguoi ban khong thé chju noi? Kha ning 1a ban quy nguoi do, néu khong ban
da khong lya chon giup ho. Tat nhién, c6 nhiéu tinh huong ching ta giup
nguoi khac giai quyét van dé bat ké chung ta nghi thé nao vé ho, vi du tai noi
lam viéc dé duy tri cong viéc. Tuy nhién, ngay ca khi dugc yéu cau, chung ta
van c6 thé lya chon giup nguoi d6 hét minh hay chi & muc t6i thicu. Ngu’0’1
nhan dugc su giup d& toan luc cta chung ta 1a nguoi co thé tao duoc moi quan



hé gan giii than thiét v4i ching ta. Toi c6 thé nghi ra rat nhiéu giai phap khi
minh ¢6 doc, phan 16n cac van dé déu doi hoi sy tham gia cua nguoi khac ¢
mot mirc do nao do dé co thé giai quyét mot cach hi¢u qua. Moi quan hé giita
ngudi nhd gitp va ngudi duge dé nghi giup s€ quyét dinh ngudi nhd gitp co
duogc su gitp do toan luc hay chi & mirc tdi thiéu.

Céc nghién ctru da chi ra, cang can tuong tac voi nguoi khac de giai quyet van
de thi cac ky nang El cua ching ta cang tr6 nén sac bén. Mot s6 nguoi cho
rang cac cong viéc ky thuat cao doi hoi nhleu k¥ nang nhan thirc va khong can
nhiéu k¥ ning con ngu:0’1 Nguoi ta thay rang, trong linh vyc khoa hoc may
tinh, cac lap trinh vién va ky thuat vién v6i nhiém vu chinh la giai quyet cac
van dé voi may moc doi hoi it k§ nang EI hon nhiing ngudi phai 1am viéc theo
nhom. Pay chinh 1a diém viéc c6 hay thiéu cac ky nang EI cua mdt nguoi sé
anh huong den thanh cong trong t6 chitc d6 nhu thé ndo. Cac k¥ ning EI giai
quyét van dé rit quan trong véi cac ky thuat vién khi ho ty lam chu ciing nhu
khi ho 1am cong an lwong cho mot to chirc va cb gang thing tién trong cong
viéc cua minh.

Vai ndm trude day, toi c6 mua bat dong san va can mot tho dién. Cudi cung
to1 chon Ken, mot doanh nhan ty lam chu than thién, c6 cac k¥ nang con
nguoi tuyét voi va danh thoi gian dé giai thich cong viéc can lam bang ngdn
ngit don gian dé tdi co thé dé dang hiéu duoc. Tat nhién, toi tin rang anh ta
cling kha thanh thao, nhung khong phai vi kha ning k¥ thuét cta anh ta khién
t6i thué anh ma vi nhitng pham chat EI anh c6 dugc. Toi cam thay hau hét
nhitng tho dién t6i thué déu thanh thao. Tuy nhién, ho khong c6 trinh d6 k¥
nang con nguoi nhu Ken.

Nho gitp va khién nguoi khdc mudn giup minh 1a nhitng k¥ ning lién quan toi
xtc cam cua chinh ban than va kha niang nhan biét xtc cam cia nhitng ngudi
khac. Co mot su can bang giita viée ty minh lam va viéc nhd ngudi khac gitp
d5. Mot cach 1y tuong thi sy can bang lanh manh nhat 13 phai ty minh lam
nhiéu nhat c6 thé nhung phai cam thay thoai mai nho giup khi chung ta that su
can dugc giup. Nhiéu nguoi gap kho khan trong ca hai linh vuc nay, nhung
v6i su rén luyén, chiing ta c6 thé tién bo.

Suy nghi va cim nhén — Cach giai quyét ciia chiing ta

EI c6 thé gitip chiing ta khai thac cac k¥ nang suy nghi, tinh trang thiéu EI c6
thé ngin chung ta sir dung ching & murc t6t nhat. M0t trong nhing cau hoi toi
tung gap khi noi chuyén la: “Néu mot nguoi co EI tot, liéu ho co thé lam tot
néu ho khong thong minh 1am?” Cau tra 10i 13 c6; nhitng nguoi cd EI tét ¢o
thé lam tot ngay ca néu ho khong ¢ tri tué nhan thirc (IQ) cao. Tinh hudng Iy



twong s€ la mot ngudi co ca hai kiéu tri tué ‘nay. Trong phan trudc cia cudn
sach, to1 da de cap to1 mot sd ngudi c6 1Q rat cao, nhu Ted Bundy, nhung lai
c6 rat nhiéu van dé trong viéc thuc hién vai trd ctia minh trong xa héi. Vi tham
phan so tham xr vu cla Bundy, trong phién toa dé anh tu bi¢n ho cho minh,
nhan xét rﬁng Bundy da tu bién hd cho minh rét 2101, va ong s€ chao don anh,
trong mot hoan canh khac, trinh bay vé mdt vu khac trudc mait ong. Néu
Bundy c¢6 EQ twong xtng voi IQ cao cta anh thi tiém niang dat dugc moi thir
trong cudc doi anh han 1a sé& rat 16n. Thuc té cho thay viéc Bundy thiéu EI da
can trd nghiém trong kha nang dung tri tu€ 16n cua minh vi lg1 ich cua chinh
minh va lo1 ich cua xa hoi.

Xuc cam co the ngén tro ching ta, va xuc cam cting co thé giup ching ta. Xac
cam 1a cach tot nhat dé klem tra truéc mot quyét dinh ching ta sap dua ra.
Néu ching ta cam thay 6n Ve nhiing gi dinh 1am, cho du do co thé 1a quyét
dinh kho khin thi chiing ta van dang quyét dinh dung Xuc cam la cach tuyét
voi dé diéu chinh ban than cho phu hop v61 nhiing y nghi phuc vu cho lgi ich
cao nhat cta ban than ching ta. Néu ching ta cam thay 6n ttrc 1a ching ta
dang c6 nhitng ¥ nghi tich cuc va ching s€ mang lai lgi ich va duy tri cudc
song cua chung ta.

Loi ich ciia cac k¥ niing giai quyét van dé tot

‘Khé khan la ¢ co hdi dén véi nhitng diéu tot dep hon; ching la ban dap dé
buoc toi nhitng trai nghiém tuyét voi hon... Khi mot canh cia nay khép lai thi
luon co mot canh cuwa khac mo ra, quy ludt ty nhién luon co sy can bang.”

— BRIAN ADAMS, NHA VAN -

Bing cach tu minh lam het muc co thé, chung ta s€ thuc day tinh ty lap va
phét trién su tu tin. Phat trién kha ning d6i mit va vuot qua cac rac roi cling
c6 tac dong tich cuc d6i v6i kha nang chiu dung su ciang thang. M6i van dé
ching ta giai quyet thanh cong s€ dem lai cho chung ta thém sy ty tin dé giai
quyet van dé tiép theo. Nhitng nguoi bi cing thang khi phai d6i mat véi cac
van dé c6 xu hudng tranh né. Khi lam vay, ho da bo 16 co hoi, vi dé dat duoc
thanh tich trong doi doi hoi phai d6i mat va giai quyet cac van dé ching ta gip
phai trén duong di. Thay vi tranh n¢ cac van dé, tot hon chiing ta nén giai
quyét van dé mot cach co hiéu qua.

»

“Van dé chi la co hoi trong vo boc cong viéc.

— HENRI KAISER, NHA CONG NGHIEP MY —



“Mét s6 ngueoi nghi rang chi tri tué méi cé y nghia: biét cach gidi quyét van
dé, biét cach cong nhan, xdc dinh loi thé va nam bat. Nhung chire nang ciia tri
tué sé la khong di néu khéng cé long can dam, tinh yéu, tinh ban, tinh thwong
va su thau cam.”

— DEAN KOONTZ, NHA VAN —

Cau chuyén cua David

Giai quyét van dé van ludén chiém mot phén l6n trong
cong viéc cua David hon 30 ndm nay. Trong phan 16n thoi
gian, anh lam nhan vién diéu van cho mét sb hing xe buyt
va xe tai. Nhiéu nam trudc, David dang hoc dai hoc va tim
cong viéc lam thém trong mua heé. Khi nhin thiy thong
bdo trong muc Dich vu Sinh vién tuyén lai xe va hudng
dan vién du lich tai Alaska trong mua he, anh voi don léy
co hdi. Danh c4 mua he di quanh Alaska v&i1 anh nghe
gidng nhu mdt mo ude. Trong khi nhitng sinh vién khac
lam nhitng cong viéc chan tay v6i mirc luong t6i thiéu, thi
anh dugc tryc tiép trai nghiém dudng bién gidi cudi cung
va dugc gip gd nhitng con nguoi tha vi dén tir khip noi
trén thé gidi.

Mot trong nhitng yéu cau cua cong vi¢c la anh phai lai xe
nhung quéang dudng rat xa mot minh dé dén mot nhom
nguoi. C6 mot 1an, anh phai di tir Whitehorse & Yukon t&i
Anchorage, Alaska, mot khoang cach hang tram dam va
phai di qua rat nhiéu doan duong ndii quanh co. Pé c6 ban
dong hanh, anh dé nghi mot nit du khach anh gip trude do
0 Whitehorse, di cung anh trén chiang duong dai nay.
Cach Anchorage khoang 200 dam, anh gap phai su co
hong héc vé co khi. Cap tiét luu chay tir bo phan may sau
xe t6i bo phan diéu khién phia trudc bi hong. David va
ngudi dong hanh cua minh bi ket ¢ gilta Alaska vao cai
thoi con chua c6 dién thoai di dong. Khi di bo to1 ng6i nha
gan nhat va goi cho ctra hang cua cong ty dé hoi minh can
phai 1am gi, anh vap phai phan Gng khién anh stng sot.
Quan ly cira hang, nguoi anh trong dgi s€ giiip anh thoat
khoi tinh huong kho khan nay, chi no1 véi anh rang ong ta
khong thé lam gi cho anh ca. Ong ta néi khong biét ai o




Anchorage dé goi nho gitip va chuyén xay ra qua xa tru s
deé co thé g ho tro.

David choang vang. Thoi thuc dau tién lic nay 1a thoat
khoi chiéc xe bi hong dong co, bat xe tdi Anchorage va
bay vé nha ¢ California. Chua bao gio anh cam thay co
don va tro troi dén thé. Tuy nhién, dugc cat nhac 1én vi tri
day trach nhi¢ém nay, David biét minh khong thé bo cudc.
Co gang vuot qua cam giac s¢ hai va gian di, anh lién
xem x¢&t tinh huong ciia minh. Liéu anh c6 thé sira tam
bang nhiing gi sin c6 dé co thé 16i chiéc xe bi hong dong
co vuot 200 dam té1 mot con deo khong? Thir nghiém dau
tién két thuc trong that bai. Anh dung chiéc khéa mang
theo bat m& chiéc van tiét luu phia sau. Tuy nhién, bd
phan phanh nhanh chong ndng 1én va bat dau boc khoi. RS
rang la cach nay khong duoc va chi co thé gay ra thém ric
101.

Sau mot vai tiéng dong ho suy nghi nhiéu phuong an khac
nhau, anh nhan ra mot giai phap kha thi. Co mot chdé mo
tur bén trong xe xubng khoang may phia sau. Néu co thé
tim mot chiéc day thing du dai, anh c6 thé budc vao van
tiét luu, chay dy doc theo than trong cta xe va kiém soat
van do tir phia trude. Mot tram xang O phia cudi dudng
cach do vai dam co day phoi quan 4o du dai. Nhung dé
phuong an c6 thé thuc hién dugce can phai co nhiéu nguol.
Tay David di ban véi chiéc vo ling va diéu khién so xe.
Nguoi ban déng hanh, Susan, s€ phai kiém soat toc do
bang cach kéo hodc nha chiéc day phoi.

Ngoai van dé k¥ thuat con ¢ cac van dé khéc gop phan
vao kho khan cua anh. David, kha cang thang vo1 y nghi
vé nhitng diéu dang doi minh trudc mat, van phai tran an
Susan vi ¢6 nghi ngd kha nang thuc hién viéc minh duogc
yéu cau lam. Lac dau, ho 1am khong an khép: Susan kéo
day khi David dang cd ging giam toc do hodc ngugc lai.
Sau khoang mot gio dong hd, co6 da co thé thao tac in
khép voi viée diéu chinh cia David va dia hinh ctia con
duong cao toc. Khi thai tir dong co bdc ra tir khoang md
cia gam xe khién Susan rat lo ling. Sau khi d3 vuot qua
duoc con déo, va chi con 20 dim duong tuong dbi bang
phang trudc khi téi Anchorage, ¢ cho rang khéi xe qué




nguy hiém cho sirc khoe ctia c6 va tét hon hét 1a ¢6 nén di
nho xe. Qua mét moi voi thir thach nay, David binh tinh
ling nghe modi lo ngai ctia cd va cd gang tran an co rang
v6i clra s0 mo thi ho khong co nguy co bt ngo doc khi
CO,. Sau mot cudc ndi chuyén dai, cd mién cudng dong ¥

quay lai xe va ho da t61 dugc Anchorage. Khi chia tay ¢
Anchorage, David cho Susan biét minh rat cam kich trudc
quyét tdm, long can dam va su kién cuong cua Susan.
Khéng c6 ¢d, anh s& khong bao gior lam duge diéu do.

Nguoi quan ly cua David, sau khi nghe ké vé chuyén tro
vé ctia David, d3 rat 4n tuong. Trong thoi gian con lai cia
mua hé d6, David duoc thudng cac chuyén di nhiéu loi ich
thuong chi dugc danh cho nhiing 141 xe 1au nam, chu
khong phai nhimg nguoi mai vao nghe nhu anh. Cau
chuyén vé chuyén di cua David duoc ké cho trong mdi 16p
huan luyén méi trong nhiéu nim sau do.

Luong truéc kha ning vé cac khé khian trén duong di,
David tao lap cac mbi quan hé chién luge voi nhirng
ngu’oi & nhiéu tiéu bang khac nhau, nhitng nguoi c6 thé
gitip d& anh. Anh thay viéc xdy dung va duy tri cac moi
quan hé nay 1a mot phan thiét yéu trong cong viéc cua
minh va cho cong viéc kinh doanh anh dang lam. Nhiéu
lan, nhitng quan hé nay phat huy tac dung khi anh c6 thé
nhan dugc sy giap do khi bi mac ket bat ky lac nao, sau
khi céc cira hang stra chita d3 dong cira va yéu cau giup dd
lac d6 that kho khan. Do 1a mdi quan h¢ c6 di co lai.
Nhitng ngudi David c6 thé tréng cay s€ to1 giup anh biét
ho ciing c6 thé trong c@y rang anh s€ lam cho ho bat ky
dleu gl o thé, néu ho yéu cau anh giup néu ho gap phai
van dé trong linh vuc ctia anh. “Khién moi ngudi muon
gitp ban khong phai b0 moén khoa hoc qua cao siéu,”

David giai thich. “Hay nghi té1 nhitng nguoi trong cudc
doi ban ting gip va mudn gitp. Ban cd thich nhiing
nguoil d6 khong? Ban da tung giip ngudi ban khong thich,
trr phi d6 1a mgt nguo1 ho hang hodc ai dé ban c6 nghia
vu phai gitp chwa? That sy 13, khién nguodi khic mudn
gitip ban thi diéu dau tién phai lam 1a khién ho yéu quy
ban,” David dién giai. Du 1y thuyét ctia anh nghe co vé
don gian nhung hau hét cac chan 1y co ban déu don gian




nhu vay.

“Mot thai do tich cuc co the khong giai quyet dwoc hét nhu’ng van dé ciia ban,
nhung né sé tac dong dii s6 nguwoi dé lam né lyc cia ban ¢é gid tri.”’

— HERM ALBRIGHT, NHA VAN (1876-1944) —
K thuat giai quyét van dé

@ Hay nghi ra cang nhiéu giai phap cang t6t cho moi van dé ban gip phai.
Nhan phan hoi tir nhitng nguo1 khac vai cac quan diém hoac suy nghi khac
nhau dé c¢6 tam nhin rong 16n hon va tr d6 chon ra mot giai phap.

@ Hoi y kién va giai phap ctia ngudi khac.

@ Luyén tap hinh dung trudce va giai quyét Van dé trude khi chung phat sinh.
Vi duy, van dé gi c6 thé nay sinh trong cudc song hang ngay? Nhu xe cia ban
c6 thé bi hong trén dudng di 1am chang han. Hiy nghi xem ban sé& lam gi néu
diéu d6 xay ra. Ban c6 thé nghi ra bao nhiéu giai phap? Pau la giai phap tot
nhat? Pau 1a giai phap c6 kha nang ban s€ chon? Sau khi 1am xong bai tap
nay, bay gio ban co thé lam gi dé c6 thé chuan bj tét hon trong truong hop
diéu d6 xay ra? To1 da lam bai tap nay va lén mot danh sach cac s6 dién thoai
trong vi — dé lac d6 toi ¢ thé g01 Piéu nay that sy di xdy ra khi xe cua to1 bi
hong trén duong di lam mot vai thang truge. Vi da hinh dung qua vién canh
nay va c6 sy chuan bi nén trai nghiém thuc té d& cang thang hon véi toi.

@ Mbi ngay hiy nghi ra mot s giai phap cho mot van dé tuong tuong. Vi du,
con dudng ban di lam hang ngay bi chan; ong chu cuia ban dot nhién bo di va
dé lai cho ban toan bd cong vi¢c; hodc ban lam do thir gi do vao quﬁn trén
duong chuén bi di doc mot bai dién vin quan trong.

@ Choi tro choti voi cac con, VO’/ChOIlg, hoac dong nghiép khi ban gip van dé
va cd gang xac dinh cang nhiéu giai phap cang tot.

@ Ludn nghi rang cac van dé ludn c6 hon mot giai phap Chung ta cang c0 san
nhiéu cong cu thi chiing ta cang tro thanh nhiing nguoi giai quyet van dé gioi
hon. Hay nghi ra cac phuong an t6t hon, thay vi 1a diing hay sa. Chung ta
cang c6 nhiéu giai phap thi ching ta cang co6 cac co hoi t6t hon trong viéc lua
chon mot giai phap t6t. Picu nay ding tdi mot chu:ng muc nao d6. Qua nhiéu
Iwra chon c6 thé 1am chiing ta choang ngop va bdi roi.



@ Loai bo cai toi ra khoi cac van dé. Néu ai d6 ¢ giai phap tot hon cua ban,
hay cir st dung Nhu:ng ngudi thanh dat c6 mot loat cac cong cu dé giai quyet
van dé 1a cac giai phap cua ho ciing nhu cac giai phap ho muon tir nguoi khac.
Ho da hoc duoc cach dat cai téi cia minh sang mdt bén va st dung bat ky
thong tin va y tudng nao hiéu qua nhat. Pac diém ndi bat cua cic nha lanh dao
vi dai nhu John F. Kennedy 1a ho c6 thé thira nhén 13 ho da sai.

@ Khéng can ltc nao cling phai dung. Thay vao do, tap trung vao viéc 1am sao
dé thanh cong. Bill Gates, mot trong nhiing ngudi giau nhat thé gidi, sn sang
thira nhan khi minh sai. Ban dau, 6ng khong nhin ra tiém nang cua Internet.
Khi bat ¢au nhan ra minh sai, éng ngay 1ap tlrc xoay chuyén niém tin cia minh
va bit dau dau tu manh vao Internet.

@ Tu thuong cho minh bat ky khi nao ban tim ra dugc mot g1a1 phap tuyét voi
cho mét van dé. N6 sé& cho ban thém dong lyc dé tim ra giai phap cho van dé
tiép theo.
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KIEM NGHIEM THUC TE

“Thuc té chi la ao anh, du do la mot ao anh lau dai.”

— ALBERT EINSTEIN —

c6 lién quan rat nhiéu tdi viéc chiing ta nhin nhan thé giéi chinh xéac

to1 dau. Viéc ching ta déu nghi réng, minh dang nhin nhan moi viéc
mot cach khach quan, chi la 4o tuong. TAt ca nhan thirc va nhan xét cua ching
ta déu bi anh hudng boi nhitng trai nghiém trong qua khtr va cach chung ta
nhin cac trai nghiém nay. Tuy nhién, nhu di néi tir trudce, diéu quan trong la
chung ta phai nd luc hét stirc dé nhin thé gidi chan thuc hét muc co thé. Néu
khong thé nhin moi viéc nhu ban chat vbn ¢6 cuia chung thi chiing ta ¢ thé s&
bo qua cac co hdi. Co dugc cach nhin thyc té vé thé gidi cling sé gitp ching ta
tranh dua ra nhiing quyét dinh toi. Cac quyét dinh phai dugc dua ra dua trén
bang chtng va thuc té, chir khong phai dua trén nhitng ¥ nghi vién vong hoic
sy mo tuong.

C hang ta hoan thanh sir ménh ctia minh trong thé giéi nay nhu thé nao

Cac quan diém khac

Mot trong nhiing cach t6t nhat dé bam sat thuc té 12 hiy xem xét thong tin tir
cang nhiéu nguon cang t6t. Vi dy, t6i ludn doc cac chuyén muc dua ra cac
quan diém chinh tri d6i 1ap voi quan diém cta t6i. Du hiém khi t6i dong ¥ voi
cac v kién ctia ho nhung diéu quan trong 1a xem cach 1ap luan dang sau nhiing
quan diém nay. Cung luc d6, doc nhitng bai chi trich cac quan diém toi ung ho
s€ tao thach thirc cho to1 khong ngtrg nghi lai co s¢ cua niém tin va nhiing
nhén xét cia minh. Khi phai thay doi cho dung chinh tri, khi khong the bién
minh cho n6 dugc nira, to1 thich nghi rang toi s& lai co thé thay doi, néu phat
hién ra la con co nhu:ng niém tin chinh tri khac c6 nghia hon. Pé nguoi khac
nghi giup minh bao gio ciing don gian hon va nhiéu ngudi da pho thac cudc
song ctia minh theo 16i ndy. Ludn ¢ nhirng thanh vién trong gia dinh, ban be,



nha chinh tr1, cac lanh dao ton gido, quan ly, hodc déng nghiép vo cung sung
sudng chi bao cho chung ta biét ching ta phai song thé nao. S& dé dang hon
néu dé ai d6 chi cho chiing ta phai sdng ra sao, va nhd thé ma tranh duoc trach
nhiém khi ching ta phai tu dua ra su lya chon cho minh. Cai gia phai tra cho
quyét dinh nay 1a chung ta tir bo quyén tu kiém soat cudc doi minh va giao
pho no6 cho nguoi khac.

Théi thic thoat khéi hién thuc

Con nguoi nghi ra v sd cach dé tranh va thoat khoi hién thuc. T6i timg doc
mot bai bao viét vé van dé huu tri trong mot xuat ban pham hang dau vé tai
chinh. Bai bao dua ra mot sO lugng lon dang kinh ngac nhung nguoi dugce hoi
vé ké hoach nghi huu tra 10i rang, trung s6 doc dic c6 vai tro quan trong. Piéu
nay that sy dang s¢ vi thuc té cudi cung s€ dap tan do tuong cua ho. Nghién
cho du la ma tiy, ruou, tro choi di¢n tir, ti vi hodc ngay ca mua sam, ciing
thuong la nhing co ging dé thoat khoi mot hién thuc nao do ching ta khong
thé hoac khong san sang giai quyet Mot vai kiéu nghi¢n, nhu nghién c6 mot
co thé can d6i khoe manh, c6 thé dugc coi 1a mot diéu tich cuc, khi ching lam
tang cam giac khoe manh va long yéu cudc song. Nhung néu bi 4m anh Vol
dleu d6 thi lai 1a khong lanh manh, néu né dugc sir dung dé thoat khoi thuc té
rang co thé chiing ta dang gia di.

Du khong nghi ngo 1a thyc té khong dé chiu vai rét nhiéu ngudi nhung thoat
khoi no khong phai la giai phap. Co6 luc khi thuc té qua khung khiép dén ndi vi
Iy do tam 1y, chung ta phai tam thoi trén khoi no dé giup ching ta gilt su minh
man. Khi me t61 sap qua doi vi cdn bénh ung thu trong bénh vién, ching toi
hau nhu lac nao cling c6 thé nodi coéi md vé nd. Tuy nhién, ciing co luc me toi
khong mubn dbi mat véi hién thuc vao thoi diém d6 va ba noi voi toi nhu vay.
Pay 1a co ché doi miat lanh manh. Tinh huong s& khac néu ca hai ching to1
cung gia vo nhu khong c6 gi bat On va noéi rang ba s& nhanh chong duogc tro vé
nha. Piéu nay c6 thé danh Iira ca hai chung t6i khién ching toi mét di co hoi
giai quyét nhitng van dé con ton tai va noi 101 tam biét.

CAC CACH POI MAT VOI HIEN THUC

C6 hai cach moi ngudi luya chon dé giai quyét hién thuc. Nhoém dau tién 1a
nhiing nguo1 c6 xu hudng nhin moi viéc theo hudng tiéu cuc. Ho la nhitng nha
tién tri chuyén du doan nhimng diéu siu tham va chung ta biét toi ho véi tén
goi la nhitng nguoi bi quan. Ho hoc dugce cach nhin moi thir tir nhiing gi ho
trai nghiém dudi th@ anh sang tim toi nhét c6 thé. Tt ca chung ta déu biét
nhitng ngudi kiéu nay va co thé tranh ho nhu tranh ta. Cac dién gia tao dong
luc khuyén ching ta nén chay xa khoi nhitng nguoi ti€u cuc vi ho s€ dim



chung ta xuéng. Néu mot nhém ngudi cé6 mot ca nhan tiéu cuc trong d6 thi ca
nhan d6 c6 thé 1am giam nang lugng cua ca nhom. Day s€ la nhoém bo 16 nhiéu
co hoi vi don gian la ho khong the nhin thiy cac co hoi do, vi ho con dang ban
rdn tip trung vao cac van dé rac réi. Tranh né tro thanh co ché d6i pho cua ho.
Ho tré nén ciing nhic va thiéu linh hoat véi hy vong rang khong diéu gi thay
d6i, vi véi ho moi sy thay d6i déu 1a xau.

Mat khac lai c6 nhiing nguoi ¢6 xu hudng nhin moi viéc dudi anh sang tich
cuc. Day la nhirng nguoi lac quan. Khong phai nhitng nguoi lac quan khong
nhin thdy mit tiéu cuc ctia cudc séng; chi don gian 1a 1 ho lua chon tap trung
vao nhitng diéu tich cyc. Nhém nguy hiém khong nén tham gia la nhom lya
chon khong nhin nhan nhiing nét ti€u cuc cia cudc song Thuong dugc goi véi
cai tén Pollyannas, nhﬁ’ng nguoi nay thuong giérn nhe va nghi tt vé moi thtr
ho trai qua. Moi nguoi thuong tranh nhiing nguoi kiéu nay, khong phai vi ho
vat kiét ning luong va dim ho xubng, ma bai vi ho ¢o thé rat kho chiu trong
cach phu nhan. Khong glong nhitng nguoi bi quan s¢ thay d6i, nhom nay rat
lac quan voi cac thay d6i vi ho ludn hudng téi nhiing diéu khac nhau. Khong
thé hodc khong san sang nhin nhan nhirng nguy hiém that sy, ho thuong dua
ra cac quyét dinh toi t&. DAy 1a nhitng nan nhan thuong bi nhitng nguoi kém
trung thuc hon loi dung.

Con duong lanh manh khong b6 qua mat t6i ciia ban chat con ngudi va ciing
khong tap trung cudc song ciia chung ta vao do. Bat ky khi nao co the, s& 1a
lanh manh va vién man hon dé tap trung vao mit sang cta van dé.

