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Lời nói đầu

Trong khoảng tối tĩnh lặng nơi hàng ghế khán giả, có bao giờ bạn 
ngước nhìn một ai đó đang toả sáng trên sân khấu và tự hỏi: “Liệu một 
ngày, người đứng giữa ánh sáng kia sẽ là mình? Liệu tiếng nói của 
mình có đủ sức nặng để chạm đến trái tim người khác?”

Câu hỏi ấy chính là khởi đầu của hành trình từ ghế khán giả đến trung 
tâm sân khấu.

Qua những năm tháng đồng hành cùng sinh viên và những người trẻ 
đang khao khát khẳng định bản thân, chúng tôi nhận ra: Không ai 
sinh ra đã sở hữu sẵn hào quang sân khấu.

Nhưng ai cũng có thể trở thành người truyền cảm hứng, nếu họ biết 
cách kết nối từ trái tim đến trái tim.

Cuốn sách này không đơn thuần là tập hợp những kỹ thuật trình bày. 
Hơn thế nữa, nó là tấm bản đồ để bạn thực hiện chuyến hành trình 
trở về với chính mình, để gọi tên nỗi sợ, hiểu nỗi sợ, vun đắp bản lĩnh 
và từng bước bước ra ánh sáng bằng chính giọng nói, câu chuyện và 
năng lượng của riêng bạn.

Bởi lẽ, sân khấu, suy cho cùng, không phải là nơi để biểu diễn mà là 
nơi để hiện diện và kết nối. Khi bạn thấu hiểu chính mình, hiểu người 
nghe và biết cách kể câu chuyện của mình bằng sự chân thành trọn 
vẹn, trung tâm sân khấu sẽ là nơi bạn toả sáng bằng vẻ đẹp của riêng 
bạn – thứ ánh sáng đơn thuần, giản dị, ấm áp và chạm tới trái tim 
người khác.

Chúng tôi tin rằng, khi lật giở từng trang sách này cũng là lúc bạn 
đang bóc tách từng lớp vỏ bọc để tìm thấy tiếng nói của riêng mình. 
Đó không phải là âm thanh vay mượn hay sự mô phỏng vụng về từ 



B Ư Ớ C  R A  Á N H  S Á N G

8  –

một ai khác mà là tiếng nói ấm áp, kiên định và tràn đầy nhựa sống 
của chính bạn.

Nếu cuốn sách này đang nằm trên tay bạn, hãy tin rằng: Trung tâm sân 
khấu không chỉ dành riêng cho những ngôi sao. Nó dành cho bất kỳ ai 
dám bước ra, dám sẻ chia và dám nói bằng cả trái tim.

Chào mừng bạn đến với hành trình từ hàng ghế khán giả đến trung 
tâm sân khấu của chính cuộc đời mình.

NGUYỄN TIẾN DANH 
NGUYỄN THANH HUYỀN
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Cảm nhận về cuốn sách  
Bước ra ánh sáng

	 PGS. TS. NGUYỄN VIỆT KHÔI
	 Phó Hiệu trưởng Trường Khoa học liên ngành và Nghệ thuật –  

Đại học Quốc gia Hà Nội.

Tôi rất bất ngờ khi được các tác giả gửi bản thảo cuốn 

sách đến để nhờ tôi viết nhận xét. Bản thân tôi cũng từng 

dạy một số khoá liên quan đến kỹ năng đàm phán và 

giao tiếp trong kinh doanh nên tôi đã nhận lời với hy vọng 

đóng góp gì thêm cho cuốn sách này. Điểm đầu tiên gây 

ấn tượng mạnh mẽ với tôi là giọng văn chân thành xuyên 

suốt cuốn sách của 2 tác giả không trẻ nhưng cũng chưa 

già này. Ngay từ lời nói đầu, các tác giả khẳng định: “Sân 

khấu không phải là nơi để biểu diễn mà là nơi để hiện 

diện và kết nối.” Câu nói ấy như tháo bỏ mọi áp lực mà 

rất nhiều người trẻ đang mang theo. Đó là mặc cảm phải 

hoàn hảo, phải thể hiện xuất sắc, phải khiến người khác 

ngưỡng mộ. Cuốn sách giúp người đọc nhận ra rằng 

thuyết trình thực chất là một hành động sẻ chia, là cơ 

duyên để câu chuyện của mình chạm đến người khác 

bằng sự chân thật và tử tế.

