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(Leo) Vo Thai Lam
Nha huan luyén ActionCOACH tai Viéet Nam

hiéu nha lanh dao va chu doanh nghiép thuong hoi toi lam
thé nao dé xay dung mot moi truong ma tai d6 moi nguoi
gan két voi nhau vi muc tiéu chung, dong thoi giup méi ca

nhan phat huy to6i da nang luc ciia ban than trong hanh phuc
va niém vui tan huong cuéc song. Trong khi so khac lai hoi, néu can mot
ky nang duy nhat dé€ thanh cong va hanh phuc hon thi dé 1a ky nang gi?

Cau tra 16i cho hai truong hop déu giong nhau. Do la tri tué xac cam
hay tri thong minh cam xuc (EQ).

Trong nhiéu nam, chung ta hay néi ve tri thong minh logic (IQ) va
danh khong it nguon lyuc cho né. Truong hoc cung thuong day nhing
dua tré véi ky vong chung sé thong minh (logic) hon, giai dugc cac bai
toan kho va hiéu biét ve thé gioi [tu nhién] xung quanh. Tuy nhién,
chung ta lai it dé cap dén vai tro ctia viéc thau hiéu ban than va nguoi
khac trong cuoc song lan cong viéc.

Toi khong phai la nguoi cuc doan (extremist) chi biét than thanh hoa
mot chu thuyét hay hé thong tri thiac nao roi xem né nhu chan ly. Nhung
toi luon c6 mot niém tin manh meé rang thé gici nay sé tot dep hon néu
ngay cang c6 nhiéu nguoi duoc hoc va rén luyén tri tué xac cam.

Bat cu ai cang nén doc Tri tué xiic cam (Emotional Intelligence)
cua Daniel Goleman mot lan vi né cung cap cho chung ta mét nén tang
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hiéu biét hét stuc quan trong, bao trum cac linh vuc sinh hoc, than kinh,
y khoa, tam ly, triét hoc... nhat la cach thuc t6 chuc va van hanh cua nao
bo. D6 thuc su la mot kho tang tuyét voi cho nhiing ai mong muon tim
hiéu va van dung chung.

Toi dac biét thich cach ti€p can cua tac gia, mot nha dién thuyét va
huén luyén noi tiéng thé gisi - moi thu trén doi déu can duge xay dung
theo cach co hé thong tir goc ré dén chuyén sau. Nam ving nguyeén tac ay,
toi tin ban da di dugc it nhat 20% chang duong dé tro thanh mot nguoi co
EQ cao. Nhung cuén sach nay cting khong don thuan chi la mot tai lieu
khoa hoc, n6 con 1a bo cong cu tuyét voi dé giup moi ca nhan tu ren luyén
moi ngay va tré thanh phién ban tét hon ctia chinh minh. Ngoai ra, né
cang dem to6i mot vai 1oi khuyeén huu ich cho cac cap vg chong trong viéc
duy tri hanh phuc gia dinh. Do la diém khac biet doc dao ma khong phai
tac pham nao vé chu de nay cuang co.

Chuc cac ban c6 nhung trai nghiém va phat hién moi mé ve thanh
cong, hanh phue, hay dat dugce su an lac khi doc cuén sach nay. Nhung
dung chi dung 6 viéc doc hoac chiéem nghiém, hay c6 gang van dung no
vao thuec tién cudc song va cong viéc, bao gom ca viéc giao duc con cai boi
chung chac chan sé can mot hanh trang tot khi bude vao doi va ganh trén
minh st ménh xay dung mot dat nuée thinh vuong, tuoi dep hon.
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(cho ban ky niém 25 nam lan xuat ban dau tién)

hi toi bat tay viét cuén sach nay vao nam 1994, ngay chinh y
tuong nguoi ta cé thé van dung tri thong minh trong cach xu
ly cam xuc, tuc la c6 “tri tué xac cam”, chi duge mot so rat it
guoi chap nhan. Khai niem do dugc Peter Salovey, khi 4y la
mot giang vién tré tai Dai hoc Yale, cing voi mot trong nhting nghién cuu
sinh cao hoc cua ong luc bay gio la John Mayer, dé xuat trong mot tap chi
tam ly hoc chang may tiéng tam va dén nay da ngung xuét ban.

Véi tu cach la mot phong vién khoa hoc cua The New York Times, toi
tinh ¢6 doc duogc bai bao nam 1990 dé va dugce y tuong nay truyén cam
hing manh mé, boi né mang lai mot cach suy nghi hoan toan méi vé cam
xac cua chung ta. Tri tué xuc caAm da dung hoa hai dieu von dugc xem la
doi lap: cam xuc va ly tri.

Vi vay, toi da dung cum tur nay lam nhan deé cho cuén sach, nhu mot
khung khai niém dé ap dung dé két n6i mot pham vi rong 16n cac phat
hién khoa hoc khong chi vé cAm xic, ma con ve su phat trién cta tré em,
mot tam nhin mdéi cho giao duc va su xuat sic trong cong viéc, mot vai
khia canh da vuot ra ngoai trong tam cua bai bao ban dau. Téi cting c6 thé
dua vao nhing phat hién ban dau cia mét linh vuc khi dé con rat moi:
khoa hoc than kinh cam xtc, nghién ctiu vé cam xuc va nao bo.
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Cuon sach mang tén toi da khién khai niém nay tré nén noi tiéng,
nhu chinh Peter Salovey da thuia nhan, gio day ong git chue Chu tich bai
hoc Yale. Muc tiéu ban dau cua to6i kha khiém ton: truée khi cuon sach
duogc xuat ban, t6i tiing nghi rang néu mot ngay nao do toi tinh co nghe
thay hai nguoi xa la dung thuat ngu “tri tué xuc caAm” va ca hai déu biét no
c6 nghia la gi, thi to6i da thanh cong trong viéc lan téa khai niém nay. T6i
khong hé biét rang moi chuyén sé di xa dén thé. Nhan thuc vé khai niém
nay da mang tinh toan cau; cuon sach da dugc dich sang hon bon muoi
ngon ngu va tré thanh sach ban chay 6 nhiéu nuée.