“Thuec té la diéu khi ban khong con tin vao no nita, nd van khong di mat.”

— PHILIP K. DICK, NHA VAN -

Cau chuyén cua Jody

Lisa va Jody gap nhau khi tham gia nhom tr¢ gitp nhiing
nguoi phu nt bi lam dung. Hai nguoi bat dau di udng ca-
phé v&i nhau sau cac budi nhom gip mat vao cac tbi thir
Tu. Jody van & voi John, nguoi c6 ldy 1am chong da 20
nam. Thay vi tim kiém tinh yéu, hanh phuc, va tat ca
nhiing dleu tot dep khac trong cudc song chung, Jody dua
ra quyét dinh két hon chi dé trén tranh ndi c6 don va ndi
lo s¢ tr¢ thanh gai gia.




Su bao hanh bit diu trong sau thang sau dam cudi. John
thudng xuyén ndi ¢ ngu xuin va bt ddu xac pham cd va
gia dinh c6. Thinh thoang khi qua tirc gian, John lai danh
c0. Ho rat it khi bén nhau va hiém khi di ra ngoai. Noi
rang minh phai di cong tac xa, John thuong di moi lan mot
tudn va hiém khi goi cho vo nhiing lac xa nha. C6 1an ¢o
goi dén khach san noi John néi dang tham du mot hoi thao
lién quan t&i céng viéc. Nhan vién 18 tdn noi véi Jody rang
chéng c6 khong co tén trong danh sach khach nghi va
khong co6 hoi thao nao cua cong ty anh ta ¢ do ca. Khi ¢6
no6i thang véi chong diéu nay, anh ta no1 rang anh ta & mot
khach san khac nhung quén mat tén. Khi c6 ké cho cac
ban ¢6 nghe chuyén nay thi vai ho, hién nhién 1a chong cO
dang ngoai tinh. Tuy nhién, Jody tiép tuc phii nhan, bao
chita cho John. Luc ndy, tit ca ban bé va gia dinh cua Jody
déu thay 1a mdi quan hé cua ho khéng con tbt nira va
khuyén ¢6 nén ra di. Cho du nhan duogc nhiéu dé nghi giap
d5 tir mot s6 ngudi ban, tham chi cho ¢6 mot chd & tam
thoi néu ¢6 ra di, c6 van phdt 10 thuc té ma cac ban va gia
dinh c6 nhin thdy rd rang. N&i so hai phai ¢ mot minh
k},liép c6 mic ket trong moi quan hé khong hanh phuc va
bat on.

Trong mbi quan h¢ voi chéng, cudc doi cua cb bi cam tu.
C6 van 1am cong viéc khong c6 huéng ma va chi duy tri
lien lac voi mot vai nguoi ban tur thoi dai hoc nhung
khong lam gi dé m& rong tam quan h¢ hay so thich. Mot
nguoi ban ciia co dé v 13 ¢6 van mdc mot sO quan ao tu
thoi dai hoc. Nguoi ban do nghl rang Jody bi tram cam va
bao c6 di tu van. Jody bo ngoai tai goi y do va noi rang tu
Van vién cling khong lam duoc gi nhiéu. Khi ngu:0’1 ban
van dang tan huong cudc song doc than cia c6 ndi véi
Jody rang minh dang song hanh phuc thé nao thi Jody,
trong chan nan, thot ra rang, “It nhat thi t& da co chong
Nguoi ban ctia ¢6 nghi rang that dang budn khi coi day 1a
dau hiéu cho thiy cudc doi Jody di tré nén vo nghia va
tuyét vong nhu thé nao.

Du chong Lisa chua bao gid ddnh c6 nhung anh ta ludn
nem bat dia vao tuong. Co6 da nghe noi la bao luc voi dd
vat thuong dan t6i bao luc voi con ngudi, va co so rang




minh s& 12 muc tiéu ké tiép khi anh ta gian dit. Anh trai,
ban be va ngay ca me cd cting thuc giyc ¢6 ra di. Sau 14
nim két hén, trong khi chong c6 di cong tac vai ngay O
thanh phd khéc, ¢6 goi nguoi chuyén do, thu don d6 dac
va ra di mai mai.

Trong hai nam, cudc song cua Lisa chuyen tr viéc phai
d6i mat véi su dd v& sang tré nén tuoi moi. Khi lan dau
tham gia nhoém trg glup, cd dang bi ton thuong tram trong
va rat can sy dong vién. Gio day khi da cam thdy manh
mé va tu tin vao ban than hon nhiéu, cd van & lai nhom,
chu yeu de giup do cac thanh vién méi nhu Jody. Nhan
duoc rat nhiéu tir nhom trg giup lic ¢o rat can duoc gitp
dd, c6 cam thay minh can phai dén dap diéu gi do.

Khi Lisa va Jody mdi bat dau gip nhau riéng sau cac buoi
gap mat nhom, Lisa lang nghe va gitip Jody rat nhicu. Co
thau cam vé&i Jody boi chi ai di trai qua moi c6 thé thau
cam duoc diéu d6. Sau vai thang, Lisa nhan thay 13 Judy
chua bao gio dé cap dén bat ky ké hoach nao cho viéc bo
chong. Khi Jody dé nghi chong tham gia budi tu van danh
cho hai nguoi, anh ta kién quyet tir chdi va noi véi co
rang, tat ca cac van dé cua ho déu 1a 16i cua co va co qua
may man khi tim duoc nguoi nhu anh ta, ngudi cé thé
chiu dung nhitng thtr tao lao cua c6. Anh ta khong biét
Jody dang tham gia nhém vi c¢d noéi dbi anh ta rang lich
lam viéc cua co thay d6i va cd phai lam viéc mudn vao
cac ngay thit Tu. C6 so rang anh ta s& noi gidn néu biét
chuyén.

Véi Lisa ciing nhu voi nhiéu thanh vién khac trong nhoém
thi rd rang ra di 1a lya chon duy nhat. Ho cung hy vong
rang Jody s& ty minh di téi quyét dinh va ho s& budc vao
va giup d& ¢ hét long. Cang ngay ho cang thay buc minh
vi dleu d6 khong c6 vé gi s& xay ra. Hét tuan ndy qua tuan
khac van 13 nhitng 16i phan nan cii rich nhung khong c6 ké
hoach hanh dong nao dé giai quyét van dé do.

Cudi cung, sau mot budi tdi udng ca-phé, Lisa hoi Jody
khi nao c6 dinh ra di. Jody lang tranh cau hoi va ca budi
t6i con lai lai phan nan vé vigc song khung khiép véi
John. Lisa tiép tuc thuc ép Jody 1én ké hoach thoat khoi




con ac mong nay. Mot vai thanh vién khac ctia nhom bét
dau mét moi voi vige phai ling nghe Jody phan nan ve
cudc sdng v4i John tuan nay qua tuan khac, ‘nhung lai
khong lam gi dé giai quyét van dé. Ho noi thang Vo1 ¢
rang, ho s€ c6 mat giup ¢ néu co tir bo tén xuan ngde do
nhung ho khong muon lang phi thoi gian nghe ¢6 ntra néu
co tlep tuc than van. Lic d6 co bat dau khoc. Co thuong
1am thé khi ai d6 noi véi co diéu c6 khong mudn nghe.

Chung kién Jody bi mac ket trong moi quan hé toi té dang
tan pha cugc doi co, Lisa tiép tuc dua ra chu dé roi bo
John. Lic 4y, Jody trd nén tic gian va budc toi Lisa la
ghen ti v&i ¢6 vi ¢d c6 chong, con Lisa thi khong. Lisa
choang vang, hoan toan khong thé hicu J ody thay diéu gi
tich cuc trong cudc hon nhan nay. Co quyet dinh cho cho
den khi Jody c6 thé d6i mat dugc voi thuc té, con hién tai,
tat ca nhing gi Jody dang lam chi gitip ¢6 duy tri mot moi
quan hé bat 6 on va pha hoai. Lic nay, cd bao Jody rang khi
nao Jody quyét dinh cham dit mbi quan hé nay, cd s€ co
mit dé gitp co. Liuc do, Jody khong muodn tiép tuc tinh
ban cua ho ntra.

Vi Jody tu xa lanh khoi cac ban do khong ngung phan nan
tai noi 1am viéc va véi ca nhoém tro gitp nén cd thdy minh
khéng con su gitp d& dé dua ra bat ky thay d6i ndo nita.
C6 cam thay minh bi sa lay va hoan toan khong biét minh
da bi mac ket nhu thé nao.

K§¥ thuat kiém nghiém thuec té

@ Luon tim kiém cang nhleu nguon thong tin va y kién cang tbt trude khi phat
trién quan diém vé cac van dé quan trong.

@ Tim ki€ém cac y kién va quan diém khac vo1 y kién va quan diém cta ban.
Hay tuy hoi minh, tai sao nhitng nguoi nay lai tin 1a ho dung. Ho c6 bang
chirng gi?

@ Tim hiéu cang nhi€u nguoi cang tot, dé xem ho c6 nhin nhan su viéc nhu
ban khong.



@ CO6 gang nodi ra y ki€n cua ban voi1 nhitng nguoi c6 suy nghi khac ban.

@ Luyén tap nhin su viéc tur nhi€u goc do khac nhau. C6 mot cach 1a tranh
luan vai1 gia dinh va ban be vé cac van dé khac nhau. Chon quan diém doi
nghich va bao vé quan diém do.

@ Khi ban cém,théy ban di diéu tra ki cang mot van dé hay mot tinh hudng,
hady dua ra quyét dinh.

(@ Néu ban nhan dugc phan hoi tir nhi€u nguon khac nhau ma theo do cach
ban nhin moi1 viéc co sai sé6t, hay chuan bi xem x¢t lai cac ni€m tin ciia minh.
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SU LINH HOAT

Neu khéng thay doi, chung ta sé khong phat trién. Néu ching ta khéng phat
trién, ching ta khong song that sw.”’

— GAIL SHEEHY, NHA VAN -

Mot s6 nha khoa hoc xa hoi gan day ban khoan rang, liéu kha nang

thay doi cua con nguoi co giogl han khong, va néu co, ching ta co dat
duoc t6i gidi han d6 hay khong. Vi mot sé ngudi, sy thay doi ndy dem lai co
hoi rong ma va ching ta chao don n6 budc vao cudc doi minh.

T hé gidi cta chung ta khong ngimng thay doi voi toc dd ngdy cang ting.

Chung ta thuong bat lay su thay d6i néu thay c6 thé kiém soat dugc nhip do va
chic chéan co loi nho thay ddi d6. Nhiéu nguoi mua ve s6 vi nghi rang ho co
co hoi dot nhién trd nén giau co va c6 nhiéu lya chon hon cho cugc song cua
ho. Ho hinh dung ra tat ca nhitng diéu ho s& 1am néu ho c6 thé bo viée va theo
dudi g1ac mo ctia minh. Ho hinh dung 13 ho c6 thé kiém soat sy thay d6i va
thay d6i nay sé 1 tich cuc.

Tuy nhién, thuc t& 1a hau hét moi nguodi déu khong duoc chuan bi khi dot
nhién ho c6 rat nhiéu tién, vi ho khong thé thay d6i dugc viéc ho 13 ai. Phan
16n nhitng nguoi trang sé doc diac déu co nén tang 13 giai cip cong nhan. Néu
ho mua mot ng6i nha 1én & mot khu dan cu mdéi toan nhitng nguoi giau thi ho
s& nhén ra rang minh khong c6 diém gi chung véi nhimg nguoi hang x6m maoi.
Quen voi vi€e di lai, chi ti€u voi ngén sach c6 han, ho thiy rang minh xa la voi
giai cap lam tién bat ky khi ndo ho di lai theo phong cach xa xi. Néu van lam
cong vi¢e ci, ho thuong bi dong nghlep ché gicu vi van di lam va ludn bi
trong doi tra tién an trua cho moi ngu’cn Ho phai doi mat voi rat nhiéu ap luc
trong viéc quan ly so cua cai ho mai ¢6 duge. Khong may ngac nhién khi rat
nhiéu nguoi tring s6 doc dic cudi cung néi rang, ho udc chuyén dé chua bao
gi0 xay ra.



Tuy nhién, nhitng nguoi khéc lai so su thay d6i va ude c6 thé lam cham toc do
hozc cham dat hoan toan su ‘thay d6i. Thong thuong moi nguoi cudng lai, phu
nhan va tranh n¢ thay d61 néu ho chi nhin thay n6 s& gy hau qua tiéu cuc ddi
vO1 cudc song ctia ho. Sut giam kinh té, chién tranh va tham hoa thién nhién la
nhing thay d6i khién moi ngudi so hii nhat. Bat chap vay, toc do thay doi
khong vi thé ma cham lai. Ngay nay, hon bat ky thoi diém nao khac trong lich
su, thanh cong dugc xac dinh boi kha nang linh hoat cua chung ta. Ching ta
lién tuc bi budc phai thay ddi dé phu hop véi cac tinh hudng va hoan canh
khong dugc bao trude. Nhitng ngudi chao don sy thay d6i luon tim kiém
nhitng diéu tich cuc di kém véi né. Trong khi khong bo qua cac khia canh tiéu
cuc, ho Iva chon tap trung vao diéu tich cuc. Nhu mot triét gia nguol Trung
Qudc néi sau khi nha bi chay: “Gid day ta c6 thé ngdm sao.”

Hay xét vi du vé cac tay dua 6t6. Nguoi lai xe, dai dién cho tri tu¢ xtc cam,
phai khong ngimg diéu chinh dé phu hop voi moi trudng thay d6i sau ting
phut, tham chi la tung gidy. Cac xe khac khong ngung vut qua chang duong
cua anh ta. Buong di ciing lién tyc thay d6i — phut nay thi nd thang, phut sau
n6 lai udn luon. Lic nao cing c6 kha nang xe bi trugt banh va can phai dugc
xtr 1y ngay tirc khic. Mot chiée xe khac c6 thé bi ddm va trd thanh chudng
ngai vat. Trong mot sd tinh hudng, ngudi lai xe ndy cé rat nhiéu quyén kiém
soat trong khi nhitng ngudi khac lai ¢ rat it. Cho du ¢6 mic kiém soat nhu
thé ndo thi sy linh hoat s& cho phép ngudi lai xe dat duoc hiéu qua cao nhét tir
bat ky tinh hudng nao.

Robert Sternberg, mot hoc gia truong Yale va la mot trong nhitng chuyén gia
hang dau thé gigi vé linh vuec tri tué, ndi vé moi quan hé giira thanh cong va su
linh hoat nhu sau:

Yéu td dan t6i thanh cong khong chi khac nhau ¢ cac linh vuc va dia hat khac
nhau ma con khac nhau gitra nhiéu giai doan su nghiép cia mot nguoi. Vi dy,
cac dic diém dan tSi thanh cdng ¢ cac cong viée quan ly ¢ cap do ban dau
tuong d01 khac so voi cac cap quan Iy cao hon. 0] cap do thap, chu yéu 1a tuén
thi; & cap do cao, chu yéu 13 lanh dao. O cap do thap, c6 thé chi co it viéc can
giao pho; & cap do cao c6 thé can phai giao pho hau nhu moi thi.

Nhimng nguoi thong minh va thanh dat 1a nhitng ngudi linh hoat trong viée tu
diéu chinh cho phu hop véi vai trd ho can hoan thanh. Ho nhén ra rang ho S&
phai thay doi cach lam viéc dé phu hgp v61 nhiém vy va tinh huéng trudc mat,
va sau d6 ho phan tich nhitng gi can lam va bién né thanh hién thyc.

Cac pham chat di kém véi tinh linh hoat



Thanh cdng phu thugc vao kha nang phan ing nhanh va phu hop trude cac
tinh huéng mai. Linh hoat lién quan t&i mot s6 nhan to tri tué xtc cam, vi du
kha nang chiu dung stress, tinh doc 1ap va su tu tin.

Su tu tin

Tu tin vao ban than anh huong truc tlep to1 cam giac tu diéu chinh va tu thay
d6i. Cam nhan hiéu qua duogc giai quyét cac thay doi trong qua khir nhu thé
nao sé& xac dinh mirc do tu tin ciia chiing ta khi giai quyét cac thay doi méi.

Quain ly stress

Mot yéu cau nita 1 ching ta phal kiém soat dugc su cang thang. Mtrc d6 cing
thang cao s& khién chung ta giam kha niang d6i pho véi su thay doi. Nguoi
khong thé d6i mat véi mire cang thang cao s& dé dang bi su thay d6i lam cho
choang ngop. Khong phai la nhitng nguoi co thé diéu chinh tét theo céc tinh
huéng khong cam nhén thay su cang thang; chi 1a ho tim duoc cach dé khong
cho cang thang lam suy yéu kha nang lya chon, dua ra quyet dinh, va hanh
dong khi can thiét. Mot lan nira, vige giai quyet t6t cac thay doi trong qua khur
s& lam giam muc d6 lo lang vé cac thay d6i ma chung ta c6 thé gip phai.

Doc 1ap

Nhitng ngudi c6 mirc doc 1ap thap cé thé 13 nan nhan cua cac thay doi va cam
thay ho khong thé 1am gi nhiéu dé giai quyét van dé d6. Nhimg nguoi doc lap
hon s& nhin nhan sy thay doi bang cach tap trung vao viéc ho sir dung sy thay
d6i dé 1am loi cho ban than. Ho cam thdy minh c6 thé klem soat nhiéu hon
bang cach khong chap nhan toan bd su thay doi, ma tiép nhan nhiing khia
canh cua su thay ddi ho théy 6 1gi va tir choi nhirng khia canh bat 1oi.

Cam giac kiém soat

Cam giac cheo lai cugc doi gidng nhu dang ng01 0 vi tri nguoi 1ai xe cling la
mot yéu t6 can thiét dan toi su linh hoat. Cam thdy yéu 6t va mat kiém soat sé
chi lam gia ting su cing thang va mong mudn tranh né khi tham gia vao bét
ky diéu gi moi mé.

Chao don twong lai

Trong hau hét cac mon thé thao, cac van dong vién thanh cong 1a nhirng nguoi
linh hoat nhat. Vi du dién hinh 13 siéu sao moén khuc con cau Wayne Gretzky.
C6 thé ghi ban trong nhiéu tinh huéng khac nhau, anh c6 s& truong doan trudc



dugc bong s& nam ¢ dau va tién t6i vi tri ghi ban tot nhat. Cap do linh hoat cao
cua anh cho phép anh di€u chinh nhanh dé€ tan dung t61 da moi tinh huong.

Tuong lai s& thudc vé nhitng ai co thé thich nghi. Nhiing nguoi khong san
sang thay doi s& bi gat ra ngoai. Co ciu ndi vé diéu nay nhu sau, “néu ban
ding yén turc 1a ban dang tut hau.” Moi thir luén bién doi: cong nghé, kinh té,
moi truong va nhiing nguodi xung quanh chung ta. Néu chung ta cuong lai
hozc khong theo kip sy thay ddi thi thé gidi va nhiing ngum xung quanh s€ bo
chung ta lai dang sau. Trong nhiéu truong hop, cac moi quan hé két thuc vi
mot nguoi thay d6i con ngu’cn kia thi khong D61 khi ca hai ngu’cn cung thay
d6i va thay rang con ngudi méi cia nguoi kia khong phai 1a ngudi nhu ho gip
lac dau.

Cach chiing ta nhin nhan su thay d6i c6 lién quan rat nhiéu téi viée ching ta
thich nghi véi sy thay d6i thé nao. Nhiing ngudi sang tao luoén tim kiém nhiing
diéu tuyét vo1 ma su thay doi mang lai cho ho, thi chao don sy thay doi.
Nhiing ngudi sang tao va linh hoat 1a nhing nguoi ham hoc hoi, nhin thay
niém vui va su phiéu luu trong viéc kham phé va hoc hoi nhiing cach lam viéc
moi.

Nhitng ngudi bi ket trong céc thoi quen cii thuong nghi ngd va dé dat vé kha
nang hoc hoéi cua minh. Ho 1a nhitng nguoi bi quan, nhin nhéan sy thay doi la
nhitng ménh I¢nh ap dat moi trong thé gidi 6n dinh va rd rang cua ho.

Nhung, diéu duy nhat phan bi¢t nhirng ngu’0’1 lac quan — sang tao, yéu thich
hoc hoi nhitng diéu médi — voi nhitng nguoi bi quan — s¢ su thay d6i — 1a &
cach ho nhin nhan sy thay d6i. Néu chi tim kiém nhirng diéu da thich nghi, da
thanh cong va dem lai 1¢i ich cho trong mét vai nam qua, nhitng nguoi bi quan
s& tim thay rat nhiéu vi du. May moc trong nganh ngan hang, dién thoai di
dong va Internet déu khién cudc song cia chung ta tién lgi hon. Hau hét moi
nguoi déu s dung nhiing phat minh nay kha dé dang va it suy nghi vé no. Tuy
nhién, khi lan dau tién nhing thir nay duoc gidi thiéu, rat nhicu nguoi lo lang
vé kha ning hoc cach su dung nhiing cong ngh¢é mai nay. Ho lo rang, ho s€ bi
tut hgu. Chung ta can nh¢ rang, don gian la cac cong ty s€ khong thay chat gia
tri kinh té nao néu phat trién mot san pham tiéu dung mdi ma kha nang su
dung lai kho khan d6i v6i moi nguol. San pham d6 s& nhanh chéng that bai.
Tuong tu, nhing lanh tu chinh tri ¢6 gang dua ra cac y kién khi quan chung
chua san sang s€ tu két liéu su nghi¢p chinh tri cia minh. Do do, chinh ban
than chiing ta quyét dinh minh da sdn sang va chap nhan thay doi dén dau.

Tang cwong kha nang linh hoat



Tin tuyét voi 14 tat ca ching ta déu c6 thé trd nén linh hoat hon. Giéng nhu
cac khia canh khéc cua tri tué xtic cam, linh hoat c6 thé hoc duoc. Ban hiy thir
diéu gi d6 méi vao ngay mai. Ban hay bat dau voi diéu khong qua kho va
khong géy ra qua nhiéu cang thang. Cho du két qua thé nao, hiy chi tim kiém
nhirng diéu tich cuc. Piéu tich cuc chic chin 1a ¢6; ban di hoc dugc diéu gi d6
tr kinh nghiém cua minh cho thdy diéu d6 1a tich cuc. Ngay ca néu d6 chi la
mot chi tiét nho nhat, thi ban ciing s& md rong duoc thé gidi ctia minh. Néu
khong thé nhin ra diéu gi tich cuc trong trai nghi¢ém cua minh, hay nho a1 d6
ban tin twéong tim kiém. Hay nghi vé khia canh tich cuc ho tim ra va dua vao
trong suy nghi ctia ban. Bit dau tao thoi quen nhin nhan tit ca céc trai nghiém
mo1 theo cach nay. Tuong ty, hinh thanh thoi quen ty thuong cho minh vi da
hoc dugc diéu gi méi hodc thich nghi thanh céng v6i mot tinh hudng méi.
Pirng so sanh minh véi nguoi khac vi ban sé ludn thay c6 nguoi linh hoat hon
hoac kém linh hoat hon minh. Chi tdp trung vao nhiing diéu ban c6 thé lam
duoc.

Linh hoat va tudi tac

Nhiéu nguoi c6 quan niém sai lam rang, ching ta s€ kém linh hoat va khong
chiu thay d01 khi chung ta gia di. Piéu nay khong dtng. Hay chi cho t6i mot
nguoi 60 tudi kém linh hoat va toi s& chi cho ban mot nguoi kém linh hoat &
d6 tudi 20. O dau ciling c¢6 vi du vé nhitng nguoi vo cung linh hoat cho du da
buéc vao d6 tudi 70 — 80, ho van tiép tuc chép nhan nhitng thu thach maéi
trong cugc doi.

Vai nam trudc, Val, mdt nguoi ban cua t61, nghi huu & do tudi 55. Ba mua mot
ngdi nha nho ¢ maot thi tran nho kha xa trén nui, gén vo1 khu vue ba luén yéu
thich. Ba thué nha va 1én ké hoach 1am vay cho dén khi ba c6 thé chuyén téi
d6 khi budc sang tudi 70. Cho téi lac d6 ba van co ké hoach, nhu ba néi, “co
nhimg cudc phiéu luu.” Ba day tiéng Anh nhu mot ngoai ngit tai nhiéu noi
trén thé gidi, ba di du lich va song ¢ nhiing ving trude d6 van ludn thu hat ba.
Chup anh trén duong di va viét cac bai bao du lich va guri dang trén céc tap chi
lu6n dem lai cho ba nhiéu thach thirc.

Mac loi

Linh hoat va thtr nhitng cach 1am méi tit nhién sé& khién chung ta mac 16i. Cac
t6 chirc mudn nhén vién cua ho linh hoat va sang tao phai cho phép ho biét
réng, ai d6 pham 16i khi chép nhan mao hiém 1a duoc trong doi va dugc chép
nhan. Mién 14 sai 1am d6 1a két qua cua nd lyc cai thién chan thanh, nhan vién
phai dugc phep hoc hoi tir sai 1am ctia ho thay vi b1 trung phat. Khong co6 cach
nao dé mot to chirc thé hién rang, cac sai lam chan that s& duoc tha thir tot hon



viec dé cho bd phan quan ly chia sé nhiing céu chuyén vé nhitng sai lam ho da
tung méic phai trong sy nghi¢p cua hg. Nhiing nguoi moi vao lam s€ tin rang,
néu ho thir diéu gi d6 mai va cong viéc to ra khong hiéu qua thi khéng phai 1a
ho khong con duong nao ¢ cong ty nira.

Southwest Airlines tin ré“tng dé nhan vién linh hoat hon va dam chép nhan mao
hiém, ho can biét 1a ho s& dugc d6i xtr ton trong néu méc 1. Hang tin réng cai
gia ciia sai 1am s& bi lu md so véi loi ich cua viéc giai phong ning luc sang tao
va tinh linh hoat ctia nhén vién. Mot sO nhéan vién trung thanh va tan tuy va
nhiét tinh nhat cong ty da tung mac mot so 101 nghiém trong va bat chap
nhing sai 1am d6, ho van tién ti nhitng diéu t6t dep va 16n lao hon trong to
chtrc ho 1am. Sin sang tha thir va bo qua 18i 1am da khién nhiing nguoi nay
yéu mén va gan bo véi to chirc. Mot s6 nhan vién d3 miéu ta viéc ndy nhu 1a
mot bai tap xay dung tinh céch.

“Chiing ta phdi tré thanh diéu thay i ching ta muon thay — Pdy la phwong
chdm song cua toi.”

- MOHANDAS GANDHI -

Cau chuyén cua Kathryn

Kathryn la thanh vién cua phong truc thuéc mot bd phan
nho cua mot cong ty lon. BO phan ¢6 lam la don vi
chuyén biét. Cong viéc cia ho khong gidng bat ky bod
phan nao khac du n6 dong gop vao cong viéc kinh doanh
chung cua cong ty. Chi c6 muo1 nhan vién lam viéc va ¢
mot ching muc nao do, ho tach bi€t khoi buc tranh chung
cua cong ty. Sy tach bi¢t nay dem lai cho ho ca nhing loi
thé va nhitng bat loi. Mit tich cuc 13 ho c¢6 nhiéu co hoi
dé sang tao va thr nghiém nhitng ¥ tuéng méi hon cac
van phong 16n. Khong may 13 nhiéu nhan vién khong linh
hoat va co61 mé trudc cac y tudng moi.

