
https://thuviensach.vn

 

 

 

TRAVIS BRADBERRY & JEAN GREAYES 

 

"Giải thích cô đọng súc tích về việc làm thế nào xử lý cảm xúc một cách 

sáng tạo và tận dụng trí thông minh của chúng ta theo hướng có lợi." – 

ĐỨC ĐẠT LAI LẠT MA 

 

 

THÔNG MINH CẢM XÚC THẾ KỶ 21 

 

BÍ QUYẾT CẢI THIỆN CÁC MỐI QUAN HỆ TRONG CÔNG VIỆC VÀ CUỘC 

SỐNG 

Phiên bản mới 2014 của EQ 2.0 

TGM BOOKS 

NXB PHỤ NỮ 

Dịch giả: 

UÔNG XUÂN VY-TRẦN ĐĂNG KHOA 

MỤC LỤC 

THÔNG MINH CẢM XÚC THẾ KỶ 21 ..................................................... 1 

CẢM NHẬN VỀ QUYỂN SÁCH ............................................................ 2 

LỜI NÓI ĐẦU ................................................................................. 7 

CHƯƠNG 1: HÀNH TRÌNH ............................................................... 8 

CHƯƠNG 2: BỨC TRANH TOÀN CẢNH ............................................. 14 

CHƯƠNG 3: BIỂU HIỆN CỦA TRÍ TUỆ CẢM XÚC - HIỂU VỀ BỐN KỸ NĂNG

 ................................................................................................. 21 

CHƯƠNG 4: PHƯƠNG PHÁP TỰ NHẬN THỨC .................................... 37 

CHƯƠNG 5: PHƯƠNG PHÁP LÀM CHỦ BẢN THÂN ............................. 52 

CHƯƠNG 6 PHƯƠNG PHÁP NHẬN THỨC XÃ HỘI ............................... 70 

CHƯƠNG 7: PHƯƠNG PHÁP LÀM CHỦ MỐI QUAN HỆ ........................ 90 

PHẦN KẾT ................................................................................. 111 



https://thuviensach.vn

 

 

 

 

CẢM NHẬN VỀ QUYỂN SÁCH 
THÔNG MINH CẢM XÚC THẾ KỶ 21 

“Vạn vật đều có nhận thức, duy chỉ có loài người sở hữu trí thông 

minh phi phàm. Tùy thuộc vào dòng chảy của những suy nghĩ và cảm xúc 

tích cực hoặc tiêu cực, điều khiến loài người chúng ta thật sự khác biệt 

chính là khả năng mang lại những thay đổi tích cực. Thông Minh Cảm Xúc 

2.0 giải thích một cách cô đọng và súc tích cách xử lý cảm xúc một cách 

sáng tạo và vận dụng trí thông minh của chúng ta theo chiều hướng có lợi 

cho bản thân.” 

ĐỨC ĐẠT LAI-LẠT MA 

“Một quyển sách súc tích với những câu chuyện đầy sức thuyết phục 

cùng nội dung hấp dẫn giúp bạn thấu hiểu và cải thiện mình.” 

NEWSWEEK 

“Các phương pháp rất đáng xem về những kỹ năng trí tuệ cảm xúc 

đã biến quyển sách này thành cuốn cẩm nang nổi bật nhất trong tuần của 

chúng tôi. Thật vui khi biết rằng chỉ số thông minh (IQ) trung bình của 

một người không giới hạn người đó ở mức thành tích trung bình.” 

NEWSDAY 

“Quyển sách này tiết lộ cho bạn những phát hiện phong phú và thực 

tiễn cùng kiến thức về tầm quan trọng của việc phát triển chỉ số thông 

minh cảm xúc (EQ). Nghiên cứu đã chứng minh một cách thuyết phục 

rằng EQ trong nhiều vai trò còn quan trọng hơn cả IQ và quan trọng hơn 

gấp nhiều lần đôi với những người lãnh đạo.” 

STEPHEN R. COVEY, tác giả của quyển sách bán chạy 

nhất The 7 Habits of Highly Effectỉve People (7 Thói 

Quen Thành Đạt) 

“Trí tuệ cảm xúc là một kỹ năng đặc biệt quan trọng để thành công 

trong sự nghiệp và cuộc sống. Đây là một quyển sách tuyệt vời mà bạn 

nên đọc.” 
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KEN BLANCHARD, đồng tác giả quyển sách kinh doanh 

bán chạy nhất mọi thời đại The One Minưte Manager (Vị 

Giám Đốc Một Phút) 

“Các khách hàng của tôi thường là những người thành công và vô 

cùng bận rộn. Quyển sách này chuyển tải vốn hiểu biết quý báu mà 

không hề làm lãng phí thời gian của bạn. Những huấn luyện viên của tôi 

và bản thân tôi đã đạt được những thành tích to lớn nhờ vào quyển sách 

này. Đây là những kỹ năng quan trọng để làm việc hiệu quả.” 

MARSHALL GOLDSMITH, tác giả sách bán chạy nhất What Got 

You Here Won’t Get You There (Điều Đưa Bạn Đến Đây Sẽ 

Không Đưa Bạn Đến Đó), chuyên gia huấn luyện hàng đầu do 

tạp chí Forbes, Thời bao phố Wall, The Harvard Business 

Review và Fast Company bình chọn. 

“Cuối cùng cũng có một quyển sách nói về phương pháp chứ không 

chỉ là lý thuyết. Chúng ta không cần được thuyết phục thêm về mức độ 

quan trọng của trí tuệ cảm xúc đối với thành công trong cuộc sống. Điều 

chúng ta cần là những cách thức thực tế để tăng cường trí tuệ cảm xúc. 

Quyển sách mới và xuất sắc của tác giả Bradberry và Greaves mà bạn 

đang cầm trên tay đúng là của trời cho. Nó sẽ thay đổi cuộc đời bạn.” 

JOSEPH GRENNY, đồng tác giả sách bán chạy nhất 

Crucial Conversations (Những Cuộc Đối Thoại Cốt 

Yếu) 

“Quyển sách này chứa đựng những lời khuyên sáng suốt đầy cảm 

hứng và thiết thực, bắt nguồn từ những nghiên cứu công phu. Những 

phương pháp hiệu quả mà các tác giả đưa ra có sức mạnh thay đổi cách 

bạn nhìn nhận cuộc sống, công việc và thế giới.” 

Thuyền trưởng D. MICHAEL ABRASHOFF, 

tác giả quyển sách bán chạy It’s Your Ship (Con Tàu 

Của Bạn) 

“Nếu bạn băn khoăn tự hỏi tại sao sự nghiệp của mình sa lầy hoặc 

mãi giậm chân tại chỗ - hoặc đơn giản nếu bạn muốn thăng tiến thật 

nhanh - thì đây chính là quyển sách mà bạn phải đọc. Trí tuệ cảm xúc là 
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điều cực kỳ cần thiết để thành công trong công việc, và quyển sách này 

mang đến cho bạn một sự khởi đầu nhanh chóng cho việc phát triển 

những kỹ năng và cách cư xử cần thiết để bổ sung cho chuyên môn của 

bạn.” 

Tiến sĩ LOIS P. FRANKEL, tác giả sách bán chạy nhất Nice 

Girls Don’t Get The Corner Office (Phụ Nữ Thông Minh Không 

Ở Góc Văn Phòng) do Thời báo New York bình chọn 

“Quyển sách này là tiếng gọi thức tỉnh dành cho bất kỳ ai muốn có 

sự cải tiến đáng kể trong công việc và củng cố các mối quan hệ. Tiến sĩ 

Bradberry và Greaves, thông qua những nghiên cứu đáng tin cậy, đã đưa 

ra những phương pháp thực tế và những câu chuyện lôi cuốn làm thay đổi 

cách chúng ta suy nghĩ về bản thân và tương tác với những người mà 

chúng ta quan tâm nhất.” 

JIM LOEHR, tác giả sách bán chạy The Power of Full 

Engagement (Sức Mạnh Của Toàn Tâm Toàn Ý) do Thời 

báo New York bình chọn 

  

“Tôi đã mua tặng quyển sách này cho cả nhóm của mình. Chúng tôi 

thấy nó rất hữu ích khi làm việc với nhau và giao dịch với khách hàng 

trong nước. Theo cách nói thông dụng trong vài năm qua, thì trái tim và 

linh hồn của văn hóa doanh nghiệp chính là cách họ ủng hộ và nâng cao 

trí tuệ cảm xúc. Những người nhìn xa trông rộng sẽ nhận ra rằng trí tuệ 

cảm xúc giúp phân biệt những công ty tốt với những công ty hàng đầu. 

Quyển sách này là công cụ tuyệt vời cho phương pháp tiếp cận từ gốc rễ. 

Nếu bạn mong muốn trở thành một nhà lãnh đạo có sức ảnh hưởng thật 

sự, được mọi người tin tưởng và ủng hộ, quyển sách chính là cơ hội không 

chỉ giúp bạn nâng cao nghề nghiệp chuyên môn mà còn làm mới các mối 

quan hệ cá nhân của bạn.” 

REGINA SACHA, phó chủ tịch hội đồng 

quản trị, phụ trách nhân sự, FedEx 

Custom Critical 



https://thuviensach.vn

 

 

“Với nhịp sống nhanh đến chóng mặt ngày nay, người ta dành nhiều 

thời gian cho bàn phím máy tính, điện thoại di động và các cuộc gọi hội 

đàm hơn là gặp mặt nói chuyện. Chúng ta phải ráp nối những mẩu đối 

thoại không đầu không đuôi, những hộp thư thoại khó hiểu và những mẩu 

tin nhắn đầy chữ viết tắt để biết phải làm gì tiếp theo. Trong mạng lưới 

ngày càng phức tạp này, trí tuệ cảm xúc trở nên quan trọng hơn bao giờ 

hết. Quyển sách cung cấp những thông tin và hiểu biết vô giá mà không 

ai có thể bỏ qua.” 

RAJEEV PESHAWARIA, giám đốc điều 

hành Goldman Sachs International 

“Tiến sĩ Bradberry và Greaves đã tạo ra một quyển cẩm nang vừa 

hiệu quả vừa dễ đọc. Quyển sách này thâu tóm những điều quan trọng 

nhất trong cuộc sống. Thành công ở Hollywood cũng khó khăn như trong 

bất cứ ngành kinh doanh nào, thế nên kỹ năng về trí tuệ cảm xúc là vô 

cùng cần thiết. Tôi thật lòng khuyên bạn nên đọc quyển sách này.” 

MATT OLMSTEAD, giám đốc sản xuất 

loạt phim Prison Break và NYPD Blue 

“Đây là một quyển sách tuyệt vời, thiết thực và hữu ích trong đó 

chứa đựng nhiều công cụ và kỹ thuật mà bạn có thể sử dụng để hòa hợp 

với tất cả những người bạn tiếp xúc trong cuộc sống.” 

BRIAN TRACY, tác giả quyển sách bán chạy Eat 

That Frog (Để Hiệu Quả Trong Công Việc) 

“Tiến sĩ Bradberry và Greaves đã thành công trong việc tạo ra một 

tài liệu thực tiễn về trí tuệ cảm xúc. Đơn giản nhưng khôngfsơ lược, đây là 

quyển sách dành cho những nhà quản lý và nhân viên muốn tìm hiểu 

nhanh nhưng vẫn đầy đủ về trí tuệ cảm xúc. Quyển sách này và chương 

trình đào tạo của TalentSmart® góp phần quan trọng trong chương trình 

đào tạo nhân viên và ban quản lý tại Nokia.” 

Thạc sĩ JENNIFER TSOULOS, bộ phận 

nhân sự, Nokia Mobile Phones 
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“Bạn hãy sẵn sàng giấy bút để ghi chép những thông tin tràn ngập 

trong sách. Quyển sách tuyệt vời này chứa đựng vô số kiến thức có giá trị 

và lời khuyên cực kỳ hữu ích - dựa trên những chứng cứ khoa học vững 

chắc. Thành thật mà nói thì đây là quyển sách quý giá nhất mà lâu lắm 

rồi tôi mới được đọc. Tôi sẽ tặng nó cho tất cả bạn bè và khách hàng của 

mình như một quyển sách không thể bỏ lỡ.” 

JIM BELASCO, đồng tác giả quyển sách bán chạy Flight 

of the Buffalo (Để Nhân Viên Lãnh Đạo) do Thời báo 

New York bình chọn 

“Quyển sách này là tài liệu tuyệt vời đối với chúng tôi, những người 

cung cấp dịch vụ cứu hỏa cho công chúng. Thông qua những bước đơn 

giản, hiệu quả nêu trong sách, tôi có thể học và thực hành kỹ năng trí tuệ 

cảm xúc cần thiết để hỗ trợ khách hàng tốt hơn trong những tình huống 

dầu sôi lửa bỏng. Quyển sách là công cụ hữu ích cho hầu hết các đội 

trưởng trong việc tăng cường hiệu quả làm việc theo nhóm và đẩy mạnh 

tinh thần đồng đội.” 

DOMINICK ARENA, đội trưởng đội Cứu Hỏa thành 

phố Escondido, California 

“Trí tuệ cảm xúc là yếu tố quyết định cho sự thành công hay thất 

bại sau cùng của người thầy thuốc. Tiến sĩ Bradberry và Greaves đã xoáy 

trúng vào tâm điểm với nguồn tài liệu có cơ sở và kịp thời này. Tôi giảng 

dạy về trí tuệ cảm xúc trong chương trình phát triển lãnh đạo của khoa, 

và tôi cũng hướng dẫn cho các sinh viên y khoa. Tôi có thể hình dung 

được quyển sách này được lồng vào chương trình giảng dạy y khoa như 

thế nào”. 

Tiến sĩ DIXIE FISHER, phó giáo sư lâm 

sàng, Trường Y Khoa Keck, USC 

“Những thành công trong kinh doanh của tôi là nhờ có sự hậu thuẫn 

mạnh mẽ của các Giám đốc Điều hành (CEO) trong các công ty đầu tư 

của chúng tôi. Tôi tin chắc rằng quyển sách này đã nói đúng điều đó. Trí 

tuệ cảm xúc cá nhân đóng vai trò quyết định kết quả hơn bất kỳ yếu tố 

nào khác, nhưng ta lại có ít kiến thức về nó nhất. Đây là một quyển sách 



https://thuviensach.vn

 

 

mà các nhà quản lý phải đọc để hiểu biết sâu sắc hơn và lập kế hoạch 

nâng cao hiệu quả cũng như thành công cho tổ chức của họ.” 

RICK HOSKINS, giám đốc điều hành, Genstar 

Capital, LLC 

  

LỜI NÓI ĐẦU 
Không phải học vấn. Không phải kinh nghiệm. Không phải kiến thức 

hoặc trí thông minh. Không có một điều nào trong số những điều trên là 

lời dự đoán đầy đủ cho việc tại sao người này thành công còn người kia thì 

không. Xã hội dường như đã bỏ lỡ một điều gì khác đang hiện hữu. 

Chúng tôi nhìn thấy những ví dụ minh họa cho điều này xuất hiện 

mỗi ngày nơi công sở, trong gia đình, nhà thờ, trường học và các vùng lân 

cận. Chúng tôi quan sát những người quả là tài giỏi, có học vấn cao 

nhưng phải vật lộn để kiếm sống trong khi những người khác rõ ràng là có 

ít kỹ năng hoặc kiến thức hơn lại thành công rực rỡ. 

TẠI SAO LẠI NHƯ VẬY? 

Câu trả lời gần như bao giờ cũng dẫn đến một khái niệm gọi là trí 

tuệ cảm xúc. Trong khi khái niệm này khó xác định và đo lường hơn chỉ số 

thông minh (IQ) hoặc kinh nghiệm và chắc chắn là khó thể hiện rõ ràng 

hơn trong hồ sơ xin việc, sức mạnh của nó lại là điều không thể phủ nhận. 

Giờ đây, trí tuệ cảm xúc không còn là một bí ẩn nữa. Người ta đã 

bàn nhiều về trí tuệ cảm xúc, nhưng vì một lý do nào đó, họ vẫn không 

thể khai thác được sức mạnh của nó. Suy cho cùng, là một xã hội, chúng 

ta vẫn tiếp tục tập trung hầu hết sức lực dành cho việc phát triển bản 

thân để chạy theo kiến thức, kinh nghiệm, trí thông minh và học vấn - 

cũng là một hành đông chính đáng nếu chúng ta có thể thành thật nói 

rằng chúng ta đã hiểu biết tường tận cảm xúc của mình, chưa kể đến cảm 

xúc của người khác và việc cảm xúc tác động đến cuộc sống chúng ta một 

cách cơ bản mỗi ngày ra sao. 

Tôi nghĩ có hai lý do tạo ra lỗ hổng giữa tính phổ biến của khái niệm 

trí tuệ cảm xúc và việc áp dụng nó vào cuộc sống. 
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Thứ nhất người đời không hiểu về trí tuệ cảm xúc. Họ thường 

nhầm lẫn giữa trí tuệ cảm xúc với sức thu hút cá nhân hoặc tài ăn nói. 

Thứ hai họ không nghĩ trí tuệ cảm xúc có thể được cải thiện. Nhiều 

người quan niệm rằng hoặc là bạn sinh ra đã có sẵn trí tuệ cảm xúc hoặc 

là không. 

Và đó chính là lý do tại sao quyển sách này lại có ích cho bạn. Bằng 

việc hiểu rõ trí tuệ cảm xúc thật sự là gì và làm thế nào để vận dụng nó 

vào cuộc sống, bạn có thể bắt đầu tận dụng tất cả sự hiểu biết, học vấn 

và vốn liếng kinh nghiệm mà bạn đã tích lũy trong bao năm qua. 

Vì thế, cho dù bạn đã từng tìm hiểu ít nhiều về trí tuệ cảm xúc hay 

chưa biết gì về nó, quyển sách này cũng có thể thay đổi triệt để cách bạn 

suy nghĩ về thành công. Bạn có thể đọc đi đọc lại quyển sách này nhiều 

lần. 

PATRICK LENCIONI 

Tác giả quyển sách The Five Dysfunctions of 

a Team (Năm Rối Loạn Chức Năng Ở Một 

Nhóm Lãnh Đạo), chủ tịch Table Group 

  

CHƯƠNG 1: HÀNH TRÌNH 
  

Ánh nắng ấm áp vùng California chào đón Butch Connor khi anh 

bước ra khỏi chiếc xe chở hàng và hướng về bãi cát trên bờ biển Salmon 

Creek. Đó là ngày đầu tiên của kỳ nghỉ lễ dài, một buổi sáng tuyệt vời để 

chộp lấy tấm ván trượt và hướng ra khơi. Sáng hôm ấy, hầu hết dân lướt 

ván trong vùng đều có ý nghĩ giống anh. Khoảng 30 phút sau, Butch 

quyết định rời khỏi đám đông. Anh sải những nhịp bơi dài và dần xa đám 

người lố nhố, hướng xa về phía bãi biển nơi có thể đón đầu những đợt 

sóng lớn. 

Khi cách những người lướt ván khác gần 40 mét, Butch ngồi lên tấm 

ván, mặc cho nó dập dềnh trên những ngọn sóng cồn và chờ đợi một con 

sóng lớn có thể khiến anh cảm thấy thích thú. Một con sóng cuộn bạc đầu 

rất đẹp bắt đầu nhấp nhô hướng vào bờ, và trong khi Butch nằm dài trên 
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tấm ván để đón đầu con sóng, một tiếng quẫy nước từ phía sau khiến anh 

chú ý. Butch liếc nhìn qua vai phải và sợ điếng người khi thấy chiếc vây 

lưng màu xám dài khoảng ba tấc rưỡi đang rẽ nước hướng về phía anh. 

Toàn thân Butch đờ ra, anh nằm trên tấm ván, đầu óc hoảng loạn, miệng 

thở hổn hển. Anh tập trung cao độ vào những gì đang diễn ra xung 

quanh; anh nghe tim mình đập thình thịch khi thấy ánh mặt trời lóng lánh 

trên bề mặt ẩm ướt của chiếc vây. 

CON SÓNG ĐANG ĐẾN DÂNG CAO, ĐỂ LỘ RA CƠN ÁC MỘNG KINH 

HOÀNG NHẤT CỦA BUTCH TRONG LÀN NƯỚC TRONG VẮT LUNG 

LINH - MỘT CON CÁ MẬP TRẮNG KHỔNG LỒ DÀI HƠN 4 MÉT TÍNH 

TỪ ĐẦU ĐẾN ĐUÔI. 

Con sóng đang đến dâng cao, để lộ ra cơn ác mộng kinh hoàng nhất 

của Butch trong làn nước trong vắt lung linh - một con cá mập trắng 

khổng lồ dài hơn 4 mét tính từ đầu đến đuôi. Toàn thân tê dại bởi nỗi kinh 

hoàng chảy rần rật trong huyết quản, Butch để con sóng trôi qua cùng với 

cơ hội trở về bờ an toàn. Giờ chỉ còn lại con cá mập và anh; nó bơi nửa 

vòng rồi hướng trực diện về phía anh. Nó từ tốn bơi cặp phía bên trái anh, 

và bởi con cá khổng lồ ở quá gần, anh hoảng sợ đến nỗi không nhận ra 

chân trái của mình đã tuột khỏi tấm ván trượt và buông thõng vô cùng 

nguy hiểm trong làn nước giá lạnh. Nó phải to cỡ cái xe Volkswagen của 

mình, Butch thầm nghĩ khi chiếc vây lưng tiến lại. Đột nhiên anh nảy ra 

cái ham muốn vươn tay sờ con cá mập. Đằng nào nó cũng sắp giết mình. 

Tại sao mình không thử chạm vào người nó? 

Nhưng con cá mập không cho anh cơ hội đó. Từ bên dưới, con cá 

mập, với hai chiếc hàm khổng lồ, đã dùng đầu húc mạnh vào cái chân trái 

đang thò ra khỏi tấm ván trượt của Butch. Chân trái Butch nằm ngay trên 

đà lao lên của con cá mập, ngay tầm ngắm của cái đầu to như một tảng 

đá và cái miệng sâu hoắm của nó; anh ngã lộn nhào sang đầu bên kia của 

tấm ván trượt rồi rơi vào vùng nước u ám. Butch đập nước tung toé khiến 

con cá mập nổi cơn tam bành. Nó lúc lắc đầu và há miệng đớp điên cuồng. 

Con cá mập trắng khổng lồ chẳng đớp được gì; nó quẫy nước văng rung 

tóe. Butch cảm thấy thật khôi hài khi mình vẫn bơi cạnh cỗ máy giết 
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người nặng hơn một tấn mà không hề xây xát. Và cái suy nghĩ về thực tế 

hiểm nguy đang diễn ra trước mắt, rằng kẻ săn mồi thượng hạng này 

chẳng có vẻ gì sẽ đớp hụt lần nữa cũng đang đeo bám anh. Ý định trốn 

thoát và sống sót dâng lên trong đầu anh, nhanh và mạnh mẽ chẳng kém 

gì nỗi kinh hoàng anh vừa trải qua ban nãy. 

Con cá mập ngừng đớp và lượn lờ thành vòng khít rịt quanh Butch. 

Thay vì trèo lên tấm ván trượt, Butch đứng nước, hai tay bám vào tấm 

ván. Khi con cá mập bơi vòng vòng, anh cũng lien tục xoay tấm ván theo, 

dùng nó như một lá chắn tạm ngăn cách giữa anh và con quái vật ăn thịt 

người. Nỗi sợ của Butch dần chuyển thành cơn phẫn nộ khi anh chờ đợi 

con cá mập tấn công. Nó lại lừ lừ bơi về phía anh và anh quyết định đây 

chính là lúc phản công. Anh chĩa mũi nhọn của tấm ván trượt về phía con 

cá mập khi nó áp sát anh. Ngay lúc nó trồi lên khỏi mặt nước toan 

đớp, Butch tọng chiếc mũi ván trượt vào những rãnh mang của nó. Cú ra 

đòn khiến con cá hoảng loạn. Butch trèo lên trên chiếc ván trượt của mình 

và hướng về phía đám đông gần bãi tắm, anh gào lên “Cá mập!”. Tiếng 

báo động của Butch và cảnh tượng những cột nước bắn tung tóe xung 

quanh anh khiến những người đang chơi lướt ván đua nhau bơi vào bờ. 

Butch cũng đạp nước toan bơi về khu vực an toàn, nhưng anh chỉ 

vừa bơi được vài sải thì con cá mập lại đột ngột hiện ra chặn đường. Nó 

chặn không cho anh bơi vào bờ và tiếp tục vờn quanh anh. Butch nhận ra 

một điều khủng khiếp là kế hoãn binh của anh hình như chỉ khiến cho 

điều không thể tránh khỏi đến chậm hơn mà thôi, và nỗi sợ hãi đến mức 

toàn thân tê liệt một lần nữa lại xâm chiếm anh. Butch nằm run rẩy trên 

ván trượt trong khi con cá mập không ngừng lượn tròn quanh anh. Anh 

thu hết ý chí để chĩa mũi ván trượt về phía con cá mập, nhưng anh chẳng 

còn hồn vía nào để nhảy xuống nước và dùng ván làm lá chắn như ban 

nãy. 

Trong đầu Butch là sự giằng xé giữa sự kinh hãi và một nỗi buồn tê 

tái. Anh tự hỏi liệu ba đứa con anh sẽ lớn lên như thế nào nếu không có 

cha bên cạnh và người bạn gái của anh sẽ mất bao lâu mới vượt qua được 

biến cố này và tiếp tục cuộc sống. Anh muốn sống. Anh muốn thoát khỏi 
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con quái vật này và để điều đó thành hiện thực, anh cần lấy lại bình tĩnh. 