Cum tur viét tat “EQ” (Emotional Quality) da tré thanh mot tir pho
bién trong nhiéu ngon ngit trén khap thé gisi (du toi thich dung chi viét
tat “EI” — Emotional Intelligence hon). ‘Tri tué xac cam” da tré thanh
mot cum tur cham biém trong loat truyén tranh Dilbert ciing nhiéu tac
pham khac, va cum tu nay da dugc diing mot cach thong tuc dé€ mo ta viéc
mot nguoi c6 hay khong co cac ky nang giao ti€p gitta con nguoi voi nhau.
Trong viéc tim kiém ban doi, mot s6 nguoi tham chi con khang dinh
trong cac mdu quang cao cua minh rang ho s6 htu mot luong EI dang keé.

Khai niém EI da lan truyén rong rai trén internet trong nhiéu nam
nay, va cung véi su noi tiéng doé la khong it cach hiéu sai ma toi muon
lam ro. Trudce hét, tri tué xuc cam khong chiém 80% thanh cong cia mot
ca nhan. Ngo nhan nay xuat phat tu viec doc sai dit liéu cho thay IQ chi
dong gop 20% thanh cong trong su nghiép (va rat co thé la it hon); ngoai
EI con c6 rat nhiéu yéu t6 khac gop phan tao nén thanh cong.

Tiép d6 la quan niém sai lam cho rang EI luc nao cang quan trong
hon IQ. EI c6 thé quan trong hon IQ khi noi dén stic khoe va cac moi
quan hé (du toi chua tiing thay di lieu nao chung minh diéu nay), nhung
chac chan khong phai trong nhiing linh viuc nhu thanh tich hoc tap. Mot
cach hiéu sai khac cho rang nguoi co6 tri tué xac cam cao don gian la mot
nguoi dé mén, trong khi trén thuc té, EI co thé dong nghia véi viec mot
nguoi thiang thian hoic quyét doan khi can noi ra nhung su that kho nghe
trong nhuang boi canh nhat dinh. Cuo6i cung, dé ghi nhan cho dung, toi
khong phai la “nguoi phat minh” hay “cha dé” cua y tuéng ve tri tué cam
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xuc. Xin dugce nhac lai, 1an dau tién toi biét dén thuat nga nay tir mot bai
bao nam 1990 cua Peter Salovey va John Mayer, va mot s6 nguoi con cho
rang no da duogc su dung tu trude thoi diém do.

Toi dong hanh véi khai niem EI sau khi da danh hai nAm 6 Nam A dé
nghién ctu cac truyen thong chiém nghiém, va thém hon mot thap nién
ntia cting voi vo toi, Tara Bennett-Goleman, dan dat cac hoi thao ap dung
nhting cong cu cua thién dinh vao cac van deé thuong xt ly trong tam ly tri
liéu. Cong trinh cua Tara da thang hoa thanh cac cuon sach do co ay viét
nhu: Emotional Alchemy: How the Mind Can Heal the Heart (Thuat gia
kim cam xuc: Tam tri chta lanh trai tim nhu thé nao) va sau do la Mind
Whispering: A New Map to Freedom from Self-defeating Habits (Thi
tham cung tam tri: Ban do méi giai thoat khoi thoi quen tu huy hoai).
Chung toi ti€p tuc cung nhau t6 chuc cac hoi thao va suy ngam ve viéc
ung dung nhtng phuong phap chiém nghiém nhu chanh niém. Khi cong
viéc cua toi bat dau tap trung vao EI, viéc cong tac lién tuc véi Tara da
dinh hinh tu duy cua t6i, dac biét 1a ve vai tro thiét yéu cua tu nhan thuc.

Cho dén nay da c6 hon mot chuc mo hinh khac nhau vé dinh nghia
“tri tue xuc cam” (hay EI), trong d6 c6 mo hinh cua toi. Tu duy cua toi da
khong ngiing phat trién ké tu khi cuon sach lan dau ra mat. Cach tiép can
ban dau cua toi doi voi khai niém nay xac dinh nam thanh to caa EI, cing
giong nhu trong bai viét nam 1998 cua toi trén Harvard Business Review
mang tén “What Makes a Leader?” (Diéu gi lam nén mot lanh dao?), cho
dén nay, hon hai thap nién sau, bai viét nay van la mot trong nhiing ban
in lai dugc yéu cau nhiéu nhat cua tap chi. Tuy nhién, cac nghién ctau tiép
theo cho thay hai linh vuc trong s6 dé 1a dong luc va tu diéu chinh, co the
dugc gop lai thanh mot: tu quan ly cam xuc.

Mo hinh tri tué xtc cam cua toi co ba cap do: cac mach than kinh cua
nao bo; cac linh vuc nay sinh tir hoat dong ciia nhang mach nay; va cac
nang luc phu thuéc vao tung linh vuc EI. Trudc hét, cac mach than kinh
dang van hanh, dac biét la su tuong tac gitia vo nao trude tran — trung
tam diéu hanh cua nao — va cac mach cam xuc, nhat 1a hach hanh nhan,
von mot mat kich hoat nhing con xao tron cam xuc cua chung ta, mat
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khac lai tao ra dong luc. Cac linh vuc ty nhan thuc va tu quan ly caa EI
phu thuéc vao hoat dong nao bo nay.

Tiép do, xét mot cach biét 1ap, c6 mot tap hop cac mach 6 nao truée
dam nhiém nhang chic nang xa héi nhu su dong cam, hoa diéu va dong
bo. Su dong cam va cac ky nang xa hoi phan 16n nay sinh tit hoat dong caa
nhtng mach nao xa hoi nay.

Vi vay, cac “xa 16” than kinh nay lam nén tang cho bon linh vuc trong
mo hinh EI cua t6i: tu nhan thuc, tu quan ly, nhan thuc xa hoi va quan
ly moi quan hé. Va mudi hai nang luc EI chu chot phu thuéce vao linh vuc
nay hay linh vuc kia.

Cach tiép can cua toi doi voi EI bat nguon tir nhang nam hoc cao hoc
nganh tam ly hoc, duéi su huéng dan cua thay David McClelland. Ong da
khuyén khich cac nha tuyén dung xac dinh nhung nang luc dac thu cua
cac ca nhan xuat sac trong té chtic cua ho va tuyén nhung nguoi c6 kha
nang tuong ung voi cac “ngodi sao” ay, dong thoi gitip moi nguoi phat trién
stuc manh & chinh nhing nang luc nay. Tt nhan thuc d6, cung véi cong
trinh cua cac nha nghién ctu cung chi huéng, da hinh thanh linh vuc “mo
hinh hoa nang luc”; hién nay, hau hét cac t6 chuc dang cap thé gici deu co
cac mo hinh nang luc, dac biét 1a danh cho doi nga lanh dao. Toi da xac
dinh nhing nang luc khién con nguoi tré thanh nhung ca nhan xuat sac

va c6 nén tang 6 mot khia canh nao d6 cua tri tué xuc cam.