Kathryn nghe vé tri tué xac cam nhd tham dy mét hoi
thao. Khi y twong phat trién nhan vién duoc ban bac tai
cudc hop cua don vi, ¢ dé xuat réng tat ca ho nén lam bai
kiém tra tri tué xtc cam. Két qua s& duoc giir kin va chi
duoc chia sé gifta nha to chtrc kiém tra va cac ca nhan
thanh vién. Béng cach do, moi ngudi s€ cd co hoi thuc




hién mot sb cong viéc phat trién ca nhan ma khong ai biét
ho ghi duoc bao nhiéu diém. Tt ca cac bai kiém tra sau
do duoc tap hop lai dé tao thanh bang tong hop hoic diém
s6 chung cho don vi. Diém sb nay c6 thé duoc st dung de
1am mot sd céng viée nhom véi cac dong nghiép. Diém so
chung nay cing s€ dugc gitr kin va khong dé 16 diém sd
ctia bat ky ¢4 nhan nao.

Mot s6 nhéan vién rat hao hu’ng vé trlen vong nay trong
khi mot sé khac ngan ngai, nhung cudi cung tat ca déu
nghe theo ¥ kién s6 dong. Moi nguoi, bao gom nhén vién
quan 1y va giam sat, déu 1am bai kiém tra BarOn EQ-I va
nhan phan hoi tir tu van vién dugc moi. Tuy diém s
chung ¢ muc trén trung binh nhung bai kiém tra chi ra
rang, linh hoat 1a mot trong nhing linh vuc c6 thé cai
thién. Kathryn dugc yéu cau dé xuit cac bai tap dé ho c6
thé lam thuong xuyén trong nhom nham tré nén linh hoat
hon.

Mot trong nhitng diéu moi nguol dong y la sy s¢ hai s€
can tr¢ tinh linh hoat cua ho. Pé giai quyet ndi s¢ hii, ho
nhin vao nhiéu vién canh khac nhau va mo x¢ ching. Vi
dy, néu lam diéu nay thi diéu tdi té nhat co thé xay ra la
gi, diéu gi c6 kha niang xay ra nhat va diéu gi tot nhat co
thé xay ra? Kha nang try so chinh s& cham dut cong vige
ctia ho thé nao? Co it kha ning 1a diéu ndy co thé xay ra.
Néu xay ra thi c6 thé phan 16n nhan vién s& dugc chuyén
sang cac khu vuc khac thay vi bi dudi viée. Trai lai, ho ¢
thé c6 bang chting viing chic rang, tru s& chinh s& hai
long véi cong viéc ho dang lam va coi don vi cua ho, du
nho, Ia mot bd phan quan trong trong hoat dong chung.
Theo cach ndy, cac nhan vién c6 thé nhin thay phan 16n
nhiing gi ho so khong c6 bang ching va thuc té.

Nho 1am rd ndi sg hii, ho c6 thé thao bé mét rao can 16n
ngin ho thir nhitng diéu méi. Cac nhan vién déu duoc
khuyén khich sir dung cing mdt tién trinh dé lam ting
tinh linh hoat ctia ban than. Mot s6 nhan vién di c6 sin
tinh linh hoat, dang chuan bi gitip dong nghiép trd nén coi
mo hon véi cac thay doi.

Luc dau, kho ¢ thé nhin thay liéu c6 thay do6i that sy nao




dang dién ra khong. Cac nhan vién trudc day kién quyét
phan dbi cac y tudng méi gio khong con thé hién 1o su
dbi nghich cua minh ntra. Diéu nay co thé 1a do ho khong
muon tr¢ thanh ky da can mui trong thé giéi hau kiém tra
EL hon la hoan nghénh y niém can phai linh hoat hon.
Nhing ca nhan nay van co thé ph4 hoai tién trinh bang
cach ngdm ngam pha hoai hoic khong giup gi.

Sau mot nam, goi y duoc dua ra 13 cac thanh vién nén doi
vi tri cong viéc voi nhau trong mot thoi gian dé c6 duge
co so kién thirc rong hon va nang cao cac k¥ ning cia
minh. Pay la mdt y tudng hoan toan mai trong cong ty va
néu duoc dua ra mot nam trudc d6 han sé& bi cudi nhao va
bac bo ngay lap tirc. Nhitng nguodi thu’cmg phan d6i dua ra
101 hira dé dit 13 ho s& thir. Moi ngudi déu dong ¥ 1a néu
n6 khong hi¢u qua thi ho c6 thé quay tré lai vi tri lam viéc
ctia minh bat ky luc ndo. Vién canh tuyét voi nhat 13 ho s&
thdy thich thir thach méi va tru sé s& nhin nhan don vi 13
ning dong va d6i moi. Mot vai nhan vién da rat co gang
dé thich nghi véi vi tri méi, trong khi nhitng nguoi khac
lai thich tha. M6t vai thang troi qua, ngay ca nhiing nguoi
kho thich nghi cling nghi rang day 1a mot ¥ hay va khong
muon quay tro lai cach cti. Mol nguoi trong cong ty
truyen tai nhau rang don vi nho nay la mdt noi lam viéc
ngau hung. Diéu nay khuyén khich cic nhan vién ning
dong trong cong ty, nhimg nguoi tim kiém thach thiec, xin
dén lam viéc & day. Gidng bai tap xay dung tinh linh hoat
duoc st dung trong cong ty nay, khoi dau tién trinh thay
d6i cua ban s& rat kho khin. Piéu ‘quan trong la, ban hay
kién tri v6i nd du lau dé su thay doi tré thanh ban chat va
ban cam thdy mong chd nd. Kha ning tro nén linh hoat
hon s€ phu thuéc mot chirng muc nao do, ¢ Xuat phat
diém cuia ban. Tuy nhién, ngay ca néu ban thiéu linh hoat
thi vo1 thoi gian va su ¢ géng, ban s€ hoc duoc cach
khéng con so thay doi nhu trude day nira.

“Sie thay doi ¢é danh hwéng tam Iy dang ké doi voi tri tué ciia con nguoi. Voi
nguoi hay so hdi thi do la sy de doa, vi moi thir co thé sé toi té hon. Vi nguoi
tran dcfy hy vong, do lai la sy khuyén khich,vi moi thir sé cé thé tré nén tot dep
hon. Voi nguoi tu tin thi no lai truyén cam hung, vi thir thach la dé lam moi
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thir tot dep hon.
— DOANH NHAN KING WHITNEY, JR. —
K¥ thuat lam tang tinh linh hoat

@ Luyén tap tao ra sy thay d6i hang ngay. b1 lam bang duong khac. Nghi giai
lao udng ca-phé vao gio khac, véi mot dong nghi¢p khac. Thu an trua vo1 mon
an gi do hoan toan khac. Chon nhiing viéc khong dé chiu va yéu cau ban phai
¢ gang nhung khong gay ra qua nhiéu sy cing thing.

@ Nhan thtrc dugc nhiing diéu ban tu ndi v6i minh va ban cam théy thé nao
khi nghi vé diéu gi d6 khac biét khién ban cam thay khong thoai mai. Thach
thirc nhirng diéu ban ty néi v4i minh. Bao nhiéu thong di€¢p dua trén thuc té
hoéc co bang chimg, va bao nhiéu dua trén nhitng ndi so hii khong c6 co sd?
Bat ky khi ndo thir dleu gi d6 moi va khong xay ra két qua tiéu cyc theo hinh
dung cua ban, hay Vlet lai vao mot cudn s0. Theo doi s6 1an ban lam viéc nay
trong mot tuan. Tuan sau, hiy co ting so lan.

@ An mung moi lan ban thtr di€u gi méi can sy ¢6 gang. Hay nghi vé cam giac
ctia ban moi lan ban phd bo dugc mot rao can. Chia sé tin vui nay nhung chi
v61 nhitng ngudi ban biét s€ ung ho minh.

@ Yéu cau giup d& tir nhitng ngudi gan giii voi ban, nhitng nguoi khong chi
ung ho ma con thach thirc ban dat muc ti€u cua minh.

@ Trong khi budc nhitng budce di nho dé thudng xuyén thay doi, hiy dat muc
tiéu cho nhirng khoang thoi gian déu din. Khoang thoi gian séu thang 13 Iy
tuong. Thiét 1ap cac muc tiéu kho cho ban, nhu:ng phai 1a nhitng muc ti€u ban
c6 thé dat dugc. Vi dy, gia sir ban s¢ phai noi trudc dam dong. Hang ngay
hodc hang tuan, néi nhleu hon trudc cac nhom nhé; goi chuyen nhiéu hon voi
nhimng ngudi khac. Tat ca nhitng diéu nay c6 thé din ban t&i viée thuyét trinh
chinh thirc trurdc mot nhom nho.

() Tiép tuc tién 1én. Khi d3 dat duoc muc tiéu, hay an mung va dat muc ti€u
cao hon.

@ Panh dau vao lich mot ngay trong ndm dé xem xét lai cac tién bo ctia minh.
Hé1 ai do ung ho ban, biét rd v€ ban, va s€ cho ban cau tra 161 thanh that xem
ho c6 nhan thay sy thay d61 nao ¢ ban khong.



@ Néu khong dat dugc muc tiéu, dung tu triung phat minh, ma hay 1ap muc
tiéu ban co thé dat duoc.

@ Nho nguoi khac cho ban vi du vé linh vye ho nghi ban ¢6 thé linh hoat hon.
Linh vuc thi€u linh hoat nao ban cam thay bat lg1 nhat cl}o minh? Hay tap
trung vao linh vuc do trong khi dé ra muc ti€u va thay doi ké hoach cua ban.
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CHIU PUNG STRESS

“Hién thuc la nguyén nhan gdy stress hang ddu trong so cdc nguyén nhdn co
lién quan t0i stress.”

— LILY TOMLIN, DIEN VIEN HAI -

“Ouy tac s6 1 la, dirng vdt vd vi nhitng diéu nho nhdt. Quy tac so 2 la, moi
chuyén chi la nhitng diéu nho nhat ma thoi.”

—TS. ROBERT S. ELIOT, BAC SY TIM MACH -

Cac nguyén nhan giy cing thang c6 & xung quanh chung ta va noi

chung, khong the tranh dugc. Vi thé gidi thay doi véi toe do tang
khong ngung nén yeu cau dit ra cho chiing ta cling ngay cang tiang do thay doi
theo thé gidi. Trén tat ca, chiing ta phai chiu ap luc khong nging gia ting dén
tir gia dinh, cong viéc, ban bé va vo s6 cac nguén khéc nira.

S u cang thang l1a do cac yéu cau do moi truong dat ra doi véoi chung ta.

Chuing ta trai nghiém sw cing thiang nhu thé nao

P6i khi miéu ta céc triéu ching stress d& hon miéu ta ban than stress. Mot sd
dau hi€u cho thay chung ta dang bi stress la cam giac vo cung s¢ hai va gian
dwr, tay nam chat, va vé mat dau don. Sau day la danh sach cac dau hiéu pho
bién nhat cua cap do cang thang cao:

- Hay quén;

- Tri hodn nhiing viéc trudc day thuong lam nhanh;

- Thuong cam thay ttrc gian va khé chiu;



- Mt hirng thu vo1 ban be, tinh duc, cong viéc va’/hoac cac hoat dong xa hdi;
- Kho tap trung;

- Khong thé ngdi yén, cé vé khong thé thu gidn, khong chac sé& 1am gi tiép;

- Kho ngu, di lai gitra dém khuya;

- Khong thich néi nhiéu

Stress anh huong to1 chung ta khong gidng nhau. Trong khi ngudi nay cé thé
cam thay rat kho chiu khi phai ¢ giita tinh trang giao thong dong duc thi nguoi
0 trong chiéc xe ngay canh anh ta c6 thé cam thay hoan toan thu thai, nga lung
va lang nghe mot ban nhac jazz tuyét voi nao do trén dai phat thanh. Tai sao
nguoi nay rat budn long trong mot tinh huong hiém khi giy ra su dau budn
cho mot nguoi khac? Nhimg nguoi thu thai biét gi, lam gi hodc tu noi gi voi
minh dé c6 thé gitip ho khong bi bdi rdi trong nhiing tinh hudéng cing thang‘?
Kha nang xu ly stress khong phai la bam sinh ma ching ta phai hoc méi co.
Chiing ta c6 thé hoc tat ca cac ky thuat dé giup loai bo cac tac dong tiéu cuc
clia stress d6i véi cudc song.

Stress tich cuc

Khéng phai stress nao cling xau. Cac nha tdm 1y hoc ndi rang mot s loai
stress cO 1g1 va hoat dong cua no co thé tao dong luc va khién ching ta phai
hanh dong. Néu chung ta bién stress thanh déng minh thi né c6 thé cho ching
ta stc bat nang luong can thiét dé d6i mit va vuot qua cac thu thach. Mot sO
nguoi co vé phat trién nhanh hon khi c6 stress, ho tim kiém co hoi trong cong
viéc va so thich dé day lui cac gidi han. Cac nhan vién kiém soat khong luu 1a
nhitng ngudi phai 1am viée dudi 4p luc lién tuc. Céc bac sy phau thuat 1a mot
nhom ciing phai chiu rat nhiéu ap luc trong cong viée va ho dong vai tro nhu
nhitng van dong vién chuyén nghiép. Khong co stress, cudc séng ciia chiing ta
s& tré' nén nham chan. Moi thtr chung ta lam va chiing ta cam thay say mé déu
khién chiing ta bi stress. Co thé cta chung ta khong phan biét duoc su cing
théng tich cuc vo1 sy cang théng tiéu cuc. Vi duy, mot tinh huéng vul nhu dam
cudi, 1€ ky niém hoac su kién lién hoan 16n s€ gay ra sy cang th:fmg cho nhirng
nguoi truc tiép co lién ‘quan. Mac du day dugc coi 1a stress t6t, nhung co thé
trai nghiém su cang thang nay theo cach glong nhu loai stress do mot su kién
khong dé chiu. Bat ky khi nao phai chuan bi lam diéu ching ta say mé thi
ching ta déu cam thay stress. Moi lan toi phai ding noi trude khan gla mac
du day ¥ tuong va cam thay thich thG nhitng diéu minh chuan bi noi t6i van
cam thady mot chut cang thang. Néu n6 dat téi muc toi khong lo lang chut nao,



t61 s& dung lai vi t6i biét rang niém dam mé d3 bién mat va toi chi dang 1am
cho hét tién trinh. Stress cho chung ta phan tinh tay va dong lyc dé hanh dong
trong nhirng linh vuc chiing ta say mé.

Khi stress tré thanh van dé

Vién dé xay ra khi mirc d6 cing thang vuot qua kha niang d6i pho va kiém soat
ctia chung ta. Néu mirc do cang thang tré nén qua cao, hau qua co thé 1a bi kiét
suc. Chung ta thuong nghe nodi toi dicu nay va lién tucrng né véi mot sd nghe
chuyen glup dd nguot khac nhu y ta va cac nhan vién xa hoi, nhimg ngudi
phai giai quyet cac van dé cua tat ca moi nguoi mdi ngay. Nhung no ciing ¢6
thp xay ra véi bat ky cong viéc ndo va trong bat ky tinh hudng nao trong cudc
song.

Phan Ung cua co thé ching ta trudc sy cang thang cling giong nhu nhimg gi
nhin thay duoc trong thé gioi dong vat. Khi cac loai vat cam thdy bi de doa,
nhip tim cua ching tang va tat ca cc giac quan cua chung déu tap trung vao
tinh hudng trudc mat. Chi c6 hai quyét dinh c6 thé dua ra dé phan ung lai
nguy hiém: chién dau hodc rat lui. Twong tu nhu vay, & con ngudi, phan (g
ban ddu cua chung ta 13 chién dau hoic thoai lui. Chinh hiéu qua cta co ché
d61 pho nay (tit ca chiing ta déu c6 thé hoc) xac dinh ching ta c6 thé d6i pho
v6i stress hiéu qua nhu thé nao.

Cac giai doan trong chu ky stress

C6 mot sb k¥ thuat hi¢u qua trong viéc giam stress, to1 s€ trinh bay & cudi
chuong nay. Nhung diéu quan trong 1a phai nhan ra c6 nhiing giai doan khéc
nhau trong chu ky stress va nhiing diéu toi nodi sau day s& dat hiéu qua cao
nhat néu duoc st dung trong giai doan ban dau. Cac giai doan 2 va 3 s& doi
hoi nhiéu thay ddi ca nhan quyét liét hon.

Giai doan 1: Trong giai doan nay, chung ta trai qua sy kho chiu, su ca“lng thang
va tirc gian, chung ta biét kha rd vé cac xtic cam cuia minh va co thé ' giam dang
ké murc do stress bang cach quan tam t61 cac nhu cau ctia minh. Néu chung ta
b6 qua cac dau hiéu ¢ cap do ndy, chiing ta c6 thé chuyén sang Giai doan 2.

Giai doan 2: Trong giai doan nay, chung ta bat dau cam théy mét moi. Thai do
ctia ching ta tré nén tiéu cuc va yém thé. Chung ta trai qua céac thoi ky budn
ba, trim uat va c6 thé thdy kho ngu. Lic ndy, ¢ thé ching ta can phai tao ra
cac thay doi lau dai trong 161 séng va quan 1y stress mot cach nghiém tic.

Giai doan 3: Néu stress khong duogc kiém tra va bj tich tu trong mot thoi gian



dai, n6 c6 thé dan t6i cac van dé nghiém trong nhu bi tram cam. O giai doan
nay, moi nguoi tao ra nhirng thay d6i manh mé trong cugc do1 minh, vi du nhu
bo vige hodc tir bo (cac) moi quan hé va thay d6i cudc sbéng cua ho. Ho co
nguy co ty tir. Luc nay, ho can tim su gitp dd tir cac chuyén gia va thoat khoi
tinh trang stress, it nhat trong mot khoang thoi gian ngan.

Pha bo chu ky stress

Gibng nhu tt ca cac hoan canh anh hudng xau téi ching ta, tot nhat 1a phat
hién va giai quyét stress som. Khi chdm nhan théy su ton tai cua stress, trudc
khi n6 dat tGi mtc c6 thé lam ching ta té liét, chiing ta co nhiéu lya chon dé
giam nhe nd. Bang cach hoc trudc cac ky thuat dbi pho, né sé gitp giit khong
cho mirc do stress ting 1én va s& giup chung ta loai bo stress trong tat ca cac
tinh huong chiing ta vo tinh gip phai. Véi toi, cach giam stress tot nhat doi hoi
phai c6 nhitng hanh dong nhu tap thé duc tai bé boi dia phuong, hodc di dao
lau v&i nhitng chl chd cia minh. Nhitng viéc nay hi¢u qua véi to1 hon la su
dung cac k¥ thuat tinh tai nhu thién. Hay tim ra cach t6t nhat cho ban.

Néu ban nhan thdy minh bi stress hon thudng 1¢ trong mot tinh hubng van
dang tiép dién trong cudc doi ban, hiy hanh dong ngay lap tirc. Lén lich cho
mot hoat dong thuong xuyén c6 hi¢u qua vdi ban dé giam stress va bat dau
ngay 1ap tirc. Co thé ban s& thidy minh tlep tuc hoat dong nay cho du ban di bit
dau cam thay thu thai hon. Pay 13 mot diéu tbt vi nd s€ gitp ban loai bo viéc
tich tu stress trong twong lai. Phong ngira 1a cach tét nhat dé ddi pho voi
stress, vi thé, diéu quan trong la phai tao 1ap duoc thoi quen pha vo stress va
gilr duoc thoi quen do.

“Néu ban cdm thay dau buon vi bdt ky diéu gz bén ngoai, noi dau khong phai
do ban than né ma la do cach ban danh gid né, chinh thé ban ¢ sirc manh dé

loai b6 bat ky khoanh khdc nao.”

_ HOANG DE MARCUS AURELIUS ANTONIUS —

Cau chuyén cua Anita

Anita da timg nghi rang mot ngay dai vo tan. C6 lac nao
cling nhu vat chan 1én cd, cd gang giai quyét tinh hudng
c6 nhan vién nghi ma khong thong bao. Co tlirc gian hay
that vong ciing khong giup dugc gi. Piéu ndy duong nhu
lam can ki€t thém surc lyc cua cd, mdc du tirc gian co6 ve la




diéu duy nhat khién c6 tiép tuc. La chi mot nha hang ban
d6 an nho, cd chi c6 thé tra cho nhan vién muc luong trén
t61 thiéu mot chut. Diéu nay khién c6 ludn gip phai ric rbi
trong vi¢c thué nhing ngudi ¢6 trinh d6 va thué duoc
nhiéu nhan vién. Nhitng nguoi tim kiém cong viéc nhu thé
nay thuong khoéng co dong luc va khong dang tin cdy,
khong co cac ky nang con nguoi t6t va lac nao cling can
phai giam sat. Piéu nay khién Anita lac nao cling cam
thay sau kho va cing thang.

Anita 1a nguoi chim chi, sang tao va quyét tim kinh
doanh thanh cong. C6 can diéu hanh cho nha hang phat
trién dé nuoi séng ban than va hai dra con, ca hai déu bat
dau budc vao tudi thiéu nién va van ¢ nha voi co6. Cam
théy oai vo1 viéc tu minh kinh doanh va cham séc bon tré,
cd don hau hét stre luc cho cong vi¢c va gia dinh. Sau mot
ngay dai tai nha hang, c6 lai lao vé nha dé chuén bi bira dn
cho bon tré va chim nom nha ctra. Trong ndi s¢ hii va
mic cam toi 161, ¢d tir bd nhitng viéc trude day cod da 1am
dé d6i pho voi stress.

Mot tdi, that vong vi mot nhan vién nhiéu trién vong
khong dén lam, Anita tr& vé nha mét méi va phd phac.
Can ai d6 dé noi chuyén nhung khong phai véi nhitng dira
con cua minh, ¢4 goi cho mot nguoi ban da lau co khéng
gip. Ban ¢6 lang nghe dleu phlen muon cua c0 va noi rang
trong vai ngdy toi cd ay roi rii va dé nghi toi nha hang
gitip Anita. Ngac nhién trudc 161 dé nghi nay, néu 1a moi
khi, Anita kha kiéu hanh va c6 thé s& tir choi 101 dé nghi
hao phong nay, nhung c6 dang tuyét vong va sap khong
con du strc niu gitr.

Trong mot vai ngay sau do, Anita va Ursula n6i chuyén
v6i nhau rat nhiéu. Ursula bao Anita rﬁng, cO da di duoc
mot budc rat 16n trong viée giai quyét su cang thang cia
minh bang cach dua tay nho gitp da.

Sy giup d& va hiéu biét c6 co6 duge trong nhimg cudc noi
chuyén va1 Ursula cho ¢6 du stre bat can thiét dé c6 cam
két thuc hién ké hoach doi pho Vi stress va ngan chan sy
sup do tinh than. Nhan thay rang cic con cd can phai bat
dau biét giup viéc nha va nau an nhiéu hon, cd yéu cau




cac con ngdi xudng va dua ra danh sach cac nhiém vu mdi
tuan ching phai chiu trach nhiém. Vi hai dira nh6 méi bat
dau budc vao tu01 thiéu nién nén c6 ngac nhién khi thy
rang chung sin sang chap nhan thtr thach. C6 con gai
Janine con ndi vo1 ¢6 rang, hai dua bat dau thdy lo ling
cho ¢6 va hai chi em déu cam thiy rit nhe nhom khi
chung c6 thé giup ¢ voi bét ganh ning. Janine tham chi
con xung phong t&é1 nha hang sau gio hoc va giup cong
viéc nuong banh ngay ngay hom sau.

Anita danh ra mot tiéng déng ho mdi t6i 1am thoi gian
danh ri€ng cho minh, khoang thoi gian ¢6 co thé lam viéc
riéng cua minh va khong bi bon tré quay ray. C6 thap mot
cdy nén, chuan bi cho minh mot bon tdm tran ngap bot xa
phong va nghi ngoi. Pé ban than co6 thé thu gidn, co tap
mot sO bai tap tho sdu. Anita Van luén thich khiéu vi va
cd gang di ra ngoai mdi dip cudi tuan véi mot vai ngudi
ban.

Tai nha hang, tinh thé voi cic nhan vién khong cai thién la
may, nhung Anita ludn cd ging nhic nhé minh ring
nhitng nguoi ¢ thué khong thé c6 muc cam két véi cong
viéc nhu c6 dugc. Diéu nay gitp co giai tda mot s6 mong
doi va co thdy minh c6 thé tha thir cho cac nhan vién dé
dang hon. Trudc ddy, bat ky khi nao co thiy c¢6 nhan vién
dung loanh quanh & ngan kéo dé tién trong khi khong c6
khach & do6 va con viéc khac phai lam, c6 kha tuc gian.
Thinh thoang, c6 buc minh dén ndi khong con thiét noi
chuyén v6i ho nita. Luc 1am nhu vay, c6 thuong di ngang
qua ho va thé hién sy byc minh. Thuong 1a nhan vién
cling phan tmg kho chiu, hodc toi té hon, khong thém néi
nang gi ma chi t thai do giy su thu dong bang cach tranh
mat ¢, hodc thd 16 va cuc cin véi khach hang. Gio day
néu mét nhan vién nao d6 khién Anita stress, ¢o lai danh
chut thoi gian dé nghi vé nhitng chuyén khac va tap trung
lai trude khi tién dén gip ho. C6 thdy minh bét tirc gian
hon va cic nhin vién cling phan ung lai bang cach it
phong vé va cdi md hon véi cac phan hoi cua co.

Cho du cudc séng van 12 mét cudc dau tranh va cé nhiing
giai doan khé khan, nhung gio day Anita da c6 nhiing




khoang yén binh.

“Lwa chon thai do dung co thé bién doi sw cang thcfng tr tieu cuc sang tich

cuc.
— TIEN SY HANS SELYE —
Ky thuat giam stress

@ D1 dao gitra thién nhién. Tap trung vao canh vat xung quanh va lang nghe
am thanh ctia chim chéc va céac loai dong vat khac. Chu y td1 mui vi va mau
sac.

@ Thuong xuyén nghe dia ghi am nhirng am thanh cua thién nhién. Mua mét
dai phun nudc hodc bé ca. Tiéng nude chay rat thu gidn.

@ Hoc mot vai ky thuat thién co ban. Nam hoic ngéi xuéng chd ban cam théy
thoai mai va khong bi lam phién. Lan luot hinh dung rang cac ngon chan cua
minh ngay cang nang dan, sau do 1a cac mit c4, ban chan va cang chan. Thu
gidn toan bd cac phan cua co thé, mdi 1an mot bo phan. Tap thd sau, lay hoi tir
tu tir bung.

@ Nu6i mot con vat. Cho va meo, nhirng dong vat giau tinh cam va thich duge
chu y, la lya chon t6t. Vudt ve va vo vé nhitng con vét c6 16ng mém mai tao
cam giac rat thu gian.

@ Danh tho1 gian cho cac s& thich va hoat dong ban say mé. Néu ban yéu am
nhac, hdy danh thoi gian tha long trong am nhac. Néu ban thich lam viéc tay
chan, hay nhan mdt hoat dong do1 hoi ban phai toan tam chu y.

@ b1 xem phim hoac hai kich. Chia sé tiéng cudi véi ban be. Hay nghi té1 cac
tinh hudng va cau chuyén hai hudc ban co6 thé chia s¢ vé1 ho. Hay xem ai ¢o
thé ké dugc cau chuyén buon cuo1 nhat.
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KIEM SOAT SU TUY HUNG

“Cdc sw kién lich sir c6 thdt ciia loai nguoi cho thay, phan I6n cdc hanh déng
cua chung ta la két qua cua sw tuy hirng va tai nan bat ngo, chur khong phai do
[y tri nhw nhitng gi chung ta thuong noi.”