Butch tự thuyết phục mình rằng con cá mập có thể cảm nhận được nỗi sợ 

của anh như một con chó hung dữ; anh quyết định mình phải giữ bình 

tĩnh bởi sự sợ hãi sẽ kích thích con cá mập tấn công. Butch ngạc nhiên khi 

thấy cơ thể mình nghe theo. Cơn run rẩy từ từ dịu xuống và máu lại lưu 

thông trong tứ chi. Anh cảm thấy mình sung sức. Anh sẵn sàng bơi tiếp. 

Và Butch đã bơi - hướng thẳng vào bờ. Một dòng chảy xa bờ chảy xiết 

khiến cho cuộc hành trình quay vào bờ của anh là năm phút bơi như điên 

dại với cảm giác con cá mập luôn ở đâu đó sau lưng, sẵn sàng tấn công 

bất cứ lúc nào. Khi Butch vào đến bờ, một đám đông gồm những người 

lướt ván và khách tắm biển đang hoảng loạn đứng chờ anh. Những người 

lướt ván vỗ vai anh, hết lòng cảm ơn vì anh đã báo động cho họ. Đối với 

Butch Connor, chưa bao giờ đứng trên đất liền lại tuyệt vời đến thế. 

KHI LÝ TRÍ VÀ CẢM XÚC XUNG ĐỘT NHAU 

Trong buổi sáng hôm ấy, không chỉ có cuộc chiến diễn ra giữa Butch 

và con cá mập trắng khổng lồ. Sâu xa trong tâm trí Butch, lý trí của anh 

đã tranh đấu để giành quyền kiểm soát hành vi của anh, chống lại sự tấn 

công dữ dội của những cảm xúc căng thẳng. Phần lớn thời gian ấy, cảm 

xúc của anh đã thắng thế, đa số là những cảm xúc tiêu cực (nỗi sợ làm tê 

liệt toàn thân) nhưng cũng có lúc trở nên tích cực (cơn giận thúc đẩy anh 

dùng ván trượt đâm con cá). Bằng nỗ lực phi thường, Butch đã lấy lại 

được bình tĩnh và đánh liều bơi vào bờ thoát thân khi nhận thấy con cá 

mập không định bơi đi đâu cả. Dù đa số chúng ta không phải đánh nhau 

với một con cá mập trắng khổng lồ như thế, nhưng hàng ngày trong não 

bộ chúng ta vẫn diễn ra những cuộc giằng co quyết liệt như Butch. 

Những thử thách thường nhật trong việc kiểm soát cảm xúc hiệu 

quả là hết sức cần thiết cho con người, bởi não bộ của chúng ra được lập 

trình theo hướng cho phép cảm xúc trở nên trội hơn. Sau đây là cách thức 

hoạt động của não bộ: tất cả những gì chúng ta nhìn, ngửi, nghe, nếm và 

sờ mó đều được truyền đi khắp cơ thể bằng những tín hiệu điện. Các tín 

hiệu này truyền từ tế bào này sang tế bào khác cho đến điểm tận cùng là 

não bộ của bạn. Chúng bắt đầu đi vào não bộ tại điểm gần tủy sống, 
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nhưng bắt buộc phải qua thùy trán (nằm phía sau trán) trước khi đến một 

nơi mà những suy nghĩ logic và lý luận diễn ra. Vấn đề là ở chỗ, trước khi 

đến đó chúng phải đi qua hệ viền (hệ Limbic) - nơi những cảm xúc được 

tạo ra. Hành trình này bảo đảm rằng bạn trải nghiệm các sự việc bằng 

cảm xúc trước khi lý trí có thể vào cuộc. 

Vùng lý trí trong não (phần não trước) không thể chấm dứt những 

cảm xúc do hệ viền “cảm nhận” được, tuy vậy hai khu vực này thật sự có 

ảnh hưởng lẫn nhau và giữa chúng không ngừng truyền đạt thông tin. 

Chính sự kết nối giữa cảm xúc và phần “não” lý trí chính là cơ sở vật chất 

của trí tuệ cảm xúc. 

Khi trí tuệ cảm xúc được phát hiện lần đầu tiên, nó được dùng để 

giải thích cho một phát hiện lạ thường: những người có chỉ số thông minh 

(IQ) cao nhất làm việc tốt hơn 20% so những người có chỉ số thông minh 

trung bình, trong khi những người có chỉ số IQ trung bình lại hoàn thành 

công việc tốt hơn những người có chỉ số thông minh cao đến 70%. Điều 

kỳ lạ này buộc những ai tin rằng chỉ số thông minh chính là nhân tố quyết 

định thành công sẽ phải suy nghĩ lại. Các nhà khoa học phát hiện ra rằng 

chắc chắn phải còn một yếu tố nào khác giải thích cho sự thành công của 

một người, ngoài chỉ số IQ, và sau nhiều năm tìm tòi cùng vô số nghiên 

cứu, họ đã chỉ ra rằng trí tuệ cảm xúc (EQ) chính là yếu tố quan trọng đó. 

EQ được phổ biến đến hàng triệu người thông qua trang bìa tạp chí 

Time và nhiều giờ phát sóng trên truyền hình, và một khi con người biết 

đến điều này thì họ càng muốn tìm hiểu về nó nhiều hơn. Họ muốn biết 

xem EQ đóng vai trò gì và những ai sở hữu nó. Điều quan trọng nhất là họ 

muốn biết mình có nó hay không. 

NHỮNG NGƯỜI CÓ CHỈ SỐ THÔNG MINH (IQ) CAO NHẤT LÀM VIỆC 

TỐT HƠN 20% SO NHỮNG NGƯỜI CÓ CHỈ SỐ THÔNG MINH TRUNG 

BÌNH, TRONG KHI NHỮNG NGƯƠI CÓ CHỈ SỐ IQ TRUNG BÌNH LẠI 

HOÀN THÀNH CÔNG VIỆC TỐT HƠN NHỮNG NGƯỜI CÓ CHỈ SỐ 

THÔNG MINH CAO ĐẾN 70% 

Nhiều quyển sách ra đời để đáp ứng nhu cầu đó, trong đó có quyển 

sách của chúng tôi, The Emotional Intelligence Quick Book (Thông Minh 
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Cảm Xúc Để Hạnh Phúc & Thành Công). Phát hành tại Việt Nam vào tháng 

4/2012, quyển Thông Minh Cảm Xúc Để Hạnh Phúc & Thành Công cực kỳ 

đặc sắc này dã thỏa mãn trí tò mò của người đọc bằng cách giải thích cặn 

kẽ về các yếu tố đầu vào và ra của EQ đồng thời mang đến cho họ nhận 

thức mới về bản thân mà không nơi nào khác có thể làm được. 

Quyển Thông Minh Cảm Xúc Để Hạnh Phúc & Thành Công đánh 

đúng tâm lý người đọc - nó ngay lập tức trở thành quyển sách bán chạy 

nhất và được dịch ra 23 thứ tiếng, hiện có mặt tại hơn 150 quốc gia. 

Nhưng mọi thứ đang thay đổi. Trí tuệ cảm xúc cũng đang trên đà xuôi 

theo làn sóng nhận thức mới - làm thế nào con người có thể cải thiện chỉ 

số EQ của mình và gặt hái những lợi ích lâu dài có tác động tích cực đối 

với cuộc sống của họ. Cũng giống như trước khi quyển Thông Minh Cảm 

Xúc Để Hạnh Phúc & Thành Công ra đời, chỉ có một số người được ưu tiên 

mới biết về chỉ số EQ của chính mình, và việc biết cách cải thiện chỉ số EQ 

là điều chỉ xảy ra trong những nhóm nhỏ. Mặc dù hàng tuần công ty 

chúng tôi đào tạo hàng trăm người nhằm giúp họ nâng cao chỉ số EQ của 

mình, nhưng với tốc độ này phải mất 3.840 năm mới đáp ứng được hết 

cho người Mỹ ở tuổi trưởng thành! Chúng tôi nhận ra mình đang vô tình 

chiếm hữu những thông tin quan trọng này. Chúng tôi tin rằng mọi người 

ai cũng có cơ hội nâng cao chỉ số EQ của mình và chúng tôi viết quyển 

sách này không ngoài mục đích đó. 

HÀNH TRÌNH CỦA BẠN 

Thông Minh Cảm Xúc 2.0 chỉ có một mục đích duy nhất là cải thiện 

chỉ số EQ của bạn. Những trang sách này sẽ mang đến cho bạn hiểu biết 

rộng lớn hơn về EQ. Bạn sẽ khám phá những chiến thuật đã được kiểm 

chứng qua thời gian mà bạn có thể áp dụng ngay để nâng chỉ số EQ của 

mình lên một tầm cao mới. Khi thay đổi bản thân và vận dụng nhiều kỹ 

năng mới vào cuộc sống của mình, bạn sẽ gặt hái những lợi ích mà khả 

năng phi thường này của con người mang lại. 

66 phương pháp trong quyển sách này là kết quả của rất nhiều năm 

thử nghiệm kỹ lưỡng với những người như bạn. Những phương pháp này 
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cung cấp đến từng chi tiết cụ thể về những điều như bạn cần nói gì, làm 

gì và nghĩ như thế nào để nâng cao chỉ số EQ. 

Cảm xúc có thể giúp ích cho bạn mà cũng có thể làm hại bạn, 

nhưng bạn sẽ không phải bận tâm cho đến khi bạn hiểu rõ về chúng. Giờ 

thì chúng tôi mời bạn bước vào cuộc hành trình của chính mình, bởi chúng 

tôi biết rằng việc hiểu và làm chủ cảm xúc chắc chắn sẽ trở thành hiện 

thực đối với bạn. 

CHƯƠNG 2: BỨC TRANH TOÀN CẢNH 
  

Trước khi bạn xem xét kỹ hơn về từng kỹ năng trong số bốn kỹ 

năng EQ ở chương sau, có vài điều quan trọng bạn cần nắm về EQ ở góc 

độ khái quát. Trong thập kỷ vừa qua, chúng tôi đã tiến hành khảo sát hơn 

500.000 người với mục đích khám phá vai trò của cảm xúc trong cuộc 

sống thường nhật. Chúng tôi biết được mỗi người nhìn nhận bản thân 

khác biệt ra sao so với cách người khác nhìn họ, và chúng tôi cũng quan 

sát nhiều lựa chọn khác nhau có tác động đến thành công trong cuộc sống 

cá nhân và nghề nghiệp như thế nào. 

Mặc dù EQ ngày càng được quan tâm, nhưng trên thế giới, sự thiếu 

hiểu biết và thiếu kiểm soát cảm xúc vẫn còn tồn tại. Chỉ có 36% những 

người chúng tôi khảo sát có khả năng nhận diện chính xác những cảm xúc 

của mình khi chúng xảy ra. Điều đó có nghĩa là 2/3 số người trong chúng 

ta bị cảm xúc chi phối, và chưa có khả năng xác định cũng như sử dụng 

chúng cho mục đích tích cực. Khả năng nhận thức và thấu hiểu cảm xúc 

không hề có trường lớp nào đào tạo. Chúng ta bước vào đời với hành 

trang là khả năng đọc, viết, và ứng dụng kiến thức mình học được, nhưng 

đa số chúng ta lại thiếu kỹ năng về kiểm soát cảm xúc khi rơi vào tình thế 

khó khăn. Để đưa ra những quyết định đúng đắn thì kiến thức thực tế 

không thôi chưa đủ. Bạn cần cả sự hiểu biết lẫn khả năng điều phối cảm 

xúc đúng lúc. 

CHỈ CÓ 36% TRONG SỐ NHỮNG NGƯỜI CHÚNG TÔI KHẢO SÁT CÓ 

KHẢ NĂNG NHẬN DIỆN CHÍNH XÁC NHỮNG CẢM XÚC CỦA MÌNH KHI 

CHÚNG XẢY RA. 
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Sau khi nghiên cứu về các cảm xúc mà con người biểu hiện, không 

có gì ngạc nhiên khi chúng có khả năng chi phối chúng ta. Chúng ta có rất 

nhiều từ để miêu tả những cảm xúc nảy sinh trong cuộc sống, tuy vậy tất 

cả đều bắt nguồn từ năm cảm xúc chính yếu: vui, buồn, giận dữ, sợ hãi 

và xấu hổ. Trong guồng quay của cuộc sống thường nhật — dù là đang 

làm việc, dành thời gian cho gia đình hoặc bạn bè, ăn uống, tập thể thao, 

thư giãn, hoặc thậm chí trong giấc ngủ - bạn đều phụ thuộc vào một dòng 

chảy liên tục của cảm xúc. Ta thường quên rằng mình có những phản ứng 

đầy cảm tính đối với hầu hết những việc xảy ra, dù chúng ta có nhận thức 

được điều đó hay không. Tính phức tạp của những cảm xúc này bộc lộ ở 

nhiều mức độ khác nhau. 

BẢNG PHÂN LOẠI CẢM XÚC (được chỉnh sửa và tái bản dưới sự đồng ý của 

Julia West.) 

CƯỜNG ĐỘ 

CẢM XÚC 
VUI BUỒN GIẬN DỮ SỢ HÃI XẤU HỔ 

CAO 

Hoan hỉ 

Hứng khởi 

Mừng khôn 

xiết 

Mừng rơn 

Hồ hởi 

Mãn nguyện 

Hân hoan 

Say mê 

Chán nản 

Thống khổ 

Cô đơn 

Tổn thương 

Buồn nản 

Vô vọng 

Sầu não 

Khổ sở 

 

Điên tiết 

Nổi khùng 

Giận dữ 

Sôi máu 

Nổi giận 

Nóng sôi 

Ghê tởm 

Bị phản bội 

 

Kinh hoàng 

Khủng khiếp 

Sợ điếng 

Khiếp vía 

Hốt hoảng 

Hoảng loạn 

Phát điên 

Bấn loạn 

 

Cắn rứt 

Hổ thẹn 

Sỉ nhục 

Ô nhục 

Vô dụng 

Bị phỉ báng 

Hối hận 

Ảo não 

 

TRUNG 

BÌNH 

Tốt đẹp 

Hài lòng 

Vui vẻ 

Khuây khỏa 

Thỏa mãn 

Sôi nổi 

Đau lòng 

U sầu 

Hoang 

mang 

Buồn lòng 

Thất vọng 

U uất 

Tức giận 

Tức điên 

Hung hăng 

Tức khí 

Phẫn nộ 

Sợ hãi 

Hoẵng sợ 

Bị đe dọa 

Bất an 

Lo lắng 

Lâm nguy 

Tiếc nuối 

Đáng khinh 

Lén lút 

Tội lỗi 

Xấu hổ 

Giấu giếm 
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THẤP 

Vui vẻ 

Đúng ý 

Sảng khoái 

Dễ chịu 

Bằng lòng 

Bình tĩnh 

Không vui 

Buồn rầu 

Chán 

Khó chịu 

Không như 

ý 

Không thỏa 

mãn 

Xáo trộn 

Bực mình 

Bồn chồn 

Căng thẳng 

Cáu kỉnh 

Tự ái 

E ngại 

Hồi hộp 

Lo âu 

Rụt rè 

Không chắc  

chắn  

Băn khoăn 

Bẽn lẽn 

Lố bịch 

Hối tiếc 

Áy náy 

Coi thường 

Ngớ ngẩn 

 

SỰ KIỆN CHÂM NGÒI VÀ TÌNH TRẠNG BỊ CẢM XÚC LẤN ÁT 

Trong khi Butch Connor bị con cá mập trắng khổng lồ tấn công, 

nhiều lần anh bị cảm xúc lấn át - đó là lúc hành động của anh bị cảm xúc 

điều khiển và anh phản ứng hoàn toàn vô thức. Thông thường, cảm xúc 

của bạn càng mạnh bao nhiêu thì nó càng có khả năng chi phối hành động 

của bạn bấy nhiêu. Trong hoàn cảnh sinh tử - như bị một con thú khổng 

lồ tấn công - chắc chắn nó gây ra tình trạng mất tự chủ tạm thời. 

Trong trường hợp của Butch, cảm xúc lấn át khiến anh tê liệt vì sợ, 

nhưng dù đối diện với một sinh vật ăn thịt người, Butch vẫn có thể dùng 

lý trí giành lại quyền kiểm soát từ tay cảm xúc. Butch tranh đấu với bản 

thân cho đến khi nỗi sợ hãi lắng xuống vì anh đủ bình tĩnh để bơi vào bờ. 

Những suy nghĩ của Butch không thể làm cho nỗi sợ và sự hoảng loạn 

biến mất, nhưng nó khàng để cho cảm xúc kiểm soát hành động của anh 

nữa. 

Bởi kết cấu của não bộ khiến chúng ta là những sinh vật có xúc cảm, 

thế nên phản xạ đầu tiên của bạn đối với một sự việc luôn là hành vi 

mang tính cảm xúc. Bạn không thể kiểm soát được quá trình đó. Nhưng 

bạn kiểm soát được những suy nghĩ theo sau cảm xúc, và bạn có vô vàn 

cách phản ứng lại cảm xúc đó - miễn là bạn nhận thức được nó. Trong 

một số trải nghiệm, bạn có thể dễ dàng nhận ra cảm xúc của mình; 

nhưng với một số khác, cảm xúc dường như không tồn tại. Khi một điều gì 

đó tạo ra phản ứng cảm xúc kéo dài trong bạn, nó được gọi là “sự kiện 

châm ngòi”. Phản ứng của bạn đối với sự kiện châm ngòi được hình thành 
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thông qua kinh nghiệm cá nhân, bao gồm cách hành xử của bạn trong 

những tình huống tương tự. Khi chỉ số EQ của bạn phát triển hơn, bạn sẽ 

học được cách xác định những tác nhân châm ngòi và bạn sẽ luyện tập 

những cách thức phản hồi tích cực để chúng trở thành thói quen. 

ĐÁNH GIÁ VỀ TÍNH CÁCH CON NGƯỜI 

Trí tuệ cảm xúc là khả năng nhận thức và thấu hiểu những cảm xúc 

của bản thân cũng như của những người xung quanh, và là khả năng vận 

dụng nhận thức này để kiểm soát hành vi và những mối quan hệ của bạn. 

Trí tuệ cảm xúc là “một cái gì đó” tồn tại trong mỗi chúng ta và khá mơ 

hồ. Nó ảnh hưởng đến cách chúng ta kiểm soát hành vi, ứng xử với những 

vấn đề phức tạp của xã hội và đưa ra những quyết định cá nhân nhằm đạt 

được những kết quả tích cực. 

Trí tuệ cảm xúc đề cập đến một yếu tố căn cơ trong hành vi con 

người, vốn dĩ khác hẳn so với khả năng trí tuệ. Hiện người ta chưa tìm ra 

được bất kỳ mối liên hệ nào giữa chỉ số thông minh IQ và chỉ số cảm xúc 

EQ; đơn giản là bạn không thể dự đoán được EQ của một người dựa vào 

mức độ thông minh của người đó. EQ là một kỹ năng linh hoạt có thể học 

hỏi được. Dù trên thực tế một số cá nhân bẩm sinh đã có trí tuệ cảm xúc 

hơn người, nhưng ngay cả khi sinh ra mà không có EQ thì bạn vẫn có thể 

cải thiện chỉ số này của mình. 

Tính cách cá nhân là mảnh ghép cuối cùng của bức tranh. Đó chính 

là “kiểu mẫu” không đổi làm nên mỗi chúng ta. Tính cách cá nhân là kết 

quả của thiên hướng mà bạn có, ví dụ như bạn sẽ thiên về hướng nội hoặc 

hướng ngoại. Tuy vậy, cũng giống như IQ, bạn không thể dựa vào tính 

cách để đoán mức độ thông minh cảm xúc. Tính cách ổn định trong suốt 

cuộc đời. Xu hướng tính cách xuất hiện từ những năm đầu đời và nó sẽ 

không mất đi. Người ta thường cho rằng, một số nét tính cách đặc thù (ví 

dụ như hướng ngoại) có liên quan đến chỉ số EQ cao, tuy nhiên những 

người bặt thiệp thích giao tiếp chưa chắc đã có mức độ thông minh cảm 

xúc cao hơn so với những người thích ở một mình. Bạn có thể dùng tính 

cách của mình để hỗ trợ cho việc phát triển trí tuệ cảm xúc, nhưng yếu tố 

thứ hai không phụ thuộc vào yếu tố thứ nhất. EQ là một kỹ năng biến 



https://thuviensach.vn

 

 

thiên, trong khi tính cách con người không thay đổi. Đánh giá kết hợp 

giữa IQ, EQ và tính cách là phương pháp tốt nhất để có được cái nhìn tổng 

quát về một con người. Khi bạn đánh giá ba yếu tố đó trên cùng một cá 

thể, chúng không quá “giẫm chân” lên nhau. Ngược lại, mỗi yếu tố dựa 

trên một cơ sở riêng biệt giúp chúng ta giải thích về từng khía cạnh của 

một con người. 

IQ, tính cách và EQ là ba đặc trưng riêng biệt mà tất cả chúng ta 

đều có. Cả ba yếu tố này cùng xác định cách chúng ta suy nghĩ và hành 

động. Không thể dựa vào một yếu tố để phỏng đoán về các yếu tố còn lại. 

Một người có thể rất thông minh, nhưng có trí tuệ cảm xúc kém, và con 

người dù có tính cách như thế nào cũng đều cố thể có chỉ số EQ và/hoặc 

IQ cao. 

TÁC ĐỘNG CỦA EQ 

EQ có tác động như thế nào đến thành công trong sự nghiệp của 

bạn? Câu trả lời ngắn gọn là: rất nhiều! 

EQ là nền tảng cho phần lớn những kỹ nang quan trọng. Chỉ một nỗ 

lực nhỏ nhằm cải thiện chỉ số EQ có thể mang lại một tác động tích cực và 

sâu rộng trong cuộc sống của bạn. 

CẦN THIẾT CHO SỰ THÀNH CÔNG ĐẾN NỖI NÓ QUYẾT ĐỊNH 

58% HIỆU SUẤT TRONG TẤT CẢ LOẠI HÌNH CÔNG VIỆC. 

Đó là phương pháp hiệu nghiệm nhất để bạn tập trung toàn lực về 

một mối và gặt hái được kết quả lớn lao. Chúng tôi tiến hành khảo sát EQ 

song song với 33 thái độ làm việc khác và phát hiện rằng trí tuệ cảm xúc 

góp mặt trong đại đa số các hành vi này, bao gồm kỹ năng quản lý thời 

gian, ra quyết định và giao tiếp. Chỉ số EQ của bạn là nền tảng cho phần 

lớn các kỹ năng quan trọng - nó ảnh hưởng lên hầu hết những việc bạn 

nói và làm mỗi ngày. EQ cần thiết cho sự thành công đến nỗi nó quyết 

định 58% hiệu suất trong tất cả loại hình công việc. Nó là công cụ dự báo 

độc lập chính xác nhất về hiệu suất làm việc và là yếu tố chi phối mạnh 

nhất trong việc lãnh đạo và tính ưu việt của mỗi cá nhân. 

Một người dù có chỉ số EQ cao hay thấp đều có thể tìm cách cải 

thiện được nó, và những ai có chỉ số EQ thấp đều có khả năng bắt kịp 
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đồng sự của mình. Các nghiên cứu được thực hiện ở khoa kinh tế Đại học 

Queensland, Australia đã chỉ ra rằng những người có chỉ số EQ thấp và 

hiệu suất công việc kém vẫn có thể bắt kịp các đồng nghiệp vốn giỏi 

giang về cả hai phương diện trên — chỉ bằng cách tăng chỉ số EQ. 

CHỈ SỐ EQ ẢNH HUỞNG TRỰC TIẾP ĐẾN THU NHẬP CỦA MỖI 

NGƯỜI; CỨ MỖI MỘT ĐIỂM EQ TĂNG LÊN SẼ THÊM 1.300 ĐÔ VÀO 

THU NHẬP HÀNG NĂM. 

Trong số những người chúng tôi tiến hành khảo sát, đến 90% số 

người có hiệu suất cao trong công việc đồng thời là những người có chỉ số 

EQ cao. Ngược lại, chỉ có 20% người làm việc kém có chỉ số EQ cao mà 

thôi. Tất nhiên, bạn vẫn có thể hoàn thành nhiệm vụ xuất sắc mà không 

cần phải có chỉ số EQ cao, nhưng cơ hội khá mong manh. Những người 

quan tâm đến việc phát triển EQ có khuynh hướng thành công trong sự 

nghiệp nhiều hơn, bởi hai yếu tố đó song hành cùng nhau. Dĩ nhiên, 

những người có chỉ số EQ cao kiếm được nhiều tiền hơn — trung bình họ 

kiếm được nhiều hơn những người có chỉ số EQ thấp 29.000 đô một năm. 

Chỉ số EQ ảnh hưởng trực tiếp đến thu nhập của mỗi người; cứ mỗi một 

điểm EQ tăng lên sẽ tương đương với 1.300 đô thu nhập hàng năm. Phát 

hiện này đúng với tất cả mọi người, thuộc mọi ngành nghề, ở mọi vị trí, 

trong tất cả các khu vực trên thế giới. Chúng tôi chưa phát hiện bất kỳ 

công việc nào mà hiệu suất làm việc và mức thu nhập lại không liên quan 

mật thiết đến chỉ số EQ. 

Ngày nay, để thành công và mãn nguyện trong cuộc sống, bạn phải 

học cách tối đa hóa những kỹ năng thuộc về trí tuệ cảm xúc của mình, bởi 

chỉ những ai có được sự dung hòa độc đáo giữa lý trí và cảm xúc mới gặt 

hái được những thành tựu to lớn. Phần tiếp theo của quyển sách này sẽ 

hướng dẫn bạn cách để đạt được điều đó. 