Toi da may man dugce lam viéc voi mot nghién cuu sinh tai Pai hoc
Harvard, mot hoc tro cua thay McClelland, va nhiéu nam sau chung toi
tré thanh cong su nghién cuu, Richard Boyatzis, nguoi dong sang lap linh
vuc mo hinh hoéa nang luc. Hién Richard la Gido su Pai hoc Danh du tai
Truong Quan ly Weatherhead thudc Pai hoc Case Western Reserve. Cac
nang luc EI trong mo hinh cua t6i bat nguon tu nhung nghién ctu truée
day cua Richard cung nhu tu cong trinh ctia cac dong nghiép ctua ong
tai cong ty tu van va quan tri nhan sy Hay McBer, nhat la Signe va Lyle
Spencer. Véi nang luc thong ké cua Richard, chung to6i da sang loc hai
muoi nang luc dua trén EI xuéng con muoi hai.
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Trong ca bon linh vuc cua tri tué xuc cam (EI) déu bao ham nhing
nang luc giup mot nguoi dat hiéu suat cao. Néu thiéu hut 6 mot linh vue
nao do, chang han tu quan ly, thi cac nang luc dua trén linh vuc ay sé bi
suy giam, vi du, sé rat kho duy tri dong luc theo duéi mot muc tiéu xa néu
ban thiéu nhiing ky nang tu quan ly nén tang.

Cac nang luc EI thuoc linh vuc tu quan ly trong moé hinh cua toi,
moi nang luc déu tung tré thanh mot trao luu, chi la dudi nhtung tén goi
khac nhau. Tinh tich cuc dugc goi la “tu duy tang truong”, thanh tyu la
“su bén bi”, kha nang thich nghi la “tinh linh hoat”, con diéu tiét cam
xuc la “kha nang phuc hoi”. M6i nang luc EI nay déu quan trong, nhung
néu xem xét riéng 1é, tat ca deu c6 chung mot diém yéu: chung thiéu su
thau cam va toan bo cac ky nang xa hoi khac von thuoc phan quan ly moi
quan hé cua EI.

Nhung phan tich vé mic d6 ma cac moé hinh khac nhau du bao dugce
hiéu qua cong viéc thuc té, vuot lén tren IQ va tinh cach, cho thay moi
tuong quan manh nhat thudc vé nhiing cong cu dua trén phién ban nang
cap cua mo hinh toi dé xuat. Cong cu danh gia EI trong mo hinh cua toi
la mot cong cu “360 do”, nghia 1a nguoi duge danh gia sé tu cham diém
dua trén cac chi bao c6é thé quan sat dugce, tiuc nhung hanh vi cu thé, cho
tung nang luc EI trong s6 muoi hai nang luc. Tuy nhién, nguoi d6 khong
chi tu danh gia ma con phai xin danh gia tu khoang muoi nguoi dang tin
cay khac, nhang nguoi hiéu ro ho.

Phan hoi thu duoc mang lai cho nguoi st dung mot cai nhin hiém hoi
ve cach ho dugc nguoi khac nhin nhan, cang nhu nhang diém manh va
gi6i han cua ho trong linh vuc EI. Du liéu nay co6 thé rat manh mé, vi thé
tot nhat nén dugce thong qua moét huan luyén vién, nguoi cé thé dat thong
tin ay trong khuon kho cia moét chién luge hoc tap, thay vi tu phan xét.
Nha tho Scotland Robert Burns da dién ta diéu nay nhu sau:

Oi, gid nhu cdc vi than ban cho ta mon qua

dé ta nhin thdy chinh minh nhu nguoi khdc nhin thay ta.
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Hai muoi lam nam nitta sé mang lai diéu gi cho tri tué xac cam? Co lé
kha bat ngo, su xuat hién cua tri tué nhan tao (AI) trong moi truong lam
viéc lai co thé bao hiéu nhung trién vong tich cuc cho tri tué cam xuac. Khi
Al ngay cang phat trién manh meé va thay thé con nguéi trong cac cong
viéc 6 moi cap do, cac du doan cho rang nhiing nguoi c6 nang luc EI cao
sé dugc coi trong dac biét.

Nhiing thong diép cam xuc ma con nguoi gui di va phan hoi tung
khoanh khéac trong qua trinh tuong tac hién nay van vuot xa kha nang mo
phong cua bat ctt chuong trinh AI nao. Khi tién sau hon vao ky nguyén
cua may moéc thong minh, viéc caAm nhan va quan ly cam xuc, dac biét la
trong cac moi quan hé, rat cé thé sé van 1a mot dang tri tué khién Al phai
quy hang. biéu nay co nghia la con nguoi va nhiung cong viéc lién quan
dén EI van an toan trude nguy co bi may moc ti€p quan. Do cang la két
luan ctia mot khao sat trén hon 2.000 giam doc diéu hanh va nhan vién
6 moi cap bac. Gan ba phan tu s6 lanh dao dieu hanh xem EI la mot ky
nang “khong thé thiéu” trong moi truong lam viéc tuong lai, khi qua trinh
tu dong hoa cac nhiém vu thuong nhat va cham voéi sy bat kha trong viéc
tao ra Al hiéu qua cho nhtung hoat dong doi hoi ky nang cam xuc.

s QUAN LY MOI
QUAN LY QUAN HE
CAN BANG KHA NANG f;gﬁ:xf KHA NANG
' ICH U TRUYEN
CAM xUC THICH UNG HUGNG e
2 TicH cyc QUAN LY LAM VIEC
Y vl XUNG DOT NHOM

TRUYEN
CAM HUNG
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Chang han, trong linh vuc y khoa. Khong thé phu nhan riang cac phan
tich Du liéu l6n vé nhiing mo hinh nguyén nhan-két qua ma con nguoi
khong phat hién ra dang giup cai thién viéc diéu tri bénh tat, va chac chan
sé con tiép tuc nhu vay. Cac robot duge diéu khién bang may tinh da va
dang nang cao hiéu qua cta nhiéu thu thuat trong phau thuat. Nhung khi
noi dén thai do cham soc bén giuong bénh, sy 4&m ap va tran an ma chi
mot con nguoi thue sy méi cé thé mang lai cho bénh nhan dang dau don,
con robot khong thé dap ung duogce. Trai nghiém cua bénh nhan, ¢ mot
muc do dang ngac nhién, phu thu¢c nhiéu hon vao chat lugng ctia nhiang
tuong tac mang tinh con nguoi so véi chi dua vao gia tri cia ban than viéc
cham soc y té.