— ALBERT COOPER, NGHI SY ANH -

chung ta c6 thé dugc thé hién qua thi nghiém véi mot nhoém tré bon

tuéi tai truong Pai hoc Standford vao dau nhﬁ:ng nam 60. Sap xép cho
chung ngoi trong cung mot phong, nguoi ta dat mot vién keo deo trude mat
mo1 dira tre. Nguoi 16n noi vo1 bon tre rang ho s€ roi phong trong muoi phut,
va khi nguoi 16n tré lai, nhitng em bé van con chiéc keo trude mit s& dugc
nhan thém mot chiéc nira. Muoi phut 13 khoang thoi gian dai dbi v6i nhitng
dura tré bon tuéi dé ngoi va nhin cham cham vao chiéc keo déo ma khong an.
Khoang 1/3 s6 tré nhanh chong an hét chlec keo ngay lap tare. Mot s6 doi thém
mot 1at. Mot s6 liém chiéc keo; mot s6 nham mot chat nhung ¢ ging kiém
ché con thém. Khoang 1/3 s6 dua tré c6 thé kiém ché va dugc thuong thém
mot chiéc keo nita. Vi cha me cta nhiing dtra tré nay déu 1a gido su dai hoc,
nhitng ngum khong chuyen nha thuong xuyén, nén viéc thuc hién cac nghién
ctru ndi tiép tuong ddi dé dang.

T am quan trong cua vi¢c ki€ém soat sy tuy hing trong cudc song cua

Nhiing dtra tré trén duoc chia thanh hai nhém va so sanh & mot $6 cép do khac
nhau khi chung budc vao bic pho thong. Nhitng dira tré dn chiée keo ngay 1d
rang ¢ nhiéu van dé & trudng va ¢ nha hon so v6i nhom nhiing dira tré co thé
cuong lai su thoi thuc. Nhitng dura tré cudng lai viéc an keo c6 thoéi quen cua
nhirng nguo1 thanh dat. o) cép dd ca nhan, chung tich cuc, kién dinh hon khi
d6i mat voi kho khan, ty tao dong luc va tiép tuc thé hién kha ning tri hodn su
théa mén tirc thoi. Thu nhép cua ching cao hon, hon nhan thanh cong hon va
c6 stc khoe tot hon, sy nghiép thiang tién hon va co cudc séng vién man hon



da s6 con lai. Nhitng dira tré ngay lap tirc an chiéc keo ctia minh gip kho khan
trong nhiéu linh vuc cua cudc song. Chung c6 xu hudng thiéu quyét doan,
cing dau va da nghi, kém ty tin va tiép tuc c6 van dé véi viée tri hodn sy thoa
mén tic thot. Dleu nay khién chung co dugc it sy thoa man trong cong vigc,
hon nhan réc ri, thu nhap thap, stre khoe toi va cudc song kho chiu.

Cai miéng thieu kiém soat

C6 18 s6 sy nghi¢p bi dinh tré va co hoi nghe nghiép bi tan bién la do nguoi ta
no6i nhitng diéu khong dung vao thoi dlem khong thich hop nhiéu hon bat ky
Iy do nao khac. Mot con gian bung nd khong duoc kiém soat thuong quay tro
lai &m anh ngum khai héa n6. Tuong tu nhu Vay, noi nhirng diéu gy ton
thuong ngum khac trong con gian dir ¢6 thé vinh vién lam hai méi quan hé véi
nhitng ngudi gan giii ban. Tat ca ching ta déu timg néi va 1am nhitng diéu khi
tirc gian va sau d6 chiing ta udc minh c6 thé lay lai nhimg 16 néi va viéc 1am
d6. Thuong 13 qua muon vi thiét hai xay ra roi.

Pay khong phai 1a van dé chi anh hudng téi nhitng ngudi binh thuong nhu
chung ta. Hay nghi t6i nhitng ngudi noi tiéng va chinh tri gia c6 sy nghiép va
danh tiéng bi thi€t hai lau dai, hodc bi huy hoai hoan toan chi vi bat ra nhiing
101 thiéu suy ngh.

Tiéu xai thieu kiém soat

Ham mud6n mua sam gay ra kho khan tai chinh va huy hoai hang nghin nguoi
Bac My. Thay vi tiét kiém tién dé mua mot ngodi nha 16n hon hoidc mot chiéc
xe dep hon, nhiéu nguoi lai lya chon sy thoa man tirc thoi va boi chi vao cac
khoan vay thé chap va vay tién mua xe. Tuy nguoi ta d6 16i cho long tham cua
cac cong ty va ngan hang, nhung ho khong thé 1am thé néu khong co nhiéu
nguoi san 10ng tri hodn su théa man tic thoi cua ho. Tat nhién, cac t6 chirc
cho vay ludn mubn loi dung su ca tin cua moi nguoi, nhung nhiing moén ng
khong thé kiém soat nay sé khong thé ton tai néu nguoi tiéu dung cho doi cho
dén khi ho c6 du kha ning chi tra cho ngoi nha hoac chiéc xe ho muén, hoic
tam hai long véi nhiing cin nha ho du tién thanh toan.

Kiém soat sy tuy hirng va su phéng khoang

Poi khi, thiéu kha ning kiém soat sy tiy hting c6 thé bi nham 1an voi su
phong khoang va tinh linh hoat. Nhung dy lai 14 nhitng pham chét tot can co.
Hay xem mot vi du va t61 hy vong no co thé thé hién duoc sy khac biét. Mot
budi téi ban va mot nguoil ban lai xe di rira. Trén dudng vé, ban dot nhién
quyét dinh rang minh mudn mét ly kem déo hai 16p, va khong hé bao trude,



dung lai tai mdt quan Dairy Queen. Ban cua ban nghi rang day la y hay va
quyét dinh rang anh ta cling thich mét ly twong tu. Tinh hudng nay thé hién su
phong khoang. Do 1a chuyén vui va khéng tiém an hau qua tiéu cyc nao.
Thuong ¢ bén nhitng ngudi phong khoang va linh hoat s& rat tha vi vi ho coi
mo khi thtr nhiing diéu méi, thay doi cac ké hoach va 1am moi thu ngay 1ap
tirc. Diéu ndy pha bo cac diéu thuong 1é va ting thém gia vi cho cudc song.

Léy mot vi du tuong tu vo1 mot két thiic khac. Ban cung nguoi ban dang tro
vé nha sau khi rira xe xong, trén duong vé cac ban di ngang qua mot dai 1y 6
t6, mot chiéc xe thé thao mau do da thu hat sy cha y cia ban. Ban 1€ vao khu
trung bay xe va sau khi ng01 sau banh lai, ban quyet dinh rang minh phai ¢6
n6. Ban cua ban, mot ngudi kha néng noi va khong dé y toi loi ich tot nhat cia
ban, thach ban dam mua chiéc xe d6. Mua chiéc xe s& dit ban vao tinh hudng
kho khan vé tai chinh nghiém trong. Ban di két hon va co hai con nho va chi
c6 du dé tra tién tra gop cho can nha ban mua sau thang trude day. Tuy nhién,
y nghi ban trong s& tuyét thé nao khi 14i mon do choi méi nay 1am ban choang
ngop va nhan vién ban hang nhanh chong ky dugc h0'p dong vOi ban. Gio day,
ban vé nha va phai g1a1 thich cho vo ban nghe, nguoi von da rat cang thang vé
van dé tai chinh cua gia dinh. Dleu nay 1a do ban thiéu kha nang kiém soat con
tiy himg. Néu ban nghi tdi tat ca cac hdu qua ctua quyét dinh tir trude thi co
thé ban d3 khong mua chiéc xe do.

Phuwong phap 10 giay

Pém dén 10 trudc khi n6i hodc hanh dong 1a 10i khuyén dé dang va tot nhat
cho nhiing ai ¢6 van dé trong viéc kiém soat cac con tiy htng, vi né cho phép
ho ¢6 thoi gian dé bat dau qua trinh suy nghT Céach dém dén 10 t6 ra c6 hiéu
qua trong cac chuong trinh kiém soét sur gian dur va ciing s€ co hi¢u qua voi
viéc kiém soat con tiy hing. Khi chung ta bt dau suy nghi, cac phan Ung s&
bi chan lai hodc bi thay d6i, vi thé co hoi dé noi hodc lam nhimng diéu sau nay
chung ta phai héi tiéc s& giam dang ké.

Ban than to1 cling str dung cach dém dén 10 bat ky khi ndo vudng vio nhiing
tinh hudng bi cac xuc cam tin cong. Mot vai thang trude, toi 1ai xe doc theo
lan dudng bén phai trén con phd ba lan duong trong thanh phd. Lac dé 1a dau
gid chiéu va giao thong kha thong thoang. Dot nhién, mot chiéc 6 to cat ngang
ngay phia trudc, khién t6i phai dot ngdt glam tdc. Cam thay buc minh, thoi
thic dau tién cta toi 1 bam coi dé cho nguoi lai xe kia thay toi khong thich
hanh dong ctia anh ta. Nhitng ¥ nghi ban dau cua toi 1a d6 1a mot ké ich ky.
Anh ta nhan ra minh phai r& phai vao phut chot nén san sang khién tat ca cac
phuong tién trén lan dudng cua toi phai di cham lai va mao hiém gy tai nan
chi dé anh ta s& khong phai di qua thém mot vai khu nha. Thay vi thé hién



hanh dong khong dong tinh v6i hanh dong ciia anh ta, t6i bat dau dém dén 10.
Khi bt ddu dém, t6i nhan thay 13 anh ta khéng xin duong r& phai. Van nghi 1a
anh ta dinh r€ phai, t61 nghi rang viéc anh ta khong xin dudng r& phai chi 1a
mot dau hiu khac cho thdy anh ta khong he nghi t61 nguoi khac. Tuy nhién,
khi dém gan dén 10, con gian cta toi bién mat va t61 khong con muodn bam coi
nita. By gio t6i to mo hon bao gidr hét, thic mic khong biét anh ta s& lam gi
tiép. Sau d6 t6i nghe thiy tiéng coi hi. Mot chiée xe ciru thwong dang di theo
hudng 1an dudng trung tAm. Thay vi 1a mot ké ich ky nhu luc dau t6i nghi thi
nguoi 14i xe kia da nhin thay chiéc xe ctru thuong trudc toi va tim cach tranh
duong cho xe kia di. Hay tudng tuong toi sé cam thay thé nao néu toi hanh
dong theo su thoi thuc lac dau? Chuyén co thé con toi té hon. Trong khoanh
khic gian dit, c6 thé toi da 1ai sang lan duong bén trai, ngay vao 16i di cua
chiéc xe ctru thuwong dang lao t6i.

Nhimng vu viéc giao thong xay ra do tirc gidn dang tr¢ thanh mot van de
nghiém trong d6i voi cac con dudng cao tbc & My va gay nhiéu thiét hai vé
sttc khoe, tai chinh va sttc khoe tinh than. Dudng nhu moi ngudi cam thiy
minh v6 dich khi dugc bao boc trong chiéc xe hoi ctia minh va s& an toan khi
giai phong su buc minh. Diéu nay thuong dem dén cac hau qua tham khéc véi
nhirng tinh huong bung no trong bao luc, khién moi ngu:0’1 bi thuong nang,
tham chi 1a chét. May man 13 néu duogc trang bi mot vai k¥ thuat don gian thi
hau hét moi nguoi déu co thé vuot qua nhu:ng cam dd gay tai hoa ban dau,
nhitng cam dd co thé giy gia ting cac su cb giao thong trén duong va cd thé
dem lai nhiing hau qua tai hai.

Doi pho ngay lap tlre vdi cac xic cam

Néu ching ta khong tim cach giai quyét c6 hiéu qua ngay nhitng con buc doc
hang ngay, anh hudng ctia n6 s& kéo sang cac linh vuc khic cia cudc song.
Van cam théy buc minh va tirc gian sau mdt sy viéc xay ra trén duong di lam,
chung ta c6 thé trat gian 1én 6ng chu, dong nghiép, nhan vién hoic khach hang
cia minh. Trd nén tic gidn sau mot sy viée trude khi roi cong so co thé khién
chung ta cau ban véi vo, chong, nguoi yéu, con cai va ca cac con vat nuoi
trong nha. Khi nhan thay rang minh van con mang nhitng xuc cam manh tur
noi lam viéc vé nha, t6i lién ngdi trong 0 t6 vai phat, nham mat lai, tdp trung
va thé tir bung, trat bo con gian ra khoi co thé minh. Khi di cam thay binh
tinh, tu chu va tap trung, t6i méi hudng vé phia nha minh. Néu khong c6 thoi
gian dé lam diéu nay, nhu khi ¢6 mot cudc hop hoac mdt cudc hen srflp bi
mudn, toi thd siu, giai phong ngudn ning lugng tiéu cuc khi bude di tir chd dd
xe to1 no1 lam viéc.

“Vi thuc té ching ta la nhitng sinh vdt tuy hirng, nén ching ta la nhitng sinh



vat tuyét vong.”

_ JOSEPH CONRAD, NHA VAN —

Cau chuyén ciia Shaun

Noi vé viée c6 dugc mét cong viéc va thang tién trong
cong vi¢c do thi Shaun 1a ké thu tdi té nhat ctia chinh
minh. Khong phai vi anh khong c6 kha nang, tai nang hay
co hoi khién anh khong tién 1én dugc. Anh c6 bang dai
hoc va nhitng ngudi quen biét déu coi anh 1a chang trai
sang gia. Nhung nhitng con boc dong bung phat vao luc
khong thich hop di 14y di ctia anh cac co hoi thing tién va
tham chi doi khi ngay trong céc cudc phong van xin viéc.

Sau hang niam troi khéng duoc s dung hét tai ning cia
minh, Shaun c6 co hdi nhan dugc mot vi tri trong linh vuc
nhan su, linh vuc anh duoc dao tao. Vi dugc dao tao co
ban nén anh dugc chap nhan phong van. Cong viéc & mot
thi tran nho - cach thanh pho anh dang song hai gio l4i xe.
Anh biét co hoi nhan duogc cong viéc tai mot van phong
nho s€ nhiéu hon vi ho gip van dé trong viéc tuyén dung
va mudn giit nhitng ngudi co trinh do.

Shaun dugc nhan. Pay 1a dip may anh dang vo cing can
va ao udc. Gio day, thach thac 1a phai tich cuc va tranh
nhimg con gidn bung phat di 1y di cia anh rat nhiéu
trude day.

Khong bao lau sau, Shaun bat dau phai ddi mat vai thir
thach. Cong ty nay la mot b phan cua mét tap doan lon
c6 chi nhanh ¢ tat ca cac thanh pho chinh, bao gom thanh
phé anh sdng. Shaun hy vong ¢o thé chuyen vé thanh pho
qué minh cang sém cang t6t. Anh van gilt ngdi nha cua
minh trong thanh phd va thué mot chd & trong thi tran.
Anh & chd thué cac ngay trong tuan. Cudi tuan, thoi diém
anh mong ngong, anh trd lai thanh phd.

Trong mot thang ké tir ngay bat dau cong viée méi, Shaun
doc dugc mot thong bao trong e-mail tai noi lam viéc vé




mot vi tri lam viéc trong cong ty ¢ thanh phd qué huong.
Thiy co hoi quay vé nay, anh ndp don ngay 1ap tirc. Ngay
hom sau, quan ly cua anh, Steven, goi anh vao phong.
Ong néi, “T6i nghe noi anh dang ndp don xin vigc de
quay tro lai Tucson. Chung t61 can anh lam cho ching to1
mot ndm. To6i hiéu mong muén chuyén vé gan nha cua
anh nhung chung t61 phai dao tao anh va moi thir nira’
Shaun khong dugc cho biét bat ky diéu gi vé quy dinh
mot ndm do ca va cling khong thay dé cap trong hop dong
anh ky lac bat dau lam viéc. Y nghi dau tién xuat hién
trong dau anh 1a day ding 1a mot 1ii dang ghét, va 1am thé
nao anh co thé bién khoi chd nay.

Néu 1a trude ddy, anh s& tirc gian va ddi chat truc tiép véi
ong chil ciia minh vé viéc cong ty c6 nhimng chinh sach
khong 10 rang. Tuy nhién, lan nay, Shaun cho cho dén khi
con gian ctia minh lang xuong va nghi vé muc dich, vi sao
anh c6 mat ¢ do va anh can phai thoat khoi diéu gi trong
tinh hudng nay. Anh tip trung vao thuc té 1a anh sé& can su
ung ho va sy gidi thiéu cua Steven dé co co hoi duoc
chuyén lai vé Tucson. Che gidu con gidn va su that vong,
anh noi v4i Steven rang anh khong nhéan ra 1a minh s&
phai ¢ cong ty ndm nam nhung anh hiéu 1y do cua viéc
do. Steven cam thay nhe nhdm khi thdy Shaun tiép nhan
van dé tot hon trong doi va noi dua, “Dang dé thu.”

Shaun di di duoc budc di rat 16n trong chuong trinh tu cai
thién ctia minh. Chiu ¢ lai it nhat mot nim, anh gio day
quyét tdm tan dung toi da tinh hudng cta minh. Mic du
cac dong nghiép d6i xtr than thién va gitp dd anh, nhung
ho 14 nhimg ngudi cta thi tran nhé va anh c6 rat it diém
chung véi ho.

Sau khoang sau thang lam viéc, cac k¥ ning kiém soat
con béc déng mai lai sap stra phai chiu thtr thach. Anh
duoc nhan vao lam chu yéu dé thuc hién cong vigc tu van
nhan su. Quang cdo tuyén dung ndi thé va mo ta cong
viéc cling chi ra nhu vay, mac du mdt phé“m nhiém vu cua
anh 1a giGip cac cong viéc hanh chinh bat ky khi nao c6
yéu cau. Anh dugc thong bdo va anh ciing tin rang, yéu
cau nay chi xay ra vao nhiing ngay nghi va trg gitp nhiing




giai doan ban ron ngan ngi. Anh di chuan bi va chap
nhan diéu nay 1a mot phan cong viéc trong mot van phong
nho. Pén thoi diém nay, cong viéc cta anh van tot. Janet,
ngudi giam sat tryc tiép anh, hiém khi c6 mit va dé anh tu
lam cong vi¢c cua minh. Anh cam kich viéc minh duoc
doc lap 1am viéc va khong co bat ky ai lién tuc di mat dé
Vv anh.

ROi mot ngay Janet doi cho anh mot qua bom tan. Shaun
sap phai bat dau lam cong viéc hanh chinh ban thoi gian.
Nhan vién hanh chinh gip phai van dé sirc khoe khién co
ta chi lam viéc dugc ntra ngdy. Diéu nay bién tir su si
nhuc sang ndi dau dén. Lic dau thi Shaun bi bude phai &
lai lam viéc mot cach bat cong va khong cho quyén duoc
chuyén chd lam. Bay gio ho lai sap sta bat anh 1am diéu
ma rd rang khong nam trong danh sach nhiém vy cua anh.
Tuy khong thé khoac vé nhiét tinh gia tao nhung it nhat
Shaun khong truc tiép thé hién ndi gian dir voi ngudi
giam sat minh. Mot lan nira, anh budc minh phai danh
chut thoi gian trude khi noi. Anh lai nght vé muc tiéu ctia
minh 14 nhanh chéng roi khoi ddy cang sém cang tt. Anh
nhén ra dé 1am dugc diéu nay anh can ngudi giam sét cla
minh, tham chi con hon nguoi quan 1y, vi chac chan nguoi
ta s& yéu cau ngudi giam sat gidi thiéu vé anh trude khi co
quyét dinh chuyén anh hay khong.

Khi nghi vé diéu d6, Shaun nhan ra rﬁng anh c6 hai lua
chon. Thit nhat, anh c6 thé mién cuong lam cong viéc
hanh chinh va lién tuc phan nan. Piéu ndy c6 thé lam
nguoi giam sat phién long va két cuc s& cho anh mot ban
gidi thiéu toi va chac chan la anh s& khong thé nhanh
chéng chuyén duoc vi tri lam. Mat khéac, néu anh 1am
nhiém vy méi nay it nhat khong phan nan thi anh c6 thé
dam bao minh s€ c6 dugc su gioi thiéu co loi. Shaun théy
rang khi anh c6 thé tir bo sy thu ghét va gian dit trong tinh
huéng cta minh thi thoi gian anh 1am viéc s& dé chiu hon.

Ngay khi khoang thoi gian mét nim ctia Shaun sip két




thuc, anh bat dau tim kiém co hdi quay tré lai Tucson.
Anh c6 duge mot vai cudc phong van nhung khong thanh
cong. Sau d6 c6 mot vi tri anh khong chi rat himg thi va
con mang toi cho anh su thing tién. Cudc phong van dién
ra ¢ vé tot. Shaun da 1am céc cong viée dugc giao va da
c6 su chuan bi. Mot vai ngay sau, anh co diéu can héi
nguotl giam sat. Cira phong Janet m¢ khi anh budc vao.
Co ta dang noi chuyén dién thoai véi ai d6. Anh nghe co
ta ndi, “Anh ta that sy la mot nguoi co thé 1am viéc nhém
t6t.” Liic nay co ta nhin thay anh, n6i diéu gi 46 véi nguoi
cO ta dang noi1 chuyén va dung day ra dong cua, ngai
ngung xin 16i Shaun va ndi véi anh rang c6 dang c6 mot
cudc noi chuyén riéng tu.

Phai mat vai phut anh méi nhan ra rang, co ta dang gidi
thi¢u anh. Sau do, kha nguong ngung, nguoi giam sat xac
nhén v6i anh rang dung 1a c6 dang gidi thiéu anh khi anh
budc vao. Shaun tran tré hy vong khi biét tt ca nhing
diu hiéu d6 néi 1én rf?tng, anh dang c6 mdt co hoi rat tot,
khong chi la duoc tro vé nha, ma con nhan dugc mot cong
viéc dang ao udc hon. Ngay hom sau, dién thoai db
chudéng. Anh c6 thé nhin thay trén man hinh hién thi 1a
cudc goi dén tir vin phong nhan su cta cong ty anh tai
Tucson. Tim anh bat dau dap thinh thich. Hit mot hoi that
sdu, anh nhac dién thoai 1én, c6 gang khong to ra qua phan
khich hay hao hirc. Giong néi dau day bén kia hoi anh c6
mudn 1am viéc cho ho khéng.

T4t ca nhimg gi anh c6 thé lam 13 ¢ khong hét toang 1én
rang, co, tat nhién 1a anh c6 lam. Khi dat may xuéng, thoi
thic dau tién trong anh la mudn chay doc 16i di, dAm vao
khong khi va hét 1én, “CO THE CHU'! CO THE CHU!”
Nhung anh d3 kiém ché dugc dé khong 1am thé, vi sau khi
bat minh phai suy nghi, anh nhan ra réng, c6 thé mot vai
d6ng nghiép s& khong chia sé voi anh niém vui nay. Ho d
dbi xir v6i anh rat tot va anh chot nghi ra réng, mot sd
nguoi s& coi viéc anh noéng long mudn ra di nhu 1a mot su
chbi bo ho. Thay vi thé, anh ngdi d6 mot lat... chi dé




thuéng thic khoanh khac d6. Troi oi, that 1a tuyét lam
sao! Con quy dif trong anh trudc ddy khién anh mat di bao
nhiéu co hoi cubi cing da chiu nam yén sau song sit... va
anh 13 ngudi nam gitr chia khoa!

“Néu toi co bao gio ket hon no sé chi la con boc dong dot xudt — chuyén do
giong nhuw mot nguoi tw ban anh ta vay.”

— H. L. MENCKEN, NHA BAO, NHA VIET LUAN, BIEN TAP TAP
CHI, NHA VAN CHAM BIEM, VA NHA PHE BINH VAN HOA MY -

Ky thuat giam bét sy tuy hirng gay hai

@ Thuc hanh dém dén 10 trudc khi phan tng trude bat ky xic cdm manh meé
nao co tiém an cac hau qua
tiéu cuc.

@ Cho cho dén khi ban cam thay kiém soat dugc 101 ndi ctia minh rdi hiy noi.
@ Néu budc phai tranh mat khoi tinh hudng, hiy 1am vay.

@ Hay nghi vé cac tinh hung khi ban céu gian va sy viéc dién ra khong nhu
ban nghi. Vi du, mét ngay no, khi t6i dang ¢ phong v¢€ sinh cong cong, c6 ai
d6 clr cd ging mé cira, cho du rd rang 14 ctra da bi khoa. T6i thidy minh chuan
bi phat cau. Phan tng dau tién cua t6i c6 thé 1a s& hét 1én, “Chuyén quai gi
vay? Chang 18 anh khong thé hoi xem 14 c6 ai dang & bén trong khong a!” Tuy
nhién, khi nghf lai, t6i dua ra két luan 1a mot nguoi binh thudng sé khong hanh
dong nhu vay. Sau khi budc ra bén ngoai t6i thdy ngudi & bén kia canh cira ¢6
van dé vé than kinh va toi cam thay dé chiu vi d3 khong hanh dong theo thoi
thiic lac dau.

@ Tim ai d6 hodc mdt nhém nao do dé ban co thé xa gian va cac cam giac
manh khac mét cach an toan. Toi c6 ligt ké mot s6 to chtrc & cubi sach. Nhu’ng
t6 chirc nay danh cho ca phu nir va nam gisi. Ho chao dén va giup ban giai
quyét cac van dé vé xtc cam.

@ Bat ky khi nao ban cam thiy cac xtc cam dang truot khoi tay minh, hay
nglﬁ té1 mot muc tiéu, mot dicu gi do tich cuc khién ban mudn thoat khoi tinh
hudng do.



@ Tan dyng cac quyet dinh tdi xuat phat tir cac con boc dong ban tung lam.
Ban c6 thé lam diéu nay bang cach nh¢ lai nhiing quyet dinh toi té d6 bat ky
khi nao ban thay minh dang bi cudn theo nhitng con bdc dong tai hoa.

@ Dan mot mau gidy nhd ¢ chd ban co thé nhin thiy hang ngay (trén guong
trong phong tam hodc trén 6 t0). Trén to gidy nhd d6, hiy ghi nhiing céu kleu
nhu sau “Bét ky khi ndo toi thay minh bi khich dong, t6i s& nhé lan toi ..

@ Tu thuong cho minh vi dd khong dau hang trudc mot xic cam tiéu cuc bang
cach lam di€u gi d6 cho ban than minh, nhiing di€u ma binh thudng ban khong
bao gi¢ lam.

(@ Nho ban be va cac thanh vién dang tin c@y trong gia dinh d6i chat tryc tiép
v6i ban néu ho thay ban chuan bi hanh dong tuy hirng.
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18
HANH PHUC

“Bi quyet ciia hanh phiic la: hdy trdi réng niém hirng thii, hdy than thién hét
sikc ¢6 thé voi nhitng viéc va nhitng ngwoi khién ban hirng thi, thay vi thai d¢

thu dich.”

— BERTRAND RUSSELL, TRIET GIA, NHA TOAN HQC NGUOI
ANH, GIAI NOBEL VAN HQC NAM 1950 —

an co hanh phuc khong? Day han 13 mot trong nhitng cau hoi co ban
B nhat trong cugc song, cau ching ta timg hoi va tung dugc hoi rat

nhiéu lan. Tat ca ching ta déu nghi rang ching ta hiéu vé hanh phuc,
nhung c6 that vay khong? Ching ta co biét khi nao minh cam thay vui? Chiing
ta co that su c6 thé noi ai d6 gan giii v6i chiing ta dang hanh phtic khong?