THỰC HÀNH EQ 

Thông tin luân chuyển giữa trung khu lý trí và cảm xúc trong não 

bạn cũng giống như xe cộ chạy trên đường phố. Khi bạn thực hành kỹ 

năng trí tuệ cảm xúc (EQ), thông tin sẽ lưu thông suôn sẻ theo cả hai 

chiều. Gia tăng mật độ thông tin sẽ gia cố mối liên kết giữa các trung khu 
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lý trí và cảm xúc trong não. Chỉ số EQ của bạn chịu ảnh hưởng rất lớn bởi 

khả năng giữ cho con đường này liền mạch. Bạn càng dành thời gian suy 

nghĩ về những cảm xúc của mình - và làm việc hiệu quả với cảm xúc đó 

bao nhiêu - thì con đường liên lạc này càng thông thoáng bấy nhiêu. Một 

số người khổ sở với những con đường hai chiều nhỏ hẹp, trong khi những 

người khác đã xây được cả đường cao tốc năm làn xe. Dù con đường thứ 

nhất hay thứ hai diễn tả đúng bản thân bạn hiện giờ, thì vẫn luôn còn đất 

để mở thêm những làn xe mới. 

“Cơ chế mềm dẻo” là thuật ngữ mà các nhà thần kinh học dùng để 

miêu tả về khả năng tiếp thu và thay đổi của não bộ con người. Não bộ 

của bạn không ngừng kiến tạo liên kết mới, cũng giống như các cơ nhị 

đầu trong bắp tay bạn sẽ to ra nếu bạn tập tạ vài lần mỗi tuần. Sự thay 

đổi này diễn ra từ từ, quả tạ ngày càng dễ nâng hơn và bạn nâng được 

lâu hơn. Não của bạn không thể nở nang thêm như cơ bắp vì nó bị giới 

hạn bởi xương sọ, thay vào đó các tế bào thần kinh sẽ phát triển những 

liên kết mới để tư duy nhanh hơn, hiệu quả hơn mà không cần gia tăng 

kích thước. 

Khi bạn áp dụng những phương pháp được đề cập trong những 

chương tiếp theo, hàng tỉ tế bào thần kinh cực nhỏ trải dài trên con đường 

nối liền trung khu lý trí và cảm xúc trong não bạn sẽ mọc thêm những 

“cánh tay” nhỏ (giống như những cành cây) để vươn tới những tế bào 

khác. Một tế bào đơn lẻ có thể tạo ra khoảng 15.000 liên kết với những tế 

bào lân cận. Phản ứng dây chuyền này nhằm đảm bảo sự lưu chuyển của 

những suy nghĩ chịu trách nhiệm chi phối cách hành xử phát triển mạnh 

mẽ, giúp cho nguồn lực mới này dễ đi vào hoạt động hơn trong tương lai. 

MỘT TẾ BÀO ĐƠN LẺ CÓ THỂ TẠO RA KHOẢNG 15.000 KẾT NỐI VỚI 

NHỮNG TẾ BÀO LÂN CẬN. PHẢN ỨNG DÂY CHUYÊN NÀY NHẰM ĐẢM 

BẢO Sự LƯU CHUYỂN CỦA NHỮNG SUY NGHĨ CHỊU TRÁCH NHIỆM 

CHI PHỐI CÁCH HÀNH XỬ PHÁT TRIỂN MẠNH MẼ, GIÚP CHO NGUỒN 

LỰC MỚI NÀY DỄ ĐI VÀO HOẠT ĐỘNG HƠN TRONG TƯƠNG LAI. 

Bạn sẽ phải thực hành những phương pháp này nhiều lần trước khi 

nó trở thành của bạn. Thời gian đầu bạn sẽ phải nỗ lực nhiều để tập một 
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hành vi mới, nhưng khi bạn đã huấn luyện được não bộ của mình, nó sẽ 

trỏ thành thói quen. Giả sử bạn thường la lối om sòm mỗi khi tức giận, thì 

bạn phải học cách phản ứng theo kiểu khác. Bạn phải luyện tập phản ứng 

kiểu mới này nhiều lần trước khi nó có thể thay thế cảm giác muốn la hét 

cho hả giận. Ban đầu, phải làm khác đi thay vì lớn tiếng quát tháo trong 

cơn giận dữ là một việc cực kỳ khó khăn. Nhưng sau mỗi lần bạn làm việc 

đó thành công, con đường mới mở sẽ được củng cố. Dần dần cảm giác 

muốn la hét sẽ thui chột đi và bạn sẽ quên. Các nghiên cứu đã chứng 

minh rằng một sự thay đổi lâu dài về trí tuệ cảm xúc tồn tại khoảng sáu 

năm kể từ ngày kỹ năng đầu tiên được áp dụng. 

CHƯƠNG 3: BIỂU HIỆN CỦA TRÍ TUỆ CẢM XÚC - HIỂU VỀ BỐN 

KỸ NĂNG 
ĐỂ CÓ THỂ THẬT SỰ NÂNG CAO KHẢ NĂNG TRONG BỐN KỸ 

NĂNG TRÍ TUỆ CẢM XỨC, BẠN CẨN HIỂU RÕ HƠN VỀ TỪNG 

KỸ NĂNG VÀ CÁCH NÓ THỂ HIỆN TRONG THỰC TẾ. 

Để có thể thật sự nâng cao khả năng trong bốn kỹ năng trí tuệ cảm xúc, 

bạn cần hiểu rõ hơn về từng kỹ năng và cách nó thể hiện trong thực tế. 

Bốn kỹ năng trí tuệ cảm xúc có thể chia thành hai nhóm năng lực cơ bản: 

năng lực cá nhân và năng lực xã hội. Năng lực cá nhân được hình thành từ 

khả năng tự nhận thức và làm chủ bản thân của bạn, những khả năng vốn 

chú trọng vào cá nhân bạn hơn là những mối tương tác giữa bạn với người 

khác. Năng lực cá nhân là khả năng nhận diện cảm xúc của mình và kiểm 

soát hành vi, xu hướng của mình. Năng lực xã hội được hình thành từ kỹ 

năng nhận thức xã hội và làm chủ mối quan hệ; năng lực xã hội là khả 

năng thấu hiểu tâm trạng, hành vi và động cơ của người khác để làm tăng 

chất lượng các mối quan hệ của bạn. 

NĂNG LỰC CÁ NHÂN -> TỰ NHẬN THỨC, LÀM CHỦ BẢN THÂN 

NĂNG LỰC XÃ HỘI -> NHẬN THỨC XÃ HỘI, LÀM CHỦ MỐI QUAN HỆ 

Bốn kỹ năng này kết hợp với nhau tạo thành trí tuệ cảm xúc. Hai kỹ năng 

trên cùng, tự nhận thức và làm chủ bản than, chú trọng đến cá nhân bạn 

nhiều hơn. Hai kỹ năng bên dưới, nhận thức xã hội, làm chủ mối quan hệ, 

tập trung vào cách bạn giao tiếp với người khác. 
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TỰ NHẬN THỨC 

Tự nhận thức (hay còn gọi là Nhận thức về bản thân) là khả năng 

bạn nhận biết một cách chính xác về cảm xúc của mình ngay khi nó xảy 

ra và hiểu mình có khuynh hướng làm gì trong tình huống đó. Tự nhận 

thức bao gồm việc kiểm soát được những phản ứng thông thường của bản 

thân đối với những sự việc, thách thức và đối tượng cụ thể. Hiểu biết thấu 

đáo về khuynh hướng của bản thân đóng vai trò rất quan trọng; nó giúp 

bạn nhanh chóng nắm bắt được cảm xúc của mình. Khả năng tự nhận 

thức tốt đòi hỏi bạn sẵn sàng chịu đựng sự khó chịu khi mải chú ý đến 

những cảm xúc đôi khi tiêu cực. 

Cách duy nhất để thấu hiểu cảm xúc của mình là dành một khoảng 

thời gian cần thiết để suy nghĩ về chúng, nhằm tìm ra nguồn cơn và tại 

sao chúng lại xuất hiện. Cảm xúc bao giờ cũng có lý do của nó. Bởi cảm 

xúc phản ánh những trải nghiệm trong cuộc sống của bạn, và chúng luôn 

bắt nguồn từ một nguyên do nào đó. Đôi khi, cảm xúc như từ trên trời rơi 

xuống, và quan trọng là hiểu được tại sao sự việc đó lại khiến mình phản 

ứng như vậy. Những ai làm được việc này sẽ nhanh chóng tìm ra cốt lõi 

của cảm xúc. Những tình huống gây ra xúc cảm mạnh mẽ thường đòi hỏi 

bạn phải suy nghĩ kỹ càng, và chính việc bình tâm suy nghĩ này sẽ giúp 

bạn tránh được những hành động đáng tiếc về sau. 

Tự nhận thức không phải là khám phá những bí mật thầm kín, đen 

tối hoặc những động cơ vô thức mà là phát triển một sự hiểu biết chân 

xác và trung thực về những điểm mạnh của bản thân. Những người có 

khả năng tự nhận thức cao là những người đặc biệt hiểu rõ về những gì họ 

làm tốt, những gì thôi thúc và khiến họ thỏa mãn, cả về những đối tượng 

và hoàn cảnh khiến họ phải lưu tâm. 

Một điều đáng ngạc nhiên về tự nhận thức là chỉ cần nghĩ về nó thôi 

đã đủ giúp bạn cải thiện kỹ năng, cho dù thoạt đầu bạn có khuynh hướng 

tập trung vào những gì bạn làm “sai”. Đạt được khả năng tự nhận thức có 

nghĩa là bạn không còn sợ mình “sai lầm” trong cảm xúc nữa. Nó cho bạn 

biết nên làm gì khác đi và mang đến cho bạn nguồn thông tin ổn định mà 

bạn cần biết khi cuộc sống tiếp diễn. 
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Tự nhận thức là kỹ năng căn bản; một khi đã có nó, bạn sẽ vận 

dụng những kỹ năng trí tuệ cảm xúc khác dễ dàng hơn nhiều. Khi mức độ 

tự nhận thức tăng lên, sự thỏa mãn của con người trong cuộc sống - được 

định nghĩa là khả năng họ có thể đạt được những mục tiêu trong công 

việc và cuộc sống gia đình - sẽ gia tăng đột biến. Tự nhận thức đóng vai 

trò cực kỳ quan trọng đối với thành tích cá nhân, đến mức 83% những 

người có mức độ tự nhận thức cao là những người đứng đầu về hiệu suất 

công việc, và chỉ có 2% những người có kết quả làm việc kém lại có khả 

năng tự nhận thức cao mà thôi. Tại sao lại có chuyện như vậy? Khi bạn 

biết tự nhận thức, nhiều khả năng bạn theo đuổi đúng cơ hội hơn, bạn 

biết cách vận dụng thế mạnh của mình vào công việc và - có lẽ điều quan 

trọng nhất - không để cho cảm xúc ngăn trở mình. 

Nhu cầu về sự tự nhận thức chưa bao giờ cao như lúc này. Từ trước 

đến nay, nhiều người vẫn nghĩ theo một quan điểm sai lầm rằng tâm lý 

học chỉ nhằm mục đích chữa bệnh, thế nên chúng ta cho rằng thời điểm 

duy nhất nhìn lại bản thân là lúc phải đối mặt với khủng hoảng. Chúng ta 

có xu hướng chấp nhận những gì mình cảm thấy thoải mái và che đậy 

những thứ khiến ta cảm thấy bạt an. Nhưng thật ra, một bức tranh toàn 

cảnh mới cho ta thấy rõ mọi thứ. Càng hiểu rõ về mặt tốt đẹp và mặt hạn 

chế bao nhiêu thì chúng ta càng phát huy toàn bộ tiềm năng của mình tốt 

bây nhiêu. 

BIỂU HIỆN CỦA TỰ NHẬN THỨC 

Tính theo thang điểm từ 0 đến 100 theo bài trắc nghiệm Emotional 

Uigence Appraisal®. Điểm số và những nhận xét của các đồng nghiệp là 

thật, dù tên tuổi và những thông tin cá nhân khác đã thay đổi. 

Dave T., Giám đốc Dịch vụ Vùng 

Điểm tự nhận thức = 95  

Đồng sự nói gì về anh: 

“Dave có những mục tiêu dài hạn rất rõ ràng và anh ấy không bao 

giờ hy sinh chúng chỉ vì những lợi ích trước mắt. Dave là người ngay 

thẳng không bao giờ đánh đố người khác. Tôi từng chứng kiến điều này 

trong các cuộc họp công ty và những buổi gặp mặt với khách hàng”. 
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“Ví dụ hay nhất mà tôi có thể nói về Dave là khi anh chuyển vào 

làm trong công ty chúng tôi. Tôi chắc rằng trước khi đặt chân vào công ty, 

Dave đã rất muốn thực hiện những thay đổi trong nội bộ nhóm, nhưng 

anh đã hết sức cẩn trọng liên cứu tình hình công việc, tình hình nhóm và 

khách hang trước khi đưa ra những đề xuất hoặc những chỉ thị thay đổi.” 

“Nói ngắn gọn, Dave làm chủ cảm xúc tốt; chúng không hề chi phối 

anh. Tôi từng chứng kiến cảnh anh chấp nhận những tin tức khó khăn 

trong kinh doanh chỉ với một cái chau mày, ngay sau đó anh nhanh chóng 

vượt qua và cùng đội nhóm của mình tìm ra giải pháp để cải thiện tình 

thế.” 

Maria M., Giám đốc Nhân sự 

Điểm tự nhận thức = 90 

Đồng sự nói gì về cô: 

“Trong tất cả những tình huống mà tôi biết thì dù xấu hay tốt, Maria 

luôn giữ được bình tĩnh, nhẹ nhàng và tự chủ - thậm chí cả trong những 

lúc tôi biết rằng cô đang chán nản hoặc giận dữ ghê lắm. Maria luôn sống 

thật với những gì cô cảm nhận mà không để chúng biến đổi mình. Khi đối 

mặt với những tình huống khó khăn, cô biết cách làm thế nào để vừa kiên 

quyết nhưng vẫn rất từ tốn.” 

“chị ấy lúc nào cũng cởi mở và đáng tin cậy, và điều đó thật sự ý 

nghĩa đối với tất cả những ai mà chị ấy tương tác. Tôi nghĩ Maria không 

nên thay đổi: tuy vậy, chị ấy có thể cứng rắn hơn một chút trong một số 

tình huống. Chị ấy biết điều này và luôn lưu ý để tránh không cho tình 

cảm cá nhân xen vào công việc.” 

“Trong những tình huống khó khăn đối với các nhân viên, Maria luôn 

chú ý đến giọng điệu của mình và thường cố gắng giữ cho cuộc trò 

chuyện trong tầm kiểm soát. Mọi người trong công ty đều tin tưởng chị 

ấy.” 

BIỂU HIỆN CỦA THIẾU KHẢ NĂNG TỰ NHẬN THỨC 

Tina J., Giám đốc Tiếp thị 

Điểm tự nhận thức = 69 

Đồng sự nói gì về cô: 



https://thuviensach.vn

 

 

“Thỉnh thoảng, sự căng thẳng và vẻ khẩn trương của Tina lây sang 

người khác. Sẽ tốt hơn nhiều nếu Tina hiểu được rằng chính cách xử sự 

của chị ấy có tác động xấu đến công việc của người khác và khiến mọi 

người căng thẳng. Thậm chí, đôi khi chị ấy tỏ vẻ quá bảo thủ hoặc quá 

hung hăng, vì thế Tina nên có ý thức hơn nữa về giọng điệu và ngôn ngữ 

của mình, vậy sẽ tốt hơn.” 

“Khi mọi việc suôn sẻ với Tina, trí tuệ cảm xúc của cô ấy mạnh mẽ 

hơn. Cô ấy cần học cách hiểu về bản thân và nhận ra những tác nhân kích 

thích để có thể phản ứng hiệu quả hơn khi bị kích.” 

“Cô ấy cần biết mọi người nhìn mình như thế nào. Có những lúc cô 

ấy quá sách nhiễu, nhưng tôi không tin là cô ấy cố tình như vậy.” 

Giles B., Giám đốc Kinh doanh 

Điểm tự nhận thức = 67 

Đồng sự nói gì về anh: 

“Giles quá bó hẹp trong thế giới nhỏ của riêng mình. Anh ấy thật ra 

cũng có quan tâm đến đồng nghiệp, nhưng dường như không biết đâu là 

giới hạn. Tính anh ấy có thể lấn át người khác, nhưng anh ấy không biết 

lúc nào người khác cảm thấy bực mình, chán nản hay bị anh ta đàn áp.” 

“Mỗi khi làm việc với khách hàng, anh ấy nói rất hay về sản phẩm 

và dịch vụ mà công ty chúng tôi mang lại. Nhưng trong nhóm làm dự án, 

đôi khi anh ấy quá tập trung vào kết quả mà quên đi quá trình. Nếu một 

lúc nào đó anh ấy ổn định cảm xúc, và thử xem xét những phương án 

khác nhau nhằm đạt được kết quả mong muốn, mọi thứ có lẽ sẽ suôn sẻ 

hơn.” 

“Giles rất đam mê những gì anh làm. Nhưng đôi khi niềm đam mê 

ấy gây trở ngại. Anh ấy không nhận ra tôi đang bận lo việc của mình thế 

là nhảy bổ vào và bắt chuyện. Khi anh ấy phấn khích thì bạn đừng mong 

chen vào được một lời. Anh ấy không cố tình; chỉ là anh ấy quá phấn 

khích với những việc mình làm mà thôi.” 

LÀM CHỦ BẢN THÂN 

Làm chủ bản thân là khi bạn quyết định hành động — hoặc không 

hành động. Nó phụ thuộc vào sự tự nhận thức của bạn và là yếu tố thứ 
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hai trong năng lực cá nhân. Làm chủ bản thân là khả năng vận dụng nhận 

thức về cảm xúc của chính bạn để luôn linh hoạt và hành động đúng đắn. 

Nó còn có nghĩa là khả năng kiểm soát được những phản ứng cảm tính 

của bạn trước những trường hợp và con người cụ thể. Một số cảm xúc gây 

ra nỗi sự hãi khiến bạn tê liệt và mụ mị đến mức không biết làm gì cho 

phải - giả sử bạn có thể làm được một điều gì đó. Trong những trường 

hợp như vậy, kỹ năng làm chủ bản thân thể hiện qua khả năng chấp nhận 

cảm giác mơ hồ, trong lúc tìm hiểu cảm xúc và những phương án hành 

động của mình. Một khi bạn hiểu và tạo dựng cảm giác thoải mái với 

những cảm xúc của mình, bạn sẽ tự biết hành động nào là phù hợp nhất. 

TẠM GÁC SANG MỘT BÊN NHỮNG NHU CẦU TỨC 

THỜI ĐỂ THEO ĐUỔI MỤC TIÊU LỚN LAO VÀ QUAN 

TRỌNG HƠN SẼ MANG LẠI KẾT QUẢ ĐÁNG KỂ. 

Làm chủ bản thân không đơn thuần là chống lại cảm xúc bộc phát 

và cư xử khó hiểu. Thách thức lớn nhất mà người ta phải đối mặt là làm 

chủ khuynh hướng của mình qua thời gian và áp dụng những kỹ năng này 

vào những tình huống khác nhau. Những cơ hội làm chủ bản thân rõ ràng 

và ngắn ngủi (ví dụ, “Tôi bực con chó đáng ghét này quá đi mất!”) là 

những lúc dễ dàng nhất để bạn nhận ra và làm chủ cảm xúc. Tạm gác 

sang một bên những nhu cầu tức thời để theo đuổi mục tiêu lớn lao và 

quan trọng hơn sẽ mang lại kết quả đáng kể. Việc nhận ra những mục 

tiêu đó thường gặp trở ngại, có nghĩa là lòng quyết tâm làm chủ bản thân 

của bạn sẽ bị thử thách nhiều lần. Những người làm chủ bản thân giỏi 

nhất là những người có thể nhìn thấu đáo mọi chuyện mà không cần phải 

quá trấn áp nó. Thành công chỉ đến với những ai có thể tạm gác nhu cầu 

của mình sang một bên và không ngừng kiểm soát khuynh hướng tự 

nhiên. 

BIỂU HIỆN CỦA LÀM CHỦ BẢN THÂN 

Lane L., Quản lý trung tâm chăm sóc sức khỏe 

Điểm làm chủ bản thân = 93 

Đồng sự nói gì về cô: 
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“Lane là ví dụ điển hình cho lòng kiên nhẫn và sự thấu hiểu trong 

những cuộc họp nảy lửa và nhạy cảm. Trong khi những người chung 

quanh có thể hoàn toàn bị lôi kéo vào những cuộc tranh luận gay gắt, thì 

Lane vẫn bình thản lắng nghe một cách chủ động và đáp lại đầy vẻ hiểu 

biết và khôn khéo.” 

“Tôi đã tận mắt chứng kiến việc cô xử lý khéo léo như thế nào trong 

những tình huống khó khăn (ví dụ như chấm dứt hợp đồng lao động với 

một nhân viên). Lane là người nhạy cảm, tuy vậy cô rất trực tính và luôn 

đi thẳng vào vấn đề. Cô kiên nhẫn lắng nghe và đặt ra tiêu chuẩn cao 

trong cách hành xử.” 

“Lane là người rất tuyệt vời trong giao tiếp. Cô giao tiếp rất tốt và 

suy nghĩ độc lập. Phản ứng của cô trong những lúc khủng hoảng thật xuất 

sắc. Khả năng phân biệt rõ cảm xúc và lý trí khiến cô trở thành một nhà 

quản lý tốt và khéo léo. Tôi chỉ ước gì có thêm nhiều người giống cô ấy.” 

Yeshe M., lập trình viên máy tính 

Điểm làm chủ bản thân = 91 

Đồng sự nói gì về anh: 

“Yeshe xử trí các tình huống căng thẳng, xung đột rất tốt. Bất kể 

Giám đốc Dự án thúc ép đến mức nào, anh vẫn không bao giờ mất đi vẻ 

điềm tĩnh! Điều này khiến anh rất được lòng Giám đốc Dự án. Anh còn có 

thể làm việc được cả với những người có phong cách làm việc anh vốn 

không ưa. Tôi biết, làm việc với những người như vậy sớm muộn gì bạn 

cũng nản, nhưng Yeshe không bao giờ mất kiên nhẫn.” 

 “Tôi từng chứng kiến Yeshe rơi vào tình thế nản lòng vô cùng, công 

việc của anh không thể hoàn tất chỉ vì người khác không làm tròn phận sự 

của họ. Nhưng anh đã xử lý một cách lịch sự và chuyên nghiệp. Mặc dù 

đang rất khó chịu nhưng anh vẫn kiên nhẫn giải thích lại quy trình một lần 

nữa nhằm tìm được giải pháp tối ưu.” 

“Tôi chưa bao giờ nghe thấy Yeshe nói xấu bất kỳ ai bất đồng ý kiến 

với anh. Chuyện nói xấu người khác sau lưng diễn ra hàng ngày, nhưng 

anh không bao giờ bị thói xấu đó cám dỗ, kể cả khi anh rất bức xúc.” 

BIỂU HIỆN CỦA THIẾU KHẢ NĂNG LÀM CHỦ BẢN THÂN 
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Jason L., chuyên gia tư vấn công nghệ thông tin 

Điểm làm chủ bản thân = 59 

Đồng sự nói gì về anh: 

“Trong những tình huống căng thẳng hoặc khi có vấn đề xảy ra, 

Jason thường phản ứng quá nóng vội, quá gay gắt hoặc không đúng chỗ. 

Giá như Jason dành thời gian để bình tâm và chậm lại một chút trước khi 

phản ứng. Anh ấy quá cảm tính. Tôi đã chứng kiến các đồng nghiệp của 

anh cư xử đầy hoài nghi bởi cái cách anh giao tiếp với họ. Jason là người 

tốt nhưng có thể trở nên hốt hoảng khi bị căng thẳng. Phản ứng của anh 

khiến những đồng sự phiền lòng.” 

“Jason cần chú ý hơn về những lời nói bộc phát, và phải biết những 

chuyện như vậy ảnh hưởng như thế nào đối với khách hàng lẫn đồng 

nghiệp. Anh ấy không phải là người xấu tính; anh cũng rất quan tâm đến 

người khác nhưng vẫn có những câu nói lỡ lời - anh phải suy nghĩ thấu 

đáo trước khi để cho cảm xúc bộc phát. Khi anh ấy căng thẳng, vấn đề 

này càng xảy ra thường xuyên hơn. Như người ta thường nói, đừng để 

giận mất khôn.” 

“Jason để cho cảm xúc điều khiển hành vi của anh. Đôi khi anh ấy 

hành động và phát ngôn quá vội vàng. Giá như anh ấy kiên nhẫn một 

chút để xem sự thể ra sao rồi hẵng phản ứng. Rất nhiều lần mọi việc tự 

nhiên ổn thỏa hoặc không quá khẩn cấp như anh ấy tưởng, nhưng chưa gì 

thì anh ấy đã khiến mọi thứ rối tung lên bởi hàng loạt câu nói.” 

Mei s., Giám đốc Bán hàng Khu vực 

Điểm làm chủ bản thân = 61 

Đồng sự nói gì về cô: 

“Mei không cần phải bộc tuệch đến thế. Nhân viên của cô không cần 

phải biết đến tận chân tơ kẽ tóc về những khó khăn trong công ty. Nếu có 

chuyện gì đó khiến cô lo nghĩ, cô cần học cách giữ điều đó trong lòng. Khi 

cô ấy không vui, cô khiến cả nhóm rầu rĩ theo. Mei có xu hướng bộc lộ sự 

căng thẳng trong một số tình huống nhất định, và bởi cô là lãnh đạo, nên 

điều đó gây tác động tiêu cực lên nhóm của cô, nó gây ra sự căng thẳng 

và cảm xúc tiêu cực hơn là giải tỏa.” 
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“Mei có vẻ khó lòng mở miệng chúc mừng đồng nghiệp khi họ hoàn 

thành công việc, giống như cô ấy ganh tị. Cứ như tôi đang ganh đua với 

cô ấy chứ không phải cô ấy mong tôi thành công. Tôi nghĩ Mei là một 

chuyên gia bán hàng tuyệt vời và cô ấy đôi xử với khách hàng rất tốt. Tôi 

mong cô ấy cũng đối xử với nhân viên của mình như thế.” 

