Tu nhan thac

“Nhan biét cdm xuc la budc dau tién dé quan
ly ching.”

- Daniel Goleman, nha tdm ly hoc,

tac giad Tri tué xac cdm



Tinh huéng

Ban dé xudt moét y kién déong gép cho ddi nhém
nhung bi tif ch8i. Ban cdm thay that vong va khéng
muédn dua ra thém bat ky y kién nao khac.

Hay tam dirng moi hanh déng, 18i néi va hit thd sau,
ty hoi: “Minh dang cdm thay gi? Vi sao minh lai cé
cam xuc dé?”

Pé kiém soat va quan ly cdm xuc, budc dau Ia nhan
dién chlng, tir d6 mai c6 thé dua ra phan ting tich cuc
thay vi bi cdm xtc dan dét.

Hay ghi lai 3 cdm xtc manh nhat ban trdi qua va gin
nhan cho chung (vi du: “cang thdng”, “hao hing”,
“béi réi”).
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Tu di@u chinh
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“Ty diéu chinh cam xuc 1a ning luc kiém soat
hiéu qua tinh cdm va con béc déng.”

- Daniel Goleman, nha tam Iy hoc,

tac gia Tri tué xic cam



Tinh huéng

Ban vita nhan dugc mdt email tir déng nghiép véi
giong diéu kho chiu, khi€n ban cdm thay tic gian va
c6 xu hudng muén phan hdi ngay lap tiic bing nhitng
18i 1& gay gat.

Ggi y cach xtt ly

Khéng tra 18i email ngay lap ti'c ma hay danh ra 15
phut dé binh tam, hit thd sau. Sau do, hay viét nhap
mot cau trd 18i binh tinh, chuyén nghiép va tap trung
vao gidi quyét van dé.

Tu diéu chinh cdm xuc trong nhitng tinh huéng nhu
vay la vé cung quan trong, gitip ban khéng hanh déng
theo cdm xdc nhat thdi, trdnh lam trdm trong thém
tinh hinh va duy tri su chuyén nghiép. T dé, ban cé
thé tao dung dugc hinh anh mét ngudi diém tinh, cé
kha nang xtt ly van dé hiéu qua.

M&i khi cdm thay buc bdi, ban hdy dém ngugc tir 10
dén O trudc khi noéi hoac viét bat cu diéu gi. Ky thuat
don gian nay sé tao ra mét khoang ditng can thiét,
gilp ban c6 thdi gian dé suy nghi va lua chon Ggi y
cach x{ ly t&t nhat.
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“poéng luc 18 ngudn niang lugng dén ti bén

trong mdi ngudi. Do vay, chi khi dudc chinh

ngudi dé khdi day va cham Itta, né méi budng
chay manh mé va lau bén.”

- Stephen Covey, doanh nhan, tic gid

7 Théi quen clia ngudi thanh dat



Tinh huéng

Ban dang thuc hién mét du an dai hoi va cdm thay
mat hirng tha, tham chi nadn 16ng vi chua thay két qua
rd rang.

Hay thit khoi day dong luc néi tai bdng cach nhic nhd
ban than vé muc tiéu ban dau va ly do ban bt dau du
an. Chia du an thanh cac muc tiéu nhé hon, dé hoan
thanh hon va tu thudng khi hoan thanh tirng phan dé.

Viéc lién tuc cling c& dong luc ndi tai la chia khéa dé
duy tri su kién tri va hing tha, ngay ca khi gdp khoé
khan. Khi ban hiéu ré “tai sao” minh lam viéc nay, ban
sé& c6 thém stic manh dé vugt qua trd ngai va tiép tuc
huéng téi muc tiéu dai han da dé ra.

Viét 2-3 ly do I8n nhat dé ban hoan thanh cdng viéc
dang lam. Sau dé, dan ching & noi dé thay nhu trén
ban lam viéc, man hinh may tinh, hodc ta lanh, dé
chiing 1udn nhic nhd ban vé muc dich ctia minh.

AC25-TTCXO1



“Thau cam la khi ta nhin bing mat ngudi khac,
nghe bing tai ngudi khac va cdm nhan bing
trdi tim ngudi khac.”

- Alfred Adler, bac si, ngudi séng Iap

trudng phai tdm ly hoc cd nhan



Tinh huéng

Péng nghiép clia ban c6 vé cang thdng va it néi hon
binh thudng. Cé thé ho dang d&i mat véi mot van dé
ca nhan hoac ap luc céng viéc.
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Ggi y cach xu ly

Ban hay ch( déng tién lai gan va hoéi nhe nhang:
“Ban c6 vé khdng 8n, cé chuyén gi khéng? Minh cé
thé gitp gi khéng?” va sin sang l1dng nghe ma khéng
phan xét. Hay dé ho chia sé néu mudn, va tranh cho
18i khuyén hay lam gidm nhe van dé. Doi khi, chi ldng
nghe da 1a su hé trg I6n.