Vao cudi ngay, sau khi ching ta dd néi va lam tat cd moi thur, hanh phuc
duong nhu 1a diéu quan trong nhat. Sau cing, néu rot cudc chung ta khong co
hanh phtc, thi nhitng thir con lai phong c6 ich gi? Nguotr My qua bi mé hoac
bé1 ¥ niém hanh phtc dén ndi ho dit cho né mot vi tri quan trong trong Hién
phap M¥. B¢ la quyén dugc muu ciu hanh phiic. Nhung vi sao, cho du chung
ta co cua cai vat chat khién hang triéu nguoi kém may man hon phai ghen ty,
thi van c6 nhiéu ngudi trong ching ta khong thoa mén? O Bic My, du vé co
ban thu nhap cua moi ngudi déu ting trong hon 40 nim qua nhung muc do
hanh phitic khong tiang twong tng. C6 dén 25% ngudi My néi rang ho bi trdm
cam. Chua dén 30% nguoi My néi rang ho thay rat hanh phuc.

Bi quyét 1 gi? Khong cé bi quyét nao ca

Khong co bi quyét that su nao cho viéc tim kiém hanh phuc. Ching ta khong
thdy mot cong thirc than ky nao d6 chi ra rang mot s6 ngudi dé tim ra bi quyet
do6 va nhitng nguorl khac thi khong. Tat ca nghién ctru duoc tién hanh doi véi
nhitng ngudi vui vé ciing cho nhitng ciu tra 1i twong tw. Mot phan hanh phuc



trong ching ta do gen quyét dinh. Chiing ta dugc nuéi dudng véi mot mire do
hanh phtic ¢6 hitu ching ta duoc thira huong khi sinh ra. Cac udc tinh cho
thiy gen quyet dinh khoang 50% mutrc d6 hanh phuc cua mdi ngudi. Hanh
phic ¢ moi nguoi dugce 1ap san & mot cap do nao d6 va tuy cac su kién trong
doi c6 thé lam thay doi cap d6 d6 nhung chi trong mot vai nim dudng nhu
chung ta lai quay tré vé cap do do. Duong nhu khong co sy khac bi¢t gitra
viéc mot sy kién lam tang hay giam niém hanh phuc cua ching ta. Nhimg
nguoi trang s6 doc dac trd nén hanh phic hon chi trong mot thoi gian ngan
nhung sau mot vai nim ho lai quay trd lai cip d6 hanh _phuc luc trude. Diéu
twong ty ctng dung voi nhirng nguoi khong may phai gan bo ca dot1 voi chiéc
xe lan. Nguoi ta thdy rang chi sau mot vai nim ho lai quay trd vé cap do hanh
phtc luc trude.

Cac dac tinh cua hanh phic

Dan Baker, giam doc chuong trinh Life Enhancement (Nang cao cudc song)
tai Canyon Ranch, da duoc truc tiép trai qua nhitng diéu khién con ngudi hanh
phuc. Trong cuén What Happy People Know (Tam dich: Piéu nhiing ngudi
hanh phtic hiéu), 6ng chia sé rang:

Ban khong thé quyét dinh viéc minh s& trd nén hanh phuc, cling giéng nhu ban
khong thé quyet dinh minh c6 thé cao hon. P6 1 vi hanh phuc khong phai la
mot thuc thé hitu han trong chinh ban than no, ma no la sy tong hop cua 12
déc tinh quan trong cua hanh phuc: tinh yéu, niém lac quan, sy can dam, cam
giac ty do, tinh than tién phong, sy an toan, sic khoe, tinh than, long vi tha,
tam nhin, sy hai hudc va muc dich. Pay 13 nhitng diéu ban nén quyét tim co
duoc.

Mot trong nhitng cach phat trién cac dic tinh nay 1a 1am nhiing diéu khién
chung ta cam thay hai long. Bat ky khi nao l1am diéu gi khién ban than cam
théy hai long, chung ta lai cang d& tiép thu tit ca cac dic tinh dan ching ta dén
v6i hanh phuc. Thong thudng, diéu khién toi thay thich tha 1a ngam nghia hai
chi ché xu mau mo cua minh, Buddy va Korky. Toi ¢6 thé ngdi hang gio
dong ho trén ghe sofa, moi con nam cudn tron mot bén, khoan khoai khi dugc
t61 gdi hodc vudt ve. Piéu nita khién t6i hanh phuc 1a cong vigc viét lach. Khi
hung khoi giai thich diéu gi toi cho 1a quan trong, toi thdy minh hoan toan
ddm chim vao viéc do.

Hiy tim kiém nhiing diéu khién ban say mé, c6 thé chiém toan b su tap trung
va chll ¥ ctia ban. Hay tim kiém co hoi duge 1am nhiéu nhitng viéc hoan toan
16i cudn ban, ludn tim kiém va thir nhiing diéu mai la ban cho réng minh s¢
thich. Hay nghi toi mot bai hat khién ban cam thay vui, nhung tot hon van 13



hat mdt bai hat hoac giai di¢u lac quan hanh phtic. Luon c61 mé don céc trai
nghiém moi vi khong phai lac nao chung ta ciing ¢6 thé danh gia dung ching
ta c6 thich dleu gi d6 khong cho dén khi that sy thir. Hiy giit mot tim hon
rong ma trudc tat ca cic trai nghiém méi. Hay coi viéc khdm pha hanh phuc 13
mot cudc phiéu luu.

Nhirng thoéi quen tinh than ciia nhitng ngwoi hanh phiic

Marci Shimoff tim ra 100 nguoi hanh phic nhét va tién hanh nghién ctru xdc
dinh ho c6 diém gi chung. Ba phat hién ra rang: ““Thay vi b1 cac y nghi tiéu
cuc gidy vO hodc lién tuc & trong trang thai chién dau hay thoai lui, nhitng
ngudi hanh phiic ¢6 thoi quen cho phép ho c6 thé phan ung dé dang hon tir
trung tam nao b cao hon, vung nao moi (neo-cortex). Sau nhirng cudc phong
van 100 ngudi hanh phtic nhat, toi thdy rang ho khong tin tat ca nhitng diéu ho
nghi.” Theo nghién ctru cua ba, nhirng ngudi hanh phic thuong khong coi suy
nghi tiu cyuc la xac thyc, ma ho nghi ngo gia tri cua chung trong khi nd lyc
vuot 1én trén chinh nhitg ¥ nghi tiéu cuc d6. Ho khong danh nhiéu thoi gian
va ste luc dé vat 1on véi cac y nghi tiéu cyuc, vi ho ty tin s€ co thé vuogt qua
nhimg ¥ nghi d6 va chung rdi ciing s& qua di. Nhitng ngudi hanh phuc thuong
c6 nhitng ¥ nghi tich cuc va lac nao ciing ¢d nghi ra du chi 1a mot chit niém
vui.

MGdi lan thay minh c¢6 ¥ nghi tiéu cuc, chiing ta nén tap thoi quen co gang tim
ra dleu gi do tich cuc trong tinh huéng d6 va tap trung vao do. Luc dau, dicu
nay rat ton coéng stc nhung sau mot thoi gian nd s& trd thanh phan img tu
nhién. No s& han ché thoi gian va stc luc chung ta danh cho diéu tiéu cuc.
Néu ban khong thé lam diéu nay, hiy dé cho y nghi d6 troi di. Hay co tap
trung vao diéu gi khac, vi du:

- Mot ban nhac yéu thich;
- Mot khoang thoi gian vui vé bén gia dinh hodc ban be;

- Chu y to1 diéu gi do xung quanh ban va ty hoi minh nhing cau hoi lién quan
t6i diéu d6. Vi du, néu ban thdy minh cau gian diéu gi khi dang lai xe, hay chu
¥ t61 nhitng chiéc xe xung quanh ban. Ban thay chiéc nao ndi bat? Hiy tuong
tuwong minh dang 1ai chiéc xe do.

Ping vat va tim kiém y nghi tich cuc néu n6 khong dén ngay, hiy chi tap
trung vao diéu gi do trung tinh. Mot s6 nguoi deo mot chiée ddy chun trén tay
va ho bat ddy tanh tach mdi khi thidy minh dang c6 y ngh1 tiéu cuc. Piéu nay
gitip 1am gian doan suy nghi trong chdc lat va khién viéc chuyén sang y nghi



tich cuc dé dang hon.

Mit khéc, rGt ra cang nhiéu y nghi tich cuc cang tét. Hiy tip trung va tao
dung nhﬁ:ng ¥y nghi tich cuc bang cach nghi vé cac trai nghiém tich cuc khac
khi cac y nghi trudce bat ddu mo dan. Mic du kho c6 thé lién tuc theo doi
nhiing diéu chung ta nghi nhung cam giac 1a ngudi danh gia t6t doi véi cac
kiéu suy nghi chung ta dang c6. Néu chung ta cam thay 6n thi d6 s& 1 nhitng
suy nghi tich cuc.

Phép mau cua kha niang tap trung

Trong cubn Flow (Tam dich: Dong chay), tac gia Mihaly Csiszentmihalyi viét
rang, c6 mot moi lién hé gan gii gitra hanh phuc va kha nang tap trung. Ong
thiét 1ap mot nghién ctru phat trién rong téi mic duoc tién hanh trén hon
10.000 nguoi trong khoang thoi gian 25 nam. Cac d6i tugng nghién ctru dugce
goi mot cach ngau nhién va dugc yéu cau danh gia mic d6 hanh phuc caa ho
mdi khi may duoc kich hoat. Két qua cho thay cang tap trung, khi lam bat ky
nhiém vu gi, cac ddi tuong déu co6 murc do hanh phtc cao hon. Ky la Ia, khong
phai lic nao cac ddi tugng nghién ciru ciing co thé doan trude duge hoat dong
nao s& khién ho hanh phtic. Tuy nghién, két qua cho thay bat ky khi nao hoan
toan dam chim vao diéu gi d6 va bi kéo ra khoi su tap trung do, ho déu nhén ra
r::ing truée do ho da rat hanh phuc khi thuc hién hoat dong do6. Tur cudc nghién
ctru dai hoi nay, Csikszentmihalyi két luan: hanh phtc co méi 1ién hé manh
mé Vo1 sy tap trung va chung ta hiém khi hanh phtic néu chung ta khong tap
trung. Mot két luan thu vi khac ong rat ra la chung ta chi trai nghiém hanh
phuc sau khi sy kién hoan tat. Trong khi dang chim dim siu vao sy kién mang
dén cho chiing ta niém hanh phiic, ching ta qué tap trung dén ndi khong nhan
ra 13 minh dang hanh phuc. Chung ta chi c6 thé tan huong niém hanh phiic cta
trai nghiém do sau khi n6 da xay ra.

Hanh phtic dén tir bén trong

Nhiéu ngudi cam thay rang ho s& hanh phtc khi mua duoc nha, tim dugc
ngu:m yéu ly tuong, c6 duoc chiéc xe méi, hodc duge thing tién trong cong
viéc. Khi nhiing diéu nay xay ra ho cam thdy that sy hanh phuc Nhitng nguoi
khac nghi rang ho s€ tim thay hanh phtc trong nhitng hanh vi gdy nghién nhu
ubng ruou hodc danh bac. Piéu ma nhitng hanh vi nay dem lai chi 1 tam thoi
gay té cho ndi dau bat hanh. Khi con nghién qua di ho lai thiy minh bat hanh
hon bao gid hét. Cac nha nghién ctru da phat hién ra rang khoang 50% nlem
hanh phiic cta ching ta 1a do gen. RS rang ching ta sinh ra di c6 sin yéu to
bam sinh nhét dinh lién quan téi hanh phuc. Tuy nghién, nghién ctru ciing chi
ra rang nhitng th@ bén ngoai chung ta, vi du nhu cic s¢ hitu vat chat va cac



moi quan hé v6i moi nguoi chi chiém mot ty 1é phan trim nho trong hanh
phtc tong thé cua chung ta, chua téi 10%. Con lai 40% hanh phiic ching ta
tao ra tir bén trong. Va chung ta c6 thé tao ra hanh phuc néu ching ta ghi nhé
nhimng diéu sau.

Chung ta lya chon cach phan ung trudc moi tinh huéng. Nhu Victor Frankl,
nguoi da séng sot tir trai tp trung, chimg minh, ching ta la nguoi cudi cung
c6 kha nang kiém soat cac phan ng trudc moi tinh huéng. Ngay khi phai song
gifra noi khlep dam cua trai tap trung, ong van thay nhiing vi du vé tinh ngudi
va sy tu té. Ong c6 thé tim thay nhiing diéu tich cuc du dé 6 ong co thé vuot 1én
moi ngay va song sot. Mot trong nhiing cach chung ta c6 thé bodi dap thoi quen
tim kiém dleu tich cyc la luu gitr mot cuon sO ghi lai nhing diéu ching ta biét
on. Vao cudi mdi ngay, hay ghi lai tat ca nhiing diéu ban thay biét on trong
ngay do6. Cang nghi v€ nhiing diéu chung ta thay biét on, ching ta cang cam
thay c6 thé phan tng tich cuc mot cach d& dang hon trong tit ca cac tinh
hubng.

- Al cling c6 thé thay hanh phtc khi moi chuyén tot dep; nhu’ng phai can rat
nhiéu tri tu¢ xuc cam dé bat cuoi khi moi chuyén tré nén rac roi. Trong nhiing
thoi diém t6t dep thi ngay ca nhitng nguoi bi quan ciing c6 thé tim thay diéu gi
d6 dé cam thay biét on. Tuy nhién, trong lic kho khin, nhiing ngudi cé suy
nghi chu dao 13 tiéu cuc s& dé dang quay tré lai 16i suy nghi tiéu cuc ctia minh.
Pay 1a thoi diém thoi quen biét on hang ngay tao nén su khac biét hoan toan.
Trong lac kho khan, nhiimg nguoi da quen voi suy nghi tich cuc va trai qua
cam giac tot dep s& c6 mot nguon 16n lao dé trong cdy. Chinh trong nhirng lic
kho khan, chiing ta m&i nhin ra dugc nhitng 1o1 ich that su cua viéc tao dung
suy nghi tich cuc va long biét on. Nhitng thoi quen dé s& gitip ching ta ding
ving qua nhing giai doan kho khan. Nhiing nguo1 lac quan ciing co thé noi
rang “Chuyén nay roi cting s€ qua thoi1” vi ho tin rang vii try co ban la mot noi
t6t 1anh va nhitng lac kho khin chi 13 tam thoi.

Du:ng danh gia thap sttc manh cia nguoi ¢ thé thay d6i tam trang nhiing
ngudi quanh ho. Ban d3 bao gid chimg kién mot dién gia c6 thé kiém soat mot
dam dong, dem dén cho ho nhirng xic cdm vui mung, s¢ hai va cadm gian
manh mé& chua? R4t nhiéu nha dién thuyét tai ba co thé khién nhimg dam déng
16n tré nén dién cudng. Tét ca ching ta déu c6 kha ning to 16n trong viéc anh
huong to1 tam trang cua nhitng ngudi xung quanh minh. Ban da bao gio théy
mot nguoi ti€u cuc kéo tam trang cda mot nhém nguoi trong phong xuong
chua? Mat khac, ban da bao g10 thdy mot cin phong bung sang va séng dong
hon khi mot nguoi lac quan vui vé ndi chua? Hay tr¢ thanh nguoi lam bung
sang can phong khi ban budc vao. Néu ban di timg trai qua diéu ndy, ban sé
biét cam giac d6 tuyét voi va manh mé duong nio.



“Cuoc song cua toi that tuyét voi biét bao! Toi chi woc minh da nhan ra diéu
do som hon.”

— COLETTE, NHA VAN PHAP -

Cau chuyén cua Yip

Mot trong nhitng thoi quen xau toi van phai khic phuc 13
chay qua téc d6 khi 1ai xe trong thanh phd & nhiing noi c6
han ché téc do. Vi hanh vi ndy ma t6i da ting nhiéu lan
phai hau tda. Mic cho t6i da hét sirc ¢b ging giai thich cho
vi thAm phan nghe vé tinh hudng hy hiru ctia minh, thudng
thi phan quyét van 1a t6i d3 pham luat. Sau khi ¢ toa, toi
phai dting trong dong ngudi xép hang chd ndp tién phat,
cho t6i luot lam viée tiép theo cua nhan vién thu quy. Di
kém véi diéu nay bao gio ciing 1a trinh ty sau. Thuong thi
nguoi dung xép hang chd ndp tién phat thich chia sé ndi
buc doc vd&i1 nhitng nguoil cung chung hoan canh khéc.
Khong ai thay vui vé gi khi phai c6 mit ¢ d¢6. Khong khi &
day rat am dam; hiém khi c6 ai 6 mim cudi hodc cudi to.

Nhan vién thil quy tai ban thu tién phat 1a nguoi dau tién
ho gap sau phién toa, va co ta chuan bi lay di nhiing dong
tién pha1 kho khin 1am ho moi kiém duoc. Va tat nhién,
nguoi trat sy tire gian va buc minh vao nhu‘ng ngu’0'1 nay.
Han 13 da phai c6 rat nhiéu rac rdi nén nguoi ta moi phai
dung 1én mot vai tam bién. Trén cac tim bién co ghi:
“KHONG DUNG THU': Chti thé, nguyén rua, hoac cao
giong s& khong dugc dung thir tai noi nay. Néu quy vi co
nhirng hanh vi nay, cic nhan vién s& tir chdi phuc vu quy

T

V1.

Gan day, toi c6 dting xép hang tai toa an dia phuong dgi
dén luot ndp phat vi di qua toc do. Phia trude toi, trude
ctra chin chd nhan vién thu quy ng01 1a mot nguoi dan 6 ong
chau A bé nho. Anh ta dang cuoi rat to, va t1ep tuc cuoi
khi dém tién tra tién phat. Moi ngudi ngimg viéc ho dang
lam lai va nhin trimg trimg vao anh ta. C6 thé mot s6
ngudi cho han 13 anh ta dang say ruou, cao htng cai gi do,
hoizc “tam hon dang lo limg ¢ chd khac.” Trude khi di,




anh ta noi, “Gio thi toi dd duoc ty do.” La nguoi xép hang
tiép theo, t6i tién toi chd anh ta dting lic trude. Nguoi tha
quy van la nguoi tiép toi 1an trude. Néu nét mit cua co ta
¢ thé dugc dich thanh 16i thi s& 13 nhu thé nay, “Dung
lam gi ban thiu, ding 1am nham bat ky chuyén gi, nhanh
chéng 1am phan su ciia minh va bién di cho khuat mat
to1!”

Tuy nhién, hom nay vé madt c6 ta c6 nét khac la. Trong
nhu ¢6 vé la ¢c6 mot nu cudi dang hinh thanh trén mat co,
c6 thé 14 c6 modt chut guong ép, nhung du sao thi d6 van 1a
mot nu cudi. Nhan ra su thay ddi do, toi thu hét can dam
va tién t6i phia c6 ta theo cach khac moi khi. To1 nhan xét
v0i ¢0 ta rang, to1 chua bao gio nhin thay ai vui vé nhu thé
khi di nop tién phat. Ca hai chung t6i déu cudi tim tim khi
nhic t&i diéu nay, va t6i noi dua 1a khong co chd nao dé
t6i boa cho bién lai phat toi vira ky tén vao. Pén lic nay
co ta cling thdy rat hai hudc, nu cudi rong md va thoai
mai. Mot nguoi xa la dd anh huong té1 ca hai ching toi
khién cong viéc ctia ca hai chung t6i déu trd nén vui vé va
dé chiu va lam bung sang ca mot ngay. Lic budc di, t61 co
cam giac d6 1a mot khoanh khac rat dic biét, hiém khi xay
dén trong cudc doi cua chung ta. Va khi n6 xdy ra, nd xay
ra cho mot muc dich nao do.

Tb6i khong biét co phai ) phan da dua nguoi la mat do
dén vdi1 chung t61 d€ xoay chuyén tam trang cua it nhat hai
nguoi ching toi vao cai ngay dinh ménh d6 khong.

To6i thuong lam viéc mudn hang tiéng dong hod tai van
phong. Nhan vién quét don thuong té1 don dep trong khi
t6i lam viéc. To6i dé y 1a hau hét ho déu 13 ngudi nudc
ngoai c6 thé 1a nhﬁ’ng nguoi nhap cu ¢6 kho khan trong
viéc tim cac cong viéc khac. Khi toi ¢ ging bat chuyén
v6i ho, ho thudng tra 16i bang tht tiéng Anh mac rat nhiéu
16i. Mot hom toi nhan ra ngudi dan ong chau A thap nho
t61 d4 tirng gip trude d6. “Minh di ting thy anh ta ¢ dau
do,” to1 nghi. Dot nhién, to6i nho ra anh ta chinh la ngu:oi
dan 6ng x€p hang trudc toi tai toa an. R4t hao hu’ng vOi
dién bién nay, toi cd gang tro chuyén mot chut vOi anh ta.
Cho du c6 thé 1am anh ta khé chiu nhung toi van quyét
tam tim ra cho bang dugc.




Sau mot thoi gian, chung t61 bat dau tro chuyén va1 nhau.
Biét anh ta chuén bj t6i, to1 dat san mot binh ca phé va dé
nghi anh nghi giai lao va udng véi toi. Dan dan, anh vuot
qua su e ngai, d¢ dat va bat dau chia sé nhiing diéu tha vi
veé qua khtr v6i toi.

Cudi cung, sau hang thang troi, to1 cam thay di thoai mai
dé néi cho Yip biét rang toi cung xép hang cho nop tién
phat vao ngay anh ta ndp tién phat va chu’ng kién phan
mg cua anh doi véi nhan vién thu quy. Anh giai thich, anh
14 ngudi nhap cu. Anh quan niém rang sau khi tra tién
phat thi s€ dugc that su tu do.

Mot cach tu nhién 1a nhitng ngu’oi lac quan vui ve thuong
thay hap dan trudc nhimg ngudi tich cuc khac. Ban biét
rang su phién ndo c6 stc lan téa. Ban c6 mudn thu hat
nhitng ngudi khén kho dén véi cudc doi minh khong?
Picu d6 rat dé - tat ca nhitng gi ban phai lam 1a ciing tré
nén khon kho. Mit khac, nhitng ngudi vui vé cb hét stirc dé
tranh nhitng nguoi khon kho. Hay chay xa khoi nhiing
nguoi tiéu cuc. Ho s€ lam can ki€t strc lyc cua ban. Ludn
c6 diéu gi d6 tich cuc trong mot tinh huéng ban gip phai,
cho du vao lic d6 c6 thé diéu d6 khong 1d rang hoic hién
nhién.

Khong gidng Yip, t6i khong thé nhin ra diém tich cuc
trong ndp phat giao thong. Tai nang cua anh ta thé hién ¢
chd, ludn co thé thdy diém tot trong moi tinh huéng néu
nhin du ky. Hay tao théi quen tim kiém diéu tich cuc ngay
ca trong nhitng tinh huéng khoéng c6 chut manh moi 1o
rang nao ca. Hay tyu thir thach minh tim diéu gi do tét dep
trong nhitng tinh huéng khong dé chiu. Khi tim thay, hay
tap trung vao do. Nguoi ta da chimg minh dugc rang,
chung ta chi c6 thé nam giir mot suy nghi nao do trong
mot thoi diém. Hay lya chon nam giir suy nghi tich cuc.

Ky thuat tang cwong hanh phuc

@ Luu giit mot cudn sb ghi lai nhitng diéu ban thay biét on. Vao cudi ngay,
trude khi di ngu, viét lai 10 di€u xay ra ngay hdm do6 khién ban thay biét on.



@ Tinh nguyén gitp ai d6 kém may man hon ban.

@ Goi cho nguoi ban quan tdim va mot thot gian 61 chua gap mat chi dé xem
tinh hinh ctia nguo61 d6 thé nao.

@ Tim kiém co hdi khen tang nguodi khac vé dién mao, vi da lam tot mot cong
viéc nao do, hoac vi mot hanh dong vi tha.

@ Hay lam nhitng viéc tét mot cach ngau nhién.



19
LAC QUAN

“Hy vong, ro rang khong gzong voi lgc quan. Do khong phaz sw doan chdc
chuyén gi dé sé tré nén tot dep, nhung chdc chan la sé c6 diéu gi d6 c6 y
nghia, cho du két qud thé ndao di ching nita.”

— VACLAYV HAVEL, CUU THONG THONG CONG HOA SEC -

moi tinh huéng va thoi diém, cho du hién tai ¢6 thé am dam dén dau.

Khi moi chuyén tdt dep, that dé dang dé c6 thé vui vé va ¢ tAm trang
t6t. Tuy nhién, thanh cong doi hoi chiing ta phai ¢6 thé nhin ra hy vong va co
hoi ngay ca sau nhiing that bai 1on. Mot trong nhiing tinh cach chung cia tat
ca nhitng ngudi thanh dat 13 kha ning bat day sau that bai. C6 thé ban di nghe
nhitng cdu chuyén noi tiéng vé nhitng ngudi thanh dat va su dau tranh cta ho
dé vuot qua nghich canh. Tat ca cac dién gia déu ké nhitng cau chuyén nhu thé
vé ho.

I ac quan la kha nang nhin ra hy vong va giir tinh than tich cuc trong

»

“Cdi khéng giét chét dwoc ching ta sé lam chiing ta manh hon.
— FRIEDRICH NIETZSCHE, NHA TRIET HQC PUC THE KY 19 -

Thét bai 14 budc can thiét trén con duong té1 thanh cong. To1 c6 doc mot bai
bao vé nhiing triéu phu tu lyc tré tudi, tit ca ho déu chua dén 40 tudi, di tao ra
su nghiép kinh doanh thanh dat. Nguoi ta thay rang, trung binh, ho da phai
that bai véi khoang 17-18 cong ty trude khi tim dugc cong ty gitp ho thanh
cong. Piéu nay nghe rat giong cach toi hen ho trude ddy. RS rang 1a nhiing
tri¢u phu tu lyc nay phai rat lac quan.

Lac quan khi moi chuyén tot dep that qua dé dang. Nhung dé duy tri cam giac
lac quan du dang phai trai qua nhu:ng bi kich t6i té nhat thi sao? Robin Sharma
no6i rang, néu chiing ta trén tranh ndi dau thi c6 thé chung ta dang tron tranh ca



tiém nang phat trién ca nhan, thuong di cing nhitng khé khan trong cudc song.
Chinh trong thoi diém thir thach nay, ching ta thuong tim thay nhirng bai hoc
khién ching ta c¢6 thé vuon 1én t6i mot cap do mai. Cudce dau tranh kho khan
nhat budc chiing ta phai day lui strc y, va tim ra nhirng nguon luc va thé manh
ma trude do ta chua timg biét dén. Rat nhiéu cudn sach vi dai va cic ban nhac
tuyét voi, ra doi khi tac gia dang trai qua giai doan vo cung kho khan cua cudc
song. Cho du lic d6 co thé ching ta khéng nhan ra, nhung ludn tiém an bén
trong mot moén qua nao d6 ching ta s& tim ra khi chiing ta that su ¢6 gang. Toi
d3 tim thdy moén qua do khi bi that nghiép mot vai nim trude day. Cam thay
buc boi va d& bi ton thuong, t61 don toan b stre luc vao viée viét, diéu trude
day to1 luén khao khat mudn lam nhung chua that sy nghiém tic theo duoi.
To1 thot diém &6, t6i van chua tim thay diéu gi khién t6i c6 du xGc cam dé
thdy can dugc noi ra. Phai dau tranh voi khoang thot gian that nghiép khién toi
¢ du dong luc can thiét dé nghiém tuc bat tay vao viéc viét, va n6 da lam thay
ddi toan bd cudc doi toi. Toi hoan thanh cudn sich va tim dugec mot nha xuét
ban. Diéu nay dem lai cho t61 su thoa man vo cung va lan dau tién to6i nhan ra
tiém nang that sy ctia minh. Mgt kinh nghiém dau thuong budc t61 phai kham
pha va phat trién 1ong can dam, su kién tri, tri tuong twong va sy chu dong.