Bước ra ánh sáng không chỉ là một cuốn sách về kỹ năng 

thuyết trình với lý thuyết khô khan mà thay vào đó là cảm 

xúc, trải nghiệm cá nhân và sự thấu hiểu sâu sắc về nỗi sợ 

đứng trước đám đông mà hầu như ai trong nghề cũng 

từng trải qua. Các tác giả đã khéo léo đan xen lý thuyết 

khô khan với những câu chuyện đời thường giúp cuốn 
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sách trở nên gần gũi, dễ đồng cảm và rất “đời”. Đọc sách, 

tôi không thấy mình đang đọc sách dạy kỹ năng mà thay 

vào đó được trò chuyện với những người “từng trẻ”, từng 

được trải nghiệm sân khấu và thật lòng muốn sẻ chia nỗi 

lòng chính mình.

Giá trị của cuốn sách còn nằm ở góc sâu “tâm lý nghịch”. 
Nếu các cuốn sách tôi từng đọc luôn khuyên các bạn trẻ 
“hãy mạnh mẽ” thì cuốn sách này sẽ khuyên bạn “dịu dàng”, 
hãy nhìn lại bản thân, hãy chấp nhận những nhược điểm, 
hãy biến nỗi sợ thành năng lượng và hãy bước từng bước 
nhỏ. Thông điệp xuyên suốt cuối cùng là: “Ai cũng có thể 
tỏa sáng, miễn là họ dám bước ra ánh sáng bằng giọng nói 
thật của chính mình.”

Khi gấp cuốn sách lại, điều còn đọng lại không chỉ là 
kỹ năng thuyết trình mà là niềm tin rằng mỗi chúng ta 
đều có câu chuyện xứng đáng được lắng nghe. Vì vậy, 
Bước ra ánh sáng không chỉ là cẩm nang kỹ năng mà là 
một lời động viên mạnh mẽ, một lời nhắc rằng ánh sáng 
không phải chỉ dành cho những người hoàn hảo mà 
dành cho những người hiểu bản thân, kiểm soát nỗi sợ, 
xây dựng bản lĩnh, tìm câu chuyện riêng, tạo ấn tượng 
đầu tiên, kết nối với khán giả để tỏa sáng bằng chính giá 
trị thật của mình.

Cuối cùng, tôi xin chúc mừng các tác giả đã dám “Bước ra 
ánh sáng” để mang cuốn sách đến với nhiều trái tim, để 
mỗi chúng ta có thể tìm thấy tiếng nói, câu chuyện và ánh 
sáng của riêng mình.
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	 TS. NHẠC PHAN LINH
	 Phó Viện trưởng Viện Chiến lược và Chính sách Mặt trận; Giám đốc 

Phân viện khu vực phía nam Viện Đào tạo, bồi dưỡng cán bộ và Nghiên 
cứu khoa học; Thành viên Hội đồng tiền lương Quốc gia; Đồng Chủ tịch 
Nhóm tư vấn trong nước (DAG) giữa Việt Nam và Liên minh Châu Âu (EU) 
– Tháng 10 / 2025.