Noi chung, cac t6 chuc sé phai chu trong hon dén viéc tuyén dung
nhtng nguoi da san c6 nhing ky nang trong linh vuc EI, hodc dao tao
nhtung nhan su hién c¢6 cua minh vé bo ky nang mang tinh con nguoi dac
thu nay (va co thé hoc duogc). Cac t6 chuc ciing nén cung cap cho nhan
vién phan hoi vé EI cua ho, kem theo co hoi cai thién nhing ky nang con
yéu, dong thoi nhan dién nhung nang luc EI day trién vong ¢ cac nhan
vién cap thap dé day nhanh 10 trinh thang tién cho ho.

Nhung lgi ich ma doanh nghiép thu dugc tu viéc tuyén dung nguoi
lao dong c6 nang luc EI cao bao gom nang suat tot hon, muc do hai long
cta nhan vién cao hon, thi phan gia tang va ty 1é nghi viéc thap hon. Véi
nguoi lao dong, loi ich 1a cdm giac hanh phuc cao hon, kha nang thich ung
tot hon, va néi lo bi may moc thay thé cang giam di. Mot so nghién ctau
cho thay cac cong ty dau tu vao viéc nang cao EI cho nhan vién c6 thé thu
vé loi nhuan tir khoan dau tu do gap toi bon lan so véi so tién ho bé ra.

Khi gia tri cua EI tang lén cung véi su tién bo cua Al, cac to6 chuc
thong minh sé coi trong EI hon nhiéu so v6i hién nay, bao gom ca trong
quy trinh tuyén dung. (Viéc nay khong dé dang, vi vay t6i khuyén nghi
hinh thtc thu viéc trong ba dén sau thang dé danh gia mac do hoa hop
gitta con nguoi voi nhau ma mot nhan vién mdi tao ra.) Tuy nhién, dieu
quan trong nhat van sé la dao tao va phat trién EI
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Trong khi tri tué xtc cam da tim dugc mot vi tri vitng chac trong thé
gidi cong viéc, thi trong tam ban dau cua t6i lai la gidao duc, duéi hinh
thuc ngay nay dugce goi la “hoc tap xa hoi/cam xac” (SEL). Trong cuon
sach nay, toi lap luan rang can day cho tré em bo ky nang cot 16i nay song
song v6i cac mon hoc han lam tiéu chuan nhu toan hoc va tap doc. Toi
dong sang lap to6 chuc The Collaborative for Academic, Social and Emo-
tional Learning (CASEL — T6 chtic Hop tac ve Giao duc Hoc thuat, Xa hoi
va Cam x1uc) vao nam 1994, va cho dén ngay nay to chuc nay van tiép tuc
thuc day su lan toa cua SEL, khuyén khich cac nghién ciu danh gia hieu
qua cua no, cing nhu thiét lap nhung thuc hanh tot nhat. CASEL da ky
niém 25 nam thanh lap vao nam 2019.

Nam nguyén tac caa CASEL bao ham bon linh vuc EI va linh vuce thu
nam b6 tro la ra quyét dinh dung dan, von la mot san pham phu ctia mot
tam tri binh than, sang ro, nhay cam v6i béi canh va co sy két néi. Chang
han, nang luc nay cho phép mot thiéu nién dang bi ban be ép dung ma
tay co6 thé noi “Khong” ma van git dugc tinh ban. Hoc sinh thuong yéu
thich cac 16p SEL, vi nhtang 16p hoc ay giup cac em vugt qua nhing thu
thach va bi kich hoa rat dac trung cua thoi tho 4u va tuéi vi thanh nién.

Vao dip ky niém muoi nam ngay cuon sach nay ra doi, chung toi da
cong bé mot cong trinh tong hop-phan tich mang tinh co6t moc, cho thay
nhting loi thé rat 16n doi véi hoc sinh duogc ti€p can cac chuong trinh SEL.
Nghién ctu trén hon 750.000 hoc sinh ghi nhan su suy giam dang ké cac
roi nhiéu phan xa hoi nhu bat nat, bao lyc va lam dung chat gay nghién,
dong thoi gia tang cac hanh vi tich cuc nhu di hoc déu dan va yéu thich
truong l6p. Co le dieu bat ngo nhat la muc tang 11% trong diém so cac bai
kiém tra thanh tich hoc tap. Ké tu do, hét nghién cttu nay dén nghién ctau
khac da ghi nhan nhang loi ich tuong tu tur SEL.

Toi rat hai long truéc muc do lan toa rong rai cia SEL. Khi toi viét
cuon sach nay, chi cé6 vai chuong trinh ma t6i c6 thé dan ra. Gio day, cac
thanh phé 16n & My nhu Chicago va Los Angeles da bat dau trién khai
cac chuong trinh nay trong truong hoc cta ho; tham chi ap dung trén
toan bang nhu ¢ Illinois. Nhiéu qudc gia, tt An Po dén Argentina va
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Singapore, dang trong qua trinh trién khai SEL trén pham vi toan quéc.
UNESCO da khoi xuéng mot sang kién toan cau nham khuyén khich SEL
trong truong hoc. Va dé moi chi la mot vai diém noi bat dé thay trén “ban
do” lan toa cua SEL.

Nhu cau d6i voi SEL co6 lé dang gia tang. Tai My, toi dugc nghe rang
hoc sinh ngay nay thuéc vao nhém c6 don nhat tu trude t6i nay trong xa
hoi, co 1€ 1a hé qua caa viec ddm chim trong mang xa hoi, von viia co lap
gioi tré, vita mang lai cho cac em rat nhiéu moi két noi (nhung long 1€o)
v6i nhiing ban cung trang lua. Thém vao d6 la cam giac an toan 6 truong
hoc suy giam, khi ty lé cac vu tham sat trong truong hoc gia tang khién
cac buoi dién tap “ké xa sung dang hoat dong” tré thanh thuong le.