Tinh than Lac quan hoat ddng nhw thé nao

Rat nhiéu nghién cuu da duge tién hanh vé dé tai lac quan. Mic du hau hét
chiing ta déu thay rang, nhiing nguoi lac quan thuong thanh dat hon, nhung c6
the ching ta khong nhén ra rang, ho ciing thudng song lau hon va cé cudc
song lanh manh hon.

Trong cudn sach Learned Optimism (Tam dich: Hoc cach lac quan), Martin
Seligman trinh bay rat nhiéu nghién ctru v€ sy khac biét glu:a nhitng nguoi lac
quan va nhirng nguoi bi quan. Piéu gi khién mot s6 nguoi tlep tuc tién 1én sau
hang loat that bai, trong khi nhu:ng ngu:cn khac tir bé chi sau dau hi¢u kho khan
dau tién? Piéu ty nhién 1a moi ngudi c¢6 tim trang di xudng khi gap phai
nhu:ng that bai 16n. Tuy nhién, nhiing nguoi lac quan khong cam thdy budn
mai. Ho nhanh chong nhin nhén tinh hudng va xem xét nhimg cach ho c6 thé
thay d6i két qua cho lan sau.

Nhirng gi chung ta tw ndi véi minh

Theo Seligman, cach moi nguoi ty giai thich cac su kién va tinh hudng véi
ban than minh xac dinh ho c6 phai la nhiing nguoi tich cyc hay khong. Nhimng
ngudi nhin vao mit tot cua van dé thuong nhin nhén that bai chi 1a tam thoi
thay vi coi n6 1a vinh vién. Trong khi khong giti bo trach nhiém d6i v6i nhimg
that bai, ho thuong nhin vao birc tranh rong hon va nhin ra nhiéu 1y do vi sao



moi chuyén lai xay ra nhu vay. Voi ho, 1am vao mot tinh hudng t0i t& hay mét
16i 1am khong c6 nghia ho la ke khlem khuyét, vo gia tri va s& chang di duoc
dén dau trong cudc séng nay. Néu ho that sy nhin nhan rang, so suat cia ho
dan dén tinh huong hoac su kién ti€u cuc do thi ho sé tim cach thay d6i hanh
vi trong twong lai.

Tinh linh hoat

Linh hoat 13 mot phan rat quan trong trong viéc tré thanh mot ngudi lac quan.
Cang c6 kha néng thich nghi va thoai mai trudc su thay doi, ching ta cang c6
thé kiém soat moi truong xung quanh minh. Nguoi linh hoat biét nhiéu cach
nhin nhan tinh hudng va giai quyét van d¢ khac nhau. Biét dugc diéu nay,
nguoi lac quan nhin nhan tuwong lai theo hudng tich cuc. Linh hoat cho phép
ho kiém soat mdi trudng tot hon va dinh hinh twong lai theo cach tot nhat co
thé. Nhirng nguoi kém linh hoat nhin théy it su lya chon va thuong coi minh la
nan nhan cua hoan canh va moi truong. Trong khi nhin nhan cac sy kién va
tinh hudng tiéu cuc chi 12 tam thoi, nhitng nguoi lac quan coi kha niang hoc
hoi, thay doi, phat trién, va thich nghi 1a vinh ctru va la mot phén con nguoi
ho.

Thuc té

Lac quan ciing c6 nghia 1a c6 mot nén tang ving chic vao thuc té. Thir
nghiém diéu co it co hoi thanh cong va nhiéu nguy co dem lai két qua Xau
khong phai la lac quan; d6 1a su liéu linh dién ro. Vi du nhu mot nguoi khong
co ké hoach cho quéng thoi gian nghi huu vi anh ta tin rang minh s€ tring x0
so biéu nay rat ngu ngoc khong chi vi co hoi tring x6 so rat it ma con Vl
niém tin d6 s& ngan khong cho anh ta thuc hién nhirng hanh dong cu thé can
thiét dé dam bao thoi gian nghi huu tot dep.

Thira nhan thanh cong

Nhitng nguoi ti€u cuc, coi cac su kién tich cuc la do may man hodc két qua
clia cac tac dong bén ngoai va ban than ho khong c6 kha ning kiém soét cac
tac dong d6. Hiém khi ho nhan ra gia tri ctia nhiing dong gép cta ban than.
Mac du mét ngudi lac quan nhan trach nhi¢ém cho mot that bai nhung ho cling
thira nhan coéng lao ctia minh khi moi chuyén tét dep. Piéu nay khong cé
nghia 1a nhiing nguoi lac quan 1a nhiing ké khoe khoang khodc lac, tu cho
minh cai gi cling biét, chi loanh quanh bao moi nguoi phéi lam gi va phai song
cudc doi cta ho nhu thé ndo. Pon gian, ho la nhiing ngu:m co6 du long tu trong
dé tu khen minh khi dat dugc mot diéu gi d6 dang gia. Sy tu tin cua ho voi
nguoi khac co thé glong nhu sy hom hinh. Lam thé nao dé phan biét gitra mot



nguoi ¢ 1ong tu trong cao va mot ké huénh hoang khoac lac, ¢6 gang tao cho
minh vé boc tot dep trudc mat moi ngudi? Nhitng nguoi that su tu tin khong
c¢6 nhu cau dim nguoi khac xudng. Ho khong cam thay bi de doa trude thanh
tich cua ngudi khac va s& tng hd nguoi do trén con dudng tim kiém thanh
cong.

Tim kiém diéu tot dep

Tac gia ban chay Bob Nelson, trong cuon 1001 Ways to Take Initative at
Work (Tam dich: 1001 cach dan dau trong cong viéc), chia sé vé gla tri cua
tinh than lac quan tai noi 1am viéc nhu sau. “Dung ty dong gan diéu tiéu cuc
cho bét ky ai. Thay vao d6, hay tim kiém diéu tot dep & tat ca nhiing nguoi
ban gap va trong moi viéc ban lam. Ban s€ ngac nhién khi thay cac dong
nghiép cam thay tot hon nhiéu thé nao véi sy c6 mit va thuc day tinh than cua
ban.”

C6 nhiing lac kho khan, ngay ca d6i voi nhitg ngudi lac quan, dé cé thé nhin
ra diéu tich cuc trong mot tinh hudéng nao d6. Trong truong hop d6, nhiing
nguoi lac quan s& tAp trung stc lyc va nd lyc vao viée tién 1én. Ho nhan nhin
va s€ chlen dau vao mot ngay khac. Nhitng nguoi lac quan 13 nhitng ngudi
song sot cudi cung.

Lac quan va thanh cong

Véi Robin Sharma, lac quan 13 mot phan thiét yeu va quan trong dé tat ca
chiing ta co thé dat toi kha nang cua minh. Ong thay, lac quan thudng bi ha
tam quan trong, va tranh ludn rang néu chung ta lac quan hon, diéu do6 sé& co
tac dung 1on trong viéc vuot qua cac tré ngai va gitp chung ta tro thanh nguoi
t6t nhat.

bat myc ti€u, vé ban chat, 1a mot bai tap vé tinh than lac quan. Néu chiing ta
khong tin rang minh c¢6 thé dat muyc tiéu thi ngay tir dau, viéc dit muc tiéu da
khong c6 y nghia gi ca. Nhu’ng nguoi dat duge nhiéu muc tiéu, vé ban chat,
lac quan hon nhitng ngudi dat muc tiéu thap. Nhitng nguoi git hai dugc nhiéu
thanh tich ludn dit ra muc tiéu cao phu hop véi cip d6 lac quan cua ho.
Nhitng Iy tudng ching ta dit ra chi c6 thé dat duoc thong qua viéc cd tim nhin
ddi v6i muc tiéu, dat muc tiéu do, va sau do lai dit ra mot mic cao hon. Ciing
gidng cac van dong vién nhay cao, ching ta dit cidc mirc xa cao hon mdi lan
chung ta dat duoc cac muc tiéu ciia minh. Chi bang viéc khong ngimg thir
thach ban than va tin vao kha ning ctia minh, chiung ta méi c6 thé kham pha
hét va dat dugc kha nang cao nhat ciia minh.



“Co rat it diéu trong thé giéi nay c6 strc manh hon mét cu hich tich cwe.
Mot nu cwoi. Mot 10i lac quan va hy vong. Mot quan diém “toi cé the”
moi khi moi viéc khé khan.”

— RICHARD M. DEVOS, DOANH NHAN —

Cau chuyén cua Jim

Jim dich thi 1a mdt nguoi song sot. Tuy nhién, cau chuyén
cua anh con hon ca chuyén vé mot nguoi song sot; do 1a
cau chuyén tro vé sau nghich canh va duogc hoi sinh, tin
tudng va hy vong. Cha ctia Jim nghién rugu. Khi con nhé
anh d3 rat so cha, dic biét khi ong uéng say va noi gian.
Mic du cha chua bao gio danh Jim hay bat ky anh chi em
nao trong sé nam anh chi em ctia Jim, nhung nhing ky tc
so hai van dong lai trong Jim dén tan 50 nam sau. Vi c6
nhiéu con nén cha me anh rat khé khan. Khi Jim 1én nim
tudi, cha me quyét dinh dua anh t6i séng véi 6ng ba. Bj
chia cét khoi cac anh chi em va cha me, anh cam théy rat
cd don va tach biét. Bit budc phai di khoi nha, anh cam
thay bi chéi bo va khiém khuyét. Mic du 6ng ba d6i xu
v6i anh rat tot nhung Jim nhé gia dinh minh va cam thay
minh bi phat vi d3 mac 131 gi d6, mic du anh chua bao gio
chac chan do6 1a cai gi.

Néu c6 diém tot trong cudc séng chung ciia Jim véi 6ng
ba thi d6 la anh hoc dugc cach tré nén doc lap Ong ba
cling trao trach nhiém va cho anh nhiéu thoi gian dé anh
thuc hién nhiém vu ctia minh nhiéu hon anh chi em & nha.
Ong ba anh duy tri truyén thong déu din di nha tho. Diéu
Jim nhé nhét vé dng 1a 6ng ludn nhin vao mat tich cuc cua
cudc song. Bat ky khi ndo Jim c6 van dé hodc phan nan vé
diéu gi d6, ong ludn ngni vO1 anh va noi chuyen vGOi anh
nhu vo1 mot nguot 1on. Ong giai thich rang moi thir s€ tr¢
nén t6t dep hon néu chung ta tin nhu vay. Ong da trai qua
nhtng thot ky vo cung kho khan trong cudc song - chién
tranh va suy thoai kinh té - ong van hanh phuc, vui vé, va
tin rang nhiing khoang thoi gian tot dep van dang & phia
trude. Chinh nha thd 13 noi Jim ¢6 thé tim duoc ban be,
muc dich, va su khudy khoa trong cudc séng hang ngay.




Vao cudi thoi nién thleu anh gap mot cd gai tai hot trai do
nha tho bao tro; va khi sap bude vao tudi 20, ho két hon.

Theo truyén théng ctiia mot gia dinh cong nhan, Jim tiép
tuc hoc nghé va trd thanh thg dién. Mac du gioi viéc
nhung anh thdy minh c6 mong muén lam viéc doc lap.
Trong ba nam chinh thic ty 1am an, Jim va d6i tic mo mot
cong ty nho. Vi ca hai déu chiu kho, tham vong va phdi
hop tot nén cong ty rat phat dat dem lai cho ho muc thu
nhap gap doi trudc day, khi con 1am thué cho nguoi khac.

Vao thoi diém nay, Jim va vg, Lynn, da c6 ba con. Cong
ty ctia Jim, trong khi dem lai nguon thu nhép tot cho gia
dinh, va ngay cang chiém nhiéu thoi gian cta anh. Ludn
ludn ¢6 ap lyc va trach nhiém, Jim bat dau uéng rugu
nhiéu hon. Trudc d6, anh lic nao ) cung thich udng, va khi
con trong thoi nién thiéu anh van co tleng la uong tot.
Trude day, khi con hen ho, Lynn da nhleu lan néi véi anh
rang co rat lo lang vé hrorng rugu anh ubng. Anh khong
chu ¥ nhiéu t&i 101 ¢d nodi va nghi rang d6 1a diéu tat ca cac
cau con trai ¢ tuéi d6 déu lam. Ngoai diéu d6 ra, ban than
anh ctng thich udng ruou. Cac van dé gia dinh anh ngay
cang tram trong khi luong ruou anh udng ngay cang
nhiéu.

Pé dbi pho voi van dé, Jim danh nhiéu thoi gian lam viéc
hon dé trén tranh gia dinh. Vo anh, ngudi sau nay anh moi
nhan ra la anh chua bao gio that su gén glii, tu xa lanh
khoi anh va d6n toan b0 su tap trung vao cac con. Sau do,
anh nhén ra rang minh da phai chiu du’ng su cO don trong
moi quan hé véi Lynn glong nhu thoi gian anh 16n 1€n bén
canh 6ng ba minh. Piéu khién Jim nhan ra minh 1a mot ké
nghién ruou can dugc giup d& 1a khi anh thay chinh cac
con minh s¢ minh, giéng nhu trudc day anh so cha minh
vdy. Anh thiy vo cing chodng vang. P6 chinh 1a mot
trong nhitng khoanh khic quyét dinh, tao ra mot ca hich
manh budc ching ta phai hanh dong manh mé dé doi
huéng, vi chung ta khong thich nhimng diéu dang doi ta &
cudi cudc doi.

Jim tham gia hoi Alcoholics Anonymous (AA)!'! d¢ giai
quyét van d€ uong rugu cua minh vdi quyét tdm nhiéu nhu




v6i cac du an cta cong ty. Anh d6 tat ca trach nhiém lam
cudc hon nhan khong thanh cong cho thoi nghién ngap cua
anh, va ngay khi anh ngtrng udng thi mo1 viéc s€ tu dong
tré nén t6t dep hon. Niém tin cua anh rat ben viing va ludn
la nguon dong vién khi anh can. Thuc té, d6 1a mot trong
s it nhitng diéu bat bién cua cudc doi anh.

Kinh doanh khong ngimg phat trién va Jim ciing dbi tac co
sau nhan vién lam vi€c toan thoi gian. Trudce khi budce vao
tudi 40, Jim da 1a mot triéu pha, mot triéu  pht tu Iyc. Anh
gitr cho minh tinh tao, va ludn hy vong rang minh van c6
the ciru van cudc hon nhén dang trén bo d6 v& va phat
trién moéi quan hé gan gili véi cac con.

Mot ngay, trong giai doan nay, anh nhan dugc dién thoai
tr nhan vién ké toan. Hoa don thanh toan cho mét nha
cung cap dot nhién ting vot khién nhan vién ké toan phai
kiém tra va phat hién ra 13 ban 1am an 14 nam cua Jim d3
bién tha toan b tién trong tai khoan hoat dong chung. Khi
Jim goi dién dén nha anh ta, anh phat hién ra la dién thoai
d3 bi cat. Néu c6 thoi diém nao Jim mudén udng vi tuyét
vong thi day chinh 13 luc d6. Nhung anh d3 khong udng.
Bt ky khi nao anh théy to1 nghi€p ban than, anh lai nghi
dén ong minh, nguoi da d6i mat véi nhiing tinh hudng con
t61 té hon ma van gitt thai do tich cuc.

Mit kha ning thanh toan, cong ty nhanh chong bi budce
dua ra tranh tung va Jim tuyén bb pha san. Anh nhd minh
d3 muén udng ruou trd lai dén muc nao trong thoi diém
do. Anh cam thay bi phan b1, tic gian va doi khi thay
minh that 1a ngu ngdc va dé bj lira. Piéu lam anh cam thay
dé& chap nhan hon 14 ciing c6 nhiéu ngudi bi lira nhu anh.
Anh tuy nhi, khong thé tit ca nhimg ngudi ndy déu ngu
ngdc va khong c6 nang luc. Mic du, dang 18 anh nén nhan
ra nhitng ddu hiéu vé ban chat tim t6i cua ddi tic nhung
diéu nay anh chi lam duogc sau khi su that da dugc phoi
bay, va du sao anh van con cac k¥ ning diéu hanh cong ty.

Pay 1a mot that bai 16n nhitng khong phai 13 vinh vién.
Méc du phai quay tr¢ lai lam thué trong mot vai nam,
nhung anh van tiép tuc tim kiém co hoi dé sang lap cong
ty riéng. Vai nam sau, Jim c6 cong ty riéng va nho kinh té




di 1€n, anh lai kiém duoc nhiéu tién.

Tuy thanh cong trong viéc khoi phuc kinh doanh nhung
cudc hon nhéan cua anh lai 1a mot van dé khac. Moi chuyén
tré' nén toi t& toi mirc khong con kha nang xoay chuyén.
Ca Jim va Lynn déu dong y rang, t6t hon la ho ly di. Luc
ay bon tré da 16n va da chuyén ra ngoai song. Jim nh¢ lai
va thiy viéc tir bé mbi quan hé vo chong 1a quyét dinh kho
khan nhat anh ting phai lam trong doi. Tuy nhién, néu
tiép tuc moi quan hé nay thi n6i dau s€ con 16n hon viée
phai d6i mat véi tat ca nhitng dau dén va cam giac toi 10i
khi phai chia tay.

C6 duge su giup d& tir nhom AA va cac niém tin tinh than,
anh tién hanh ly di. Sau d6, anh nhan ra minh da c6 don
trong sudt 21 nam két hon. Budc di dau tién va khoé nhat
trong viéc tim kiém mdi quan hé anh mudn 1a phai tir bo
cudc hon nhan. Jim tiép tuc hen ho va thong qua viéc tham
gia mot nhom qudc té cho nam gidi, anh gip Lisa. Sau
nay, anh biét ban than Lisa cling tham gia vao mgt nhom
tu phat trién danh cho nit. M6i quan h¢ cua ho van dang
tién trién. Ca Jim va Lisa deu rat tin vao viéc cung nhau
d6i mat va giai quyét cac van dé. Mdi nguoi déu co con
duong phat trién riéng.

Trong hanh trinh tim kiém chinh minh, Jim danh toi da
thoi gian cho cic chdu va duy tri mdi quan hé lanh manh
v6i cac con. Nho nd luc cua anh, mot sd thanh vién gia
dinh, nhiéu ban bé va ngudi quen di tham gia vao t6 chirc
danh cho nam giéi anh tham gia. Cam thdy minh d& nhan
duoc nhleu mon qua tir cudc soéng, Jim danh nhiéu thoi
gian va tién bac dé gitip nhitg ngudi khac phat huy tiém
ning ctia ho. Gan diy, anh duoc ton vinh vi nhiing dong
gop khong mét moi ciia minh cho cong dong. Khi dimg
trén buc nhan giai thuong, ¢ gang kim nén xuc cam, anh
no6i vé 6ng va mon qua 1on ong dé tang cho minh. Gi¢ day
khi dang & giita d6 tudi 50, Jim cam thay phan thir thach
nhat nhung ciing 13 phan dang song nhat cia cudc doi van
dang ¢ phia trudc.




“Chi ¢é duy nhat mét ngum' lac quan. Anh ta da o day ké tw khi loai nguoi co
mdt trén trdi ddt nay, va ban than anh ta ciing la ‘nguoi . Néu chiing ta khong
c6 mot niém lac quan tuyet doi dwa ching ta vuot qua tdt ca nhirng diéu nay,
chiing ta dd khong thé c6 mat & day gio nay. Ching ta da séng sot; dé la niém
lac quan cua chung ta.”

— EDWARD STEICHEN, NHIEP ANH GIA —
K thuat ting cwong tinh thin lac quan

@ Khi co tinh huong kho khan, phai lam ngay nhiing gi ban co thé dé ngan
khong cho tinh hubng trd nén toi té hon. Piéu nay s& cho ban cam giac kiém
soat va tam thoi gitr cho ban khong tap trung vao diéu tiéu cuc.

@ Hay nghi t6i nhimg tinh hudng toi t& hon ma ban da timg vuot qua trong
qué khu.

@ Khi ¢ trong tinh hudng x4u, hay nghi vé tinh hudng d6 sau mot thang, mot
nam hodc 10 nam nira. N6 s€ c6 muc quan trong thé nao khi nhin lai?

@ Khi bi mic ket trong viéc tap trung vao diéu tiéu cuc, hiy tim mot ky thuat
gitip ban thoat khoi tinh trang d6. T61i ¢6 mdt vién da nho, phang va nhan. N6
rat ¢ y nghia voi toi. Toi ludn mang theo nd va co vao no bat ky khi nao toi
mic ket trong ndi s¢ hii va tiéu cuc. No trd thanh trung tAm cha ¥ cua toi va
gitip t61 vugt qua tinh hudng hién tai. Tim tht gi d6 c6 ¥ nghia vdi ban.

@ Thach thirc bat ky suy nghi tiéu cuc ndo ma ban thay minh luon bj kéo vao.
Vi dy, néu ban cam thiy chua bao gid c6 chuyén gi xay ra sudn sé v6i minh,
hay nghi téi tat ca nhitng diéu tot dep ban timg c6. Viét danh sach cac diéu tot
d6 trén mot tim thiép nho va dé né trong tai dé ban c6 thé xem néu cac y nghi
hoac cam giac ti€u cuc do lai kéo dén.

@ Tao thoi quen dn muing cac thanh tich ctia minh, ké ca nhitng thanh tich
nho. Ban khong phai &n mung tat ca cac thanh tich mot cach 6n ao, to tat; chi
can 1am diéu gi d6 dé ghi nhan thanh tich. Vi dy, c6 ngay toi giap mot dong
nghi¢p dang ky mot khoa hoc truc tuyén. Toi 4n ming bang cach ty thudong
cho minh mot cdc ca phé 16n... va thém nhiéu vang kem hon binh thuong.

[1] Alcoholics Anonymous (AA) la mot hoat dong trg giup quéc té nham hd
trg 1an nhau thyc hién tuyén bo v&i muc dich chinh 1a gitip d& nguoi nghién
ruou tinh tao va bé ruou.






Phan VII

EI TRONG CUQC SONG CUA
BAN




20
PANH GIA EI CUA BAN

Gitr thai do thuc té vé cuoc doi minh. “Hay tan cong cuoc doi, du sao no ciing
chuan bi giét ban.”

— STEVEN COALLIER —

thue cudce song. C6 nhiing truong hop, ching ta that sy nhin thay

cudc song ctia minh nhu né von co, nhin thay tat ca nhtng niém vui
va ndi budn, chién thang va thét bai, duoc ca tung va bi kich. Nhiéu nim
trudce, khi con 1am cong tac x4 hdi lac méi tot nghiép ra truong, t6i duge phan
cong lam cho b phan cham soc giam dau trong bénh vi¢n, t61 nhé minh da rat
so khi 1an dau duoc yéu cau noi chuyén vdi Charles, mot ngudi dan éng sap
chét vi can bénh ung thu. Bénh nhan nay phat hién thay sy khong thodi mai
ctia toi, 6ng noi, “Thu gidn ndo Harvey,” va sau d6 bit dau néi chuyén. Vao
thoi diém d6, toi nhan ra minh khong phai noi gi ca, chi lang nghe 13 du. Toi
danh hang gio lang nghe Charles va nhiéu ‘bénh nhan khac, nhirng nguo1 cing
dang ¢ nhing tuan, nhtng ngay va gio cubi cung cia doi minh. Ho né1 vé viéc
1am sao dé tré nén thuc té. Nhirng nguoi nay chia sé voi toi vé cude doi cua
ho, ltc vui ciing nhu lac budn, khat vong, niém vui va that bai cua ho. Toi
nghe thay sy yén binh va chap nhén cua nhiing nguoi, xét ve tong thé, di séng
cudc doi ho mong mudn. Tdi ciing nghe thiy ndi dau, sy budn rau, va ca sy
tiéc nudi cay dang ctia nhitng nguodi khong hai 1ong véi nhitng bién ¢ trong
cudc doi ho & nhiéu khia canh.

C 0 nhing tinh huéng trong doi ma chung ta phai doi mat voi cac hién

Bt ky khi nao t61 can phai thuc té v4i chinh minh, t6i lai dua tAm tri minh tr&
lai thoi gian va khong gian d6. Trong tri tudng tugng cia toi, toi thdy minh
dang ¢ nhitng ngdy cudi doi, nhin lai toan bd cude doi minh. Khong con 1y do,
161 bao chira hay phu nhan. Khong con thoi gian, khong con gi nira cd. Khong
ai dé giai thich. T4t ca nhirng diéu hoi hot bén ngoai déu bi cudn di. Cudc doi



t61 thu gon chi con trong ban chat co ban nhat. Toi tu nghi: Cudc doi c6 dem
lai cho toi su thoai mai, su thoa man khong? Toi da lam nhitng diéu toi that su
muén 1am khong? Hay t6i chi 1a mét tir s§, séng cude doi ciia mot ngudi
khac? Nbi s¢ hii co ngan toi song theo cach t6i mudn khong, hay bat chip
chung, t6i van theo dudi cudc doi toi hing mong uwéc?

Bat ky khi nao, tir sdu tham trong tim to1 biét minh that sy muén diéu gi do -
va bat dau cam thdy con nhirc nhéi ctia so hii va nghi ngo - to1 lai di to1 not
d6, noi cudi cudc doi minh, va tuong tugng toi s€ cam thay thé nao néu toi
theo dudi nd. Co ba vién canh khac nhau xuét hién trong dau toi.

1. To1 tudng tuong minh theo dudi mo uwdce va dat duge di€u toi say me. Voi
vién canh nay, to1 hinh dung minh cam thay yén binh va bié€t on vi c6 mot
cudc doi1 dang song.

2. T6i tudng twgng minh cd hét stre nhung khong thanh cong. Vi vién canh
nay, t6i thdy yén binh vi biét raing minh da c6 het suc va rang no khong dang
gia dén vay. Khong chat nghi ngd hay thic mac vé viéc, moi chuyén sé thé
nao.

3. Vién canh cudi cung, trong d6 toi ty ha gia minh bang cach cho phép su
nghi ngo va so hai chién thang minh, d6 13 mot con 4c mong T6i cam thay hbi
tiéc, budn ba, va tirc gian vi dé ha thap minh. Trai v&i cdm giac yén binh va
biét on, toi thay kho sé va trong rong.

Chung ta thuong tap trung vao cac bi kich, xem xét lai cugc do1 minh va dua
ra cac thay doi can thiét dé xoay chuyén tinh thé. Nhiéu tac pham am nhac,
van hoc, va ngh¢ thuat vi dai ra do1 trong hodc sau mot giai doan dau thuong
cua tac gia.

Thach thic t61 danh cho ban 1a dung cho cho dén khi bi kich khién ban phai
xoay chuyén cudc doi minh theo hudng ban mudn va khao khat. Hy lam diéu
gi 46 hom nay, cho dii nd ¢6 nho téi mirc nao. Hay lip lai diéu d6 vao ngay
mai va moi ngay sau do.