“Mei cần trở nên chủ động thay vì chỉ biết phản ứng lại. Trong 

những thời điểm khủng hoảng, cô không nên lộ ra cho mọi người thấy cô 

căng thẳng như thế nào. Cô ấy cứ chăm chăm vào thành tích cá nhân, thế 

nên tôi nghĩ cô ấy nghĩ cho bản thân mình quá nhiều. Cô ấy phải đảm 

nhận một khối lượng lớn công việc khi điều hành đội West Coast, nhưng 

cô ấy cần kiềm chế cảm xúc của mình khi người khác nêu ra những vấn 

đề của họ trong các buổi họp.” 

NHẬN THỨC XÃ HỘI 

Là yếu tố đầu tiên trong năng lực xã hội, nhận thức xã hội là kỹ 

năng nền tảng. Nhận thức xã hội là khả năng nhận biết chính xác những 

cảm xúc của người khác và thấu hiểu điều gì đang xảy ra với họ. Thông 

thường điều này đồng nghĩa với việc bạn hiểu những gì người khác suy 

nghĩ và cảm nhận mặc dù bạn không đồng cảm. Chúng ta rất dễ mắc kẹt 

trong cảm giác của mình mà quên không cân nhắc đến quan điểm của 

người khác. Nhận thức xã hội bảo đảm bạn luôn tập trung và thu thập 

được những thông tin quan trọng. 

Lắng nghe và quan sát là hai yếu tố quan trọng nhất của nhận thức 

xã hội. Để lắng nghe tốt và quan sát những gì đang diễn ra xung quanh, 

chúng ta phải ngưng làm những việc mình hay làm. Chúng ta phải ngừng 

nói, ngừng những mẩu độc thoại liên miên trong đầu, ngừng suy đoán về 

những gì người ta sắp nói, và thôi không toan tính mình sẽ nói gì tiếp 

theo. Cần phải thực hành để thật sự quan sát người khác khi bạn tương 

tác với họ và hiểu đúng những gì họ suy nghĩ và cảm nhận. Nhiều lúc bạn 

có cảm tưởng mình là một nhà nhân loại học. Các nhà nhân loại học cả 

đời quan sát người khác trong trạng thái tự nhiên mà không để cho bất kỳ 

suy nghĩ hay cảm xúc của mình xen vào quá trình quan sát ấy. Đó chính 

là nhận thức xã hội ở dạng thuần túy nhất. Điểm khác biệt ở đây là bạn 
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không đứng cách xa hàng trăm mét quan sát mọi thứ diễn ra qua ống 

nhòm mà để có được nhận thức xã hội, bạn phải xác định được và thâu 

hiểu cảm xúc của người khác với vai trò là người trong cuộc - người góp 

phần vào tình huống đó, một đối tượng tương tác nhưng vẫn nhận thức 

một cách rõ ràng. 

BIỂU HIỆN CỦA NHẬN THỨC XÃ HỘI 

Altonso J., Giám đốc Bán hàng Dược phẩm 

Điểm nhận thức xã hội = 96 

Đồng sự nói gì về anh: 

“Alfonso thật sự là một tài năng hiếm có, anh có thể đọc cảm xúc 

của người khác rất tốt. Anh thích ứng với những hoàn cảnh khác nhau và 

tìm cách xây dựng mối quan hệ tốt với hầu hết mọi người. Điều đó thể 

hiện rõ nhất trong các bữa ăn tối, họp hành và những chuyến công tác với 

các đại diện nhà phân phối.” 

“Alfonso giải quyết rất tốt các vấn đề liên quan đến các đại diện nhà 

phân phối khi họ có rắc rối với các bộ phận khác trong công ty chúng tôi. 

Anh ấy bao giờ cũng quan tâm đến các đại diện và có khả năng đặt mình 

vào hoàn cảnh của họ và tự hỏi có gì không ổn trong chuyện này. Vì thế, 

họ trở nên rất trung thành với Alfonso.” 

“Alfonso nhận diện cảm xúc cực kỳ chính xác khi ngồi làm việc với 

các đại diện bán hàng về số liệu kinh doanh cuối tháng, cuối năm, và anh 

làm việc đó giỏi hơn ai hết. Anh rất giỏi trong việc xây dựng các mối quan 

hệ với những bác sĩ phẫu thuật qua các bữa tiệc tối, bởi anh biết cách lái 

cuộc nói chuyện theo ý mình mà không khiến các vị khách cảm thấy mình 

bị dắt mũi.” 

Maya s., Chuyên viên Phát triển Tổ chức 

Điểm nhận thức xã hội = 92 

Đồng sự nói gì về cô: 

“Maya có khả năng phi thường trong việc nhận biết và xử lý các vấn 

đề nổi cộm mà ai cũng cố tình lảng tránh. Cô rất cảm thông với cảm xúc 

của người khác khi truyền đạt những tin tức không vui. Cô suy ngẫm xem 

người khác đang cảm thây thế nào và thay đổi cách giao tiếp của mình để 
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tìm ra giải pháp. Cô tìm hiểu tâm tư cá nhân của từng người, nhờ vậy cô 

hiểu quan điểm của họ và làm việc với họ rất suôn sẻ.” 

“Maya rất tuyệt trong những buổi họp lãnh đạo, cô trân trọng lắng 

nghe các đồng sự sau đó mới đưa ra ý kiến. Cô thật sự quan tâm đến việc 

thông cảm với người khác và đóng góp cho họ những ý kiến sâu sắc có 

giá trị dựa trên những điều họ nói hoặc việc họ làm. Cô là người rất giỏi 

xây dựng đội nhóm và cô cũng là người củng cố sự gắn kết của toàn đội.” 

“Maya là người chủ động lắng nghe hiệu quả nhất mà tôi từng gặp. 

Cô rất thành thạo trong việc tìm hiểu hoàn cảnh trước khi đưa ra ý kiến 

của mình nhằm mục đích đảm bảo sự hiểu biết thấu đáo. Cô khẳng định 

quyền hạn của mình nhưng vẫn rất tôn trọng người khác. Maya biết cách 

động viên và truyền cảm hứng cho mọi người. Cô có thể nâng đỡ tinh 

thần mọi người và khiến họ cảm thấy dễ chịu hơn.” 

BIỂU HIỆN CỦA THIẾU NHẬN THỨC XÃ HỘI 

Craig C., luật sư 

Điểm nhận thức xã hội = 55 

Đồng sự nói gì về anh: 

“Craig cần làm cho người ta cảm thấy dễ chịu khi đề xuất ý kiến, 

ngay cả khi anh có những ý tưởng hay hơn. Anh cũng cần tỏ ra kiên nhẫn 

hơn và phải chấp nhận rằng những kế hoạch của người khác hiệu quả 

không kém gì của anh, mặc dù chúng không giống nhau. Tôi thấy anh ấy 

nên tìm hiểu xem người khác đang nghĩ gì và cảm thấy ra sao, đồng thời 

anh nên xem xét hoàn cảnh trước khi đưa ra ý kiến của mình hoặc đề 

xuất giải pháp.” 

“Craig cần học cách lắng nghe nhiều hơn. Anh nên chú tâm đến 

những gì người ta nói thay vì mải nghĩ ngợi về những điều anh muốn nói. 

Ngôn ngữ cơ thể tố cáo rằng anh chẳng buồn nghe, khiến mọi người 

chẳng ai muốn nói nữa. Tôi cũng ước gì anh ấy diễn đạt ý kiến người khác 

chính xác hơn.” 

“Craig không phải là người hòa nhập với xã hội. Anh ấy quá tập 

trung vào công việc và đôi khi anh ấy dường như chẳng quan tâm gì đến 

những chuyện xảy ra với người khác. Khi anh có một ý kiến mới (hoặc ý 
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tưởng lấy từ công ty cũ của anh), anh gặp khó khăn trong việc giải thích 

những ý tưởng ấy cho các đồng nghiệp để họ chấp nhận chúng. Craig cần 

học cách lắng nghe người khác bằng đôi tai và cả trái tim. Craig có vẻ như 

quá giữ vững lập trường và điều này khiến anh khó lòng chấp nhận quan 

điểm của người khác hay chấp nhận sự đóng góp ý kiến của họ trong 

quyết định của mình.” 

Rachel M., quản lý dự án 

Điểm nhận thức xã hội = 62 

Đồng sự nói gì về cô: 

“Trong các buổi họp, Rachel không có khả năng cảm nhận được 

những ý kiến ngoài chuyên môn. Tâm trạng và cách đề xuất ý tưởng của 

cô rất rối rắm. Rachel cần học cách hiểu khía cạnh phi chuyên môn, nhân 

văn của các buổi họp và trở thành người lắng nghe cảm xúc của người 

khác.” 

“Rachel thường vạch lá tìm sâu nên không nhìn ra tổng thể vấn đề. 

Điều này khiến chúng tôi, những người ở quanh cô, nản lòng ghê gớm. 

Đặc điểm của cô là không bận tâm đến phản ứng của chúng tôi. Cô ấy 

nên hỏi một vòng những người tham gia họp hành xem họ có ý kiến gì 

không, trước khi mọi người trở nên lúng túng với những chi tiết trong dự 

án của cô. Tốt hơn cả, cô nên bắt đầu bằng việc nói khái quát chủ đề chứ 

đừng bắt mọi người ngay từ đầu đã đi vào tiểu tiết.” 

“Rachel đôi khi bị những suy nghĩ cá nhân và những cuộc trao đổi 

tay đôi cuốn hút đến mức cô không thật sự lắng nghe những cuộc nói 

chuyện thẳng thắn hay ngấm ngầm đang diễn ra xung quanh. Điều đó 

khiến cô làm việc kém hiệu quả bởi cô không tích cực tham gia bàn luận 

và đánh mất cơ hội tác động đến hướng đi của cuộc họp. Rachel phải học 

cách xem xét các vấn đề hoặc quan điểm người khác, để cô còn biết cách 

gây ảnh hưởng, hoặc chí ít, cũng đưa ra nhận xét thẳng thắn về các quan 

điểm đó. Điều này còn giúp cô biết cách nói chuyện ngắn gọn và có trọng 

tâm nhất. Người ta có thể mất hứng hoặc bối rối bởi những lời giải thích 

vòng vo, hoặc họ chẳng hiểu cô muốn nói cái gì.” 

LÀM CHỦ MỐI QUAN HỆ 
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Mặc dù làm chủ môi quan hệ là yếu tố thứ hai trong năng lực xã hội, 

nhưng kỹ năng này thường gây ảnh hưởng đến khả năng của bạn về ba 

kỹ năng trí tuệ cảm xúc đầu tiên: tự nhận thức, làm chủ bản thân và 

nhận thức xã hội. Làm chủ mối quan hệ chính là khả năng nhận thức về 

cảm xúc của mình và của người khác, nhằm kiểm soát các mối tương tác 

một cách hiệu quả. Điều này đảm bảo sự rõ ràng trong giao tiếp và giải 

quyết mâu thuẫn hiệu quả. Làm chủ mối quan hệ còn là sự gắn bó mà 

bạn tạo dựng với những người khác qua thời gian. Những người kiểm soát 

tốt các mối quan hệ sẽ thấy việc kết giao với nhiều dạng người rất có lợi, 

cho dù không phải ai họ cũng quý mến. Những mối quan hệ bền chặt là 

điều mà chúng ta ai cũng cố gắng tìm kiếm và vun đắp. Đó là kết quả của 

việc bạn hiểu người khác như thế nào, đối xử với họ ra sao và những gì 

bạn đã có với nhau. 

Mối quan hệ giữa bạn với những người chung quanh càng lỏng lẻo 

bao nhiêu, họ càng khó hiểu bạn bấy nhiêu. Nếu bạn muốn người khác 

lắng nghe mình, bạn phải thực tập kỹ năng làm chủ mối quan hệ và tìm 

kiếm lợi ích từ tất cả các mối quan hệ, đặc biệt là những mối quan hệ khó 

khăn. Điểm khác nhau giữa sự tương tác và mối quan hệ nằm ở tính 

thường xuyên. Mối quan hệ chính là sản phẩm của chất lượng, sự sâu sắc 

và thời gian bạn dành ra để tương tác với người khác. 

Làm chủ mối quan hệ đặt ra thách thức lớn nhất đối với hầu hết mọi 

người trong những giai đoạn căng thẳng. Nếu bạn biết rằng hơn 70% 

những người tham gia khảo sát của chúng tôi cho biết họ cảm thấy khó 

khăn khi đối mặt với khủng hoảng, thì bạn sẽ hiểu vì sao làm chủ mối 

quan hệ lại thử thách đến thế. Những tình huống thách thức và căng 

thẳng nhất mà người ta đối mặt là trong công việc. Mâu thuẫn nơi công sở 

có khuynh hướng bộc phát khi người ta tránh né các vấn đề một cách thụ 

động, bởi họ thiếu kỹ năng cần thiết để khơi gợi một cuộc nói chuyện 

thẳng thắn nhưng mang tính xây dựng. Mâu thuẫn trong công việc sẽ 

bùng nổ khi người ta không kiểm soát được cơn giận hoặc nỗi thất vọng 

của mình và chọn cách lôi ra trút lên đầu người khác. Làm chủ mối quan 

hệ mang đến cho bạn những kỹ năng cần thiết để tránh được cả hai viễn 
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cảnh nói trên và để sự tương tác giữa bạn với những người khác mang lại 

kết quả tốt nhất. 

BIỂU HIỆN CỦA VIỆC LÀM CHỦ MỐI QUAN HỆ TỐT 

Gail C., Giám đốc Tài chính 

Điểm làm chủ mối quan hệ = 95 

Đồng sự nói gì về cô: 

“Gail có một khả năng thiên bẩm trong việc đọc hiểu cảm xúc người 

khác, và cô dùng những gì mình học được lập nên một diễn đàn đáng tin 

cậy và hấp dẫn phục vụ cho việc trao đổi ý kiến. Cánh cửa phòng làm việc 

của Gail chưa bao giờ đóng lại mỗi khi tôi cần giúp đỡ, cô luôn tìm cách 

duy trì phong thái chuyên nghiệp và hòa nhã, ngay cả khi công việc của 

cô đang ngập đầu. Mọi người đều cảm thấy có thể tin tưởng Gail và những 

điều riêng tư họ nói với cô luôn được tôn trọng và giữ kín.” 

“Gail rất nhạy cảm và cô luôn muốn cải thiện tình hình. Khi ai đó có 

chuyện lo lắng, cô sẽ hỏi han sau đó đưa ra lời khuyên và sự giúp đỡ cụ 

thể cho người ấy, để đảm bảo họ cảm thấy tốt hơn 100%. Khi Gail phản 

hồi, cô ấy khiến bạn cảm thấy mình thật thông minh và tự tin, kể cả khi 

bạn phạm sai lầm. Cô ấy giúp đỡ nhân viên của mình tiến bộ và phát triển, 

và cô ấy là tấm gương sáng trong việc đối đãi với mọi người một cách 

quyết đoán và thẳng thắn.” 

 “Cả trong những buổi nói chuyện gay go, Gail vẫn quan tâm đến 

việc duy trì mối quan hệ tốt đẹp, thoải mái giữa các bên liên quan. Gail 

luôn tìm hiểu ý thích của người khác và gợi chuyện về chủ đề đó khi có 

dịp gặp gỡ, mặc dù chủ đề đó không phải là sở thích của cô. Gail biết cách 

kiểm soát cảm xúc của mình rất tốt và mỗi khi nói chuyện với bạn, dường 

như cô cũng cảm nhận được những gì bạn cảm nhận, điều này khiến bạn 

cảm thấy cô ấy thân thiết và hiểu mình.” 

Allister B., Bác sĩ nội khoa 

Điểm làm chủ mối quan hệ = 93 

Đồng sự nói gì về ông: 

“Allister là người biết lắng nghe một cách nhẫn nại, đầy cảm thông, 

đó là lý do tại sao các bệnh nhân đều yêu quý ông. Ông luôn tránh đưa ra 
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phán xét nếu vẫn còn có nghi vấn. Ông cũng đối xử y như vậy với các y tá 

và các kỹ thuật viên. Tôi từng thấy Allister rơi vào những tình huống khi 

gia đình bệnh nhân đặt câu hỏi làm khó dễ, nhưng ông vẫn giữ được bình 

tĩnh và trả lời chứ không lảng tránh người nhà bệnh nhân. Ông chăm chú 

lắng nghe điều người khác nói và không bao giờ thể hiện vẻ bực bội hay 

phiền hà. Ông làm đúng thẩm quyền nhưng vẫn từ tốn.” 

“Kỹ năng giao tiếp của Allister thật đẳng cấp. Trong những tình 

huống tôi được chứng kiến, khi không hài lòng với một kết quả nào đó, 

ông luôn thể hiện vị thế của mình qua những suy nghĩ sâu sắc về mong 

đợi của mình chứ không hề nổi giận hay bộc phát cảm xúc. Tôi nghĩ ông 

thẳng thắn nhưng không đối đầu hoặc ra vẻ mất tự chủ. Ông nhanh 

chóng khen ngợi nỗ lực và thành công của nhân viên khi họ xứng đáng. 

Ông cũng rất giỏi trong việc nhìn ra toàn cảnh vấn đề sau đó đưa ra lời 

khuyên đầy cảm thông và thực tế.” 

“Tôi chưa bao giờ thấy Allister cảm nhận về bất cứ điều gì dưới 

110%. Ông biết khi nào nên đề cập vấn đề một cách thận trọng và biết 

khi nào nên khen ngợi và động viên. Allister rất hiểu đồng nghiệp của 

mình, điều đó cho phép ông xử lý các mâu thuẫn một cách bình tĩnh theo 

hướng tích cực. Ông được mọi người tôn trọng vì luôn xem xét phản hồi từ 

nhiều phía trước khi đưa ra kết luận. Ông luôn cố gắng giao tiếp với người 

khác một cách tốt nhất, ngay cả trong bầu không khí chống đối, lộn xộn 

hay đầy mâu thuẫn. Khả năng cảm thông với người khác ở ông thật sự 

đáng kinh ngạc và điều đó tạo nên những mối quan hệ bền chặt, tích cực.” 

BIỂU HIỆN CỦA LÀM CHỦ MỐI QUAN HỆ YẾU KÉM 

Dave M., Giam đốc Kinh doanh 

Điểm làm chủ mối quan hệ =66  

Đồng sự nói gì về anh: 

“Nếu Dave không gặp gỡ ai đó trực tiếp, anh xem mối quan hệ ấy 

không đáng để phát triển. Tôi ước sao anh ấy biết dành thời gian và công 

sức cần thiết để cải thiện khoản này. Khi Dave cảm thấy một đồng nghiệp 

nào đấy không phải đồng mình mà chỉ là kẻ không đáng tin, anh sẽ công 

khai ý kiến của mình về người này. Khi nó lan đến tai đối tượng bị chỉ 
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trích, mối quan hệ đó sẽ ngày một hao mòn. Dave trở nên khá hơn khi 

anh hiểu tường tận về một người nào đó, và tin rằng họ không phải là mối 

đe dọa đối với anh, nhưng anh phải khắc phục nhược điểm này nếu muốn 

vươn lên những nấc thang cao hơn.” 

“Dave thường quá nhiệt thành khi làm quen với người lạ và đó có 

thể là một đặc tính tốt, nhưng một số người không đáp lại long nhiệt tình 

của anh, và họ tỏ ra dè dặt với anh. Họ cảm thấy khó khan khi kết nối với 

anh. Tôi mong Dave tìm cách gắn kết đội ngũ nhân viên của mình nhiều 

hơn và xóa đi cảm giác anh ra quyết định dựa trên ý kiến của cá nhân anh 

hoặc vì thành kiến. Mọi người thường cảm thấy như thể ý kiến chuyên 

môn của họ bị xem nhẹ, mặc dù ý kiến đó dựa trên cơ sở rõ ràng.” 

“Dave thường phản ứng với người khác hơn là đưa ra ý kiến hồi đáp 

cho họ. Có chính kiến thì tốt, nhưng bác bỏ hết ý kiến người khác thì 

không tốt chút nào. Anh ấy cũng cần điều chỉnh phong cách giao tiếp của 

mình cho phù hợp với người đối diện. Cách tiếp cận của anh ấy hình như 

quá bộc tuệch, nó có thể khiến người đôi diện khó xử.” 

Natalie T., Giám sát Bán hang 

Điểm làm chủ mối quan hệ = 69 

Đồng sự nói gì về cô: 

“Natalie thường đánh giá thấp quan điểm hoặc kinh nghiêm của 

người khác. Cô biện minh cho những tình huống xấu bằng cách cho rằng 

nó còn có thể tệ hơn thế, chỉ là bạn không hiểu hoặc bạn không nên băn 

khoăn về nó nữa. Đôi lúc cô thô lỗ và thiếu cảm thông, nhất là đối với 

nhân viên cấp dưới. Tôi muốn cô chân thành hơn trong việc giao tiếp với 

họ, và thể hiện sự cảm kích đối với người khác.” 

Natalie cần dẹp bỏ cái thói bới lông tìm vết trong mọi chuyện. Điều 

đó thật mệt mỏi và khiến người ta nhụt chí. Cô ấy cần học cách công 

nhận thành quả của người khác. Đó là dấu hiệu chứng tỏ Natalie khắc 

nghiệt, khó làm việc chung và khó gần. Cô ấy có thể gặt hái được thành 

quả nhưng người khác phải trả giá.” 

“Tôi muốn Natalie đừng đưa ra những lời chỉ trích hay phê bình tiêu 

cực dành cho đội ngũ nhân viên của cô, hoặc cho người khác, khi những 
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lời nói đó chẳng mang lại ích lợi gì. Giúp người khác nhận ra những gì nên 

làm khác đi sẽ giúp họ phát triển, nhưng kiểu phản hồi đầy tiêu cực của 

cô xuất phát từ việc cô xem thường người khác. Người ta không còn xem 

trọng ý kiến của cô nữa và đôi khi họ cho rằng đó là cách cô thể hiện 

quyền lực.” 

 

CHƯƠNG 4: PHƯƠNG PHÁP TỰ NHẬN THỨC 
Nói một cách đơn giản, tự nhận thức là hiểu mình thật sự là người 

như thế nào. Ban đầu, tự nhận thức có vẻ như một khái niệm mơ hồ. 

Chẳng biết đích đến là đâu và cũng chẳng có ai sẽ gắn huân chương lên 

ngực bạn và tuyên bố “bạn đã hiểu rõ mình”. Ngoài ra, tự nhận thức 

không dừng lại ở việc bạn biết mình thích ăn cam hơn ăn táo, hoặc nói với 

bạn bè rằng bạn là người làm việc ban ngày chứ không phải cú đêm. Nó 

sâu sắc hơn nhiều. Tìm hiểu chính mình từ nội tâm hướng ra bên ngoài là 

một hành trình không nghỉ, giống như bạn bóc từng lớp vỏ củ hành và 

ngày một thoải mái hơn với những gì nằm chính giữa - bản chất thật 

trong ta. 

Những phản ứng cảm tính có sẵn trong tiềm thức của bạn đối với sự 

việc xảy ra thường xuất hiện trước khi bạn kịp ý thức. Bởi bạn không thể 

cân bằng cảm xúc thế nên làm chủ bản thân và làm chủ mối quan hệ có 

nghĩa là: đầu tiên, bạn phải nhận thức được mọi dạng cảm xúc của mình, 

tích cực lẫn tiêu cực. 

Nếu bạn không dành thời gian để nhận biết và hiểu rõ cảm xúc của 

mình, một lúc nào đó chúng sẽ trỗi dậy một cách khó hiểu, ngay lúc bạn 

ít ngờ nhất hoặc không muốn chút nào. Đó là cách cảm xúc cố làm cho 

bạn phải chú ý đến một điều gì là quan trọng. Chúng sẽ cố đeo bám, có 

thể để lại hậu quả, cho đến khi bạn chú ý. 

Đôi lúc bạn sẽ không thoải mái khi đối diện sự thật mình là ai. Làm 

quen với cảm xúc cũng như khuynh hướng của mình buộc bạn phải thành 

thật và dũng cảm. Hãy kiên nhẫn và ngợi khen bản thân mình vì đã có 

động lực tiến về phía trước, dù chỉ một bước nhỏ. Khi bạn bắt đầu nhận ra 



https://thuviensach.vn

 

 

những điều trước đây mình không hề biết (những điều không phải lúc nào 

bạn cũng thích), tức là bạn đang tiến bộ. 

Phần còn lại trong chương này nêu ra 15 phương pháp căn bản được 

thiết kế để giúp bạn tối đa hóa kỹ năng tự nhận thức nhằm mang đến 

những thay đổi tích cực trong cuộc đời bạn. Những phương pháp này đều 

dễ hiểu và hàm chứa nhiều ý nghĩa cùng các ví dụ đi kèm, giúp cho khả 

năng tự nhận thức của bạn phát triển. 

CÁC PHƯƠNG PHÁP NÂNG CAO KỸ NĂNG TỰ NHẬN THỨC 

1. Ngừng đánh giá cảm xúc của mình là tốt hay xấu. 

2. Quan sát hiệu ứng lan tỏa từ cảm xúc của bạn. 

3. Đối diện với những cảm giác khó chịu. 

4. Cảm nhận cảm xúc thông qua biểu hiện cơ thể. 

5. Nhận biết tác nhân khiến bạn nóng giận. 

6. Quan sát bản thân như chim ưng rình mồi. 

7. Ghi chép lại những cảm xúc của mình. 

8. Đừng để tâm trạng tồi tệ đánh lừa bạn. 