Trong mot cuon sach toi viet chung voéi Peter Senge tai MIT, chung
toi da de xuat ba néi dung bo sung cho SEL trong tuong lai. Noi dung thu
nhat l1a chanh niém, von duéng nhu la mot con duong hién nhién dé thuc
day tu nhan thue, dong thoi hé trg quan ly cam xuc (cung mot dai mach
than kinh dam nhiém ca kha nang tap trung lan kiém soat xung luc).
Chanh niém, nhu dua su chu y cua ban vao hoi thé va tam thoi xem moi
thu khac chi la nhang yéu t6 gay phan tan, ren luyén can ban ve kha nang
tap trung. Tu goc do khoa hoc, diéu nay giup cung co6 “kiém soat nhan
thuc” (cognitive control), tic nang luc tap trung vao diéu gi la noi bat
nhat 6 thoi diém hién tai (nhu viéc hoc cua ban) va bé qua moi tha khac
(nhu tin nhan mot nguoi ban viia gui). Nhang loi ich lién quan khac cua
kiém soat nhan thuc con bao gom kha nang tri hoan thoa man deé theo
dudi muc tieu, muc d6 sian sang hoc tap tot hon va sy tap trung cao hon.

Trong cuon sach nay, toi giéi thiéu “thi nghiém keo déo”, mot loat thi
nghiém do nha tam ly hoc Walter Mischel va nhém cua 6ng tai Dai hoc
Stanford thuc hién. Trong d6, mot dua tré bon tuoi duge ngoi trude ban
v6i mot vien keo déo, va cé lua chon: an ngay lap tuce, hoac cho mot luc
dé duogc hai vién. Thi nghiém nay, cung véi mot s6 thuée do khac ve kiém
soat nhan thuc, da dugce st dung trong mot nghién cuu tai New Zealand
tréen hon mot nghin tré em trong do tuoi ti bon dén tam.
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Khi nhing duaa tré ay dugce theo doi dén luc truong thanh, 6 do tuoi
ngoai ba muoi, kiém soat nhan thuc cho thay c6 méi tuong quan manh
meé hon véi thanh cong tai chinh, stic khoe va tu cach cong dan cua ho so
v6i chi s6 IQ thoi tho au hoac muc do giau co cua gia dinh ma ho 16n lén
trong do. Nang luc nay duong nhu gitp san bang “san choi” cua cuoc doi
truéce nhiing bat binh dang tu thoi tho au.

bang chu y la nhung dua tré ban dau co kha nang kiém soat nhan
thuc kém nhung cai thién duge nang luc nay vao khoang tam tuoi van dat
duoc két qua tot trong cudc song truong thanh, ngang bang voi nhing em
da co y chi tu chu ay tir sém. Kiém soat nhan thic c6 thé dugce tang cuong
thong qua huan luyén c6 hé thong. Chinh vi vay, Senge va t6i khuyén
nghi dua nang luc nay vao cac chuong trinh SEL; b6i né nang cao ca kha
nang tu nhan thuc lan tu quan ly.

be xuat thu hai cua chung toi la: tang cuong su quan tam va long trac
an bang cach b6 sung nhung bai tap da duge chung minh la giup cting
co su thau cam. Nhuang bai tap nay khong chi lam gia tang muc do thau
cam ma con khién con nguoi c6 xu huéng san sang giap dé nguoi gap
kho khan hon va hao phong hon trong viéc lam tir thién. Cac nha nghién
cuu dang xac dinh nhiéu phuong phap dé dat duoc dieu do, trong do cé
nhiéu phuong phap c6 thé diéu chinh cho phu hop véi tré em. Khi biét
lang nghe va cAm nhan cam xuc cang nhu nhu cau cua nguoi khac, mot
dua tré sé tro nén biét quan tam va lo lang cho nguoi khac, noi ngan gon
la tré nén giau long trac an.

Budc di tiép theo thu ba ma chung toi de xuat cho SEL la dua hoc tap
hé thong vao chuong trinh. biéu nay giup nguoi tré c6 duge hiéu biét toan
dién hon ve cac hé thong nhu cong nghé, kinh té va moi truong. Hiéu biét
c6 tinh hé thong c6 thé dan dén viéc danh gia van dé mot cach sang suot
hon va dua ra cac giai phap hiéu qua hon. biéu dé co thé dong nghia véi
viéc dua ra nhing quyét dinh thong minh hon vé chién luge can ap dung,
chang han trong cudc dau tranh chong lai suy thoai moi truong, mot di
san doc hai ma cac thé hé truée deé lai cho gioi tré ngay nay.
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Mot chuong trinh hoc duong két hop tat ca nhang diém trén da duoc
phat trién tai Pai hoc Emory thudc thanh pho Atlanta, bang Georgia cua
My. Chuong trinh c6 tén la Hoc tap Xa hoi, Cam xuc va Pao duc (SEE
Learning), dugc chinh thuc ra mat tai New Delhi vao niam 2019 va dén
nay da duoc trién khai trong cac truong hoc ¢ nhiéu quoc gia. SEE Learn-
ing tuan theo cac huong dan thuc hanh t6t nhat caa CASEL, dong thoi
nhan manh viéc giup hoc sinh hoc chanh niém, nuoi duéng dao duc va
long trac an, ciing nhu tim kiém giai phap thong qua lang kinh tu duy hé
thong, mot mo hinh tién trién ma Peter Senge va toi da ly giai va ung ho.

Tom lai, du an khiém t6n ma cuon sach nay khéi xuéng, nhu mot cu
chi nho nham lam cho thé giéi tré nén tot dep hon, da khoi nguon cho
hang loat né luc di theo cung huéng do6. Niem hy vong cua toi la dieu
nay co thé giap cac thé hé tuong lai sinh ton tot hon truée nhiing nan de
nghiém trong ma ho sé phai doi mat trong moi khia canh cua d6i song.