Erving Goffman, nhà xã hội học người Mỹ, một đại diện 
của trường phái Tương tác luận biểu trưng – Trường phái 
Chicago (Chicago School), là người đưa ra “Lý thuyết kịch 
hóa sân khấu”. Luận điểm cốt lõi của thuyết này là: Cuộc 
sống giống như một sân khấu. Sân khấu là nơi cá nhân 
đóng vai diễn mà khán giả (công chúng) mong muốn, 
kỳ vọng. Cá nhân sẽ phải cố gắng quản lý ấn tượng của 
người khác về mình thông qua thái độ, biểu cảm, hành 
vi, lời nói, trang phục, hành động... để thuyết phục người 
nghe, người xem. Đó là “cái tôi sân khấu”. Trong khi đó, hậu 
trường, nơi rời xa ánh đèn sâu khấu, là nơi cá nhân được 
trở lại là chính mình, bộc lộ con người thật, làm những gì 
mình thích, mình muốn. Đó là “cái tôi hậu trường”. Tình 
huống khủng hoảng xảy ra khi cái tôi sân khấu đối lập với 
cái tôi hậu trường, hay khi cái tôi hậu trường bị phơi bày 
trên sân khấu…

Như vậy, trong cuộc sống xã hội, mỗi con người chúng ta 
chịu sự tác động của người khác về mình. Ý niệm chung 
là cuộc đời giống như vở kịch, để được ghi nhận, bạn cần 
“đóng” tròn “vai diễn”. Trong xã hội ngày nay, bạn không thể 
tự bao biện rằng mình không cần ai, mình không cần cố 
gắng thể hiện điều gì... Ngược lại, muốn “chiếm” một vị trí 
xã hội khẳng định mình, được “là chính mình”, bạn cần cố 
gắng rèn luyện để người ta biết mình là ai, để “cái tôi sân 
khấu” và “cái tôi hậu trường” là một thể thống nhất. 

Tuy nhiên, “sân khấu, suy cho cùng, không phải là nơi biểu 
diễn mà là nơi kết nối”. Việc chúng ta dám bước ra khỏi 
vòng an toàn để thể hiện bản thân, không chỉ là cách đóng 

C Ả M  N H Ậ N  V Ề  C U Ố N  S Á C H
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vai, làm theo ý muốn ai đó, làm theo kịch bản của người 
khác, chấp nhận mọi sự sắp đặt của số phận mà bước lên 
sân khấu chính là cách giúp chúng ta tự tin hơn, bản lĩnh 
hơn, trưởng thành hơn. Mục đích cuối cùng là thành công 
hơn. Đây chính là tinh thần, là thông điệp toát lên từ cuốn 
sách Bước ra ánh sáng của hai tác giả Nguyễn Tiến Danh 
và Nguyễn Thanh Huyền.

	 TS. TRẦN ANH TUẤN
	 Chuyên gia Phát triển Sản phẩm & Đổi mới sáng tạo 

Founder, MES LAB

Với kinh nghiệm nhiều năm làm việc trong lĩnh vực thiết 
kế, phát triển sản phẩm và giảng dạy, đào tạo, tôi hiểu rằng 
một ý tưởng đột phá sẽ mất đi giá trị nếu không được trình 
bày một cách thuyết phục. Bước ra ánh sáng không chỉ 
là một cuốn sách mà là một “bộ công cụ” hoàn chỉnh, một 
framework bài bản giúp bất kỳ ai biến ý tưởng trong đầu 
thành một bài trình bày lay động lòng người.

Là một người làm việc lâu năm về xây dựng các quy trình, 
tôi đặc biệt đánh giá cao cấu trúc khoa học và logic của 
cuốn sách. Các tác giả không chỉ đưa ra những “mẹo” 
đơn thuần mà dẫn dắt người đọc qua một hành trình 
có hệ thống: từ việc xây dựng “tâm thế” vững vàng, đến 
việc kiến tạo nội dung qua các mô hình kể chuyện kinh 
điển như Cấu trúc 3 Hồi và cung cấp những khung sườn 
(framework) thực chiến như NABC, 7S, PSAC, PANTS. 
Cách trình bày này biến một kỹ năng vốn được xem là 
“năng khiếu” trở thành một bộ môn khoa học có thể rèn 
luyện và làm chủ.