9. Cũng đừng vui quá hóa rồ. 

10. Dừng lại và tự hỏi tại sao mình làm những việc này. 

11. Xem xét lại các giá trị bản thân. 

12. Nhìn lại chính mình. 

13. Nhận diện cảm xúc của mình qua sách vở, phim ảnh và âm nhạc. 

14. Tìm kiếm thông tin phản hồi. 

15. Tìm hiểu bản thân trong những lúc căng thẳng. 

1. Ngừng đánh giá cảm xúc của mình là tốt hay xấu 

Về bản chất, cảm xúc được chia thành hai loại: tốt và xấu. Ví dụ, đa 

số mọi người tự động cho rằng tội lỗi là xấu. Bạn không muốn có cảm giác 

này - thậm chí bạn sẽ tranh đấu với bản thân - và bạn sẽ làm bất cứ điều 

gì để dẹp bỏ nó. Tương tự, chúng ta có khuynh hướng để cho những cảm 

xúc tốt như nỗi phấn khích tự tung tự tác. Chúng ta tự nâng mình lên và 

tận hưởng nguồn sinh lực. 

NGỪNG PHÁN XÉT SẼ TẠO ĐIỀU KIỆN CHO NHỮNG CẢM 

XỨC CỦA BẠN TỰ DO THỂ HIỆN VÀ TRÔI QUA. 
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Mặt trái của việc dán nhãn tốt xấu cho cảm xúc chính là sự phán xét 

ấy khiến bạn không thật sự hiểu những gì mình đang cảm nhận. Khi bạn 

cho phép bản thân ngồi nghiền ngẫm một cảm xúc và thật sự ý thức được 

điều đó, bạn sẽ hiểu cảm xúc ấy bắt nguồn từ đâu. Ngừng phán xét sẽ tạo 

điều kiện cho những cảm xúc của bạn tự do thể hiện và trôi qua. Nếu bạn 

vẫn đắn đo xem mình nên hay không nên cảm thấy gì chỉ khiến cảm xúc 

bị dồn nén một cách khiên cưỡng và cảm xúc thật sự không được thể hiện 

đúng bản chất. 

Vì thế, lần sau khi bạn cảm thấy một cảm xúc nào đấy bắt đầu hình 

thành, hãy chú ý đến nó ngay lập tức. Tránh phân loại nó thành tốt hay 

xấu và tự nhắc nhở mình rằng cảm xúc xuất hiện nhằm giúp bạn hiểu một 

điều quan trọng nào đó. 

2. Quan sát hiệu ứng lan tỏa từ cảm xúc của bạn 

Hãy xem những gì xảy ra khi bạn thảy một hòn đá xuống hồ nước. 

Hòn đá nhanh chóng xé toạc mặt nước tạo ra những gợn sóng lan tỏa ra 

nhiều hướng. Việc bạn bày tỏ cảm xúc cũng giống như hòn đá tạo nên 

hiệu ứng lan tỏa đến những người xung quanh. Và bởi cảm xúc là yếu tố 

chính chi phối hành vi của bạn nên việc hiểu tác động của cảm xúc đối với 

người khác là hết sức quan trọng. 

Giả sử trường hợp một nhà quản lý mất bình tĩnh và lớn tiếng mắng 

mỏ một nhân viên trước mặt các thành viên còn lại của nhóm. Khi việc 

xảy ra, những tưởng chỉ có nhân viên bị khiển trách mới cảm thấy tổn 

thương, nhưng thật ra hiệu ứng lan tỏa của cơn thịnh nộ ấy tác động đến 

tất cả những người chứng kiến. 

Và khi toàn nhóm lục tục trở về góc làm việc của mình, những 

thành viên khác, dù không bị chĩa mũi dùi, đều cảm nhận được nỗi giận 

dữ của cấp trên. Họ tiếp tục làm việc nhưng bụng dạ bồn chồn, tự hỏi khi 

nào đến lượt mình. 

Người sếp tưởng cơn giận của mình có tác động tốt cho hiệu suất 

công việc bởi lời phê bình đó nhằm “chỉnh đốn tác phong làm việc”, nhưng 

nỗi sợ này của các nhân viên sẽ khiến họ trở nên e dè. Để làm việc tốt 

nhất, các thành viên trong nhóm cần phải chấp nhận rủi ro, thực hiện cả 
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những gì họ không thích, thậm chí có thể phạm lỗi trong quá trình thực 

hiện. Nhưng vì chẳng ai muốn trở thành mục tiêu tiếp theo của sếp nên 

họ chọn cách an toàn là chỉ làm những gì được chỉ đạo. Một năm sau đó, 

khi vị quản lý ấy bị cách chức vì lãnh đạo một đội ngũ quá bị động, ông tự 

hỏi nhóm của ông gặp vấn đề gì. 

Cảm xúc của bạn là thứ vũ khí lợi hại và nếu bạn tiếp tục cho rằng 

tác động của chúng là tức thời và không đáng kể thì bạn chỉ chịu thiệt mà 

thôi. Bí quyết để quan sát hiệu ứng lan tỏa cảm xúc của bạn là chú ý đến 

tác động ngay lập tức của chúng đối với người khác như thế nào, và dựa 

vào những thông tin này để xem cảm xúc có sức lan tỏa và kéo dài ra sao 

sau khi bạn thể hiện chúng. Để hiểu tường tận hiệu ứng lan tỏa cảm xúc, 

bạn cần bỏ thời gian suy ngẫm về hành động của mình. Bạn cũng nên hỏi 

người khác xem cảm xúc của bạn ảnh hưởng đến họ ra sao. Bạn càng 

hiểu rõ hiệu ứng lan tỏa cảm xúc bao nhiêu, bạn càng vững vàng hơn 

trong việc chọn loại cảm xúc muốn để lan tỏa bấy nhiêu. 

3. Đối diện với những cảm giác khó chịu 

Chướng ngại lớn nhất trong việc cải thiện kỹ năng tự nhận thức 

chính là khuynh hướng lảng tránh cảm giác khó chịu khi hiểu rõ mình là ai. 

Những gì bạn không nghĩ đến thường nằm ngoài vùng phủ sóng của bạn 

vì một lý do: chúng có thể khiến bạn đau đớn khi chúng thể hiện ra ngoài. 

Tránh né nỗi đau này sẽ gây ra nhiều vấn đề bởi đó chỉ là giải pháp tình 

thế. Bạn sẽ nhông bao giờ có khả năng làm chủ bản thân một cách hiệu 

quả nếu bạn bỏ qua những điều cần thay đổi. 

THAY VÌ TRÁNH NÉ CẢM XÚC, MỤC TIÊU CỦA BẠN PHẢI LÀ 

CHỦ ĐỘNG TÌM ĐẾN CẢM XÚC ẤY, ĐỐI MẶT VỚI NÓ, VÀ CUỐI 

CÙNG LÀ VƯỢT QUA NÓ. 

Thay vì tránh né cảm xúc, mục tiêu của bạn phải là chủ động tìm 

đến cảm xúc ấy, đối mặt với nó, và cuối cùng là vượt qua nó. Điều này 

đúng với cả những cảm giác lửng lơ như buồn chán, bối rối hoặc dè dặt. 

Khi bạn bỏ qua hoặc xem nhẹ một cảm xúc, thì dù nó nhỏ bé và vô nghĩa 

đến mức nào chăng nữa, bạn vẫn mất đi một cơ hội thực hiện một điều gì 

đó hiệu quả với cảm xúc đó. Thậm chí tệ hơn, lờ đi một cảm xúc không hề 
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khiến nó biến mất; bạn chỉ khiến nó xuất hiện vào lúc bạn không ngờ 

nhất mà thôi. 

Để đạt được những kết quả như ý trong cuộc sống, tất cả chúng ta 

đều cần khám phá thói kiêu căng ngạo mạn của mình — những gì ta cho 

rằng chẳng đáng học và thường bỏ qua vì không xem trọng. Nếu một 

người cho rằng xin lỗi chỉ dành cho những kẻ yếu đuối, người ấy sẽ không 

biết khi nào cần nói lời xin lỗi. Một người khác ghét cảm giác buồn chán, 

vì thế anh ta thường tìm cách giải khuây bằng những hoạt động vô bổ và 

chẳng khi nào có được cảm giác hài lòng. Cả hai loại người này đều cần 

phải đối mặt với những cảm xúc đóng vai trò là động lực buộc họ thay đổi. 

Nếu không, họ vẫn cứ đi trên con đường thiếu sức sống, không thỏa mãn, 

và cứ đi vào vết xe đổ ấy mãi. 

Sau vài lần đối mặt với những cảm xúc khó chịu, bạn sẽ nhanh 

chóng nhận ra rằng chúng thật sự không quá tệ, chúng không hủy hoại 

bạn mà còn mang về thành quả. Một điều đáng ngạc nhiên trong việc cải 

thiện khả năng tự nhận thức, đó là chỉ cần nghĩ về nó thôi đã đủ giúp bạn 

thay đổi, cho dù thoạt đầu bạn có khuynh hướng tập trung vào những gì 

bạn làm “sai”. Đừng quá bận tâm về những “sai lầm” trong cảm xúc nữa. 

Những sai lầm đó giúp bạn biết bạn cần làm điều gì khác đi và không 

ngừng giúp bạn hiểu về chính mình khi cuộc sống diễn ra. 

4. Cảm nhận cảm xúc thông qua biểu hiện cơ thể 

Khi bạn trải qua một cảm xúc nào đó, những tín hiệu điện sẽ lan 

truyền trong não và kích thích phản ứng của cơ thể. Cơ chế này biểu hiện 

ở nhiều dạng khác nhau như cơ dạ dày co thắt, nhịp tim tăng, thở nhanh 

hơn hoặc khô miệng. Bởi tinh thần và cơ thể gắn kết với nhau rất chặt chẽ, 

vì thế một trong những cách hiệu quả nhất để hiểu cảm xúc của bạn khi 

nó xảy ra là học cách nhận biết những thay đổi trong cơ thể tương ứng 

với cảm xúc đó. 

Để hiểu rõ hơn về những tác động của cảm xúc đối với cơ thể, lần 

sau khi bạn có thời gian ở một mình, hãy thử nhắm mắt lại. Hãy cảm 

nhận tim bạn đập nhanh hay chậm ra sao. Nhớ chú ý nhịp thở. Hãy xem 

các cơ bắp trên cánh tay, chân, cổ và lưng bạn đang căng cứng hay thả 
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lỏng. Bây giờ, hãy nghĩ về hai sự kiện trong đời bạn - một sự kiện vui, 

một sự kiện buồn - những sự kiện gây xúc động mạnh. Hãy nghĩ về một 

trong hai sự kiện ấy thật chi tiết, đủ để làm dấy lên cảm xúc. Chú ý 

những thay đổi trong cơ thể tương ứng với cảm xúc đó. Chúng có khiến 

hơi thở hoặc nhịp tim của bạn thay đổi không? Các cơ của bạn có gồng lên 

không? Bạn cảm thấy nóng hơn hay lạnh hơn? Lặp lại quá trình này với sự 

kiện còn lại và ghi nhận những thay đổi về mặt thể chất của cảm xúc từ 

những kinh nghiệm tích cực và tiêu cực.  

Nhắm mắt lại và nghĩ về những sự kiện khuấy động cảm xúc là một 

bài tập đơtỊ giản chuẩn bị cho những tình huống có thật — nhận ra những 

dấu hiệu cơ thể khi cảm xúc trỗi dậy. Ban đầu, đừng suy nghĩ nhiều quá - 

chủ yếu thả lỏng đầu óc để cảm nhận cơ thể mình. Khi tiến bộ hơn, bạn 

sẽ thấy mình bắt được mạch cảm xúc thông qua biểu hiện cơ thể trước khi 

bạn cảm nhận được nó. 

5. Nhận biết tác nhân khiến bạn nóng giận 

Tất cả chúng ta đều có những ngòi nổ - điểm kích, hay bạn gọi sao 

cũng được - và một khi bị điểm huyệt, chúng ta chỉ muốn hét lên vì bực 

bội, khó chịu. Giả sử bạn có một cô đồng nghiệp lúc nào trông cũng như 

sắp lên sàn diễn. Cô nàng bước vào phòng họp với vẻ ngoài lộng lẫy và 

chói lọi, cô nàng thu hút sự chú ý của tất cả mọi người trong phòng và trở 

thành trung tâm của buổi họp. Giọng cô cứ lanh lảnh và ý kiến đóng góp 

của cô trong cuộc họp luôn dài lê thê, như thể cô thích nghe mình nói 

nhất trên đời. 

Nếu phong cách làm việc của bạn bình thường như bao người khác, 

thì một người như thế thật sự sẽ khiến bạn rất khó chịu. Trong khi bạn 

đến tham dự buổi họp với nhiều ý tưởng hay và sẵn sàng ngồi vào bàn, đi 

thẳng vào vấn đề, thì một “nữ hoàng sân khấu” như thế chỉ khiến bạn đi 

từ nỗi thất vọng này đến cơn phẫn nộ khác. Ngay cả khi bạn không thuộc 

loại người hay phun ra những lời nhận xét cay độc hoặc ăn miếng trả 

miếng, thì ngôn ngữ cơ thể vẫn tố cáo bạn, hoặc trong lúc lái xe về nhà, 

lòng bạn vẫn chưa nguôi giận. 
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Nhận thức được ai thường khiến bạn tức giận và họ làm được điều 

đó bằng cách nào là rất cần thiết trong việc phát triển khả năng kiểm soát 

tình huống, giữ gìn tác phong và tự trấn tĩnh. Để áp dụng phương pháp 

này, bạn không thể nghĩ về mọi việc một cách chung chung. Bạn cần 

khoanh vùng những đối tượng và trường hợp cụ thể mà bạn biết là sẽ kích 

thích những cảm xúc trong lòng bạn. Những ngòi nổ của bạn có thể chịu 

tác động bởi rất nhiều dạng người và trong nhiều tình huống khác nhau. 

Đó có thể là một dạng người nhất định (như nữ hoàng sân khấu), một 

tình huống cụ thể (như cảm giác sợ hãi hoặc mất cảnh giác), trong điều 

kiện môi trường cụ thể (văn phòng làm việc ồn ào). Việc xác định được ai 

và tình huống nào khiến bạn nổi khùng sẽ giúp bạn cảm thấy dễ chịu hơn 

một chút, vì chúng sẽ không đến quá bất ngờ nữa. 

Bạn có thể phát triển mạnh kỹ năng tự nhận thức bằng cách khám 

phá nguồn cơn của những ngòi nổ cảm xúc ấy. Đó là, tại sao những sự 

việc và con người ấy lại khiến bạn bực bội đến thế, trong khi thiếu gì 

những tình huống và đối tượng khác, phiền hà không kém, lại chẳng hề 

khiến bạn bận tâm? Có thể những cô nàng đỏng đảnh kia nhắc bạn nhớ 

lại người chị gái vốn chiếm được cảm tình của cả nhà khi bạn còn bé. Suốt 

bao năm bạn sống trong cái bóng của chị ấy, và thề với lòng sẽ không 

bao giờ để chuyện tương tự xảy ra. Giờ đây, bạn ngồi cùng bản sao của 

người chị đó trong mọi buổi họp. Chẳng trách cô ta luôn châm ngòi cho 

cảm xúc bạn bùng nổ. 

Hiểu được tại sao ngòi nổ cảm xúc của bạn lại như vậy sẽ mở ra cho 

bạn những cánh cửa giúp bạn làm chủ tốt hơn những phản ứng của mình 

đối với những tác nhân kích thích đó. Một khi đã biết rõ điều đó thì nhiệm 

vụ bây giờ của bạn trở nên khá đơn giản - tìm ra những tác nhân châm 

ngòi cảm xúc của bạn và ghi lại thành một danh sách. Nhận thức được 

những gì khiến bạn bực mình sẽ rất cần thiết cho các kỹ năng làm chủ 

bản thân và làm chủ mối quan hệ được trình bày ở phần sau của quyển 

sách này. 

6. Quan sát bản thân như chim ưng rình mồi... 
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Chim ưng có một khả năng đặc biệt hơn hẳn các loài khác là nó có 

thể bay cao hàng trăm mét trên không, nhìn xuống mặt đất và quan sát 

mọi việc diễn ra bên dưới. Những con vật khác sinh sống trên mặt đất với 

tầm nhìn hạn hẹp, không hề biết con chim ưng đang chao liệng trên cao, 

tiên đoán nhất cử nhất động của chúng. Trở thành chim ưng chẳng phải 

tuyệt vời lắm sao, khi từ trên cao bạn quan sát được bản thân trong 

những tình huống nan giải có thể đánh gục bạn? Hãy nghĩ về tất cả những 

gì bạn có thể nhìn thấy và hiểu được từ trên cao. Sự khách quan sẽ giúp 

bạn thoát khỏi sự chi phối của cảm xúc và bạn sẽ biết chính xác mình cần 

làm gì để mang lại kết quả tích cực hơn. 

Dù không phải chim ưng, bạn vẫn có thể học cách thấu hiểu hành vi 

của chính mình một cách khách quan hơn. Bạn có thể thực tập bằng cách 

lưu ý đến những cảm xúc, suy nghĩ và hành vi của mình ngay khi sự việc 

vừa manh nha. Quan trọng nhất, mục tiêu của bạn là kiềm chế bản thân, 

nắm bắt mọi thứ đang diễn ra trước mắt, để cho đầu óc có thời gian xử lý 

những thông tin vừa tiếp nhận trước khi bạn định làm gì đó. 

Hãy xem ví dụ này. Giả sử bạn có một cậu con trai tuổi choai choai, 

tối thứ sáu này nó đi chơi về trễ hơn hai tiếng so với giờ quy định. Bạn 

ngồi trong phòng khách tối mò, chờ thằng bé len lén mở cửa bước vào 

nhà và tiếp tục đưa ra những lý do hay ho biện minh cho việc tại sao về 

trễ và không nghe điện thoại. Càng ngẫm nghĩ về chuyện thằng bé đã 

xem thường uy quyền của bạn cũng như phá hỏng giờ ngủ quý báu của 

bạn bao nhiêu, bạn càng sôi máu bấy nhiêu. Ngay lúc ấy, bạn quên mất lý 

do thật sự khiến bạn khó chịu như thế này - đó là bạn lo lắng cho sự an 

toàn của thằng bé. Đương nhiên là bạn muốn nó tuân thủ phép tắc trong 

nhà, nhưng chính cái ý nghĩ nó ra ngoài lỡ có việc gì không hay xảy ra 

mới là điều khiến bạn không ngủ được. 

Để quan sát chính mình như chim ưng rình mồi trong tình huống 

này đòi hỏi bạn phải biết tận dụng sự bình tĩnh trước khi cơn giận ập đến. 

Bạn biết rằng trong cơn thịnh nộ, bạn sẽ quát ầm lên và phủ đầu tất cả 

những lời thanh minh yếu ớt thốt ra từ miệng thằng bé, và bạn cũng biết 

rằng, thằng bé sẽ ngoan ngoãn tuân theo quy định của bạn hơn nếu bạn 
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chỉ cho nó thấy và hiểu nỗi lo lắng của bạn. Đây chính là lúc bạn tưởng 

tượng xem sự việc sẽ như thế nào nếu quan sát từ trên cao. Bạn sẽ nhận 

ra cứ nghiền ngẫm như thế chỉ càng thổi bùng ngọn lửa giận dữ trong 

lòng. Bạn nhớ ra rằng thằng bé vẫn là một đứa con ngoan, và chỉ dạo gần 

đây nó mới hành động như một đứa trẻ vị thành niên điển hình. Bạn biết 

rằng cơn giận của bạn chẳng làm thằng bé thay đổi được; làm như thế 

chẳng ích lợi gì. Mọi thứ giờ đã rõ ràng hơn, bạn quyết định sẽ giải thích lý 

do vì sao thằng bé đáng bị phạt và tại sao bạn lại buồn lòng như vậy, 

thay vì nổi cơn tam bành. Rồi khi con trai bạn rón rén bước vào nhà, quơ 

đổ chiếc đèn trên bàn trong bóng tối, bạn sẽ vui vì mình có thể nhìn thấy 

bức tranh toàn cảnh chứ không chỉ những gì đang diễn ra trước mắt. 

7. Ghi chép lại những cảm xúc của mình 

Thách thức lớn nhất trong việc phát triển kỹ năng tự nhận thức 

chính là tính khách quan. Thật khó để phát triển cách đánh giá về cảm 

xúc và khuynh hướng bản thân khi mỗi ngày trôi qua như một ngọn núi 

mới để bạn chinh phục. Với một cuốn nhật ký, bạn có thể ghi chép lại 

những sự việc kích thích cảm xúc mạnh mẽ trong bạn và cách bạn đã 

phản ứng với nó. 

THÁCH THỨC LỚN NHẤT TRONG VIỆC PHÁT TRIỂN KỸ NĂNG 

TỰ NHẬN THỨC CHÍNH LÀ TÍNH KHÁCH QUAN. 

Bạn cần ghi chép lại tất những gì diễn ra ở chỗ làm và trong gia 

đình - không bỏ sót bất cứ điều gì. Chỉ trong một tháng, bạn sẽ bắt đầu 

nhận ra những dạng thức cảm xúc của mình đồng thời hiểu rõ hơn về 

khuynh hướng bản thân. Bạn sẽ biết rõ hơn cảm xúc nào khiến bạn buồn, 

điều gì làm bạn vui và chuyện gì khiến bạn khó chịu nhất. Đặc biệt chú ý 

đến những đối tượng hoặc tình huống khiến bạn nổi cơn, hoặc kích thích 

những cảm xúc mạnh mẽ trong bạn. Hãy miêu tả những cảm xúc mà bạn 

trải qua hàng ngày, và đừng quên ghi lại biểu hiện cơ thể tương ứng với 

những cảm xúc ấy. 

Ngoài ra, để giúp bạn hiểu rõ mình hơn, việc ghi chép lại những 

cảm xúc sẽ giúp bạn dễ nhớ các khuynh hướng của mình hơn, và cuốn 
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nhật ký sẽ là nguồn thông tin tham khảo tuyệt vời trong việc nâng cao 

khả năng tự nhận thức. 

8. Đừng để tâm trạng tồi tệ đánh lừa bạn 

Tất cả chúng ta đều không ngừng chống chọi cảm giác buồn nản khi 

mọi thứ dường như chẳng theo ý ta. Khi bạn có cảm giác đó, tâm trạng 

tồi tệ như đám mây đen bao trùm lên mọi suy nghĩ, cảm xúc và trải 

nghiệm của bạn. Một vấn đề nan giải liên quan đến não bộ của bạn, đó là 

khi bạn rơi vào tâm trạng xấu, bạn không còn thấy những mặt tốt đẹp 

trong cuộc sống nữa. Tự nhiên bạn chán ghét công việc của mình, thất 

vọng về gia đình và bạn bè, không hài lòng với những gì mình đạt được và 

những suy nghĩ lạc quan của bạn về tương lai cũng tan biến. Tận đáy lòng 

bạn biết rõ mọi chuyện không tệ như thế, nhưng đầu óc bạn không chịu 

nghe lời. 

Một phần của tự nhận thức là biết rõ những gì mình đang phải trải 

qua, dẫu rằng bạn không thể thay đổi được nó. Hãy thừa nhận với bản 

thân rằng tâm trạng tồi tệ này đang bao trùm lên mọi việc trước mắt, và 

hãy nhắc nhở bản thân rằng tâm trạng của mình không phải lúc nào cũng 

vậy. Cảm xúc của bạn không ngừng thay đổi, và tâm trạng buồn chán rồi 

sẽ trôi qua, nếu bạn thật sự muốn như vậy. 

Khi bạn rơi vào tâm trạng xấu thì đó không phải là lúc thích hợp để 

đưa ra những quyết định quan trọng. Bạn phải luôn ý thức và hiểu tâm 

trạng của mình nếu bạn muốn tránh những hành động dại dột vốn sẽ 

khiến bạn càng sa lầy hơn. Suy ngẫm về những biến cố mới xảy ra do 

tâm trạng tồi tệ mang lại không chỉ là chuyện nên làm mà đó còn là một ý 

hay - miễn là bạn đừng dầm mình trong tâm trạng đó quá lâu - bởi đó là 

tất cả những gì bạn cần để thoát khỏi tình trạng đó. 

9. Cũng đừng vui quá hóa rồ 

Tâm trạng xấu và những cảm xúc tiêu cực không phải là yếu tố duy 

nhất gây ra rắc rối. Một tâm trạng tốt cũng có thể đánh lừa lý trí không 

thua gì tâm trạng tồi tệ. Khi cảm thấy phấn khích và thật sự cao hứng, 

bạn cũng dễ làm những chuyện sẽ khiến bạn hối tiếc về sau. 
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Hãy xem xét tình huống quen thuộc sau: cửa hàng bạn hay mua 

sắm đang tổ chức một đợt đại hạ giá duy nhất trong năm, có món giảm 

đến 75%. Thế là bạn lao ngay đến cửa hàng vào ngày giảm giá đặc biệt 

và ra về với tất cả những món hàng bạn từng ao ước nhưng chưa mua 

được (hay ít ra là không thể mua tất cả một lúc). Cảm giác phấn khích và 

niềm vui mua sắm ấy vẫn âm ỉ trong lòng bạn cả tuần khi bạn khoe 

những món đồ sắm được với gia đình, bạn bè và khiến họ hào hứng theo 

với món hời bạn vớ được. Khi giấy báo thanh toán thẻ tín dụng đến tay 

bạn vào cuối tháng, đó lại là chuyện khác. 

Mua sắm vô tội vạ không phải là sai lầm duy nhất bạn có thể mắc 

phải khi đang quá phấn khích. Niềm hứng khởi và năng lượng bạn tận 

hưởng trong tâm trạng vui vẻ khiến mọi thứ đều màu hồng. Tâm trạng 

này rất dễ khiến bạn có xu hướng đưa ra những quyết định bốc đồng bất 

chấp hậu quả tiềm ẩn có thể xảy ra. Hãy tỉnh táo với tâm trạng cao hứng 

và những quyết định ngớ ngẩn mà tâm trạng này mang lại, và bạn sẽ tận 

hưởng niềm vui mà không phải hối tiếc. 