Peter Senge ké lai cau chuyén vé mot nt sinh muoi hai tuoi trinh bay
du an cua minh: mot tua-bin gié do em va cac ban hoc cung nhau ché tao.
Khi két thac, em noi voi ctt toa khoang 250 nguoi lon: “Chung chau, tré

29

em, thuong nghe rang: “Tré em la tuong lai.”” Nhung roi c6 bé noi thém:
“Chung chau khong dong y véi dieu do. Chung chau khong co nhieu thoi
gian dén thé. Chung ta can thay d6i ngay bay gio. Chung chau, nhtng dua

tré, da san sang roi. Con cac vi thi sao?”
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1. Ban chat cua tri tué xac cam
La kha ning hiéu, quén ly va th€ hién cdm xuc ctia chinh minh, ciing nhu déng

cdm va phdn vng voi cdm xuc cta nguoi khéc.

2. Nhan biét va quan ly cam xuc cta chinh minh
Hay cha y dén cidm gidc, suy nghi va hanh vi ciia minh khi trdi qua nhiing cdm
xtc khac nhau. Hoc cach xdc dinh céc téc nhan gy ra nhiing cdm xac nhét dinh

va tim cach dé€ quan ly chang.

3. Tu diéu chinh
La kha ning ki€ém sodt cim xuc va hanh vi ctia ban d€ wng pho véi cic tinh
huéng va thit thich. Cac phuong phap chanh niém, thu gidn va ty nhan thic

giup ngin chin viéc mit ki€m sodt va dua ra cac quyét dinh hop ly.

4. Nudi dudng su déng cam va thau hiéu cam xuc ctia ngusi khac
Doéng cidm 1a khd ning hi€u va chia sé cdm xuc ctia ngusi khac. La viéc dit minh
vao vi tri ctia ho va nhin thé gi¢i tit quan di€ém cta ho. Ling nghe tich cyc va

giao ti€p khong phin xét 1a diéu cin thiét d€ xdy dyng sy dong cam.

5. Giao tiép hiéu qua bang tri tué xuc cam
Can bay t6 suy nghi va cdm xuc ctia ban mét cach r6 rang, xem xét quan di€ém
ctia ngudi khac va di€u chinh phong cich giao ti€p cta ban véi cac tinh hudng

va ca nhan khac nhau.

6. Xay dung méi quan hé bén chat
Tri tu¢ xuc cdm giup ban két ndi voi ngusi khac & muac do siu hon, gidi quyét

xung dot mot cach hiéu qua ciing nhu thuc déy sy tin tudng va hop tac.

7. Nang cao tri tué xtc cam théng qua hoc tap lién tuc

Giéng nhu bdt ky ky ning nao, tri tu¢ xuc cdm c6 thé dugc phat trién va cai
thién thong qua luyén tdp va ty nhan thic. Tham gia vao cic hoat dong thuc
ddy sy phat trién cdm xuc, hoi y kién phan hdi tw ngusi khac va khong ngiing

né lyc ning cao sy hi€u biét ctia ban vé€ ban than va ngusi khac.
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LOI THACH PO
CUA ARISTOTLE

Al clng co thé tuc gian. Biéu do khong kRho.

Nhung dé gicn dung ngudi, dung luc, dung muc dich,
dung cdch va dung muc thi chang dé chit néo.

- Aristotle, Bao duc hoc cua Nicomaque

6 la mot buoi chieu thang 8 nong am kho chiu ¢ New
York, kiéu thoi tiét khién ai ctiing dé mét moi va u ra. Trén
duong ve khach san, viia buéce lén chiéc xe buyt tai bai 16
Madison, t6i hoi khyng lai truée nu cuoi nhiét thanh cung

16i chao than thién cua nguoi tai xé€ da mau trung nién: “Xin chao, hom
nay ban thé nao?” Po co vé la cu chi danh cho tat ca hanh khach trén
chuyén xe di qua khu pho trung tam véi mat d¢ giao thong day dac. Chac
han ai ndy cang deu ngac nhién giong toi nhung da s6 sé khong dap lai vi
van dang chim trong tam trang nham chan cuoi ngay.

Nhung mot su chuyén bién ky diéu da xay ra khi chiéc xe len 1oi qua
nhtng doan duong un tac. Nguoi tai xé€ thao thao bat tuyet da thu: cua
hang nay dang ha gia kich san, bao tang kia dang t6 chtic mét buéi trién
lam thu vi, hay rap phim cu6i pho viia cong chiéu mot tac pham moi,...
Su thich thu va say mé cua 6ng qua co stc lan toa ghé gém. Vé u ra trén
khuon mat hanh khach duong nhu bién mat khi ho xuéng xe. Ai nay deu
dap lai 1oi chao ctua nguoi lai xe “Tam biét, chuc mot ngay tot lanh!” bang
mot nu cuoi than thién.
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Ky tc vé budi chiéu hom ay van in sau trong tam tri téi sau 20 nam.
Luc do, toi vira hoan thanh chuong trinh tién sy tam ly hoc. Nhung nganh
hoc cua t6i ngay ay hau nhu khong thé ly giai tai sao lai c6 su chuyén bién
nhu vay do mi mo vé co ché cua xuc cam. Hay tha hinh dung, tam trang
dé chiu cua nhiung hanh khach trén chuyén xe do biét dau se lan toéa khap
thanh pho. Toi da nghi nguoi lai xe giong nhu mot vi st gia ctia niem vui
va bac thay phap thuat v6i quyén nang chuyén héa tam trang nguoi khac,
tu cau kinh sang vui vé va mo long.

Trai lai, bao chi thi thuong dang nhtng tin tic ki€u thé nay:

- Trong con qua khich, mot hoc sinh 9 tuoi da dé day son lén ban
ghé, may tinh, may in va pha hong ca mot chiéc 6-t6 tai bai d6 xe
cua mot truong hoc dia phuong. Nguyén nhan: cau bi chung ban
goi la “em bé” va mudn chung minh minh khong phai thé.

- Tam thanh nién bi thuong sau mét vu au da bén ngoai cau lac bo
rap 6 Manhattan. Mot trong s6 do da xa dan ctaa khau Colt .38 tu
dong vao dam dong. Nha chuc trach da canh bao tinh trang gia
tang nhung vu xa sung xuat phat t mau thuan nhé nhu vay trong
thoi gian gan day.