Hơn cả một giáo trình về kỹ năng, Bước ra ánh sáng chạm 
đến phần cốt lõi nhất: sức mạnh của sự chân thành và kết 
nối. Cuốn sách là lời khẳng định rằng sân khấu thuyết trình 
không phải nơi để “diễn” mà là nơi để chia sẻ giá trị thật.



﻿
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Đây là cuốn cẩm nang mà tôi tin rằng sẽ cực kỳ hữu ích, 
không chỉ cho các bạn sinh viên, các chuyên gia trẻ mà 
cho bất kỳ ai đang nắm trong tay những ý tưởng giá trị và 
khao khát đưa chúng ra ánh sáng. Chắc chắn đây là một 
tài liệu quý giá cho hành trình từ khán giả bước lên sân 
khấu của chính mình.

	 PGS. TS. LÊ HOÀI NAM
	 Giảng viên cao cấp Trường Đại học Bách khoa, Đại học Đà Nẵng

Đọc Bước ra ánh sáng, tôi thấy ở đây không chỉ là những 
trang viết về kỹ năng thuyết trình mà là một bản thiết kế 
tinh tế cho năng lực truyền đạt của người làm kỹ thuật. 
Cuốn sách giúp bạn hiểu rằng, thuyết trình không phải là 
“màn trình diễn” mà là một quá trình đồng sáng tạo giữa 
người nói và người nghe. Tác giả dẫn dắt bằng những câu 
chuyện chân thực, rồi lý giải bằng cơ sở khoa học và công 
cụ thực hành cụ thể, giống như cách một kỹ sư thiết kế 
sản phẩm: bắt đầu từ nhu cầu, phân tích nguyên lý, rồi thử 
nghiệm, cải tiến.

Với tư duy của một người làm R&D, tôi đặc biệt ấn tượng 
với cách cuốn sách khai mở: từ nhận thức – cảm xúc – hành 
động; từ việc hiểu bản thân, hiểu khán giả cho đến việc 
thiết kế cấu trúc, thông điệp và trải nghiệm thuyết trình. 
Từng chương giống như một “module” trong quá trình 
phát triển năng lực – dễ hiểu, có thể thử nghiệm ngay và 
đo lường được kết quả.
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	 MC KHÁNH VY

Không chỉ là câu chuyện cá nhân, cuốn sách này chứa 
đựng những bài học chiến lược và kinh nghiệm quý giá 
về việc vượt qua nỗi sợ, xây dựng sự tự tin. Từ ghế khán giả 
đến trung tâm sân khấu, đó là một lộ trình đầy ắp những 
trải nghiệm thực tế, minh chứng cho sức mạnh của sự nỗ 
lực và học hỏi không ngừng của các tác giả.

Khi đọc đến đoạn được nhắc tên trong một góc nhỏ xinh 
của cuốn sách, Vy thực sự rất bất ngờ. Khánh Vy xin gửi 
lời cảm ơn chân thành đến anh Nguyễn Tiến Danh và chị 
Nguyễn Thanh Huyền vì đã dành sự ưu ái và trân trọng đó. 
Đây là một niềm vinh dự lớn, cũng là động lực để Vy tiếp 
tục học hỏi trên hành trình lan tỏa những giá trị tích cực.



﻿

  –  15

01
Nền tảng  

của diễn giả



CHƯƠNG 01

Sức mạnh của giao tiếp  
và thuyết trình
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Giao tiếp và thuyết trình – hai năng lực  
cốt lõi của người thành công

Một lần, tôi tham dự chung kết cuộc thi khởi nghiệp – đổi mới 

sáng tạo, ngồi cạnh một cậu sinh viên năm cuối ngành kỹ thuật. 

Cậu ấy có một dự án rất thú vị về giải pháp tiết kiệm điện thông 

minh, tiềm năng ứng dụng rất cao. Nhưng khi được mời lên trình 

bày trước ban giám khảo, cậu nói lí nhí, mắt nhìn xuống sàn, giọng 

đều đều như đọc bài. Nội dung hay nhưng mọi người chẳng cảm 

nhận được.