10. Dừng lại và tự hỏi tại sao mình làm những việc này 

Các cảm xúc đến khi chúng phải đến, chứ không đến vào lúc mà 

bạn bảo chúng đến. Khả năng tự nhận thức của bạn sẽ tăng nhanh chóng 

khi bạn bắt đầu tìm hiểu nguồn cơn của những cảm xúc trong bạn. Hãy 

tập thói quen dừng lại, và tự hỏi tại sao những cảm xúc kỳ lạ này lại trỗi 

dậy mạnh mẽ đến vậy, và điều gì khiến mình hành động bất thường như 

thế. Cảm xúc đóng vai trò rất quan trọng - chúng khiến bạn làm nhiều 

việc mà bạn không thể hiểu nổi tại sao nếu không dành thời gian để tìm 

hiểu. 

Thường thì việc này không khó, nhưng nếu bạn bỏ mặc nó thì khi 

ngày tháng trôi qua, bạn không có nhiều thời gian để suy ngẫm tại sao 

mình lại làm những việc đó. Chỉ cần luyện tập một chút, bạn có thể theo 

dấu cảm xúc để biết được nguồn cơn của chúng và mục đích của chúng là 

gì. Điều đáng ngạc nhiên về phương pháp này là chỉ cần bạn chú ý đến 

những cảm xúc của mình và đặt ra những câu hỏi phù hợp cũng đủ giúp 

bạn tiến bộ. — Bạn có nhớ lần đầu tiên mình phản ứng như thế là khi nào 
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và với ai hay không? - Lần đó và lần này có gì tương đồng? Có phải bất cứ 

ai cũng có thể khơi dậy phản ứng đó trong bạn hay chỉ những người nhất 

định nào đó mà thôi? Bạn càng hiểu rõ lý do tại sao bạn làm những việc 

đang làm, bạn càng sẵn sàng ngăn không cho cảm xúc lấn lướt. 

11. Xem xét lại các giá trị bản thân 

Cuộc sống như chồng đĩa quay không ngừng trên đầu bạn. Bạn phải 

vật lộn với những dự án ở công ty, họp hành liên miên, hóa đơn chưa 

thanh toán, những việc linh tinh, email, điện thoại, tin nhắn, việc nhà, 

cơm nước, thời gian dành cho gia đình và bè bạn - và còn nhiều nhiều nữa. 

Chúng buộc bạn phải tập trung và chăm chú hết mức để giữ sao cho mớ 

đĩa ấy không rơi xuống đất bể nát. 

Duy trì trạng thái thăng bằng này khiến bạn quan tâm đến những 

việc hướng ngoại thay vì hướng nội vào bản thân. Khi bạn quay mòng 

mòng với danh sách “những việc cần làm” mỗi ngày, bạn rất dễ mất ý 

thức điều gì thật sự quan trọng đối với mình - đó là những giá trị cốt lõi 

và niềm tin. Trước khi kịp nhận ra, bạn thấy mình nói và làm những việc 

mà trong thâm tâm, bạn không muốn và không tin như vậy. Đó có thể là 

việc bạn lớn tiếng quát tháo một đồng nghiệp phạm lỗi, trong khi bình 

thường bạn thấy kiểu hành xử đó không thể chấp nhận được. Nếu việc 

mắng nhiếc đồng nghiệp đi ngược lại niềm tin trong cuộc sống mà bạn 

theo đuổi, thì việc bắt gặp mình (hoặc bị bắt gặp) đang làm việc đó sẽ 

khiến bạn cảm thấy không thoải mái hoặc thậm chí bất mãn. 

Bí quyết ở đây là dành thời gian xem xét lại bản thân và viết ra 

những niềm tin cũng như giá trị cốt lõi mà bạn xem trọng. Hãy tự hỏi 

mình muốn sống theo giá nào? Hãy lấy một tờ giấy, chia làm hai cột. Cột 

bên trái bạn liệt kê những giá trị và niềm tin cốt lõi của mình, cột bên 

phải dành để ghi tất cả những gì bạn đã nói hoặc làm gần đây mà bạn 

không cảm thấy tự hào. Cách bạn thể hiện có đi đôi với những giá trị bạn 

đặt ra hay không? Nếu không, hãy cân nhắc những cách nói hoặc làm 

khác để bạn cảm thấy tự hào về bản thân, hoặc chí ít cũng cảm thấy dễ 

chịu hơn. 
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Lặp lại bài tập này mỗi ngày hoặc mỗi tháng sẽ có tác dụng thúc 

đẩy lớn lao khả năng tự nhận thức của bạn. Chẳng bao lâu bạn sẽ thấy 

mình nhớ về danh sách trên trước khi hành động, và điều này sẽ tạo nền 

tảng cho những lựa chọn đúng đắn của bạn. 

12. Nhìn lại chính mình 

Nhìn chung, tự nhận thức là một quá trình nội tại, nhưng trong một 

vài trường hợp các yếu tố bên ngoài sẽ giải thích những gì bạn cần biết để 

hiểu thêm sự việc diễn ra bên trong. Một điều chắc chắn là vẻ bề ngoài sẽ 

phản ánh những gì nội tâm bạn cảm nhận. Cử chỉ, nét mặt, tư thế, cách 

cư xử, quần áo, thậm chí tóc tai của bạn, tất cả đều nói lên nét chính 

trong tâm trạng của bạn. 

Cách phục sức càng thể hiện bạn rõ hơn - trang phục của bạn mang 

đến một thông điệp cụ thể và rõ ràng về cảm xúc. Chẳng hạn, mặc chiếc 

quần thể thao cũ mèm cùng cái áo thun nhàu nhĩ, tóc tai bù xù mỗi ngày 

tức là bạn tuyên bố với cả thế giới rằng bạn là kẻ bỏ cuộc; ngược lại, nếu 

bạn chưng diện mọi lúc mọi nơi và không tuần nào không đi cắt tỉa tóc sẽ 

khiến người khác cho rằng bạn đang làm quá. Kiểu cách nói rất lên nhiều 

thứ về tâm trạng, nhưng thông điệp của nó thường bị bóp méo. Nếu bạn 

tiếp xúc với ai đó lần đầu tiên và không biết người ta sẽ đối xử với bạn ra 

sao, thì cũng như nhiều người khác, bạn sẽ có khuynh hướng giữ kẽ và 

hơi tách biệt một chút hoặc trở nên nồng nhiệt thái quá. 

Khi bạn thấy mình rơi vào tình huống tương tự, điều quan trọng 

nhất là hãy chú ý đến tâm trạng của mình và xem xét những ảnh hưởng 

của nó đối với cách cư xử của bạn. Liệu vẻ bề ngoài bạn đang thể hiện ấy 

có phải là dáng vẻ mà bạn chọn, do tâm trạng của bạn tạo ra hoặc do 

khuynh hướng tự nhiên của bạn? Chắc chắn, dáng vẻ đó phản ánh những 

gì bạn cảm nhận, và hiểu được nó hay không tùy vào bạn. Dành chút thời 

gian nhìn lại chính mình sẽ giúp bạn hiểu tâm trạng mình trước khi nó ảnh 

hưởng đến toàn bộ thời gian còn lại trong ngày của bạn. 

13. Nhận diện cảm xúc của mình qua sách vở, phim ảnh và âm 

nhạc 
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Nếu cảm thấy khó khăn trong việc xác định những cung bậc cảm 

xúc và khuynh hướng của mình, bạn có thể khám phá ra chúng qua 

những bộ phim, những bản nhạc và những quyển sách mà bạn tìm thấy 

mình trong đó. Khi lời ca và âm điệu của một bản nhạc cứ vang vọng 

trong bạn, chúng nói lên rất nhiều về cách bạn cảm nhận, và khi một 

nhân vật trong phim hay trong cuốn tiểu thuyết bạn đọc cứ ám ảnh mãi 

trong đầu, thì rất có khả năng những đặc điểm nổi bật trong suy nghĩ và 

tình cảm nhân vật có nhiều điểm chung với bạn. Chú ý đến những khoảnh 

khắc ngắn ngủi đó sẽ cho bạn biết rất nhiều về bản thân mình. Nó còn là 

phương tiện tuyệt vời để bày tỏ cảm xúc của bạn với người khác. 

Tìm thấy những xúc cảm của mình thông qua sự biểu đạt của các 

nghệ sĩ cho phép bạn hiểu hơn về mình và khám phá ra những cảm xúc 

bạn khó diễn tả. Đôi khi bạn không biết dùng từ nào để diễn tả những 

cảm xúc trong lòng, rồi bỗng nhiên bạn thấy nó ngay trước mắt. Nghe 

nhạc, đọc tiểu thuyết và xem phim, thậm chí ngắm những tác phẩm hội 

họa có thể là cánh cửa mở ra thế giới tình cảm sâu thẳm trong bạn. Lần 

sau khi những loại hình nghệ thuật này thu hút sự chú ý của bạn, hãy để 

ý kỹ hơn - biết đâu bạn sẽ tìm ra một điều gì đấy. 

14. Tìm kiếm thông tin phản hồi 

Mọi thứ bạn nhìn thấy — kể cả bản thân mình — đều phải đi qua 

nhãn quan của bạn. Vấn đề ở chỗ, thấu kính trong mắt hạn bị những trải 

nghiệm, niềm tin và chắc chắn cả tâm trạng của bạn nữa làm mờ đi. 

Những thấu kính ấy không cho bạn cái nhìn thật sự khách quan về chính 

mình, bằng chính đôi mắt của mình. Thông thường có sự khác biệt rất lớn 

giữa cách bạn nhìn nhận bản thân mình so với cách người khác nhìn nhận 

về bạn. Chính sự cách biệt to lớn giữa cách bạn nhìn nhận mình và cách 

những người khác nhìn bạn sẽ mang lại những bài học phong phú giúp 

bạn rèn giũa khả năng tự nhận thức. 

TỰ NHẬN THỨC LÀ QUÁ TRÌNH TÌM HIỂU BẢN THÂN TỪ 

TRONG RA NGOÀI VÀ TỪ NGOÀI VÀO TRONG. 

Tự nhận thức là quá trình tìm hiểu bản thân từ trong ra ngoài và từ 

ngoài vào trong. Cách duy nhất để có cái nhìn thứ hai, vốn khó thấy hơn, 
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chính là tiếp thu một cách cởi mở những thông tin phản hồi từ người khác, 

có thể là bạn bè, đồng nghiệp, cố vấn, người quản lý và gia đình. Khi đề 

nghị người khác phản hồi, hãy nhớ hỏi họ nhận xét đó dành cho trường 

hợp và ví dụ cụ thể nào, và khi thu thập những câu trả lời, hãy tìm ra 

điểm tương đồng trong những thông tin đó. Quan điểm của người khác có 

thể khiến bạn hiểu được người khác cảm nhận về bạn như thế nào. Kết 

hợp nhiều góc nhìn khác nhau sẽ cho bạn bức tranh toàn cảnh, bao gồm 

cảm xúc và phản ứng của bạn ảnh hưởng đến người khác ra sao. Đem hết 

can đảm nhìn thẳng vào những điều người khác nói, tức là bạn đã đạt đến 

khả năng tự nhận thức mà ít người làm được. 

15. Tìm hiểu bản thân trong những lúc căng thẳng 

Các tác nhân gây căng thẳng trong cuộc sống của bạn không ngừng 

tăng thêm. Cứ mỗi khi khả năng chịu đựng căng thẳng của bạn tăng thêm 

một chút, thì bạn - hoặc những người quanh bạn - tiếp tục dồn ép cho 

đến khi khả năng chịu đựng của bạn tăng thêm chút nữa. Mọi phương tiện 

kỹ thuật cao giúp giải tỏa căng thẳng cũng không giúp được gì nhiều. Nếu 

có đi nữa, dường như chúng chỉ khiến cuộc sống của bạn hối hả hơn mà 

thôi. Nếu bạn cũng giống đa số những người khác, bạn chắc hẳn sẽ nhận 

ra một số dấu hiệu xuất hiện khi những căng thẳng vẫn chưa rõ ràng lắm. 

Câu hỏi đặt ra là: bạn có lưu tâm đến những dấu hiệu cảnh báo đó 

không? 

Học cách nhận ra những dấu hiệu đầu tiên của sự căng thẳng sẽ 

giúp ích cho bạn rất nhiều. Đầu óc và cơ thể con người - ít nhất là khi chịu 

áp lực - luôn có cách lên tiếng của riêng chúng. Bằng những phản ứng 

cảm xúc và sinh lý học, chúng cho bạn biết đã đến lúc phải sống chậm lại 

và nghỉ ngơi. Ví dụ, đau bao tử có thể là dấu hiệu cho thấy sự căng thẳng 

thần kinh và lo lắng quá sức chịu đựng của cơ thể. Chứng khó tiêu và mệt 

mỏi đi kèm là cách cơ thể cho biết nó cần được nghỉ ngơi. Đối với bạn, sự 

căng thẳng cao độ và những lo âu triền miên có thể gây nên những cơn 

đau bao tử, trong khi với người khác những dấu hiệu về mặt thể chất lại 

có thể là đầu đau như búa bổ, viêm loét miệng hoặc mỏi lưng. Khả năng 

tự nhận thức khi bản thân gặp áp lực có thể xem như cái tai thứ ba để 



https://thuviensach.vn

 

 

bạn nghe cơ thể mình kêu cứu. Cơ thể sẽ lên tiếng khi bạn ép nó làm việc 

quá mức. Hãy dành thời gian để nhận ra những dấu hiệu này và tái tạo 

năng lượng cảm xúc trước khi sự căng thẳng triền miên gây ra những tổn 

thương không thể phục hồi trong cơ thể bạn. 

CHƯƠNG 5: PHƯƠNG PHÁP LÀM CHỦ BẢN THÂN 
Làm chủ bản thân là khả năng vận dụng nhận thức về cảm xúc để 

chủ động lựa chọn những gì bạn nói và làm. Nhìn bên ngoài, làm chủ bản 

thân có vẻ chỉ đơn giản là hít thật sâu và kiềm chế bản thân khi xúc cảm 

dâng trào, nhưng thật ra làm chủ bản thân trong những tình huống như 

thế chỉ mới là một góc trong cả chiếc bánh, bởi làm chủ bản thân mang 

nhiều ý nghĩa hơn chuyện tự kiềm chế khi bạn có xu hướng bùng nổ. Sự 

bộc phát của bạn không khác gì núi lửa phun trào - đủ loại cảm xúc dữ 

dội sôi sục bên dưới trước khi dung nham bắt đầu trào ra. 

Khác với hiện tượng phun trào núi lửa, có những điều tinh tế mà 

bạn có thể thực hiện mỗi ngày để tác động đến những gì đang diễn ra bên 

dưới. Bạn chỉ cần học cách “khoanh vùng” những cảm xúc khó chịu và có 

phản hồi thích hợp. Làm chủ bản thân được xây dựng trên một kỹ năng 

nền tảng là tự nhận thức. Khả năng tự nhận thức cao là hết sức cần thiết 

cho việc làm chủ bản thân một cách hiệu quả, bởi bạn chỉ có thể phản 

ứng một cách chủ động với cảm xúc khi bạn nhận thức được nó. Bởi 

chúng ta bẩm sinh là cảm nhận cảm xúc của mình trước khi phản ứng, 

nên chính hai động thái được tiến hành liên tiếp - thật sự hiểu được cảm 

xúc của mình và phản ứng lại những cảm xúc đó - sẽ giúp chúng ta biết ai 

là người có khả năng làm chủ bản thân tốt nhất. Làm chủ bản thân tốt 

giúp bạn không tự cản trở mình trên con đường vươn tới thành công. Nó 

còn giúp bạn không khiến người khác thất vọng đến mức phẫn nộ hoặc 

không ưa bạn. Khi bạn hiểu rõ cảm xúc của mình và phản ứng theo cách 

bạn chọn, bạn sẽ có khả năng kiểm soát tốt những tình huống khó khăn, 

phản ứng khéo léo với những thay đổi và bước đầu đạt được mục tiêu của 

mình. 

Khi bạn phát triển khả năng đánh giá bản thân một cách nhanh 

chóng và kiểm soát mình để không bị lạc lối, khả năng này sẽ giúp bạn 
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luôn linh hoạt đồng thời cho phép bạn lựa chọn một cách tích cực và hiệu 

quả cách phản ứng trước những tình huống khác nhau. Khi bạn không 

ngừng lại để suy nghĩ về những cảm xúc của mình - trong đó bao gồm 

việc những cảm xúc ấy đã ảnh hưởng đến hành vi của bạn như thế nào 

vào lúc này, và sẽ còn tiếp tục tác động như thế nào trong tương lai - bạn 

sẽ biến mình thành nạn nhân thường xuyên của cảm xúc. Khi ấy, cho dù 

bạn có nhận thức được hay không thì cảm xúc vẫn khống chế bạn, và 

ngày qua ngày bạn chỉ mệt mỏi chống trả lại cảm xúc mà nhông có nhiều 

lựa chọn cho những gì bạn nói và làm. 

Phần còn lại của chương này sẽ nêu ra 17 phương pháp cụ thể - 

những việc bạn có thể bắt đầu làm ngay hôm nay - giúp bạn quản lý tốt 

cảm xúc của mình để giúp ích cho bạn. Mỗi phương pháp nhắm đến một 

yếu tố quan trọng nhất định của kỹ năng làm chủ bản thân. Bộ tài liệu 

này đã được bổ sung cẩn thận qua nhiều năm khảo sát những người như 

bạn, và những phương pháp này đã được chứng minh là có thể nâng cao 

kỹ năng làm chủ bản thân của bạn. 

Khi đã thành thạo đến từng phương pháp và ứng dụng chúng vào 

những việc thường ngày bạn làm, bạn sẽ nâng cao khả năng phản ứng 

một cách hiệu quả với những cảm xúc của mình. Tất nhiên, dù cho bạn 

giỏi kiểm soát cảm xúc của mình đến mức nào chăng nữa, thì vẫn luôn có 

những tình huống kích thích nỗi tức giận trong bạn. Cuộc đời chẳng bao 

giờ suôn sẻ như cổ tích, nhưng bạn sẽ tự trang bị cho mình tất cả những 

gì bạn cần để cầm lái cuộc đời mình và lăn bánh. 

CÁC PHƯƠNG PHÁP RÈN LUYỆN KỸ NĂNG LÀM CHỦ BẢN THÂN 

1. Hít thở đúng cách. 

2. Lập danh sách những điều cảm xúc đi ngược lại lý trí. 

3. Công khai mục tiêu của bạn. 

4. Đếm đến mười. 

5. Hãy cân nhắc. 

6. Trò chuyện với người làm chủ bản thân tốt. 

7. Cười nhiều hơn. 

8. Dành thời gian trong ngày để giải quyết vấn đề. 
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9. Kiểm soát độc thoại nội tâm. 

10. Mường tượng mình thành công. 

11. Làm vệ sinh giấc ngủ. 

12. Tập trung chú ý vào những mặt mạnh thay vì những hạn chế của bạn. 

13. Duy trì sự đồng bộ. 

14. Nói chuyện với người không đặt nhiều cảm xúc vào vấn đề của bạn. 

15. Học hỏi từ những người bạn có dịp tiếp xúc. 

16. Lên lịch thư giãn tinh thần mỗi ngày. 

17. Chấp nhận rằng sự thay đổi chỉ là một ngã rẽ. 

1. Hít thở đúng cách 

Nếu cũng như bao người khác, thường thì cả ngày bạn sẽ có thói 

quen thở ngắn và nông chứ không thật sự hạ cơ hoành để tận dụng hoàn 

toàn sức chứa của phổi - và thậm chí bạn còn không ý thức về này nữa. 

Điều gì khiến bạn không làm như vậy? Bạn đâu có thiếu ô-xy... hoặc đại 

khái thế. Lá phổi của bạn được hình thành nhằm cung cấp chính xác lượng 

không khí mà cơ thể bạn cần để tất cả các cơ quan trong cơ thể hoạt 

động một cách hiệu quả. Khi bạn hít thở cạn - tức là hơi thở không đủ 

mạnh để không khí tràn vào đẩy bụng bạn phình về phía trước - bạn đã 

không cung cấp đủ cho cơ thể lượng ô-xy nó cần. 

Não bộ của bạn cần 20% lượng ô-xy trong cơ thể, đó là lượng khí 

tối thiểu để điều khiển các chức năng cơ bản như hô hấp và thị giác, và 

những chức năng phức tạp khác như suy nghĩ và làm chủ cảm xúc. Não 

bộ ưu tiên dành khí ô-xy cho các chức năng cơ bản, bởi chúng duy trì sự 

sống cho bạn. Lượng ôxy còn lại dùng cho các chức năng phức tạp hơn 

như giữ cho bạn tỉnh táo, tập trung và bình tĩnh. Hơi thở cạn không cung 

cấp đủ ôxy cho não, sự hao hụt này có thể dẫn đến hiện tượng kém tập 

trung, hay quên, tâm trạng thất thường, cảm giác bồn chồn, tuyệt vọng 

và những suy nghĩ lo âu sợ hãi cùng hiện tượng uể oải thiếu sức sống. Hít 

thở cạn sẽ hạn chế khả năng làm chủ bản thân của bạn. 

Lần sau, khi bạn rơi vào trạng thái căng thẳng hoặc gặp cảm xúc 

mạnh, hãy tập trung vào việc hít những hơi thở sâu và chậm, để không 

khí đi qua mũi cho đến khi bạn cảm thấy bụng mình phình ra và căng 
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cứng, sau đó hãy nhẹ nhàng thở hết hơi qua đường miệng. Khi thở ra, hãy 

tiếp tục tông hết hơi ra ngoài cho đến khi bạn cảm thấy phổi mình hoàn 

toàn trống rỗng. Nếu bạn muốn biết chắc mình có thở đúng cách hay 

không, hãy đặt một tay lên xương ức (rẻo xương dài và dẹt ở giữa ngực), 

tay còn lại đặt trên bụng khi bạn hít vào. Nếu tay đặt trên bụng di chuyển 

nhiều hơn tay trên ngực khi bạn thở ra, thì bạn biết rằng bạn đã hít đủ ô-

xy và làm nở hai lá phổi. Nếu bạn thường xuyên luyện tập kỹ thuật thở 

đúng cách, dần dần bạn sẽ quen và có thể thực hiện ngay trước mặt 

người khác mà họ không nhận ra. Đây cũng là một bí kíp bỏ túi mỗi khi 

bạn thấy mình đang rơi vào một cuộc đối thoại khó khăn. 

Mỗi khi thở đúng cách và bổ sung đầy đủ ô-xy cho não, bạn sẽ nhận 

ra hiệu quả của nó ngay tức thì. Nhiều người miêu tả cảm giác này là họ 

bỗng thấy bình tĩnh hơn, thư thái hơn cùng đầu óc minh mẫn hơn. Điều 

này khiến việc hít thở đúng cách trở thành một trong những kỹ thuật đơn 

giản nhất nhưng cũng hiệu quả nhất để bạn tùy nghi sử dụng nhằm kiểm 

soát cảm xúc. Hơn nữa, để lý trí của bạn tập trung làm việc, thở đúng là 

một cách tuyệt vời để khống chế những suy nghĩ khó chịu, không mời mà 

đến vốn rất khó tống ra khỏi đầu. Vì thế, bất cứ khi nào bạn cảm thấy lo 

lắng hoặc căng thẳng quá mức vì thời hạn phải hoàn thành công việc hoặc 

bị những suy nghĩ và cảm xúc tiêu cực ám ảnh về những gì đã xảy ra 

trong quá khứ, hít thở đúng cách sẽ giúp bạn bình tĩnh lại, khiến bạn có 

cảm giác dễ chịu hơn nhờ trí óc được cung cấp đủ năng lượng hoạt động. 

2. Lập danh sách những điều cảm xúc đi ngược lại lý trí 

Có thể không phải lúc nào bạn cũng nhận ra, nhưng đôi khi bạn để 

cho cảm xúc cuốn bạn theo một hướng, trong khi lý trí lại níu áo bảo bạn 

đi về hướng khác. Bất cứ khi nào bạn nhận ra mình đang đấu tranh tư 

tưởng (giữa cảm xúc và lý trí) thì đó là lúc cần lập ra một danh sách phân 

biệt rõ mặt cảm xúc của cuộc tranh đấu với mặt lý trí của nó. Danh sách 

này giúp đầu óc bạn minh mẫn hơn, giúp bạn vận dụng những kiến thức 

của mình và quan tâm đến cảm xúc mà không để chúng điều khiển bạn. 

Lập nên một danh sách phân biệt hai mặt cảm tính và lý tính của 

một vấn đề thật ra rất đơn giản. Hãy kẻ một đường thẳng giữa trang giấy 
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từ trên xuống dưới để chia nó thành hai cột. Cột bên trái ghi ra những 

điều cảm xúc thúc đẩy bạn làm, cột bên phải ghi ra những gì lý trí khuyên 

bạn hành động. Nào bây giờ hãy đặt ra cho mình hai câu hỏi quan trọng: 

Điều gì cảm xúc khỏa lấp lý trí và điều gì lý trí bỏ qua những mách bảo 

của cảm xúc? Cảm xúc sẽ gây rắc rối nếu bạn để mặc cho chúng lôi kéo 

bất cần lý do, tuy nhiên chỉ có lý trí không thôi cũng rắc rối chẳng kém vì 

bạn cố biến mình thành con rô-bô vận hành không cảm xúc. Cảm xúc của 

bạn luôn tồn tại dù bạn có nhận ra hay không, và chính danh sách những 

điều trái ngược giữa cảm xúc và lý trí sẽ buộc bạn phải quan tâm đến 

chúng bằng cách liệt kê ra trên giấy. 