- Theo mot bao cao, c6 dén 57% thu pham cua cac vu an giét hai tré
em dudi 12 tudi la cha me dé hoac cha me ké cua nan nhan. Nhung
trong mot nua s6 vy, ké thu ac khang dinh “chi muén day dé con
cai”. Tham chi co6 truong hop tré bi danh chét chi vi nhing “l16i” hét
stic nho nhat nhu dung chan ti vi, khoc nhe hay lam ban ta,...

- Mot thanh nién Puc hau toa vi hanh vi d6t nha khién nam phu na
va em gai Tho Nhi Ky thiét mang khi con dang ngu. La thanh vién
cua mot t6 chuc “tan phat xit” (neo-Nazi), hung thu khai da uong
ruou say do mat viéc va dé 16i cho nguoi nhap cu khién han gap
van den. Bi cao van xin trude toa: “Toi thue su an han vi toi 16i ma
minh da gay ra”.

Nhung tin tiac khong vui r¢ 1én nhu vay méi ngay la minh chung
cho thay nén van minh va xa h¢i cua chung ta dang co dau hiéu bat 6n,
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tham chi suy doi. Nhung chung ctung phan anh mot thuc tai dang lo lang
rang rat nhiéu nguoi dang c6 xu huong mat kha nang kiém soat xtuc cam.
Khong ai tranh khoi co lac bung phat con gian va khi dieu d6 qua di thi
chi con lai néi hoi tiéc.

Xa hoi dang doi dién véi tinh trang bat luc trén phuong dién kiém
soat xac cam khi xu huéng tho o, tuyét vong va lieu linh lén ngoi. Nhiing
dua tré phai chiu dung c6 don tham kin khi 6 nha mét minh v6i bao mau
va tivi, chua ké con dé tré thanh nan nhan cua té lam dung, bao hanh.
C6 thé luong hoa diéu nay bang so6 ca tram cam dang gia tang trén khap
the gidéi di kem 16i canh bao vé mot lan séng bao luc méi: thanh thiéu
nién mang sung t6i truong, &n mang tu nhiing va cham nho trén duong
cao toc, nguoi that nghiép bat man sat hai da man dong nghiép cu,... Bao
hanh tam ly, ldi xe xd sung, tram cam sau thuong chdn dang la nhtung
cum tu pho bién; cau khau hiéu vui vé “Chuc mot ngay tot lanh” noi cua
miéng gio chi con la “Vui lén nao” mang ham y day mia mai.

Cuon sach nay huéng toi giap ban tim thay su hgp ly ciia nhing dieu
tuong nhu phi ly. La mot nha tam ly va cay viét tréen New York Times,
toi da luon theo sat cac nghién ctau trong linh vuc nay va nhan thay co
hai xu huéng trai nguge: mot phan anh thuec tai toi té dang dién ra trong
doi song tinh cam cua chung ta; va hat goi mé mot vai “phuong thuoc”

hua hen.

Tai sao phdi nghién ctiu xic cam?

Bén canh nhtng thu tiéu cuc, chung ta con dugc chiing kién sy bung
no cua mot loat nghién ciu khoa hoc vé xuc cam. An tuong nhat la cong
nghé hinh anh tién tién cho phép con nguoi thay duoc cach thuc hoat dong
cua nao bo. Lan dau tién chung ta giai ma dugc diéu vo cung bi an trude
kia: khoi té bao tinh vi nay hoat dong nhu thé nao khi con nguoi suy nghi,
cam nhan, tuéng tugng hay mo. Nhtung da liéu sinh hoc than kinh phong
phu cang giap chung ta hiéu ro hon bao gio hét cach cac trung khu xtc cam
trong nao bo xui giuc con nguoi néi con thinh nd hoac roi nude mat, thu
nghich hodc yéu thuong, hay thay doi theo chiéu huéng thién hoac sa nga.



26 TRI TUE XUC CAM

Toi da mat kha nhieu thoi gian dé thu thap dua co s6 khoa hoc cho
cuon sach nay. Nguyén nhan mot phan la do vi thé sut giam cua cac
nghién cuu ve xuc cam trong doi song tinh than, khién no tré thanh
mot “dia hat” chua hé duogc khai pha dung muc. Khoang trong nay lai
duoc khoa lap mot cach voi va bang nhtng bo sach tu tro (self-help), thu
thuong dua ra 16i khuyén dua trén 16i tu duy thuc hanh song thiéu co sé
khoa hoc. Nhung gio day khoa hoc da co thé 1én tiéng véi tham quyén
giai quyét cac van de phtc tap va cap bach, cho du ¢ khia canh phi ly nhat
trong tam ly con nguoi.

Do 1a su thach thic véi nhing ai con 6m gitt cai nhin han hep ve tri
thong minh, ng6é nhan IQ mang tinh di truyén nén khong thé cai thién
nho tich lay kinh nghiém song va s6 phan mo6i ca nhan hau hét deu da
dugc an bai boi dinh ménh. Quan diém nay da bo sé6t mot cau haoi hoc
bua: Diéu gi ma chung ta can thay doi dé thé hé sau co6 dugce cuoc song tot
dep hon? Yéu t6 nao quyét dinh viec mot s6 nguoi voi IQ cao ngat nguéng
chang dat dugce thanh tuu gi dang ké, trong khi ké khac c¢6 IQ khiéem tén
hon lai thanh cong ruc r6? Su khac biét, theo toi nam & tri tué xiic cam
(emotional intelligence), bao gom mot tap hop cac ky nang nhu tu chu,
nhiét huyét, nhan nai, thuc day ban than,... ma chung ta hoan toan co6 thé
day cho con tré dé chung khai thac tiem nang tri tué cua minh té6t hon
thay vi chi trong cho so phan.

bi kem voi d6 1a nhung doi hoi luan ly cap bach. Két cau xa hoi cua
chung ta dang ngay cang long 1éo boi théi ich ky, bao luc, vo cam lén ngoi
va gam nham su tu té. Piém mau chot lam nén su khac biét nam ¢ moi
lién hé gitia tinh cam, nhan cach va dao dac. Nhiéu bang chung cho thay
nén tang dao duac bat nguon tu nang lyc xtc cam. Nhing ai thiéu tu chu
hoac pho mac ban than cho xung luc xuc cam chi phoi (ttc boc dong)
cang thuong dé la nguoi khiém khuyét ve mat dao duc. Trong khi goc ré
cua long vi tha lai nam ¢ kha nang dong cam hay thau hiéu xuc cam cua
nguoi khac. Sé chang c6 su quan tam néu chung ta thiéu di y thuc ve néi
kho dau ma nguoi xung quanh dang chiu dung. Hai duc tinh ma thoi dai
nay can nhat chinh la su tiét ché va long trac an.
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Hanh trinh ctia ching ta