Buổi chiều hôm đó, nhóm khác trình bày một ý tưởng… thật ra 

không quá xuất sắc. Nhưng nhóm này kể câu chuyện của mình 

bằng giọng hào hứng, ánh mắt sáng lên, minh họa rõ ràng và mỗi 

slide chỉ tập trung vào một điểm chính. Kết quả? Họ nhận được 

những tràng pháo tay và một lời hẹn gặp từ nhà đầu tư.

Suy ngẫm

1.	 Bạn có bao giờ cảm thấy ý tưởng của mình hay nhưng lại 
không truyền tải được trọn vẹn cho người khác?

2.	 Bạn có nghĩ rằng, chỉ cần giỏi chuyên môn là đủ để  
thành công?

3.	 Bạn có nhận ra, những người tạo ảnh hưởng lớn trong xã hội 
đều là những bậc thầy về giao tiếp và thuyết trình?

4.	 Nếu hôm nay bạn phải đứng trước 500 người để thuyết 
trình, bạn sẽ chuẩn bị thế nào?

Người ta thường nghĩ giao tiếp là bản năng, ai sinh ra cũng biết 
nói, biết nghe. Nhưng trong thực tế, khoảng cách giữa “nói cho xong” 
và “nói để tạo ảnh hưởng” là cả một nghệ thuật. Còn thuyết trình? Đó 



B Ư Ớ C  R A  Á N H  S Á N G

18  –

là phiên bản “nâng cấp” của giao tiếp – nơi mọi ánh mắt đều hướng 
về bạn, nơi từng câu chữ, từng cái gật đầu hay nhịp tay của bạn có 
thể làm cả khán phòng thay đổi cảm xúc.

Nghiên cứu được thực hiện bởi Đại học Harvard, Quỹ Carnegie 
và Trung tâm Nghiên cứu Stanford đã phát hiện ra rằng 85% thành 
công trong công việc đến từ việc phát triển tốt kỹ năng mềm và kỹ 
năng giao tiếp, chỉ 15% thành công trong công việc đến từ kiến thức 
chuyên môn.

Nghe có vẻ khó tin, nhưng hãy nhớ: người giỏi nhất không phải 
lúc nào cũng được chọn mà người được chọn là người được hiểu và 
được tin.

Điều thú vị là, sức mạnh của giao tiếp và thuyết trình không chỉ 
nằm ở nội dung bạn nói mà còn ở cách bạn truyền tải.

Não bộ con người ra quyết định dựa trên cảm xúc trước, rồi mới 
dùng lý trí để “hợp thức hóa” lựa chọn. Vì vậy, một bài nói hay không 
chỉ “đúng” mà còn phải “chạm”. Người nghe có thể quên bạn nói gì, 
nhưng họ sẽ nhớ bạn khiến họ cảm thấy thế nào.

Tôi từng hỏi một CEO: “Điều gì giúp anh thăng tiến nhanh nhất 
trong sự nghiệp?”

Anh cười: “Tôi không phải kỹ sư giỏi nhất nhưng tôi biết cách 
trình bày ý tưởng sao cho lãnh đạo nhìn thấy giá trị của nó.”

Ngắn gọn, rõ ràng, tự tin – ba thứ đó đã mở cho anh những cánh 
cửa mà bằng cấp thôi không thể.

Vậy nên, hãy xem giao tiếp và thuyết trình như hai diệu kế bạn 
luôn mang bên mình. Chúng không chỉ giúp bạn vượt qua những 
trận chiến nhỏ – buổi họp nhóm, bài thuyết trình ở lớp, một cuộc 
phỏng vấn – mà còn giúp bạn giành chiến thắng ở những trận chiến 
lớn hơn: thương lượng với đối tác, thuyết phục nhà đầu tư hay truyền 
cảm hứng cho cả một đội ngũ.