Thau cdm 13 khd ndng hiéu dugc cdm xuc va quan
diém cla ngudi khac. Thuc hanh thau cdm gitp ban
xay dung méi quan hé tét dep hon véi déng nghiép,
tao nén mdt moi trudng lam viéc hd trg va gan két.

Ban hdy tudng tugng va viét ra mét doan hdi thoai
gitta ban va mét ngudi khac, trong dé ban la ngugi
13ng nghe. Thuc hanh tom tét diéu ddi phuong noi roi
dat cau hdi ma dé khuyén khich ho chia sé thém (vi
du: “Diéu d6 khién ban cdm thay thé& nao?”, “Ban nghi
sao vé chuyén dé?”).
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“Cé tri tué vé mat xa hoi nghia la biét cach lam
ngudi khac thodi mai véi su hién dién cia minh.”
- Daniel Goleman, nha tam ly hoc,

tac gia Tri tué xac cdm



Tinh hudéng

Trong gid gidi lao, ban thdy mét déng nghiép mdi
dang dirng mdt minh, c6 vé hai lac I16ng va chua quen
v8i moi ngudi.

Ggi y cach xt ly

Ban hay ch déng bét chuyén. M3 13i bing cach gidi
thiéu ban than va héi vé cdm nhan cua ho khi méi vao
céng ty, vi du: “Chao ban, minh 1a [Tén cla ban]. Ban
1a [Tén déng nghiép mai] dung khéng? Ban thady moi
trudng & day thé nao, c6 gi khac so vdi noi lam viéc
cii cta ban khéng?”.

K¢ ndng xa hoéi gitp ban dé& dang két ndi, xay dung
mai quan hé tich cuc, tao khéng khi thodi mai va tin
cdy trong méi trudng lam viéc.

Trong cudc hop ti€p theo hodc bat ky budi gdp mat
nao trong ngay hém nay, hay tim cach tuong tac vai
it nhat mot ngudi ma ban it khi néi chuyén. Muc tiéu la
pha v rao can va md ra co hoi giao tiép.
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EQ Ia gi? - Chia
khoa thanh cong

“Chung ta cé hai phan tu duy, mét dung dé
nghi va mét ding dé cdm nhan.”

- Daniel Goleman, nha tam Iy hoc,

tac gia Tri tué xiac cam



Tinh huéng

Trong mét cudc hop nhém, ban thdy mét déng nghiép
dua ra y kién ma ban khéng déng tinh, va giong diéu
clia ho c6 vé hoi gay git.

Ggi y cach xt ly

Hay gilt binh tinh va l1dng nghe k¥ y kién cla ho, rdi
d&t cau hoi dé hiéu ré hon nhu: “Ban cé thé gidi thich
thém ly do khéng?”. Khi trinh bay, hay tap trung vao
dir kién va muc tiéu chung, tranh céng kich ca nhan.

EQ la khd nadng hiéu va quan ly cdm xuic cta ban than
va ngudi khac, giup ban dua ra quyét dinh tét hon,
xay dung méi quan hé manh mé va thanh céng hon
trong su nghiép.

Hay liét ké 3 tinh huéng trong tudn qua ma ban udc
minh da x{ ly cdm xuc tt hon. V&i mdi tinh hudng,
hay suy nghi cach ban c6 thé phan ing khac di dé dat
k&t qua tét hon.
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Tai sao can lam viéc
nhom? - Sic manh
cong hudng

“M&t cay lam ch3ng nén non
Ba cay chum lai nén hon nii cao.”
- Ca dao Viét Nam



Tinh huéng

Ban vira dugc giao mot du an 18n, cdm thay qua stic
va khé 16ng hoan thanh néu chi lam mét minh.

Ggi y cach xtt ly

Pling ngan ngai tim kiém sy hd trg. Hay xac dinh cac
phan viéc coé thé chia sé va dé xuat véi sép/déng
nghiép dé thanh lap mét nhém nhé cung thuc hién.

Lam viéc nhém mang lai sttc manh céng hudng dang
kinh ngac. N6 khéng chi gitp chia sé ganh ndng céng
viéc, gidm ap luc cho titng ca nhan, ma cén cho phép
tadn dung da dang ky nang va kinh nghiém ti cac
thanh vién. Nhd dé, nhém cé thé cung nhau dat dugc
nhitng muc tiéu I18n lao va phitic tap ma mot ca nhan
don 1& khéng thé tu minh thuc hién duoc.