Cham dit 1am nan nhén
T6i da ting 1a nan nhan trong nhiéu nam. Tdi d6 16i viéc minh it thanh cong
cho viéc xuét than tir mot nén tang thiét thoi. Vai ndm trudc, toi nhan ra rang,

cho du thé nao thi chuyén do ciing khong co lién hé gi ca. Toi thay danh sirc
luc cho nhiing diéu trong qua khir, nhiing diéu t61 khong thé thay doi nira 1a



hoan toan lang phi thoi gian va khong giup to1 chat nao hét. N6 chi khién toi &
trong tinh trang cuia mdt nan nhan. Dleu duy nhat toi ¢ thé 1am dé thay doi
diéu nay la lam moi vi€c trong quyen han ctia minh tir thoi diém d6 tro di dé
thay doi cudc doi. Bé lam duge diéu nay, toi dit ra cach tu nhic nho minh &
noi t6i c¢6 thé nhin thiy hang ngay. Pay 1a mot cach nhic nhé ban than rang
tuong lai cua to1 hoan toan phu thudc vao toi.

‘Khong diéu gz trén thé gioi nay co thé thay thé sur kién dinh. Khong phdi tdi
nang; khéng cé gi phé bién hon nhitng nguoi cé tai ma that bai. Thién tai
ciing khong; thién tai khong dwoc ghi nhan la diéu ai ciing biét. Gido duc
ciing khéng; thé g10’1 day nhitng ngum co gido duc thua thai. Kién tri va quyét
tam thoi cung da co sirc manh vo cung to lon. Khau hiéu ‘tién 1én’ dd va sé
van luén gidi quyét cdc van dé cia loai nguroi.

— CALVIN COOLIDGE, CUU TONG THONG MY -

Lam thé nao dé danh diu mét cude doi 16m lao? Chi di nghe dién thuyét mot
nim mot lan 1a khong d. Chung ta co thé cam thay c6 dong luc trong vai
ngay nhung nang luong s€ giam dan va chung ta sé queén lang. Nhu’ng gi
ching ta can la thoi quen hang ngay, ké hoach thic day ban than va gitr cho
minh tiép tuc tién t6i muc tiéu hang ngay.

Tim ai d6 hodc diéu gi d6 khién ban cam thy duogc tiép thém ning luong,
khi€n bau nhiét huyét tuén chay va ban cam thay hao hing va c6 dong luc.

Mang theo ngudi hodc vat d6 bén ban hang ngay bang cach:

- Dan anh hodc 101 noi trén tuong van phong 1am viéc, nha, hodc bat ky noi
nao ban c6 thé nhin thay hang ngay;

- Nhitng ban nhac ban nghe trong xe, hoac dung thiét bi nghe nhac c4 nhan
nhac ban nh¢ té1 nguodi hodc vat do;

- D& & man hinh khéi1 dong may tinh & nha hodc not lam viéc;

- Dan nhitng cau viét, cau noi, hodc bai bao ctia nguoi do ¢ noi ban c6 thé
nhin thay hang ngay.

“Cugc song khong dang song, trie phi ban chuan bi don ldy mot vai co hoi lon
va di den cung.”

— ELIOT WIGGINTON, NHA VAN —



“O trén mot chiéc day dwoc kéo cing méi la dang song; moi thir khdc dang
cho doi.”

— KARL WALLENDA, NGUOI SANG LAP FLYING WALLENDAS,
MOQT GANH XIEC QUOC TE NOI TIENG VE BIEU DIEN MAO
HIEM KHONG DUNG LUOI BAO HIEM —

Piéu gi ngin chiing ta lam nhitng gi chiing ta biét 1a nén lam? Chuing ta dugc
tao dong luc bdi cach chung ta trai nghiém su dé chiu va ndi dau. Hay lay vi
du la mot trai nghiém giong voi hang triéu nguoi trén thé gii. Chung ta biét
chung ta s& khoe hon néu ngirng huat thudc ngay hom nay, nhung ching ta sé
phai trai qua ndi dau ngay 1ap tic cta viée bo thudc va thém khat mot diéu
thudc nira. Mit khac, vién canh bi ung thu phoi va cac cin bénh khac - sé ting
cung véi mdi diéu thude chung ta hut - van con ¢ tuong lai xa. Su thoai mai dé
chiu chung ta c6 tir viéc hit thudce 13 ¢ hién tai con ndi dau thi lai & phia cudi
con duong. Do d6, diéu lam d& nhat lac nay 1a hat thém mot diéu nira.

Xoa diu néi dau

Mot cach dé tir bo nhitng gi khién chung ta bi ton thuong 1a 1am ting su dau
don. Mot ngudi ban cua té1 lam viée trong bénh vién da tam thoi bo thubc sau
khi anh nhin thdy mot bénh nhan ¢6 gang hat thudc qua mot cai 16 trong co
hong sau khi bi cat thanh quan. Tuy nhién, sau vai thang, khi ky trc phai nhat
dan, anh lai hat thubc trd lai. Néu anh ta c6 thé duy tri ky e d6 trong mot thoi
gian 1au hon, anh ta di c6 thé bo thube vinh vién. Mot dong nghiép va con gai
c6 hut thude gan day téi xem trién 1am BodyWorks trinh dién céc x4c u:op

Sau khi thay nhing 14 ph01 den si cua nhirng nguoi hat thuoc cd con gai bd
thude trong mot thang. Diéu can lam 1a tim cach duy tri n01 dau do6 trude mat
moi ngudi lau hon. Piéu nay khong d& va can mot chat nd luc. C6 thé co gai
nén c6 brc hinh 13 phoi den si cta nhitng bénh nhéan bi ung thu phdi ¢ chd co
c6 thé trong thay hang ngay. Co thé co ciing nén c6 birc hinh cua ai d6 than
thiét da qua doi vi bénh ung thu. Gan day, mot nguoi phu nit dugc chan doan
ung thu phoi giai doan cudi da di td1 cac truong hoc dé noi vé moi nguy hiém
ctia viéc hut thudc. Co tlep tuc 1am vay cho dén dung ltc phai nhap vién. Canh
tuong cua co, dau rung hét toc do xa tri va vé ngoai hoc hac gay mon, di da dé
the hién cho cac hoc sinh dang hut, hodc dang bi 16i cuén vao viéc hut thude,
ndi dau cua viée hat thude.

Tré thanh nguwdi ban tot nhat cia chinh minh



Néu t6i chét vao ngay mai, moi nguoi s& noi gi tai 1& tang cia t6i? Bao nhiéu
nguoi s& o mat & d6? Moi ngudi s& co nhitng ky e nhu thé ndo vé t6i? Ban
mudn dugc viét gi trén bia mo ciia minh? Do ¢ dang 1a con ngudi ban ngay
hom nay khong?

Ban c6 thich chinh minh?
Hay ty ho1 ban than nhitng cau hoi sau:

- Khi nghi t6i viéc mua cho minh thir gi d6 dat tién, ban c6 bao gid nghi rang
minh khong xtirng dang khong?

- Ban ¢6 thiy minh bé nho thap kém khi ¢ ai d6 c6 quyén luc & xung quanh
khong?

- Khi dugc yéu cau lam diéu gi dé méi tai noi lam viéc hoac dugc trao thém
trach nhi¢m, ban c6 nghi ngd kha nang cua minh khong?

- Ban ¢6 vé ngoai hip dan, trung binh hay dudi muc trung binh? Piéu gi khién
ban nghi minh nhu vay? Ban cam thay thé nao khi c6 mat ai 6 ma minh danh
gia 1a hap dan hon minh nhiéu?

- Ban ¢6 thong minh va c6 tai khong? Ban cam thay thé nao khi xung quanh 13
nhitng ngudi minh coi 1a thong minh va tai nang hon?

- Ban bé ctia ban thi sao? Ho ¢6 hap din khong? C6 tai khong? C6 thanh cong
khong? Ban c6 nhin nhitng ngudi nay va ty nhu rang, minh s& khong bao gio
c6 thé tré thanh ban cua ho vi ho qua xinh dep hodc thong minh? Nguoi ban
chon giao du va cach ban nhin nhan ho sé cho biét vé cach ban tu danh gia
minh.

Sau khi tra 10 thanh that nhitng cau hoi ndy, ban s& c6 mdt buc tranh tot vé
cach ban cam thay vé ban than minh. Néu nhin chung, ban cam thay tich cuc
va vui vé sau khi suy nghi cic cau hoi nay, ban c6 thé thiét 1ap duoc quan hé
lanh manh v&i ban than minh. Néu ban théy minh van con bi am anh boi
nhirng ¥ nghi kho chiu thi c6 nhitng diéu can phai thay doi.

Tré nén thuc té vé cac moi quan hé cua ban

D¢ kiém soat s6 phan cua minh, chiing ta phai tu héi va tra 161 mot s6 cau hoi
co ban va trung thyc. Cau hoéi dau tién chung ta phai hoi 1a: Cudc doi minh co6



gitip ich cho minh khong? DPiéu ndy doi hoi chung ta phai tu héi minh mot sb
cau hoi rat kho.

M&éi quan hé véi ngudi khac

Ban c6 duoc cac mbi quan hé minh that sy mudn khong? Méi quan hé cua ban
Vo1 VO’/chong va cac con c6 lanh manh khong? Ban c6 dang tu hai long vo1
nhitng sy thiéu thon do s¢ hii, hodc suy nghi rang nhu thé nay cing duoc roi
khong? Hoic c6 thé ban nghi minh khéng xtmg dang v6i nhimg diéu tét hon.
Ban b¢ thi sao? Ban co6 kiéu ban minh théy tu hao va luon vui sudng khi danh
thoi gian bén ho khong? Ho va ban c6 ting ho 1an nhau khong? Hodc ho ¢6
phai 12 ngudi ban phai dan xép, ¢ thé tham chi cam thdy ghét hoic ghen ty
khong?

T4t ca chung ta, d6i khi da timg thiy trong cac mdi quan hé cua minh mot chut
oan gian hodc ghen ghét nguoi khac. Tuy nhién, hdy thanh that vé y nghi chu
dao vé nguoi d6. Néu ban khong chédc chin hoic qua chu tam dén murc ban
thay kho phan bi¢t, hdy ngoi xudng va ldy ra mot mau gidy. Trén mot mit hay
viét ra tat ca nhing diéu tich cuc ban thuong nghi vé ngudi ndy. Trén mit kia,
hay viét ra cac suy nghi tiéu cuc. Két qua ban c6 gi?

Hay tu hoi minh nhitng cau sau:

- Néu minh phai 1am lai, minh c6 van chon ngudi ban hodc vo/chong d6
khong?

- Néu minh c6 thé c6 bat ky ngudi chong/vo hoac ban minh mudn, minh c6
chon nhitng ngudi minh c6 ngay hom nay khong?

- Minh (that su) cam théy thé nao khi minh gid1 thi¢u vo/ chéng hodc ban minh
v6i nguoi khac? Minh ¢6 cam thay ty hao, biét on vi ¢6 ho 13 mot phan doi
minh khéng? Minh ¢6 cam thay rang minh phai giai thich diéu gi d6 vé ho véi
ngudi khac khong? Minh c6 doi khi cam thay ho then hodc xau ho khong?

- Minh c6 thuong phai dua ra cé dé bao chira cho ngudi ban doi hoac ban
minh khong? Minh c6 phai bao vé cho hanh dong ctia ho nhi€u lan trudc mat
nguoi khac khong?

- Nguo1 ban doi va ban be ¢ mang ludi lanh manh va ung ho cua riéng ho hay
mang ludi cia ho c6 vé han ché?



- Minh ¢6 thich va hoa hop duoc véi hau hét cac ban bé va thanh vién gia dinh
cua nguoi ban doi khong? Ban be thi sao? Minh c6 hoa hgp va thich nhiing
nguoi ban cua ban minh khong?

- Khi ngudi ban doi cia minh duge ghi nhan vi mot thanh tich 16n, nhan duoc
nhiéu tién, hodc mét phﬁn thudng nao do khac, minh c6 that sy cam théy hanh
phuc cho vo/chong minh khong, hay minh (thang than hoic ngdm ngam) ghen
ty v6i thanh cong cta vo/chong khong? Véi cac ban thi sao?

Khi ty ho1 minh nhirmg céu hoi nay, ban c6 két qua thé nao? Néu ban tra 10i c6
cho hau hét hodc nhiéu cu, tic 13 ban dang lam nhiéu dleu dung dan trong
moi quan h¢ cua ban. Ban da phat tr1en va duy tri cac moi quan h¢ lanh manh
trong tat ca cac linh vuc cua cudc song Néu khong, khi nao no1 dau tir nhirng
moi quan h¢ nay tré nén du lon dé khién ban phai bat tay vao cong viéc kho
khan nhung can 1am dé ty giai phong minh?

Néu khong co cau tra 101 phé bién cho céc cau hoi nay thi ban c¢6 mot s6 viéc
can lam dé xem xét cic mdi quan hé cua ban. Xac dinh nguyén nhan 1a gi, va
tim kiém mot mau thirc chung. D6 ¢6 phai 13 ban khong? Hay tra 10i cau hoi
nay mot cach thanh that. Méi quan hé nao trong sé d6 dang ctru van va thir gi,
theo con tim ban méch bao, ban wdc minh khong c6 trong do1. Ban khong phai
thue hién nhitng thay doi nay chi ngay sau mot dém, ma hay lap ra mot ké
hoach. Str dung Chuong 11: Cac mdi quan hé lanh manh dé nghi ra mot sd y
tudng thay doi.



21
TANG CUONG EI CUA BAN

Bat dau tw dau? “Cuoc song, hoac la mot cuoc phiéu luu tdo bao, hoac khong
la gica.”

— HELLEN KELLER, TAC GIA NGUOI MY BI MU, PIEC VA CAM -

ban dang c6 moét cudc tro chuyén véi chinh minh. Trong mdt sb

chuong, c6 thé ban da tu néi voi minh rang, “Pay 1a diéu minh gioi
that su.” Trong nhiing chuong khac, co6 thé ban da noi, “Day la diéu minh that
su gip rac ro6i.” Nhimg chuong khac co thé di dem lai mot phan Gng trung
tinh hon va ban thdy minh néi rang, “Minh kh()ng qua do ¢ linh vuc nay.
Khoéng xuét sic, nhung cing khong qua t61.” Hay tin vao tryc giac va kha
nang tu danh gia ctia minh. Néu ban muén c6 ¥ kién thtr hai, hiy hoi ai d6 gan
glii v&i ban, nguoi ban tin tuong va s€ ndi sy that. Ban luon co thé 1am bai
kiém tra BarOn EQ-i. Tuy nhién, dimg cam thay 1a ban can phai lam bai kiém
tra ndy. Trong hau hét cac trudng hop, nhimg ngudi toi cho lam bai kiém tra
BarOn EQ-I déu du doan chinh xé4c s6 diém cao nhat va thap nhat ctia ho. Toi
c4 12 néu ban di doc ti phan nay ctia cudn sach va quan tam toi EI thi ban d
6 su tu nhan thic tot. Trong truong hop do, chic chéin 13 ban d3 biét minh s&
ghi dugc s6 diém nhu thé nao trong tat ca cac linh vuc, va bai kiém tra BarOn
EQ-I sé& chi xac nhan diéu ban da biét.

H dy xudt phat tr vi tri ban dang dtung. Khi doc cudn sach nay, co thé

Cau hoi khi d6 s& 1a: S& thé nao néu toi thdy minh can duoc gitp d& trong mot
sO linh vyc? Toi phai bat dau tir dau? Toi nén lam linh vuc nao trudc hay toi
s& lam & tAt ca céac linh vuc cung mdt lac? Co6 phai mot s6 linh vuc quan trong
hon nhiing linh vuc khac khong? C6 phai mot sb linh vuc 1a diéu kién tién
quyét dé co thé thanh cong trong céc linh vuc khac?

Toi s€ bat dau tr dau?



Hay bat dau tir trong rdi tién ra ngoai. Thé gidi bén trong 1a co so phat trién
clia tat ca cac linh vuc doi sdng. Thanh cong cua ban trong tat ca cac linh vuc
khac va muc tién bo ban dat duoc sé phu thudc vao viéc ban hiéu rd minh t&i
dau va ban nghi vé ban than minh tot nhu thé nao. Kha nang tu nhan thuc tbt
va long tu trong lanh manh dong vai tro t6i quan trong. Néu ban 1a mot cai cay
thi 10ng ty trong ctia ban s& 13 ré cua céi cay do. D6 chinh 1a diéu duy tri, nuoi
dudng ban va moi thtr khac déu dya vao do. Co6 thé ban di ting nghe noi rang,
khong ai c6 thé cam thiy ban tot néu ban khong thdy ban than minh tét. Cau
ndi nay moi dung lam sao. Bung nham 14n gitra long ty trong lanh manh véi
tinh tu phu va kiéu cang. Nhiéu nguoi trong ching ta dugc nudi dudng voi y
tudng rang khiém ton 14 mot pham chat tét va danh dong cam giac hai long vé
ban than voi tinh ki€u ngao. Nhung ki€u ngao la két qua cua viéc cai to1 vuot
ra khoi tdm kiém soat, va do khong phai 1a long tu trong. Hoan toan 6n khi
ban cam thay hai long vé ban than — thuc té, d6 1a diéu kién tién quyét dé co
thé c6 duoc moi diéu tét dep trong cudc séng.

“Ban la con cia Chia. Song thu minh lgi khong giup ich gi cho thé giO’i
Khong co gi Sang stia khi thu minh lai chi dé nhitng nguoi khdc khéng cam
thdy bdt an vé ban. Chiing ta sinh ra la dé vinh danh Pirc Chiia.”’

— NELSON ROCKERFELLER, CUU PHO TONG THONG, DOANH
NHAN MY -

Néu ban dang phai ¢ géng trong cac linh vuc tu nhan thic va tu trong, hay
tap trung vao hai linh vuc nay va dimg lo lang vé nhiing diéu con lai. Khi cam
thay hai 1ong vé ban than, ban s& dugc trang bi tot hon dé tién hanh doi véi
cac linh vuc khac.

- Lam thé nao néu thé gidi bén trong cuia toi on, nhung t6i lai c6 nhitng linh
vuc khac can duoc cai thién? Kiéu thay doi c4 nhan chl'mg to1 dang noi to1 xay
ra do sy tap trung va nd lyc kién dinh sau mot thoi gian. Vai t61, s€ ¢ hi€u
qua hon néu tap trung vao mot linh vue va giai quyet n6 lién tuc. Sy nhat quan
va thoi gian 1 cac nhan t6 quan trong cho su thay d6i. Piéu quan trong 1a ban
phai gin bo véi diéu ban di lya chon trong thoi gian du 1au dé ban va nhing
nguoi khac c6 thé nhin ra su thay d6i. Thuong thi moi nguoi, trong mot
khoanh khac nhiét tinh va tran nang luong, muon thay doi cudc doi minh chi
sau mot dém. Sau mot thoi gian ngan, ho cam thdy bi ngdp va khong thay
bang chtng cho thdy co sy thay doi, vi thé ho tir bo toan bd chuwong trinh.
Pung tu lam minh that bai bang cach mac ket trong mong mudn thay doi minh
chi sau mot dém.

- Néu thé gi6i bén trong cua toi ¢ dinh hinh t6t nhung t6i can phai giai quyét



mdt s6 linh vuc khac, t6i Xép thr tu uu tién ching thé nao? Bat ky diéu gi ban
thdy minh bi cudn vao nhat chinh 13 linh vuc toi s& tap trung vao trudc tién.
Co mot ngoai 1€, do 1a kha nang kiém soat su tuy hung. Nguoi c6 kha nang
kiém soat su tiy himg kém giong nhu thung thudc nd di dong di tim lura. Néu
do 1a linh vuc ban can giai quyet thi toi s& tap trung vao né trudc tat ca cac
linh vuc khac. Ly do la kém kiém soat su tiy hing c6 thé giy ra cac van dé
nghiém trong bat ké ban 101 cac linh vyc khac nhu thé nao. N6i ra nhing diéu
khong ding, vao thoi diém khong thich hop s€ gay ra nhitng hau qua nghiém
trong cho su nghi€p, hon nhan va cac mbi quan h¢. Khi 161 da dugc noi ra, ban
s€ khong bao gio co thé 13y lai duoc. Hiy nghi lai nhung lan 15 101 dan dén
vige cham dut sy nghi¢p cua nhing chinh tri gia, dién vién va nhan vat quyén
luc ndi tiéng. Néu d6 1a linh vuc c6 van dé, hay hanh dong ngay dé kiém soat
n6. Cac linh vuc khic ¢ thé chd cho dén khi ban cam thay linh vyc nay da
duge kiém soat.

- T6i nén tap trung nd luc ctia minh vao dau, noi lam viéc hay gia dinh? Ban
s€ cam nhan duoc lgi ich cua viéc lam tang tri tu¢ xuc cam tai ca noi lam viéc
va gia dinh. Néu ban c6 thé giao tiép t6t hon véi ngu:cri ban doi va théa man
v6i moi quan hé do thi ban s¢€ thay vui vé hon tai noi lam viéc. Ky nang xay
dung moéi quan hé & gla dinh c6 thé duoc chuyén sang noi lam viéc. Hay chon
linh vuc trong thé giéi ctia ban ma ban cho 1a khan thiét nhat, bién hoa nhat.
Tap trung vao linh vuc khién ban phién mudn nhat vao thoi diém nay.

- Thé con cac két qua cao cua toi thi sao? C6 phai t6i chi can bd qua nd va tip
trung vao nhitng linh vuc t61 kém hon? Pay 1a mot cau hoi tuyét voi va la cau
hoi thuong khong duoc xét t6i trong linh vuc EI. Thong thuong, diéu dau tién
moi nguoi cha y khi nhén két qua ctia bat ky bai kiém tra nao 1a cac diém s6
thap cta ho. Dleu do that khong may vi c6 mot truong phai tam ly dang ngay
cang phat trién (dac bigt trong linh vyc tam ly tich cyc) noi rang, chung ta s&
tré nén tot hon néu tap trung vao cac thé manh. Cach tiép can thong thuong la
tap trung vao cac linh vuc can cai thién va danh it thoi gian cho cac thé manh.

Tac gia di nguoc trao luu Marcus Buckingham trong cuén sach Go Put Your
Strengths to Work (Tam dich: Phat huy cac thé manh) tin ré“mg, tal noi lam
viéc chung ta khong nén danh qua nhiéu thoi gian va nd lyc xem xét cac diém
yéu, thay vao d6 chung ta nén tdp trung va nang cao cac thé manh.
Buckingham dua ra 1y thuyet vi cac thé manh 1a diéu chung ta thich 1am, nén
ching ta s€ gat hai duoc nhiéu hon khi tap trung vao chung va tim kiém tinh
huéng sir dung cac thé manh 'do. Mat khac, dng noi rang, chung ta sé kho tlen
bd & cac linh vuc ching ta yéu kém - vi thiéu dong lyuc de thay d01 nhing yéu
kém d6 - va chiing ta s& luon cam thay cing thang khi phai cd ging nhu vay.



Vi dy, linh vyc EI manh nhat cta toi 13 tinh doc 1ap. Piéu nay giai thich vi sao
to1 da rat ¢ ging khi ¢ v1 tri cong churc, trong do co hang 16p 16p quan chure
dua quyét dinh va rat it khong gian cho sy d6i moi, sang tao. Pé co cude sdng
hiéu qua, ning suat va hanh phuc, t6i nén lam trong linh vuc c6 nhiéu sy doc
1ap, kha nang d61 moi, thir cac ¥ tudng mad1 ndy ra trong dau.

Nhan biét dugc cac thé manh s& gitp ching ta dua ra nhing quyét dinh tot
hon d6i voi hudng di nghé nghiép va cac moi quan hé ca nhan. Mot cach tu
nhién, ching ta s€ hudng toi cac linh vue ching ta c6 nhiéu thé manh nhat
Véi cac bai tap trong cudn sach nay, chung t61 ¢o thé 1am ting diém so cua
ban va gitp ban dat toi cap do tham chi con cao hon trong linh vyc ban da c6
thé manh sin. Néu chung ta may man c6 the manh trong tat ca cac linh vuc thi
chung ta c6 thé chon linh vuc mong mudn dé di toi cap do tiép theo. Cudc
song sé& tré thanh niém vui va mot cudc phiéu luu bat tin ma ching ta co thé
dan than vao. Diéu hao hing 14 tat ca chung ta déu co thé ting EI cua minh t6i
murc d6 néu chung ta quyét tim lam vay.

Cach suy nghi c6 vai tro toi quan trong ddi véi thanh cong ciia chiing ta

Mot trong nhimg diéu toi 1am 13 in ra cac diém manh cta minh va treo chiing
trén blrc twong, noi toi co thé trong thay Trén do6 1a nhing dleu kiéu nhu the
nay: TOI DA RAT POC LAP VA LA MOT NGUOI CO KHA NANG GIAI
QUYET VAN PE TUYET VOL Trén mot manh glay khac toi viét: TOI SE
NHANH CHONG CO PUGC KHA NANG KIEM SOAT TINH TUY HUNG
TOT HON VA TRO NEN LINH HOAT HON. Nhiing to gidy nay nhac to1
nhd to1 cac dlem manh ctua minh va nhting linh vyc ma toi dang c6 gang khac
phuc. Luu ¥ rang toi khong dién dat rang minh yéu kém trong viéc kiém soat
con tuy hung va khong linh hoat. D6 s€ 1a mot tuyén b tiéu cuc. Toi bién nod
tré nén tich cuc bang cach néi rang to1 dang tr& nén g101 hon trong nhiing linh
vuc ndy. Cach chung ta nghi vé ban than minh ¢ vai tro toi quan trong d6i vai
thanh cong cua chung ta. Co thé tudng twong hodc hinh dung chung ta s€ nhu
thé nao khi dat dugc mot ki nang hodc tro thanh mot kiéu nguoi nao do co
mot sttc manh khong thé tin noi.

“Cho dit ban nghi la ban c6 thé hay ban nghi la ban khéng thé, thi diéu dé
luon dung.”

-~ HENRY FORD,NHA CONG NGHIEP TIEN PHONG TRONG
NGANH CONG NGHIEP O TO MY -

Khi nhin vao nhiing linh vyc doi song can dugc cai thién, di€u vo cung quan
trong la chiing ta phai nhin vao nhitng linh vyc nay véi vai tro 1a nhitng chi thi



tam thoi cho thdy ching ta dang ¢ dau trong hién tai. Budc tiép theo 1a hinh
dung ra chung ta dat dugc nhitng cai thién vo cung to 16n trong nhirng linh
vuc d6. Hay hinh dung ra nhitng diéu t6t dep s& dén voi ban than khi ching ta
tré nén hanh phuc hon, lac quan hon, va cai thi¢n trong bat ky linh vyc nao
ching ta cd gang. Cubi cung, chiing ta can dua ra cac bai tap cai thién co ban
va ké hoach bién nhitng bai tdp nay thanh hanh dong va tiép tuc thuc hién
trong mot khoang thoi gian kéo dai. Qua thoi gian, nhimg bai tip nay co thé
tré nén c6 dong va thu vi dén mirc ching tré thanh mot phan trong chung ta.
Cau chuyén cua Allen 1a mdt vi du hay.

Cau chuyén cua Allen

Allen 16n 1én 1a mot cau be nhut nhat, hudng n01 va khong
c¢6 nhiéu ban. O trudong cap ba, cau khong nam trong sb
nhirng dra tré dugc yéu mén va chi choi véi mdt vai ban
cung 16p cling nhut nhat nhu cau. Khong ai trong nhém
ctia cau hen ho. Chiang luén ghen ty véi nhitng dtra c6 thé
dé dang noéi chuyén va pha trd véi bon con gai. Cu trong
khong xau trai, cling c6 nhicu ban gai quan tdm ti cau
nhung bon chiing nhanh chdng tir bd vi vé nhut nhat cua
Allen khién cau c6 vé khong hao hing.