Những kỹ năng này không phải bẩm sinh, chúng là thứ bạn có 
thể học, rèn luyện và biến thành phong cách riêng. Và khi bạn sở 
hữu chúng, bạn sẽ không chỉ nói để người khác nghe mà còn để họ 
muốn hành động.
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Ghi nhớ

1.	 85% thành công nghề nghiệp liên quan đến khả năng giao 
tiếp hiệu quả.

2.	 Các CEO hàng đầu thế giới đều dành phần lớn thời gian làm 
việc để giao tiếp và thuyết trình1.

3.	 Nguyên tắc vàng trong giao tiếp – thuyết trình:

•	 Rõ ràng: thông điệp dễ hiểu, mạch lạc.

•	 Kết nối: tạo sự đồng cảm và quan tâm từ người nghe.

•	 Thuyết phục: dẫn dắt người nghe đến hành động 
mong muốn.

Thực hành

Bài tập 1: Tự đánh giá

a. Hãy chấm điểm bản thân từ 1-10 ở hai tiêu chí:

•	 Khả năng giao tiếp trong đời thường.

•	 Khả năng thuyết trình trước nhóm đông.

b. Ghi lại 3 điểm mạnh và 3 điểm bạn muốn cải thiện.

Bài tập 2: “Thông điệp 60 giây”

•	 Chọn một chủ đề bạn yêu thích (ví dụ: sách, thể thao, 
công nghệ…).

•	 Trình bày trong 60 giây sao cho người nghe hiểu rõ và 
hứng thú.

•	 Thực hiện với ít nhất 3 người bạn hoặc quay video để tự 
xem lại.

1. https://hbr.org/2018/07/how-ceos-manage-time
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Những yếu tố quyết định  
ấn tượng đầu tiên

Một buổi sáng mùa thu, tôi có hẹn cà phê với một đối tác tiềm 

năng. Khi bước vào quán, tôi nhìn thấy anh ta ngay – một người 

đàn ông mặc vest vừa vặn, cà vạt gọn gàng, dáng ngồi thẳng, đôi 

mắt quan sát xung quanh nhưng không lộ vẻ sốt ruột. Khi tôi tiến 

lại, anh đứng dậy, nở nụ cười vừa phải, bắt tay chắc chắn và nhìn 

thẳng vào mắt tôi. Chúng tôi chưa trao đổi một câu nào nhưng 

trong đầu tôi đã có ấn tượng: người này chuyên nghiệp, đáng tin.

Suy ngẫm

1.	 Bạn nghĩ khán giả sẽ đánh giá bạn trong bao lâu kể từ khi 
bạn xuất hiện?

2.	 Bạn đã bao giờ thay đổi suy nghĩ về một người chỉ sau vài 
giây gặp mặt chưa?

3.	 Nếu ngày mai bạn thuyết trình trước một nhóm quan trọng, 
bạn sẽ chuẩn bị gì để tạo ấn tượng ban đầu tốt?

Chỉ vài giây. Thực tế, các nhà tâm lý học gọi đây là hiệu ứng ấn 
tượng ban đầu – first impression effect (Solomon Asch, 1946).

Nhiều nghiên cứu chỉ ra rằng trong khoảng 6-30 giây đầu tiên, 
người đối diện đã hình thành đánh giá về bạn không chỉ về vẻ ngoài 
mà còn về tính cách, năng lực và cả mức độ đáng tin (Nalini Ambady 
& Robert Rosenthal, 1992, 1993). Một khi ấn tượng này đã “in” vào 
tâm trí, mọi thông tin sau đó sẽ được họ diễn giải theo hướng củng 
cố cảm nhận ban đầu, dù nó đúng hay sai.
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Và điều thú vị là: ấn tượng đầu tiên ít liên quan đến nội dung 
lời nói mà phụ thuộc nhiều hơn vào cách bạn xuất hiện. Nhà nghiên 
cứu Albert Mehrabian, cựu giáo sư tâm lý học tại Đại học California, 
Los Angeles (UCLA) từng đưa ra tỷ lệ nổi tiếng1:

•	 55% ấn tượng đến từ ngôn ngữ cơ thể – cách bạn đứng, đi, 
cử chỉ, ánh mắt, trang phục.