Trong cuon sach nay, toi sé dan ban di xuyén suot hanh trinh kham
pha veé khoa hoc xtic cam. Chuyén di nham muc dich mang t6i cho ban cai
nhin sau siac hon vé nhtng thoi khac phuce tap nhat trong cuoc doi va thé
gi6i xung quanh. Két thuc hanh trinh la hiéu diéu d6 mang y nghia gi va
hoc cach két hop tri tué véi xac cam. Nhan thuac veé dia hat xac cam ctng
c6 anh huéng giong nhu su quan sat 6 cap do lugng tu trong vat ly - co the
lam bién doi ca trang thai cua doi tuong dugc quan sat.

Chung ta sé bat dau tu Phan I tim hiéu vé cau truc xtic caAm ctia nao
bo, thu ly giai tai sao c6 nhiing lac con tim lai lan at ly tri. Viéc nam bat
dugc moi tuong quan gita cac cau truc chi phoi trang thai tuc gian hay
so hai, say mé hay vui suéng, ... sé hé mo nhiéu diéu. Thoi quen xac cam
c6 thé huy hoai ca nhing du dinh tot dep nhat, hay chung ta can lam gi
deé kiém soat su boc dong do xtic cam. Quan trong nhat, cac di lieu hoc
than kinh cung goi mé cho chung ta co hoi dé dinh hinh théi quen xuc
cam cua con em minh.

Trong Phan II, chang ti€p theo ctia hanh trinh, chung ta sé cung
xem xét biéu hién cua than kinh logic qua hanh vi - cai ma chung ta van
thuong goi la tri tué xuc cam, chang han dé ché ngu su béc dong, thau
hiéu xuc cam ctia nguoi khac va dung hoa cac moi quan hé. Aristotle tung
nhan dinh khong dé dé “gian dung nguoi, dung luc, dang muc tiéu, dung
cach va dung muc”. (Poc gia khong muon qua sa da vao cac ly thuyét co
thé doc ngay phan nay.)

Quan diém méi ve “tri tué” da dat xac cam vao vi tri trung tam cua
nhtng ky nang tu nhién can thiét cho cuéc song. Phan III sé di vao kham
pha su khac biét cot 16i gita chung ciing anh huéng dén cac méi quan hé.
Su nghiép cua chung ta sé kho thanh cong néu thiéu vang tri tué xuc cam
trong boi canh nhing dong luc thi truong dang dinh hinh lai cong viéc
cua chung ta. Xuc cam tiéu cuc gay hai thé nao dén suc khoe? Con nguoi
sé song khoe manh va hanh phuc ra sao néu duy tri duge xuc cadm can
bang? Chung ta sé cung tra 16i cac cau hoi do.
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Yéu to di truyén tao nén chuoi xtuc cam chi phoi tinh khi cia méi con
nguoi. Nhung diéu ngac nhién la hé than kinh c6 thé rén gina duogc va
tinh khi khong quyét dinh s6 phan. Phan IV chi ra nhang bai hoc 6 nha
hay truong hoc tu thoi tho au sé giup chung ta hinh thanh mach xtc cam
nhu thé nao, trang bi cho chung ta nén tang tri tué xuc cam can ban hoac
khong. Co thé thay vai tro vo cung quan trong cua giai doan nay trong
viéc dinh hinh théi quen xuc cam, thu chi phoi cuéc doi chung ta ve sau.

Phan V canh bao nguy co don doi nhung ai khong lam chu duogce xuc
cam trong qua trinh truong thanh. Su khiém khuyét vé mat tri tué xuc
cam co thé dan t6i viéc mac cac chung tram cam, ua bao luc, réi loan an
uong hay lam dung chat kich thich,... Phan nay cting chi ra su can thiét
cua viéc giang day nhung phuong phap diéu khién xuc cam va ky nang
xa hoi tai cac co so gido duc tién phong dé huong cudc song cua con tre
di dang duong.

Nhiing so lieu dang quan ngai lay tt mot khao sat quy mo 16n véi cac
bac phu huynh va giao vién cho thay: tré em ngay nay dé gap nhiéu van
de ve xuc cam hon thé hé trude. Chung dé co6 don, chan nan, suy sup, tuc
gian, uong buéng va hung han hon.

Neéu co6 giai phap nao phit hop, t6i nghi n6 nam ¢ viéc chung ta giup
tré chuan bi nhuang gi dé buéc vao doi. Hién tai, chung ta van dang dé
hoat dong gido duc xtic cam cho con cai minh lam vao tinh canh tu phat
voi két qua tham chi con té hai hon. Chung ta can thiét l1ap ngay tam nhin
moéi ve loai truong hoc cé thé day nén nhtng hoc sinh toan dién ca ve tri
tué lan tinh cam. Cuo6i cuoc hanh trinh, chung ta sé cung t6i tham mot
vai 16p hoc sang tao véi muc tiéu giap tré phat trién nén tang tri tué xuc
cam. T6i c6 thé nhin thay truéc mot nén gido duc tuong lai biét coi trong
va thuong xuyeén giup nguoi hoc trau doi nhang ky nang nhu su tu chu, tu
y thuc, laing nghe, dong cam, cong tac va hoa hop.

Trong cuon Pao diic hoc ciia Nicomaque, Aristotle da dat ra nhieu
cau hoi triét ly ve duc hanh va nhan cach, dong thoi thach dé con nguoi
kiém soat dugc xtuc cam bang tri tué dé co mot doi song tot dep. Pam meé
khi dugc rén giaa sé tim thay su sang suot, tu do dan dat chung ta tu duy,



LSI THACH DO CUA ARISTOTLE 29

ton tai va kién tao gia tri. Nhung dam meé cung c6 thé khién chung ta lac
16i. Nhu Aristote nhan dinh, van dé khong phai chi do xtic cAm, ma con
nam 6 muc do va cach thuc thé hién né. Lam sao dé xuc cam an khop véi
tri tué va dua 16i cu xit dung muc lan toa trong cong dong?