Hay nghi vé mét thanh céng gan day cua ban, du 16n
hay nhd. C6 thé 13 hoan thanh mét nhiém vu kho, hoc
dugc mét k§ ndng mdi, hay gidi quyét dugc mét van
dé. Sau do, hay liét ké 2-3 ngudi da ho trg ban dat
dugc didu dé.
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LOng tin - Nén tang
cda moi mdi quan hé

“Long tin 1a chat keo clia cudc séng, 1a thanh

phan thiét yéu nhat trong giao tiép hiéu qua,
13 nguyén tic cd ban duy tri moi mai quan ha.”
- Stephen Covey, doanh nhén, tic gid

7 Théi quen cua ngudi thanh dat



Tinh hudéng

Mét thanh vién mdi vira gia nhap nhém cla ban, va
ban chua biét nhiéu vé ho. Pay la co hdi dé ban chl
déng xay dung long tin ngay tu dau.

cach xi ly

Chl dong troé chuyén dé tim hiéu vé ho, hoi han vé
kinh nghiém lam viéc, s& thich hodc nhitng ky vong
clia ho khi tham gia nhém. Trong céac cudc hop, lang
nghe quan diém cta ho (ngay ca khi ban c6 y kién
khac) va thé hién su tin tudng vao ndng luc cua ho.

Long tin 13 yéu té cét 16i dé xay dung ddi nhom vitng
manh. Khi moi ngudi cdm thay dudc tin tudng, ho sé
cam thay an toan hon khi chia sé y tudng, dam hgp
tac cdi m3 va sdn sang chap nhan rdi ro dé d&i mai.
Mdt ddi nhém co 1dng tin cao sé& lam viéc hiéu qua
hon va gan két hon.

Hay chon mét ngudi & ndi lam viéc ma ban mudn tang

cudng long tin véi ho:

+ Tim mot diém chung;

« Pua ra mét 18i khen chan thanh vé mét viéc ho da
1am t6t hodc mét pham chat tich cuc cla ho.
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“Van dé 18n nhat trong giao ti€ép la ngudi ta
tudng ring né da xay ra.”

- George Bernard Shaw, nha phé binh,

nha xa héi chd nghia ngudi Ireland



Tinh huéng

Ban da can than gidi thich mot nhiém vu cho déng
nghiép, nhung két qua nhan dugc lai khéng nhu mong
dgi - ho van thuc hién sai.
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Ggi y cach xu ly

Thay vi chi trich, hdy nhin nhan lai cach truyén dat
cua minh va héi lai: “Cé vé tdi ndi chua du rd. Ban
c6 thé tém tét lai nhitng gi ban hiéu vé nhiém vu nay
khéng?” dé kiém tra mic d6 thau hiéu cla ho ma
khéng khién ho cdm thay bi dé 16i.

Giao tiép hiéu qua khéng chi don thuan la viéc ban
noéi rd rang nhitng gi minh muén truyén dat ma con la
qua trinh dam bao rang ngudi nghe thuc su hiéu ding
y ban, tranh hiéu Idm va lang phi thdi gian doi bén.

Hém nay, ban hay chon mét tinh hudng giao tiép dé
dat cau hdi mé sau khi ban néi ra y cta minh. Vi duy,
ban c6 thé hoi: “Vay tom lai, ban sé bat dau tir dau?”,
“Ban c6 thé nhédc lai cdc budc chinh khéng?”, hodc
“Ban c6 thac mac gi vé viéc nay khong?”.
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Muc tiéu chung -
Hudng di thong nhat

“Pdi nhom 1a tap thé nhitng ca nhan ciing chia
sé mdt muc tiéu chung.”
- John C. Maxwell, tic gia ctia nhiéu diu sich

ban chay vé chu dé lanh dao



Tinh hudéng

Céac thanh vién trong nhém cla ban chi tap trung vao
nhiém vu riéng, khéng lién két va phdi hop vdi nhau.
Du an c6 nguy cd khéng dat két qua nhu' y.

cach xi ly

Pé xuat mot budi hop ngan (dudi 30 phat) dé nhic
lai muc tiéu chung cda dy an mét cach rd rang, nhan
manh tdm quan trong cua tirtng déng gép ca nhan va
cach chiing lién két voi nhau dé tao nén buc tranh
téng thé.

Viéc c6 mét muc tiéu chung ré rang déng vai tro nhu
kim chi nam cho toan bé ddi nhém. N6 khéng chi gitp
moi ngudi di diang hudng, tranh lac 18i hay lang phi
nguén Iyc vao nhitng viéc khéng can thiét, ma con
tdng cudng su phdi hop gitta cac thanh vién. Khi mbi
ngudi hiéu dugc déng goép cla minh quan trong nhu
thé& nao ddi véi muc tiéu chung, ho sé cé tinh than
trach nhiém tap thé cao hon, chli déng hd trg 1an
nhau va cung hudéng téi thanh cong.

Trong cudc hop nhém ti€p theo, hdy chli dong nhéic
lai muc tiéu chung clia du an/céng viéc hién tai.
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