•	 38% đến từ giọng nói – âm lượng, ngữ điệu, nhịp điệu.

•	 Chỉ 7% đến từ ngôn từ bạn nói.

Hãy nhớ lại một buổi phỏng vấn. Trước khi bạn mở lời, nhà 
tuyển dụng đã “đọc” rất nhiều thứ từ bạn: bước đi có tự tin không, 
có giao tiếp bằng ánh mắt không, tư thế ngồi có vững vàng không. 
Và nếu những tín hiệu đó nói lên “tôi là một người tự tin và đáng tin 
cậy”, bạn đã chiếm lợi thế trước khi câu hỏi đầu tiên vang lên.

Vậy đâu là những “chìa khóa” để mở ra ấn tượng đầu tiên  
tích cực?

1.	 Diện mạo gọn gàng, phù hợp bối cảnh: Trang phục không 
nhất thiết phải đắt tiền nhưng phải sạch sẽ, vừa vặn và phản 
ánh sự tôn trọng đối phương. Ví dụ: Một bộ vest gọn gàng 
khi thuyết trình trong môi trường doanh nghiệp sẽ khác với 
phong cách năng động khi chia sẻ với sinh viên.

2.	 Thái độ cởi mở: Một nụ cười nhẹ, ánh mắt giao tiếp trong  
2-3 giây, gật đầu nhẹ để thể hiện bạn đang chú ý.

3.	 Ngôn ngữ cơ thể mở: Vai thẳng, tay thả lỏng, không khoanh 
tay hoặc chắp sau lưng.

4.	 Giọng nói rõ ràng, chắc chắn: Không nói quá nhanh, không 
kéo dài âm cuối và tránh giọng quá nhỏ khiến người nghe 
phải căng tai.

1. “Quy luật 55-38-7” chỉ áp dụng khi đánh giá cảm xúc hay thái độ (thích / không 
thích), và chỉ trong trường hợp thông điệp ngôn từ mâu thuẫn với ngôn ngữ phi 
ngôn ngữ.
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Giọng nói rõ ràng, 
chắc chắn

Thái độ cởi mở

Ngôn ngữ cơ thể 
cởi mởDiện mạo gọn gàng 

Trang phục chuyên nghiệp

Hình 1.1. Những yếu tố quyết định ấn tượng đầu tiên

Tôi từng huấn luyện một học viên là giám đốc kinh doanh. Anh 
có năng lực, có thành tích nhưng luôn bị phản hồi là “khó gần” trong 
các cuộc gặp đầu tiên. Sau khi xem lại video ghi hình, chúng tôi phát 
hiện vấn đề: anh bước vào phòng với dáng hơi cúi, mắt nhìn xuống, 
và chỉ bắt tay qua loa. Chỉ cần thay đổi cách bước đi, nâng cằm vừa 
phải, mỉm cười và bắt tay vững vàng, ấn tượng đầu tiên của anh thay 
đổi hoàn toàn và doanh số ký kết trong tháng tiếp theo tăng rõ rệt.

Ấn tượng đầu tiên giống như việc đi xem một căn nhà. Nếu cánh 
cửa đẹp, sạch sẽ, bản lề trơn tru, người ta sẽ háo hức muốn bước vào. 
Còn nếu cánh cửa cũ kỹ, lỏng lẻo người xem cũng sẽ chần chừ.

Vì vậy, hãy chuẩn bị cho những giây phút đầu tiên như thể 
chúng quyết định 70% cơ hội của bạn. Bởi đôi khi, chúng thực sự 
như vậy.

Ghi nhớ

Ấn tượng đầu tiên

•	 Chỉ vài giây để đánh giá ngoại hình.