Vì thế, lần sau khi bạn rơi vào tình huống nan giải hoặc căng thẳng 

khiến bạn bực bội, hãy lấy một tờ giấy và dành vài phút yên tĩnh sắp xếp 

lại suy nghĩ trong đầu và viết ra. Với danh sách đó trước mặt, bạn sẽ dễ 

dàng nhận ra nên để cho cảm xúc hay lý trí có tiếng nói quyết định hơn. 

3. Công khai mục tiêu của bạn 

MỘT PHẦN ĐÁNG KỂ CỦA KỸ NĂNG LÀM CHỦ BẢN THÁN CHÍNH 

LÀ ĐỘNG LỰC, VÀ BẠN CÓ THỂ XEM SỰ KỲ VỌNG CỦA NHỮNG 

NGƯỜI CHUNG QUANH DÀNH CHO MÌNH NHƯ MỘT NGUỒN 

ĐỘNG LỰC MẠNH MẼ ĐỂ BẠN TỰ NHẤC MÌNH RA KHỎI GHẾ. 

Làm được những gì mình nói là một việc khó, nhất là khi cuộc đời 

luôn đẩy bạn vào những tình huống khó khăn. Đôi khi nỗi thất vọng lớn 

nhất lại là nỗi thất vọng về bản thân - khi chúng ta không đạt được mục 

tiêu hoặc không thực hiện được dự định của mình. Không có động lực nào 

giúp bạn vươn đến mục tiêu mạnh mẽ hơn là việc công khai những mục 

tiêu của chính mình. Nếu bạn nói cho mọi người biết mình dự định hoàn 

thành những việc gì - những người đó có thể là bạn bè, gia đình hoặc bạn 

đời - thì việc họ biết về ý định đó của bạn sẽ tạo ra động lực mạnh mẽ 

buộc bạn phải thực hiện. 

Một phần đáng kể của kỹ năng làm chủ bản thân chính là động lực, 

và bạn có thể xem sự kỳ vọng của những người chung quanh dành cho 

mình như một nguồn động lực mạnh mẽ để bạn tự nhấc mình ra khỏi ghế. 

Nếu sếp giao cho bạn một dự án, hoặc có người chạy bộ chung với bạn 
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vào lúc 5 giờ sáng mỗi ngày, bạn sẽ có động lực hành động hơn khi có 

người khác tham gia. Hãy chọn trong số bạn bè và người quen, những 

người thật sự quan tâm đến tiến trình đó của bạn. Khi bạn chia sẻ mục 

tiêu với một ai đó, hãy yêu cầu người này giám sát quá trình tiến bộ của 

bạn và giữ cho bạn luôn có ý thức trách nhiệm. Thậm chí bạn có thể trao 

cho họ quyền đưa ra những hình thức thưởng phạt đối với bạn, chẳng hạn 

như một giáo sư đại học mà chúng tôi biết đã trả cho đồng nghiệp 100 đô 

bất cứ khi nào ông nộp bài nghiên cứu trễ hạn. Và bạn có thể hình dung, 

ông ấy là một trong những người hiếm khi trễ hạn! 

4. Đếm đến mười 

Bạn sẽ cảm ơn các giáo viên mẫu giáo vì điều này! Nhớ lại ngày xưa 

khi ta ngồi bệt trên thảm phòng học, hai chân xếp bằng, bạn đã học được 

một trong những phương pháp hiệu quả nhất để hạ hỏa khi cảm xúc của 

bạn dâng trào. Khi lớn lên, bỗng dưng ta quên mất những phương pháp 

đơn giản nhưng sâu sắc giúp tự kiểm soát bản thân. 

NGAY CẢ KHI BẠN CHƯA ĐẾM ĐẾN HAI CHỮ SỐ, BẠN VẪN CÓ 

THỂ NGĂN ĐƯỢC NỖI THẤT VỌNG VÀ GIẬN DỮ ĐỦ ĐỂ LÀM 

NGUỘI HỆ VIỀN ĐANG BỐC LỬA VÀ ĐỂ CHO LÝ TRÍ MỘT 

KHOẢNG THỜI GIAN QUÝ BÁU ĐỂ THEO KỊP. 

Những gì bạn phải làm đơn giản là: khi cảm thấy thất vọng hoặc 

giận dữ, hãy dừng lại bằng cách hít một hơi thật sâu và đếm số một khi 

bạn thở ra. Cứ thở và đếm như vậy cho đến mười. Việc đếm và thở sẽ làm 

bạn thư giãn và ngăn chặn những hành động thiếu suy nghĩ một lúc đủ 

lâu để bạn lấy lại bình tĩnh và có cái nhìn rõ ràng, hợp lý hơn về tình 

huống trước mắt. 

Đôi khi bạn không cần phải đếm đến mười. Ví dụ, nếu bạn ở trong 

một cuộc họp và một ai đó đột ngột cắt ngang lời bạn rằng một câu nói lố 

bịch khiến bạn nhức nhối, chắc bạn khó có thể ngồi yên để thở và đếm 

đến mười. Ngay cả khi bạn chưa đếm dến hai chữ số, bạn vẫn có thể ngăn 

được nỗi thất vọng và giận dữ đủ để làm nguội hệ viền đang bốc lửa và để 

cho lý trí một khoảng thời gian quý báu để theo kịp. 
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Khi đếm, bạn cần thực hiện một cách kín đáo tế nhị. Có nhiều cách 

rất tuyệt để che giấu việc làm đó của bạn. Một số người thường mang 

theo người đồ uống khi tham dự họp hành. Bằng cách này, khi họ cảm 

thấy như thể mình sắp buột miệng nói ra một điều gì đó khi cảm xúc dâng 

trào, họ sẽ nhấp một ngụm nước. Chẳng ai vừa uống nước vừa nói được 

cả. Như vậy, họ có đủ thời gian cần thiết để trấn tĩnh (và đếm nếu cần), 

để sắp xếp các ý nghĩ, và nói ra những điều mang tính xây dựng hơn. 

Phản ứng nóng vội và thiếu suy nghĩ chỉ khiến ngọn lửa cảm xúc 

bùng cháy. Bởi những lời trả đũa đốp chát chỉ khiến lời qua tiếng lại nóng 

nảy hơn, bạn sẽ dễ dàng nhận ra mình đang ngụp lặn trong một rừng 

cảm xúc khó chịu. Khi bạn chậm lại và tập trung vào việc đếm số, lý trí sẽ 

vào cuộc. Bạn có thể giành lại quyền kiểm soát bản thân và tránh để cảm 

xúc lấn át. 

5. Hãy cân nhắc 

Trong quyển tiểu thuyết kinh điển, Chiến Tranh Và Hòa Bình, Leo 

Tolstoy viết rằng hai chiến binh dũng mãnh nhất trên đời chính là thời 

gian và lòng kiên trì. Sức mạnh của hai chiến binh này xuất phát từ khả 

năng xoay chuyển tình thế, xoa dịu nỗi đau, và khiến mọi thứ trở nên rõ 

ràng. Đôi khi những tình huống đòi hỏi lòng kiên nhẫn khiến ta cảm thấy 

rất khó chịu, không bằng lòng và đầy lo lắng, khiến chúng ta phải bắt tay 

ngay vào hành động chỉ nhằm xoa dịu những cảm xúc rối bời trong lòng. 

Nhưng một điều thường thấy là việc bạn dành thêm một ngày, một tuần 

hoặc một tháng để suy ngẫm thêm về tình huống đó trước khi bắt tay vào 

hành động là tất cả những gì bạn cần để duy trì sự tự chủ. Và đôi khi 

trong lúc bạn chờ đợi, sự việc có thể rõ ràng hơn giúp bạn dễ dàng ra 

quyết định. 

Thời gian cũng giúp bạn tự chủ bởi nó mang lại sự rõ ràng và cái 

nhìn tổng thể cho hàng ngàn suy nghĩ đang vần vũ trong đầu bạn khi có 

điều gì đó khiến bạn bận tâm. Thời gian còn giúp bạn kiểm soát được 

những cảm xúc vốn có thể khiến bạn lạc lối nếu bạn cứ để cho chúng sai 

khiến mình. Đơn giản thế thôi. Tất cả những gì bạn cần làm là chờ cho 

mọi thứ quang đãng trước khi bắt đầu hành động. 
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6. Trò chuyện với người làm chủ bản thân tốt 

Có rất nhiều mẫu người tiêu biểu chung quanh ta, và họ ảnh hưởng 

đến cuộc sống chúng ta bằng những cách khó đoán trước. Một trong 

những cách hữu hiệu nhất để học cách làm chủ bản thân là tìm kiếm 

những người giỏi về kỹ năng làm chủ bản thân để học hỏi từ họ.  

Điểm yếu trong trí tuệ cảm xúc của đa số mọi người chính là các kỹ 

năng ấy không tự nhiên mà đến. Đối với những người có khả năng thông 

minh cảm xúc thiên phú, họ thường nhận thức rất rõ những gì mình làm 

tốt, và chính điều này sẽ giúp bạn dễ dàng học hỏi được từ họ nhiều hơn. 

Đầu tiên, hãy tìm một người bạn xem là bậc thầy trong kỹ năng làm chủ 

bản thân. Hãy mời người bạn thấy giỏi về làm chủ bản thân ấy đi ăn trưa 

hoặc uống cà phê, giải thích rằng bạn đang muốn cải thiện kỹ năng này 

và nhờ người ấy xem qua nội dung phần làm chủ bản thân trong quyển 

sách này trước khi hai người chính thức ngồi bàn bạc với nhau. Trong buổi 

gặp gỡ, hãy chia sẻ những mục tiêu cụ thể nhằm cải thiện kỹ năng làm 

chủ bản thân và hỏi xem nhờ bí quyết nào mà người đó có thể làm chủ 

bản thân tốt như vậy. Nhớ chia sẻ với họ những cảm xúc và tình huống 

khiến bạn gặp rắc rối nhiều nhất. Bạn phải học các phương pháp độc đáo 

và hiệu quả để làm chủ bản thân, bằng không bạn sẽ không bao giờ có 

được chúng. Trước khi ra về, hãy ghi ra những bí quyết hay nhất và chọn 

ra một vài bí quyết bạn có thể bắt đầu thực hiện ngay. Hãy hỏi cố vấn của 

bạn xem hai người có thể gặp nhau lần nữa hay không, sau khi bạn đã có 

cơ hội thử nghiệm những gợi ý của họ. 

7. Cười nhiều hơn 

Bạn có biết khi bạn cất tiếng cười sảng khoái, khuôn mặt bạn sẽ gửi 

đi những tín hiệu đến não rằng bạn đang hạnh phúc? Thật vậy, não bộ 

của bạn dựa theo những dây thần kinh và các cơ trên mặt để xác định 

trạng thái cảm xúc của bạn. Vậy điều này có ý nghĩa gì đối với việc làm 

chủ bản thân? Khi bạn đang rơi vào nỗi thất vọng hoặc những ý nghĩ ưu 

phiền, hãy ép bản thân cười để xua đi trạng thái cảm xúc tiêu cực. Nếu 

bạn làm việc trong bộ phận chăm sóc khách hàng, hoặc bất cứ khi nào 

bạn cần một vẻ mặt lạc quan tươi tỉnh dù trong lòng bạn không như vậy, 
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hãy cố nở một nụ cười rạng rỡ và không gượng gạo (nghĩa là hai đôi gò 

má phải nâng cao lên), nụ cười đó sẽ đánh lừa não bộ và bạn sẽ đạt được 

đúng tâm trạng mà bạn cần ngay thời điểm đó. 

Các nhà nghiên cứu ở một trường đại học tại Pháp đã tiến hành 

thẩm định sức mạnh của nụ cười bằng việc bố trí cho hai nhóm đối tượng 

đọc cùng một trang truyện cười trong một tờ báo. Một nhóm được đề nghị 

dùng răng cắn một cây bút chì trong khi đọc truyện cười (có tác dụng kích 

hoạt các cơ được huy động khi cười), trong khi nhóm còn lại ngậm bút chì 

bằng môi (không có tác dụng kích hoạt các cơ khi cười). Những người vô 

tình “cười” (dùng răng cắn bút chì) thấy các hình vẽ hài hước hơn và cảm 

Thấy vui vẻ hơn khi đọc so với nhóm không cười (dùng môi ngậm bút chì). 

Bạn cũng có thể dùng nụ cười và tiếng cười để làm cho tâm trạng 

của mình trở nên vui vẻ nhẹ nhàng hơn bằng cách xem những bộ phim 

hài hoặc đọc những quyển sách mà bạn biết có tác dụng gây cười. Điều 

này nghe có vẻ kỳ quặc khi bạn đang trong tâm trạng rầu rĩ, nhưng trong 

thực tế đó là một cách tuyệt vời để vượt qua những cảm xúc tiêu cực và 

làm thư thái đầu óc, đặc biệt khi tâm trạng xấu khiến khả năng phán 

đoán của bạn bị tê liệt. Một nụ cười sẽ không làm nỗi buồn biến mất, mà 

cũng không nên như vậy — mỗi tâm trạng đều có mục đích riêng của nó 

— nhưng tốt hơn là bạn biết mình có một giải pháp mỗi khi bạn cần một 

bộ mặt tươi tỉnh vui vẻ. 

8. Dành thời gian trong ngày để giải quyết vấn đề 

Mỗi ngày, bạn trải qua hàng trăm cảm xúc, trong đó có vài cảm xúc 

bạn thậm chí không nhận ra. Bạn mất cả ngày xoay như chong chóng với 

hết cảm xúc này đến cảm xúc khác, điều này có thể khiến bạn đưa ra 

quyết định vào những lúc không thích hợp. 

Hãy nghĩ về một số quyết định gần đây của bạn, bạn có thể sẽ phát 

hiện ra rằng những quyết định mình đưa ra trong lúc nóng vội ít khi nào 

có hiệu quả tốt như những quyết định bạn đã lên kế hoạch và suy nghĩ 

thấu đáo từ trước. Cách duy nhất để đảm bảo việc đưa ra những quyết 

định hợp lý là dành một khoảng thời gian nhất định trong quỹ thời gian 

mỗi ngày cho việc giải quyết án đề. Không có gì phức tạp cả. Mỗi ngày 
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bạn nên dành ra 15 phút, khi đó bạn tắt điện thoại, rời khỏi máy vi tính, 

và chỉ tập trung suy nghĩ, đó là một cách tuyệt vời để đảm bảo những 

quyết định của bạn không bị cảm xúc nhất thời chi phối. 

9. Kiểm soát độc thoại nội tâm 

Các nghiên cứu cho biết một người trung bình có khoảng 50.000 ý 

nghĩ thầm kín mỗi ngày. Nghe có vẻ nhiều quá phải không? Mọi việc 

không dừng lại ở đây. Mỗi khi một trong 50.000 ý nghĩ kia xuất hiện thì 

các hóa chất sản sinh trong não bạn có thể kích thích một số phản ứng 

lan ra khắp cơ thể. Có một mối liên kết mạnh mẽ giữa những gì bạn nghĩ 

và những gì bạn cảm thấy, cả về thể xác lẫn cảm xúc. Bởi bạn suy nghĩ 

không ngừng (cũng như bạn hít thở vậy), nên bạn có xu hướng quên rằng 

mình đang làm việc đó. Bạn thậm chí không nhận ra rằng những suy nghĩ 

ấy chỉ đạo những cảm xúc bên trong bạn hàng ngày, hàng giờ nhiều đến 

mức nào. 

Bạn không thể nào tìm và theo dõi xem từng suy nghĩ thầm kín ấy 

sẽ gây ảnh hưởng tích cực hay tiêu cực lên cảm xúc của bạn. Những ý 

nghĩ gây tác động to lớn nhất chính là những ý nghĩ bạn thường lẩm 

nhẩm trong đầu. Mặc dù có thể bạn không nhận ra mình có những ý nghĩ 

như vậy, nhưng chúng ta ai cũng nghe một giọng nói văng vẳng vọng 

trong đầu mình và nó tác động đến cách chúng ta nhận thức về sự việc. 

Ta tự nhắc mình giữ im lặng, ta tự chúc mừng mình mỗi khi hoàn thành 

tốt công việc, rồi ta tự quở trách bản thân vì những quyết định sai lầm. 

Những suy nghĩ ấy “nói chuyện” với chúng ta hàng ngày, và tiếng nói 

trong thâm tâm ấy được gọi là “độc thoại nội tâm”. 

Bằng những suy nghĩ, phương tiện chính để điều tiết dòng chảy cảm 

xúc, những gì bạn cho phép bản thân nghĩ đến có thể khiến cảm xúc trỗi 

dậy, cũng có thể dằn chúng xuống, đồng thời thổi bùng và kéo dài một 

trải nghiệm tình cảm. Khi một cảm xúc chợt ùa đến thì những suy nghĩ 

trong đầu sẽ đẩy chúng lên đỉnh điểm hoặc hạ nhiệt cảm xúc. Bằng cách 

học kiểm soát độc thoại nội tâm, bạn có thể giữ cho mình tập trung vào 

những việc nên làm và kiểm soát cảm xúc của mình một cách hiệu quả 

hơn. 
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Phần lớn thời gian, những mẩu độc thoại nội tâm thường có ý nghĩa 

tích cực và nó giúp bạn trải qua một ngày suôn sẻ “Mình nên sẵn sàng 

cho cuộc họp sắp tới” hoặc “Mình rất nóng lòng đi ăn tiệm tối nay”). 

Nhưng độc thoại nội tâm sẽ hủy hoại khả năng làm chủ bản thân của bạn 

một khi nó trở nên tiêu cực. Độc thoại nội tâm tiêu cực thường không thực 

tế và yếm thế. Nó có thể nhấn chìm bạn vào vòng xoáy cảm xúc thất bại 

và bạn sẽ rất khó đạt được những điều mình muốn trong cuộc sống. 

Sau đây là những dạng thông thường nhất của độc thoại nội tâm 

tiêu cực, kèm theo bí quyết để kiểm soát và biến đổi chúng: 

1. Chuyển cụm từ: Tôi bao giờ cũng thế hoặc Tôi không bao giờ 

thành chỉ lần này thôi hoặc đôi khi. Những hành động của bạn chỉ liên 

quan đến tình huống diễn ra trước mắt bạn, bất chấp việc bạn thường 

nghĩ mình đang làm mọi thứ rối ren. Hãy buộc suy nghĩ của mình đi theo 

chiều hướng đó. Khi bạn bắt đầu xử lý tình huống heo đúng bản chất của 

nó và không dằn vặt bản thân mỗi khi mắc sai lầm, bạn sẽ không gặp 

cảnh chuyện bé xé to nữa. 

2. Thay những câu phê bình đầy quy chụp như Tôi là một đứa 

đần độn bằng những câu thực tế như Tôi vừa phạm một sai lầm. Những 

suy nghĩ quy chụp bạn gán cho chính mình sẽ không cho bạn cơ hội cải 

thiện mọi thứ. Những nhận xét thực tế sẽ mang tính khách quan, đúng 

hoàn cảnh và giúp bạn tập trung vào những gì mình có thể thay đổi. 

3. Nhận trách nhiệm cho những hành động của mình chứ 

Không phải của người khác. Trò đổ trách nhiệm cho người khác và độc 

thoại nội tâm tiêu cực thường song hành với nhau. Nếu bạn là người 

thường nghĩ rằng lỗi của tôi mọi bề hoặc tất cả là của họ thì đa phần bạn 

sai. Đứng ra nhận trách nhiệm cho những hành động của mình là điều 

đáng khen, nhưng đưa lưng gánh vác cho người khác thì chẳng hay chút 

nào. Nếu bạn luôn đổ lỗi cho người khác thì cũng tương tự như vậy, đã 

đến lúc bạn phải lãnh trách nhiệm về mình. 

10. Mường tượng mình thành công 

Đây là một phương sách mà thoạt nhìn có vẻ quá đơn giản không 

mang lại hiệu quả gì, nhưng nó lại bao hàm một sức mạnh to lớn. Quá 
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trình học làm chủ bản thân đòi hỏi bạn phải thực hành rất nhiều. Tuy vậy, 

những tình huống thật sự gây khó khăn cho bạn không xuất hiện thường 

xuyên. Vì vậy, để thiết lập được những liên kết thần kinh nhằm biến kỹ 

năng mới thành thói quen không dễ... trừ khi bạn học cách hình dung. 

Não bộ của bạn rất khó phân biệt giữa cái bạn tận mắt chứng kiến 

với những gì bạn hình dung trong đầu. Trên thực tế, kết quả thu được qua 

MRI (Mangetic Reso- nance Imaging — chụp cộng hưởng từ) của những 

người đang ngồi ngắm cảnh hoàng hôn hầu như không thể phân biệt được 

với hình ảnh thu được cũng từ những người đó khi họ hình dung trong đầu 

cảnh hoàng hôn. Các vùng não giông nhau cùng hoạt động cho cả hai tình 

huống trên. 

Việc hình dung bản thân điều tiết cảm xúc và cư xử một cách hiệu 

quả là cách tuyệt vời để thực hành những kỹ năng mới và biến chúng 

thành thói quen. Để làm được điều này, bạn cần thực hành kỹ năng hình 

dung của mình trong một căn phòng không có yếu tố chi phối, bởi bạn 

cần đắm mình hoàn toàn vào những gì diễn ra trong đầu. Khoảng thời 

gian tốt nhất cho việc hình dung là trước khi bạn lên giường ngủ. Hãy 

nhắm mắt lại và hình dung mình đang rơi vào những tình huống mà bạn 

cho rằng mình sẽ khó làm chủ bản thân. Tập trung vào từng chi tiết trong 

mỗi tình huống mà bạn khó kiểm soát được mình; tập trung vào những 

hình ảnh và âm thanh mà bạn sẽ thấy và nghe nếu bạn thật sự ở đó cho 

đến khi bạn thật sự có được những cảm xúc tương tự. Tiếp theo, hãy 

tưởng tượng mình hành động theo cách mình muốn (ví dụ như giải tỏa 

căng thẳng và duy trì vẻ tự tin trong suốt buổi thuyết trình quan trọng, xử 

trí với những người kích thích các ngòi nổ cảm xúc mà vẫn không mất 

bình tĩnh v.v...) Hãy hình dung mình đang làm và nói những điều đúng 

đắn, cho phép mình nếm trải cảm giác hài lòng mãn nguyện cũng như 

những cảm xúc tích cực từ việc đó. Một việc làm cuối ngày thú vị đấy 

chứ? Hãy áp dụng phương pháp này hàng đêm và hãy kết hợp những tình 

huống mới mẻ đầy thách thức khi chúng xuất hiện. 

11. Làm Vệ Sinh Giấc Ngủ 
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Làm chủ bản thân đòi hỏi sự kiên nhẫn, linh hoạt và tỉnh táo - đó là 

những thứ đầu tiên mất đi nếu bạn không có một đêm ngon giấc. Ngủ 

nhiều hơn vào ban đêm có thể giúp bạn kiểm soát bản thân tốt hơn, 

nhưng không nhất thiết phải như vậy. Yếu tố quan trọng để có một đầu 

óc minh mẫn, tập trung và cân bằng chính là chất lượng giấc ngủ của bạn, 

và để có một giấc ngủ chất lượng, bạn cần làm vệ sinh tốt cho giấc ngủ. 

Khi bạn ngủ, não có một khoảng thời gian để tái tạo năng lượng, 

sắp đặt lại mớ ký ức trong ngày rồi lưu giữ hoặc loại bỏ chúng (tạo nên 

những giấc mơ), nhờ vậy bạn thức dậy sáng hôm sau với tinh thần tươi 

mới, tỉnh táo. Não bộ biến đổi rất nhiều trong giấc ngủ. Nó cần trải qua 

một loạt chu trình phức tạp để khi thức giấc bạn thấy mình thư thái. Bạn 

có thể hỗ trợ và cải thiện chất lượng giấc ngủ của mình bằng cách làm 

theo những phương pháp sau để có một môi trường nghỉ ngơi sạch sẽ: 

1. Dành 20 phút đón nắng sớm. Mắt bạn cần ít nhất 20 phút để 

đón ánh nắng trước giờ trưa (những ngày trời nhiều mây cũng không sao) 

để điều chỉnh đồng hồ sinh học bên trong cơ thể, nhờ thế buổi tối bạn dễ 

ngủ hơn. Ánh sáng đó không được lọc qua cửa sổ hoặc kính mát. Vì thế, 

hãy tháo kính mát ra và quay cửa kính xe xuống khi bạn đi đến sở làm, 

hoặc tìm cách ra ngoài trời trước giờ ăn trưa. 

2. Tắt máy vi tính ít nhất hai tiếng trước giờ đi ngủ. Ánh sáng 

từ màn hình vi tính chiếu thẳng vào mặt bạn vào lúc đêm khuya cũng 

tương tự như ánh mặt trời làm đánh lừa não bộ, khiến bạn khó ngủ và 

phá vỡ chất lượng giấc ngủ. 

3. Giường là chỗ chỉ để ngủ. Cách tốt nhất để lên giường ngủ là 

tránh làm việc hoặc xem ti-vi trên giường. Hãy dành chiếc giường riêng 

cho việc ngủ mà thôi, và cơ thể bạn sẽ đáp lại điều đó. 

4. Tránh chất cà-phê-in, nhất là sau buổi trưa. Sáu tiếng sau 

khi uống, một nửa lượng cà-phê-in vẫn còn tồn đọng trong cơ thể bạn. 