Néu ai biét Allen s& nhan ra 1a cdu c6 khiéu hai hudc tuyét
vO1, sdng sua, coO tai an noi va nhay cam. Vén dé 1a rat kho
dé 1am quen voi cdu va hau hét moi nguoi déu khong c¢b
gang hét strc dé lam diéu d6. Mii cho dén thoi ky truong
thanh, Allen méi quyét dinh rang minh can lam diéu gi d6
dé thay doi cudc doi. Tai noi lam viéc, mic du Allen lam
rat tot cong viéc cia minh, nhung anh thuong xuyén
khéng duge moi ngudi cha ¥ toi vi anh khong phét biéu
trong cac cudc hop va bi nhitng ngudi1 chan hoa hon lam
cho lu mo. Két qua 13, nhitng nguoi kém tai ning hon va
khong cham chi bang anh lai duoc thing tién trudc anh.
Allen luon ngudng mo nhitng nguoi co thé bat chuyén voi
nhtng nguoi hoan toan xa la. Anh quyét dinh rang minh
cling s& bat dau lam thé. Lic dau anh cam thay rat lung
tang, tham chi con cam thdy dau dén, nhung anh di dit ra
muc tiéu phai bat chuyén mot vai lan vO1 nhing nguot la.
Nam nim sau, Allen d3 thay doi. Anh van bét chuyén véi




nguoi la, nhung gio ddy anh khong lam n6 vi sy thach
thirc hay dé tu cai thién ban than nita ma anh da that su
thich lam thé. Gio day, khi da tu tin va thoai mai hon,
Allen thay minh phat biéu nhiéu hon trong tat ca céc linh
vue, ké ca tai noi lam viéc va céc dip sinh hoat xa hoi. Tai
noi lam viéc, anh di dugc thing tién vi gio day anh hiém
khi ro1 mot cudc hop ma khong noi ra nhing diéu anh
mudn noi. Truge day anh rit so cac bira tiéc va ket cuc
bao gio s& 1a ngdi trong mot goc va ding quanh quan 6 ria
cac nhom tu tap nghe 16m cac cau chuyén cua ho. Allen
gi0 day mong cho céac bira tiéc, anh da gap g& va hen ho
v6i mot s6 phu nit anh gip & cac bita tiéc d6. Loi khuyén
cua Allen danh cho nhitng nguoi nhat nhat 1a “Hay budc
ra ngoai va hanh dong! Lic dau thi kho nhung € dé dan
theo thoi gian va ban s€ that su thdy thich cudc sdng cia
minh. Cudc séng qua ngan ngu1 va quy bau dé chung ta
chi ngdi quanh quin bén ngoai va nhin vao trong.”

Allen c6 dong luc dé thay d6i cudc séng va hinh dung
cudc song s€ thé nao. Hai yéu td quan trong d6 dan dén
thanh cong ma gio day anh hoan toan yéu thich.

Sirc manh ciia 1ong biét on

Hau nhu tat ca nhiing cudn sach vé cac thay do6i va phat trién ca nhan to1 tirng
doc déu ndi vé tam quan trong cua long biét on. Tdi tin rang boi dap thoi quen
biét on 1a vo cung can thiét cho bat ky kiéu thanh cong nao trong doi. Bat ky
khi nao toi thdy minh chim dam trong cac suy nghi tiéu cuc, d6i mit voi su
nghi ngo, va khong c6 nhitng cam giac tt dep, tOi biét rang cach nhanh nhat
va dé dang nhat dé pha bo nhiing suy nghi nay 1a nghi dén long biét on. Ngay
khi t6i bat dau tim klem va tap trung vao nhing diéu t6i thay biét on, ‘toan bo
cach nhin cta toi vé thé gidi lién thay d6i. Toi bat dau cam thay yén 6n & bén
trong va keét qua la cac suy nghi cua toi tr¢ nén tich cyc hon. Toi tap trung vao
nhirng gi t6i mudn, thay vi nhitng gi t6i khong mudn.

Long biét on 1a O SO tot dé tir 46 xay dung tat ca nhing linh vyc EI khac. Hau
hét nhiing nguoi rat thanh dat, khi dugc phong van vé thanh céng ctia minh,
déu noéi vé long biét on 1a diéu ho thuc hanh hang ngay. Khi cam thay biét on,
tu nhién ching ta s€ hanh phuc va lac quan hon. Khi cam thiy cang thang,
chung ta hiy tu nhic minh vé tat ca nhirng diéu tot dep trong cudc sdng, diéu



doé s€ go bo chut ap luc. Nguoi ban Sheldon cua té1 da phai trai qua mot giai
doan v6 cung cang thang trong cong viéc mo1 mot vai nam trude day Trong
nhiéu ngdy, anh cam thay nhu minh dang lam vi¢c trong mot chiéc ndi ap suat
Nguoi ta trong doi anh phai hoc duoc rat nhiéu diéu trong mot thoi gian ngan.
Sheldon ly than v&i nguoi ban doi va cung ¢6 trach nhiém nudi dudng dura con
gai tam tudi, Lisee. Bat ky khi nao ap luc cOng vige bat dau bua vay Sheldon,
anh lai tap trung vao viéc minh cam thay biét on the nao khi c6 dugc Lisee.
Lac do, anh nhan ra rang, ngay ca néu vién canh toi té nhat €0 thé xay ra la
anh bj mat viéc thi diéu that su co y nghia véi anh, Lisee, van ¢ bén anh. Bat
ky khi nao anh nghi t6i Lisee, ngay 1ap tirc anh cam thay duoc giai thoat khoi
rat nhiéu cang thang. Piéu nay cho phép anh trai qua giai doan kho khin ban
dau cua cong viéc. Anh da tién 1én dé co dugc mot su nghiép lau dai va thanh
cong vdi cong ty cia minh.

Muc dich

Muc dich cua EI 12 giai quyét cac van dé “lam thé nao” cia cudc séng. N6 giai
quyét cau hoi, lam thé nao dé thanh cong hon trong cong viéc va trong gia
dinh, dé chung ta co thé séng mot cudc doi vién man va dang song hon. No
khong giai quyét cau hoi vi sao, cau hoi mang tinh co ban hon. Trudc khi c6
thé néi vé cach lam thé nao chung ta co thé song t6t hon, chiing ta can c6 mot
Iy do thuyet phuc dé 1am diéu d6. Chung ta can phai ¢6 myc dich. Tra 101 cau
hoi vé muc dich chiing ta c6 mat trén trai dat nay van 1a van dé cot 15i cua rat
nhiéu cudc tranh ludn giita cac triét gia, cdc nhom ton gido va cac nha tu tudng
ké tir thoi ky so khai trong lich st loai ngudi.

Theo mot so triét gia, c6 muc dich 14 cot 16i cua tat ca nhitng diéu tot dep
trong cudc doi con nguoi. Hanh trinh tim kiém y nghia cua loai nguoi, theo
chuyén gia tam than hoc, tac gia va nguoi sdng soét thoat khoi trai tap trung noi
tleng Victor Frankl, chinh 1a dong Iuc chinh trong do1. Helen Keller cam thay
rang hanh phuc den tir “su trung thanh theo dudi mot muc tiéu dang gia.” Pat
Lai Lat Ma két ndi muc dich va hanh phuc v6i nhau, trong d6 6ng cam thay
rang muc dich cua cudc song 14 theo du01 hanh phtic. Piéu nay dua ra mot
cach tlep can khai niém muc dich truc tlep hon so véi cac hoc thuyet khac, no
cho rang, muyc dich ctia chiing ta 1a giup nhitng ngudi khac va bién hanh tinh
ctia chung ta thanh mot noi tot dep hon, va diéu d6 s& din t&i hanh phuc. Diéu
gl dén trude c6 18 s& van 1a cau hoi ma cac nha van va cac nha tu tudng s& con
tranh cai mai mai. Tuy nhién, ludon c6 mot mdi lién hé manh mé& gifra long vi
tha va hanh phc.

Cé hai niém tin co ban li€én quan t61 viéc chung ta tu chon muc dich cho minh,



hay muc dich d6 1a do mdot déng si€u nhién lya chon cho ching ta. Mot mat,
ching ta tin Ia muc dich séng do Chua Troi lva chon cho ching ta. Mat khac,
c6 cac quan diém khoa hoc cho rang khong c6 sin muc dich va tiy thudc vao
tung ca nhan, ma nguoi do phai tu tim muc dich

cho minh.

Giup ban tim ra myc dich cia minh, hoac tham gia vao cugc tranh luan vé muc
dich song dudi bat ky hinh thirc nao, déu nam ngoai khudn khé cta cubn sach
nay. Diéu quan trong la ban phai tim ra muc dich séng cho minh vi no tao ra
nén tang cho moi thir ban nghi, ban cam thay, va ban lam. Tai tin rang cong cu
va k¥ thuat trong cudn sach nay s€ gitp ban dat dén kha nang va dat duoc muc
dich cua ban, cho du muc dich do la gi.



PHU LUC I

H .
H: Tri tu¢ xac cam (Emotional Intelligence - EI) 1a gi?

b: Tri tu¢ xtic cam dé cap toi mot loat cac pharn chat va cong cu giup chung ta
c6 thé giai quyét cac ap luc va doi hoi cia méi truong séng. EI van duge dé
cap to1, voi y nghia la kha nang nhan thirc theo 1€ thong thuong hoac kha nang
nhan thirc d6 & muc cao. Street smarts 1a mot thuat ngtr khac cling duoc st
dung cung voi EL

H: Tai sao to1 nén biét thém vé tri tu¢ xac cam?

D: Dé thanh cong hon va hai long hon véi cude séng ctia minh. Rat nhiéu tha
nghiém tai noi 1am vi€c da chi ra la tur 27 t61 45% thanh cOng trong cdng viéc
duoc quyet dinh boi EI ciia ban. Cac két qua khac cho thay, nhiing ngu’(n co
két qua kiém tra EI cao hon c6 muc hai long cao hon trong cac moi quan h¢
v6i moi ngudi. Vi ching ta str dung xtic cam trong tat ca cac linh vuc ciia cude
song, nén tang kha ning trong mot linh vuc nay sé anh hudng tich cuc téi tat
ca cac linh vuc khac.

H: Lam cach nao to1 biét minh co6 tri tué xuc cam to1 dau?

D: Cach rd rang va tot nhat 1a 1am bai kiém tra BarOn EQ-i. Tuy nhién, néu
ban khong mudn lam theo cach ndy, van cé nhitng cach khac. Kinh nghiém
tién hanh cong cu kiém tra nay cho to61 biét réng, héu hét nhitng ngudi co kha
ning tu nhan thirc tot déu biét rd thé manh va diém yéu cua ho. Hay nhén thirc
cac phan mg cua minh trudce cac chuong khac nhau cua cubn sach nay. Dleu
nay s& dan hudng cho ban tét vé cac thé manh va cac linh vuc can phat trién.
Hay hoi nguoi co nhan thire tot, ngudi biét rd ban va s& trung thyc khi dua
phan hoi cho ban.

H: S€ thé nao néu té1 thay minh ¢d muc tri tu¢ xuc cam thap; chang phai diéu
do6 s€ khé chap nhan sao?



D: Noi s0 héi nay pho bién va dé hiéu. Rat tu nhién la chung ta muén ghi duoc
diém sd cao trong tat ca cac linh vuc. Piéu quan trong néu trai qua ndi so nay
13 hay ghi nhé mot vai diéu quan trong sau:

1. Dleu tuy€t voi cua EI, khong gidng 1Q, la chung ta c6 thé ting diém so.
Piém cua bai kiém tra chi 13 diém khai dau.

2. Khong co hiéu biét vé truong hop nay co6 thé 1lam ban ton thuvong va ngin
ban thic day cac tiém nang cua minh. Bié€t 1a budc dau tién tién td1 su thay doi
va cai thién.

H: Mt bao 1au dé toi co thé ting EI cia minh?

b: Day 1a mot cau hoi kho tra 101. Tat ca phu thudc vao vi tri hién tai cua ban
va ban danh bao nhiéu thoi gian, nd luc, va su kién tri cho ké hoach cai thién
cia minh. Mot s6 1y thuyét gia cho rang phai mat it nhat mot nim lién tuc ¢b
ging moi co thé thay d6i mot thoi quen. Va mot 1an nira, toi phai noi rang tat
ca phu thudc vao mdi ca nhan va vao timg tinh huéng.

H: Toi can lam gi dé tang EI?

P: Ban khéng thé ting EI chi bang cach doc vé nd. Poc chi 1a dé thu thap
thong tin va tang cudng tri thire. Dé cai thién EI, ban can lién tuc thyc hanh
nhimg cach tiép can moi voi nhu:ng ngu:(n khac trong mot thoi gian dai. Co
cac ky thuat dugce trinh bay ¢ cu6i moi chuong dé ting cudng mot pham chat
cu thé nao d6 duge nodi toi trong chuong do.

Cai thién trong nhiéu linh vuc EI s& lam tang cac linh vyc khac, vi nhiéu phém
chat c6 moi quan hé qua lai voi nhau. Vi dy, néu 1ong tu trong ctia ban tang thi
cac linh vuc khac nhu tinh doc 1ap va kha nang chiu dung stress cling co the
ting 1én. Tuong ty nhu vay, nhin ra cac thay doi tich cuc & mot trong sb céac
linh vuc nay c6 thé tao strc bat cho long tu trong cua ban.

H: Mdi quan hé giira IQ va EQ 1a gi?

b: Nghién ciru khong chi ra moi quan hé nao gitra hai chi sO nay. Noi cach
khac, chi so nay khong thé du doan chi sO kia. Kha nang ban co6 chi so EI va
IQ cao cling gidong kha nang ban c6 EI thap trong khi 1Q cao vay.

Trong nghién ctru dugc tién hanh tai noi 1am viéc, trung binh mdi quan hé qua
lai gitra IQ va thanh cong 1a khoang 6%. Mo6i1 quan hé qua lai gitta EI va thanh
cong trong cong vigc la tir 27 td1 45%, tuy thudc vao tung nganh nghé. Noi



cach khac, EI ¢6 kha nang du doan thanh cong 16n hon 1Q.
H: EI ¢6 di tinh di truyén hay 13 do hoc tp ma c6?

D: Khong nghi ngd 13 mdi chiing ta sinh ra déu cé nhiing pham chat co tinh di
truyén khac nhau. Thém vao d6, moi truong séng cia ching ta — vi du nhu su
day db hodc mau hinh ctia cha me va sy khich 1& chung ta nhan duoc trong qua
trinh tru?ong thanh — déng gép nén sy hinh thanh EI. Tuy nhién, ching ta biét
rang moi ngudi déu co thé cai thién EI ctia minh nho ¢ gang, vi thé bat ke
ban duoc sinh ra thé nao, ban déu c6 thé 1am ting gia tri cia nd néu ban mudn.

H: Néu EI ctia t6i & muic cao hon thi diéu d6 c6 nghia 1a t61 khong can phai co
IQ cao khong?

D: C6 nhiéu nguoi rat thanh dat khong c6 diém IQ cao. Nhung tat nhién, diéu
Iy tuong 1a c6 dugce ca IQ 1an EI cao. C6 EI cao s& cho phép ban tin dung
duoc chi s6 IQ cao cta minh. Trong nhiéu truong hop, mirc EI thap sé c6 thé
mang lai su bat loi do bo phi kha nang tri tu¢ cao. T61 chic chin ban biét mot
sO thién tai khong dat dugc thanh cong cao nhat do thiéu mot sé ki niang con
nguoi nao do.



PHU LUC 11

Bai kiém tra EI

khong phai mot bai kiém tra nghiém tic v€ xic cam cua ban, vi thé

B ai kiém tra ngin nay s& cho ban hinh dung vé tri tué¢ xtic cam. Pay
hay thtr mot chut cho vui.

Néu mudn c6 mot bai kiém tra tong hop c6 gia tri khoa hoc vé tri tué xic cam,
to1 khuyén ban nén lam bai kiém tra BarOn EQ-I. T61 dua trén bai kiém tra do
dé dua ra bai danh gia nho nay.

Néu ban dang phai trai qua ton thuong nao d6 trong doi thi két qua c6 thé bi
sai lac di d6i chut va khong phai 13 két qua chinh xac cho tinh trang thyc té
cua ban. Hay doi cho td1 khi moi thir tr¢ lai trang thai binh thuong truée khi
lam bai kiém tra nay.

Chu y: Khi trd 161 cau hoi, hay tap trung vao nhiing gi cdu hoi dat ra. Do cach
thiét 1ap cau héi nén ban s€ dé tra 161 trai voi1 nhiing gi ban nghi.

1. Khi ¢6 phan tng xtc cam manh, t6i thudng c6 thé lién hé né véi mot trai
nghiém trong qua khur.

a. Khong dung

b. Hiém khi

c. bai khi

d. Thuong thuong
e. Dung

2. T6i khong gap kho khin trong viée yéu cau nhiing gi minh muén.



a. Khong dung

b. Hiém khi

c. bai khi

d. Thuong thuong
e. Dung

3. Nhiing nguoi t61 chon danh thoi gian cung ung hd t61 va cac muc tiéu cua
toi.

a. Khong dung

b. Hiém khi

c. Boi khi

d. Thuong thuong

e. Dung

4. T61 hai 1ong v61 nhitng gi minh da dat dugce trong doi.
a. Khong dung

b. Hiém khi

c. Boi khi

f. Thuong thuong

g. Dung

5. Toi dya vao danh gia cua chinh minh dé dua ra quyét dinh.
a. Khong ding

b. Hiém khi

c. Boi khi

d. Thuong thuong



e. Dung

6. Toi c6 thé hiéu tai sao nhitng ngudi khac lai cam thay nhu vay.
a. Khong dung

b. Hiém khi

c. Bo6i khi

d. Thuong thuong

e. Dung

7. Trong cac cudc noi chuyén, to61 thuong hoi nhitng ngudi khac vé ho va the
gidi cua ho.

a. Khong ding

b. Hiém khi

c. Bo6i khi

d. Thuong thuong

e. Dung

8. Toi tin gitup d& nguoi khac 1a mot phan quan trong cta cudc song.
a. Khong ding

b. Hiém khi

c. Bo6i khi

d. Thuong thuong

e. Pung

9. V6i toi, giai quyét van dé rat dé dang.
a. Khong dung

b. Hiém khi



c. Boi khi

d. Thuong thuong

e. Dung

10. Toi c6 thé dé dang hiéu cach nhin ctia ngudi khac.
a. Khong dung

b. Hiém khi

c. Boi khi

d. Thuong thuong

e. Dung

11. Toi dé thich nghi véi su thay doi.
a. Khong dung

b. Hiém khi

c. Boi khi

d. Thuong thuong

e. Dung

12. T6i hiém khi dé tinh trang bi ap luc nang né.
a. Khong dung

b. Hiém khi

c. Boi khi

f. Thuong thuong

g. Pung

13. T6i hiém khi néi hodc hanh dong ma khong suy nghi k.



a. Khong dung

b. Hiém khi

c. bai khi

d. Thuong thuong

e. Dung

14. Hau nhu lic nao toi cling cam thay cudc song that tuyét voi.

a. Khong dung

b. Hiém khi

c. bai khi

d. Thuong thuong

e. Dung

15. T6i trong doi moi chuyén sé& tot dep hon trong tuong lai.

a. Khong dung

b. Hiém khi

c. bai khi

d. Thuong thuong

e. Dung

Tinh tong diém céc ciu tra 16i ctia ban. Két qua nhu sau.

Két qua bai kiém tra EI cua Harvey:

60-75: Xin chuc mung! Két qua cho thay ban dang dat murc cao trong thang tri
tué xuc cérp. Ban bi€t r6 v€ minh va phat trién duogc cac mo1 quan hé lanh
manh va bén ving voi moi nguoi. Ban thuong xuyén thay hanh phuc va lac

quan, va cam thay tuong d6i hai long vé nhing gi ban dé dat dugc trong doi.
Vi ban d3 c6 mot nén tang vimg chac nén tiém ning phat trién téi cap do cao



hon béng cach stir dung EI ctua ban rét tuyét vori.

45-59: Két qua cho thay ban dang lam kha t6t. Kha nang tu nhan thirc va quan
hé v&1 moi ngudi & muc trén trung binh. Ban c6 nhitng thanh tich ban cam
thay tu hdo, nhin chung ban c6 tim trang tot va nhin thé giéi mot cach tich
cuc. Van c6 chd dé ban cai thién trong tat ca cac linh vuc va co lac ban cam
thay minh c6 thé lam/dat duoc nhiéu hon nhiing diéu ban c6. Bang cach cham
chi su dung cac cong cu EI, ban c6 thé gat hai duoc nhiéu hon trong cudc
song.

30-44: Két qua cho thay ban dang can mot chut nd luc voi cach ban cam nhan
vé ban than minh va méi quan hé vo1 moi nguoi. Ban biét diéu nay va co thé
cOi mé trude viée tao ra mot sb thay doi. Tin vui 1a ban c6 thé tao ra nhirng
thay d6i c6 y nghia bang cach cham chi thuc hanh nhimg hanh vi EI tich cuc
moi.

15-29: Hay tu khen minh vi d4 tra 1oi thanh that. Két qua cho thay cudc séng
ctia ban 1a mot cudc ddu tranh khé khin trong mot sd linh vuc. Tin vui 1a ban
c6 thé tao ra nhitng thay d6i co 'y nghia v&i cuge doi ban néu ban sin sang lam
nhitng diéu can thiét. C6 vo sb nhitng cau chuyén Ve nhitng nguoi da cé thé
tao ra nhitng thay doi to 16n cho du xuét phat diém rat kho khin. Ban sé& thiy,
ngay sau khi nhan thay nhitng thay d6i nho cac nd luc cua ban, ban s& cam
thay tich cuc hon dbi v6i cudc séng ciia minh.

Dé biét thém thong tin vé bai kiém tra BarOn EQ-I, vui 1ong lién hé:
Multi Health Systems

emotionalintelligence@mhs.com

1-800-456-3003 (M¥)

1-800-268-6001 (Canada)
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W ebsite
www. EQ.org — Danh muc hang tram website va dich vu EQ.

www.6seconds.org — Six Seconds, Mang tri tu¢ xtic cam, cung cap thong tin
va cong cu mai giap thay doi cac tdc nhan, tao ra sy khac biét tich cuc.

www. Eiconsortium.org — Nghién ctru vé irng dung cua EQ trong cac to churc.

www. sixseconds.com — Six Seconds Consulting lam d6i1 tac v&i cac nha 1anh
dao dé tao ra mdt bau khong khi, trong d6 cac nhdém phat trién vuot troi va tai
nang phat trién ryc r0.

www. NexusEQ.com — Hoi nghi quéc té hang dau vé EQ.

www.mhs.com — Cung cip cac danh gia tdm 1y trong hon 20 nim qua, bao
gom bai kiém tra BarOn Emotional Quotient Inventory (EQ-1) va Mayer-
Salovey-Caruso Emotional Intelligence (MSCEIT).

www. peoplesmithglobal.com — Huan luyén va dao tao cic ca nhan va to chirc
su dung EQ.

www.davidcory.com — Cong ty dao tao tri tu€¢ xuc cam. David Cory la giang
vién c6 ching nhan vé linh vyc tri tué xic cam cung voi cong ty MHS va
duoc coi 1a mot chuyén gia quéc té trong tich hop tri tué xtc cam va phat trién
kha nang lanh dao.

www.leabrovedani.com — Dién gia va chuyén gia tri tu€ xac cam, sé truong
cua Lea la xay dung nhém trong cac t6 chuec.

www.talentsmart.com — Sach, cong cu lua chon, va cac bai kiém tra tri tué€ xtc
cam hang dau dé phat trién mot doi ngili lao dong co tri tu€ xtic cam.



www.haygroup.com/TL — Cung cap cac cong cu, bién phap va so liéu gitp
thay doi moi ngudi va cac to chirc.
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Cac to chirc thiic day EI phat trién

Toastmasters

dleu t6t dep vé no. Thuc té cho thiy, k¥ nang thuyét trinh ¢6 vai tro

rat quan trong dbi vO1 thanh cong cua ching ta tai noi lam vige.
Toastmasters gitip ban phat trién kha ning néi truéc dam dong va phat trién
cac ky nang lanh dao. Ngoai viéc nang cao kha nang va su tu tin khi thuyét
trinh trong hoan canh dugc khuyén khich, co nhiéu loi ich di kém rat dang gia
khac khi tham gia t6 chirc ndy, bao gom:

I a thanh vién cua t6 chirc tuy€t voi nay, to1 khong thé noi hét nhﬁ:ng

- Tang long tu trong trong tat ca cac linh vuc;
- Phat trién k¥ ning xay dung nhom;
- Tang cudng ¥ thic cong dong va bon phan;

- Tang cuong su linh hoat thong qua tiép xtic v6i nhiu ¥ tudng va thanh vién
khac nhau;

- Giam stress khi noi trudc dam dong va khi thuyét trinh.
Céc t6 chirc tinh nguyén

C6 qué nhiéu to chirc nhu thé de c6 thé liét ké o day, nhlrng toi tin, viéc tu
nguyén danh thoi gian cho mot to churc gitip d& nhitng nguodi kém may man 1a
cach tuyét voi dé tang cuong y thic trach nhiém x4 hoi va trd nén hanh phuc
va lac quan hon. Ba t6 chirc ma t6i dd c6 su trai nghiém va vo cling tin tudng
la Big Brothers, Big Sisters va Boys and Girls Clubs.






Alpha Books trin trong giéi thiéu cac cudn sach cung chi dé

Nghé thuit xoay chuyén tinh thé

dao cua cac nha hanh vi hgc va cac nha lanh dao trong kinh doanh véi

nhing cau chuyén doc dao vé nhitng ngudi c¢6 anh hudng 16n trén
khap the gioi. Ban s€ hoc dugc tung budc di cua qua trinh gdy anh huong —
bao gom ca nhitng chién lugc thiét thuc dé 1am thay doi nhiing thoéi quen trong
cudc séng doi tu, trong cong viée va ca thé gidi ciia ban.

C udn sach ma ban dang cam trén tay 1a su két hop giita am hiéu thau

M&i dira tré mét cach hoc
Ban s& tim thay & day 1oi giai dap cho rat nhiéu cau hoi cot 15i:
Phong cach hoc tap ctuia ban than ban va con ban la gi?

Céch b tri Khong gian, nhi€t d9, anh sang, thoi gian hoc nao phu hop nhat véi
phong cach ay?

Pau 1a cach gitp con ban tap trung va nhé hiéu qua nhat?

Lam thé nao dé xac dinh nhiing thé manh va han ché ctia con ban va chinh ban
than ban trong qua trinh hoc tap?

Pau 1a nhitng sai 1dm ma céc bac cha me khong bao gio nén pham phai?
Nén gitp tré hoc tap theo cach nao dé han ché nhiing bat dong?
Mot tu duy hoan toan méi

Xuét phét tir nhitng nghién ctru vé thé gidi tién bo, Daniel H. Pink di chi ra
sau kha ning co ban cuia ndo phai - “Sau giac quan” khong thé thiéu dé thanh
cong trong Thoi dai Tri thire hién nay: thiét ké, ké chuyén, hoa hop, dong cam,
giai tri, tim kiém ¥ nghia.

T mot cau lac bo nhitng ngudi thich cudi & Bombay dén mot truong trung
cap thiét ké hay mot bai thuc hanh phat hién nu cudi gia doi, Mot tu duy hoan
toan méi dua doc gia tdi ving dat madi la va cung cap mot cach thirc dot pha
hét strc can thiét trong cach tu duy vé mot tuwong lai da can ké.
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