•	 6-30 giây đầu quyết định người nghe “mở lòng” hay “khép lại”.
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Quy luật 55-38-7

•	 55% hình ảnh (trang phục, phong cách, ngôn ngữ cơ thể).

•	 38% âm thanh (giọng nói, nhịp điệu).

•	 7% ngôn từ.

Mẹo quan trọng

•	 Trang phục, màu sắc phù hợp, thể hiện sự chuyên nghiệp, 
thân thiện.

•	 Ngôn ngữ cơ thể tự tin (đứng thẳng, giao tiếp mắt, nụ cười).

•	 Giọng nói rõ, tốc độ vừa phải, năng lượng tích cực.

•	 Thái độ cởi mở, tôn trọng.

Hiệu ứng hào quang

•	 Ấn tượng tốt ban đầu giúp khán giả dễ chấp nhận phần sau.

•	 Ấn tượng xấu ban đầu dễ làm mất điểm dù nội dung hay.

Thực hành

Bài tập 1: Soi gương

•	 Đứng trước gương, luyện tập bước lên “sân khấu” (có thể là 
chỉ bước từ cửa phòng đến bàn).

•	 Quan sát tư thế, nụ cười, ánh mắt và điều chỉnh để tạo hình 
ảnh tự tin.

Bài tập 2: 7 giây

•	 Nhờ một người bạn đóng vai “khán giả”.

•	 Bước vào phòng và dành 7 giây để tạo ấn tượng tốt nhất 
(không nói gì hoặc chỉ chào).
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•	 Hỏi người bạn cảm nhận gì: chuyên nghiệp? thân thiện? 
lúng túng?

•	 Lặp lại cho đến khi phản hồi tích cực.

Bài tập 3: Mở đầu ấn tượng1

•	 Viết 3 cách mở đầu cho một bài thuyết trình cùng chủ đề:

1.	 Bằng một câu chuyện ngắn.

2.	 Bằng một câu hỏi thú vị.

3.	 Bằng một con số hoặc sự thật gây bất ngờ.

•	 Thử thuyết trình với từng cách và nhờ người nghe đánh giá.

1. Chi tiết ở Chương 8.
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Sức mạnh của ngôn từ,  
giọng nói và ngôn ngữ cơ thể

Ngày 28 tháng 8 năm 1963, tại thủ đô Washington D.C., hơn 

250.000 người từ khắp nước Mỹ tụ họp về công viên National Mall. 

Họ đứng san sát dưới ánh nắng mùa hè, có người ngồi trên bãi cỏ, 

có người đứng trên bậc thang, tất cả đều hướng ánh mắt về một 

bục gỗ nhỏ phía trước.

Trên bục đó, một người đàn ông da màu mặc bộ vest đen, thắt cà 

vạt gọn gàng, đang chuẩn bị cầm micro. Ông tên là Martin Luther 

King Jr., mục sư và cũng là nhà hoạt động nhân quyền người Mỹ 

gốc Phi. Cả đám đông im lặng, chờ đợi.

Rồi ông bắt đầu:

“I have a dream…” – Tôi có một giấc mơ…

Giọng ông vang to, rõ ràng, trầm bổng như một bản nhạc. Mỗi câu 

ông nói không chỉ là lời mà còn là cảm xúc tuôn chảy. Khi ông nói 

về một tương lai nơi con người không bị phân biệt màu da, ánh 

mắt ông sáng lên, bàn tay ông giơ cao đầy khí thế.

Người nghe không chỉ nghe những gì ông nói, họ cảm thấy từng 

nhịp tim, từng hơi thở, từng niềm hy vọng. Đó không còn là một 

bài diễn văn khô khan mà là một lời kêu gọi lay động trái tim hàng 

triệu người, làm thay đổi tiến trình lịch sử Mỹ.

Ngày hôm đó, Martin Luther King không chỉ để lại câu nói nổi 

tiếng mà còn cho cả thế giới thấy sức mạnh vô hạn khi ngôn từ, 

giọng nói và ngôn ngữ cơ thể hòa làm một.