Một ly cà phê lúc 8 giờ sáng vẫn để lại 25% lượng cà-phê-in của nó trong 

bạn lúc 8 giờ tối. Cà-phê-in khiến bạn khó ngủ và cực kỳ tổn hại cho chất 

lượng giấc ngủ của bạn. Vì thế tốt nhất hãy tránh hẳn hoặc chí ít chỉ nên 

uống môt lượng nhỏ trước giờ trưa. 
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12. Tập trung chú ý vào những mặt mạnh thay vì những hạn chế 

của bạn 

Cuộc sống này không công bằng … con không thể thay đổi được gì ... 

nó không phụ thuộc vào con. Các bậc cha mẹ có khuynh hướng nhồi nhét 

những câu thần chú như thế này vào đầu con trẻ, cứ như thể sách Cẩm 

Nang Học Làm Cha Mẹ bảo họ phải làm như thế. Nhưng mọi người quên 

giải thích với con trẻ rằng chúng luôn có một phương án khác - lựa chọn 

cách phản hồi với những điều xảy ra trước mắt chúng. Ngay cả khi bạn 

không thể nói hay làm bất cứ điều gì để chuyển biến tình thế khó khăn, 

thì bạn vẫn luôn có tiếng nói thể hiện quan điểm của mình về những gì 

xảy ra, và điều này ảnh hưởng rất lớn đến cảm xúc của bạn trước tình 

huống đó. 

Nhiều lần bạn không thể thay đổi tình thế hoặc những người có liên 

quan, nhưng điều đó không có nghĩa là bạn phải bỏ cuộc. Khi bạn thấy 

bản thân đang nghĩ rằng mình không còn khả năng kiểm soát, hãy để ý 

xem bạn phản ứng như thế nào trước tình cảnh đó. Mải chú ý đến những 

khiếm khuyết chỉ khiến bạn nản lòng mà thôi - chưa kể nó còn khiến 

những cảm xúc tiêu cực trỗi dậy, chứng tỏ rằng bạn bất lực. Bạn phải thật 

sự hiểu những gì bạn nắm trong tay, để dành sức lực duy trì sự linh hoạt 

và một tinh thần cởi mở, bất chấp tình huống bạn đang lâm vào có ra sao 

đi nữa. 

13. Duy trì sự đồng bộ 

Các nhân viên FBI (Cục điều tra Liên bang Hoa Kỳ) thường mất rất 

nhiều thời gian để tìm hiểu xem các nghi phạm có nói dối hay không. Họ 

nghiên cứu ngôn ngữ cơ thể, giọng điệu và ánh mắt nhìn. Manh mối rõ 

nhất cho thấy một người đang nói dối chính là khi họ thiếu sự đồng bộ 

giữa ngôn ngữ cơ thể với những cảm xúc thể hiện ra bên ngoài. 

Sự đồng bộ còn là một công cụ không thể thiếu để việc làm chủ bản 

thân thêm hiệu quả. Khi bạn kiểm soát tốt cảm xúc của mình, ngôn ngữ 

cơ thể sẽ phù hợp với sắc thái cảm xúc của bạn trong tình huống đó. Khi 

bạn không kiểm soát tốt ngôn ngữ cơ thể, thì đó là dấu hiệu rõ ràng nhất 

cho thấy bạn đang bị cảm xúc khống chế. 
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Khi chiếc máy bay dân dụng hạ cánh khẩn cấp an toàn ngay trên 

dòng Husdon ở New York vào năm 2009, cơ trưởng Chelsea “Sully” 

Sullenberger đã cứu sống mọi người trên máy bay bằng cách điều khiển 

máy bay đáp xuống mặt nước theo một góc độ chính xác và vận tốc vừa 

vặn tránh cho nó không bị vỡ nát vì cú va chạm. Để làm được việc đó, 

ông phải tự dập tắt âm thanh của chuông báo động đang vang lên inh ỏi 

trong đầu và cảm giác sợ hãi trong lòng. Ông duy trì sự điềm tĩnh bằng 

cách hướng sự chú ý của mình vào việc điều khiển máy bay hạ cánh thay 

vì tập trung vào nỗi sợ hãi. Ông không để cho cảm xúc nắm quyền kiểm 

soát, mặc dù ông biết cơ hội sống sót rất mong manh. 

Có lẽ trong đời bạn không phải hạ cánh khẩn cấp một chiếc máy 

bay như thế, nhưng nếu giống như hầu hết mọi người, bạn cũng sẽ trải 

qua những khoảnh khắc mà cảm xúc hoàn toàn chi phối bạn. Để giữ sự 

đồng bộ của bản thân, hãy hướng sự chú ý của bạn vào việc phải làm 

trước mắt, thay vì tập trung vào cảm xúc. 

14. Nói chuyện với người không đặt nhiều cảm xúc vào vấn đề của 

bạn 

Khi gặp khó khăn, não bộ của bạn không ngừng suy tính, liên tục 

phân loại và phân tích các thông tin để quyết định đâu là cách làm đúng 

đắn nhất. Vấn đề là ở chổ nguồn thông tin duy nhất não bộ xử lý chính là 

những gì bạn cung cấp cho nó - những gì bạn từng thấy trước đây và 

những gì đang diễn ra trước mắt. Cấu trúc não bộ con người khiến bạn dễ 

dàng bị mắc kẹt giữa một luồng suy nghĩ hạn hẹp. Nếu bạn để điều này 

xảy ra có nghĩa là bạn tự giới hạn quyền lựa chọn của mình một cách ngặt 

nghèo. 

Không có gì lạ khi những lúc bối rối hoặc xúc động trong một tình 

huống nào đó, bạn lại cảm thấy nhẹ lòng sau khi tâm sự được với một ai 

đó. Trò chuyện với một người quan tâm đến những cảm xúc của bạn 

không những hữu ích mà chính những quan điểm mới của họ còn mở ra 

cho bạn nhiều phương hướng để bạn khám phá. 

Khi một tình huống nan giải xuất hiện, hãy tìm một người nào đó 

mà bạn tin tưởng và cảm thấy dễ chịu khi ở cạnh bên, một người không bị 
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tình cảnh của bạn tác động đến. Hãy xem người này như lá chắn cho 

những gì bạn đã trải qua, những điều mà bạn nghĩ và cảm nhận trong 

tình huống khó khăn đó. Góc nhìn riêng của họ sẽ giúp bạn nhìn nhận mọi 

việc khác đi và mở ra thêm nhiều lựa chọn khác cho bạn. 

Hãy chọn bên thứ ba cho mình một cách khôn ngoan. Người mà bạn 

yêu cầu giúp đỡ phải không được lợi lộc gì trong trình huống đó. Các “cố 

vấn” của bạn càng bị ảnh hưởng bởi hoàn cành thì quan điểm của họ càng 

bị những nhu cầu và cảm xúc cá nhân hủy hoại. Ý kiến của những người 

bị ảnh hưởng trực tiếp bởi tình huống của bạn sẽ chỉ khiến hoàn cảnh rối 

ren thêm và bạn nên tránh bằng mọi giá. Bạn cũng không nên hỏi ý kiến 

những người mà bạn biết sẽ hùa vào với bạn. Bởi sự ủng hộ của họ làm 

bạn thấy vui, nên nó cũng đồng thời khiến bạn không thể nhìn tường tận 

vấn đề. Ngồi xuống với một người có khả năng phản đối ý kiến của bạn có 

thể khiến bạn khó chịu vào lúc đó, nhưng bạn sẽ có điều kiện xem xét 

mọi việc từ một khía cạnh độc đáo. 

15. Học hỏi từ những người bạn có dịp tiếp xúc 

Hãy nhớ lại những cuộc đối thoại bỗng nhiên khiến bạn thủ thế. Thế 

rồi, bạn không ngần ngại tuốt gươm và cầm khiên lên sẵn sàng chiến đấu. 

Có thể một ai đó phê phán bạn hoặc một đồng nghiệp phản đối bạn gay 

gắt, hoặc một ai đó lên tiếng chất vấn về động cơ của bạn. Nghe có vẻ kỳ 

quặc, nhưng trong những thời khắc như thế, bạn đang đánh mất đi cơ hội 

quý giá để học hỏi từ người khác. Tiếp cận tất cả những người bạn gặp 

trong đời như thể ở họ có một điều gì đó rất quý giá để bạn học hỏi - một 

điều gì đó mang lại cho bạn nhiều lợi ích - sẽ là cách tốt nhất để duy trì sự 

linh hoạt, cởi mở, và ít căng thẳng hơn nhiều. 

Bạn có thể áp dụng điều này trong rất nhiều tình huống xảy ra 

trong cuộc sống. Giả sử, bạn đang trên đường lái xe đến chỗ làm, bỗng 

dưng có kẻ băng ngang đầu xe bạn, đột ngột rẽ về một hướng khác rồi 

dông thẳng. Thậm chí cả sự giật mình này cũng dạy bạn vài điều. Có lẽ 

bạn cần học cách kiên nhẫn hơn với những kẻ khiến bạn khó chịu. Hoặc 

có thể bạn thấy mừng vì mình đã không chạy quá nhanh. Bạn sẽ khó trở 
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nên tức giận, đối đầu và căng thẳng khi luôn tìm cách học hỏi từ người 

khác. 

Lần sau khi bạn nhận ra mình đang không được bảo vệ và ở vào thế 

thủ, hãy chộp lấy cơ hội đó để học hỏi. Dù bạn học hỏi từ phản hồi của 

người khác hoặc qua cách họ ứng xử, thì hãy giữ quan điểm này như 

chiếc chìa khóa kiểm soát bản thân. 

16. Lên lịch thư giãn tinh thần mỗi ngày 

  

Những lợi ích về thể chất do việc tập thể thao mang lại thì ai cũng 

biết, và dường như luôn có một ai đó - bác sĩ, một người bạn hay một bài 

báo - nhắc nhở chúng ta cần hoạt động thể thao thường xuyên hơn. Điều 

mà hầu hết mọi người không nhận ra là tầm quan trọng của thể thao và 

các hoạt động thư giãn, phục hồi sức khỏe khác đối với trí óc con người. 

Nếu muốn trở thành người làm chủ bản thân lão luyện, bạn cần dành cho 

trí óc của mình một cơ hội ngàn vàng, và một phần trong cơ hội đó, ngạc 

nhiên hay lại chính là việc bạn chăm sóc cơ thể mình như thế nào. 

Khi bạn dành thời gian trong ngày để làm máu lưu thông và duy trì 

cơ thể khỏe mạnh, tức là bạn đã cho bộ não của mình giai đoạn nghỉ ngơi 

rất quan trọng - sự nghỉ ngơi và hồi phục cần thiết nhất cho não, ngoài 

giấc ngủ. Trong khi những hoạt động thể chất cường độ cao rất lý tưởng, 

thì những hình thức vận động khác mang tính thư giãn và có tác dụng 

khơi nguồn sinh lực cũng rất hiệu quả cho trí não bạn. Yoga, mát-xa, làm 

vườn hoặc dạo quanh công viên đều là những cách thư giãn đầu óc. 

Những hoạt động này - dù không bằng các bài tập đòi hỏi sức lực - sẽ giải 

phóng các hợp chất trong não như serotonin và endorphin là những chất 

có tác dụng tái tạo năng lượng cho não và giúp bạn vui vẻ, tỉnh táo. 

Chúng còn mở rộng và củng cố những vùng não chịu trách nhiệm đưa ra 

các quyết định sáng suốt, lên kế hoạch, sắp xếp và suy nghĩ lý trí. 

Hầu hết chúng ta đều gặp trở ngại lớn trong việc áp dụng phương 

pháp này bởi không tìm đâu ra thời gian trống cho chúng giữa một ngày 

bận rộn. Chúng có khuynh hướng bị đẩy xuống dưới cùng trong danh sách 

những việc cần ưu tiên, bởi công việc, gia đình và bạn bè đã chiếm trọn 
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một ngày. Nếu nhận thức được tác dụng của việc tái tạo năng lượng trí 

não - một hoạt động bảo dưỡng quan trọng cho não không khác gì việc 

chải răng súc miệng hàng ngày - thì bạn sẽ dễ dàng lên lịch cho chúng 

hơn, thay vì đợi đến khi có thời gian rảnh. Nếu bạn muốn cải thiện kỹ 

năng làm chủ bản thân, hãy áp dụng ngay phương pháp này và bạn sẽ 

nhận được kết quả xứng đáng. 

17. Chấp nhận rằng sự thay đối chỉ là một ngã rẽ 

  

Khi sinh ra chúng ta không ai sở hữu một quả cầu pha lê nên đoán 

trước tương lai của mình. Bởi bạn không thể biết trước mọi thay đổi và trở 

ngại trên đường đời, nên điều mấu chốt để đối phó với thay đổi một cách 

thành công chính là quan niệm của bạn trước khi những thay đổi diễn ra. 

BẠN PHẢI THỪA NHẬN RẰNG, NGAY CẢ NHỮNG PHƯƠNG 

DIỆN ỔN ĐỊNH NHẤT, ĐÁNG TIN TƯỞNG NHẤT TRONG CUỘC 

ĐỜI KHÔNG PHẢI LÚC NÀO CŨNG TRONG TẦM KIỂM SOÁT 

CỦA BẠN. 

Cái chính là bạn sẵn sàng cho sự thay đổi. Đây không phải là 

chuyện đoán mò, hay kiểm tra khả năng dự báo chính xác những gì xảy 

ra tiếp theo, mà đúng hơn đó là việc suy nghĩ thấu đáo về những hậu quả 

do sự thay đổi mang lại, như vậy bạn sẽ không mất cảnh giác khi chúng 

xảy ra. Đầu tiên bạn phải thừa nhận rằng, ngay cả những phương diện ổn 

định nhất, đáng tin tưởng nhất trong cuộc đời không phải lúc nào cũng 

trong tầm kiểm soát của bạn. Con người thay đổi, công việc kinh doanh 

lúc lên lúc xuống, và mọi thứ không thể giậm chân tại chỗ suốt thời gian 

dài. Khi bạn cho phép mình lường trước về sự thay đổi — và biết mình có 

chững lựa chọn nào khi thay đổi diễn ra - bạn sẽ tránh không bị lún sâu 

vào những cảm xúc mạnh như sửng sốt, bất ngờ, sợ hãi và thất vọng khi 

thay đổi thật sự xảy ra. Bởi gần như bạn đã từng nếm trải những cảm xúc 

tiêu cực này, nên việc chấp nhận thay đổi là một phần không tránh khỏi 

trong cuộc sống sẽ cho phép bạn tập trung hơn và suy nghĩ chín chắn, 

yếu tố hết sức quan trọng để bạn tìm ra giải pháp tốt nhất trong những 

tình huống bấp bênh, không ai muốn hoặc không thể đoán trước được. 



https://thuviensach.vn

 

 

Cách tốt nhất để áp dụng phương pháp này một cách trọn vẹn là 

dành ra một chút thời gian mỗi tuần hoặc hai tuần một lần để lập danh 

sách những thay đổi quan trọng mà bạn đoán có khả năng xảy ra. Đó là 

những thay đổi mà bạn muốn mình sẵn sàng đón nhận. Hãy chừa chỗ bên 

dưới mỗi thay đổi bạn liệt kê để ghi vào đó tất cả những việc bạn sẽ thực 

hiện nếu thay đổi xảy ra. Và phía dưới nội dung này, hãy ghi ra một vài ý 

tưởng bạn có thể làm ngay để chuẩn bị cho thay đổi đó. Những dấu hiệu 

nào báo hiệu thay đổi sắp diễn ra mà bạn nên để mắt tới? Nếu thấy trước 

những dấu hiệu này thì bạn có thể làm gì để chuẩn bị và giảm bớt sóng 

gió? Ngay cả khi những thay đổi trong danh sách của bạn không bao giờ 

xảy ra thì việc dự báo các thay đổi và biết rõ mình phải làm gì để đối phó 

với chúng vẫn giúp bạn trở thành một người linh hoạt và dễ thích ứng hơn. 

CHƯƠNG 6 PHƯƠNG PHÁP NHẬN THỨC XÃ HỘI 
Đã bao giờ bạn gặp một người đồng nghiệp mà bạn chưa cần mở lời, 

anh ấy đã hiểu bạn trải qua một ngày ra sao và đầu óc bạn đang vướng 

bận chuyện gì? Anh biết bạn vừa bước ra khỏi một cuộc họp như thế nào 

bởi anh có thể “nhìn thấy” những gì thể hiện trên mặt bạn. Anh ấy biết 

đây là lúc để bạn xả hơi thay vì lên tiếng nhờ vả. Anh ấy chắc hẳn đã nắm 

bắt một điều gì đó. 

Hoặc một nữ nhân viên phục vụ nhà hàng có vẻ như “đọc được ý 

muốn” của từng khách hàng: một cặp tình nhân đang đắm chìm trong thế 

giới riêng và muốn được riêng tư; một cặp khác sẵn sàng đối thoại với 

người mới quen, trong khi đó khách ở một bàn khác lại muốn tận hưởng 

phong cách phục vụ lịch sự và chuyên nghiệp, hạn chế những lời hỏi han 

không cần thiết. Khách đến đây đều để ăn uống và được phục vụ, tuy 

nhiên đằng sau điểm chung đó, mỗi bàn có một đặc trưng riêng. Làm 

cách nào cô có thể phán đoán thật nhanh từng bàn và hiểu nhu cầu của 

khách? 

Cả người đồng nghiệp lẫn cô phục vụ nhà hàng kia đều có khả năng 

nhận thức xã hội rất cao, một kỹ năng họ dùng để nhận biết và hiểu tâm 

trạng từng cá nhân hoặc của một nhóm người. Mặc dù có thể hai người 
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này đã rất dày dạn trong việc am hiểu người khác, nhưng đó rõ ràng là 

một kỹ năng họ phải học hỏi và thực hành qua thời gian. 

Kỹ năng nhận thức xã hội chủ yếu thông qua học hỏi từ bên ngoài 

và theo gương người khác, thay vì tập trung tìm hiểu chính bản thân mình. 

Nhận thức xã hội tập trung vào khả năng nhận diện và hiểu thế giới cảm 

xúc của người khác. Đồng điệu với cảm xúc của người khác trong quá 

trình giao tiếp sẽ giúp bạn có được cái nhìn chính xác hơn về thế giới 

chung quanh, yếu tố ảnh hưởng tất cả mọi thứ, từ các mối quan hệ đến 

những điều cốt yếu khác. 

Để gây dựng kỹ năng nhận thức xã hội, bạn sẽ phải quan sát người 

khác trong mọi tình huống. Bạn có thể quan sát một người từ xa khi bạn 

đứng xếp hàng chờ thanh toán, hoặc ngay trong một cuộc trao đổi, hãy 

quan sát người đối diện đang giao tiếp với bạn. Bạn sẽ học được cách nắm 

bắt ngôn ngữ cơ thể, nét mặt, dáng vẻ, giọng nói, thậm chí cả những gì 

ẩn giấu đằng sau vẻ bề ngoài đó, như những cảm xúc và ý nghĩ sâu xa. 

Một trong những điều thú vị trong việc hình thành khả năng nhận 

thức xã hội tinh tế chính là ta vẫn có thể hiểu được những cảm xúc, nét 

mặt và ngôn ngữ cơ thể bất chấp các nền văn hóa khác nhau. Bạn có thể 

dùng kỹ năng này ở bất cứ nơi đâu. 

Những lăng kính bạn nhìn phải thật rõ ràng. Việc đảm bảo rằng 

mình có mặt ở đó và dành trọn sự chú ý cho người khác chính là bước đầu 

tiên để nhận thức xã hội tốt hơn. Quan sát chung quanh không chỉ đơn 

thuần dùng mắt nhìn, mà bạn còn phải đánh thức các giác quan của mình. 

Bạn không những phải huy động năm giác quan căn bản mà còn phải thu 

nhận hầu hết lượng thông tin đi vào não thông qua giác quan thứ sáu, 

cảm xúc của chính bạn. Cảm xúc có thể giúp bạn ghi nhận và giải mã 

những dấu hiệu người khác gửi cho bạn. Những dấu hiệu này sẽ giúp bạn 

dễ dàng đặt mình vào hoàn cảnh của người khác hơn. 

17 phương pháp mà chúng tôi trình bày trong phần tiếp theo của 

chương này sẽ giúp bạn khắc phục những trở ngại mà bạn gặp phải và sẽ 

là cánh tay nâng đỡ mỗi khi bạn gặp khó khăn. Bạn chỉ có thể chú ý đến 

một lượng thông tin giới hạn, vì thế điều quan trọng là chọn ra những tín 
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hiệu đúng. Các phương pháp sau đã được chứng minh tính hiệu quả trong 

việc nâng cao kỹ năng nhận thức xã hội và chúng sẽ giúp bạn làm được 

điều đó. 

CÁC PHƯƠNG PHÁP NÂNG CAO KỸ NĂNG NHẬN THỨC XÃ HỘI 

1. Chào hỏi mọi người bằng tên riêng của họ. 

2. Quan sát ngôn ngữ cơ thể. 

3. Làm mọi việc đúng thời điểm. 

4. Chuẩn bị trước câu hỏi dự phòng. 

5. Đừng ghi chép gì khi hội họp. 

6. Hoạch định trước những buổi gặp gỡ bên ngoài. 

7. Xua tan những suy nghĩ hỗn độn. 

8. Sống với hiện tại. 

9. Thực hiện một chuyến đi 15 phút. 

10. Quan sát EQ trong các bộ phim. 

11. Thực hành nghệ thuật lắng nghe. 

12. Quan sát mọi người. 

13. Hiểu rõ quy luật của trò chơi văn hóa. 

14. Kiểm tra độ chính xác. 

15. Đặt mình vào hoàn cảnh của người khác. 

16. Tìm kiếm bức tranh toàn cảnh. 

17. Nắm bắt không khí chung của cả phòng. 

1. Chào hỏi mọi người bằng tên riêng của họ  

Có thể bạn được đặt tên theo một người họ hàng hoặc người bạn lâu 

năm của gia đình, hoặc bạn có một biệt danh là chữ viết tắt cho cái tên 

quá dài của bạn. Dù câu chuyện đằng sau cái tên của bạn là gì đi nữa, thì 

nó cũng là một phần quan trọng dể nhận diện được bạn. Bạn thấy hài 

lòng khi người khác nhớ và gọi tên mình. 

DÙ CÂU CHUYỆN ĐẰNG SAU CÁI TÊN CỦA BẠN LÀ 

GÌ ĐI NỮA THÌ NÓ CŨNG LÀ MỘT PHẦN QUAN 

TRỌNG ĐỂ NHẬN DIỆN ĐƯỢC BẠN. BẠN THẤY HÀI 

LÒNG KHI NGUỜI KHÁC NHỚ VÀ GỌI TÊN MÌNH. 
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Chào hỏi người khác bằng tên riêng của họ là một trong những 

phương pháp nhận thức xã hội cơ bản nhất và có tác dụng nhất mà bạn 

có thể áp dụng. Đó là một cách thân thiện và rất có ý nghĩa để có được 

thiện cảm của một người. Nếu bạn là người có khuynh hướng dè dặt trong 

giao tiếp xã hội thì việc chào hỏi một người bằng tên của họ là cách đơn 

giản để bạn dũng cảm bắt chuyện; gọi tên người khác sẽ phá vỡ những 

rào cản, thay vào đó là sự ấm áp, niềm nở. Thậm chí nếu bạn vốn dĩ là 

người quảng giao đi nữa, chào một người bằng tên cũng là một cách bạn 

nên áp dụng. 

Chúng ta đã nói nhiều về giá trị của việc chào hỏi nhau bằng tên. 

Bây giờ hãy bàn về cách thực hiện. Nếu bạn ít khi gọi tên người khác, thì 

xem như bạn “biết mặt chứ không biết tên" hoặc có vẻ như bạn không thể 

nhớ tên của một người sau 30 giây nghe tên họ - hãy dành một tháng để 

tập nói câu “Xin chào [tên]” với những ai bạn gặp khi bước vào phòng và 

những người bạn được giới thiệu. Nhớ tên người khác là một dạng bài tập 

cho não - vì vậy cũng cần thực hành thường xuyên. Nếu bạn gặp một cái 

tên lạ lẫm, hãy nhờ người ấy đánh vần tên của họ để bạn dễ hình dung nó 

viết ra sao. Điều này sẽ giúp bạn nhớ cái tên đó sai này. Đừng quên gọi 

tên người đó ít nhất hai lần trong suốt cuộc nói chuyện. 

Chào người khác bằng tên không chỉ thừa nhận bản chất thật sự 

của họ mà còn giúp bạn kết nối với họ hơn mức xã giao thông thường. 

Bằng cách đặt ra mục tiêu ghi nhớ tên người mà bạn gặp, bạn sẽ tập 

trung tư tưởng của mình và điều này giúp tăng khả năng nhận thức của 

bạn trong các tình huống xã hội. 

2. Quan sát ngôn ngữ cơ thể 

Hãy hỏi các tay chơi xì phé chuyên nghiệp xem họ nghiên cứu điều 

gì kỹ nhất ở đối thủ của mình, họ sẽ nói vói bạn rằng họ dò xét từng thay 

đổi nhỏ trong hành vi của đối thủ để đoán nước bài mà đối thủ đang nắm 

có cao hay không. 

Họ chú ý từng tư thế, ánh mắt, cử chỉ bàn tay và biểu hiện trên nét 

mặt đối phương. Trong khi những tay chơi tự tin cố tỏ vẻ trên cơ đối thủ 

của mình thường không có gì trong tay, thì những kẻ lặng thinh không tỏ 



https://thuviensach.vn

 

 

thái độ gì lại đang giữ những con bài lớn. Đối với những tay chơi chuyên 

nghiệp, đọc ngôn ngữ cơ thể người khác sẽ quyết định họ thắng vẻ vang 

hay ra về cháy túi. Kỹ năng nhận thức xã hội khéo léo rõ ràng sẽ tạo nên 

tên tuổi của họ hoặc đánh gục họ. 

Đối với chúng ta, việc đọc hiểu ngôn ngữ cơ thể người khác rất quan 

trọng; nhờ vậy ta sẽ biết người đối diện thật sự đang cảm thấy ra sao và 

có thể chuẩn bị cách hồi đáp thích hợp. 

Để hoàn toàn nắm bắt được một người, hãy quan sát ngôn ngữ cơ 

thể người ấy từ đầu đến chân. Bắt đầu từ khuôn mặt. Ánh mắt bộc lộ 

nhiều điều nhất so với tất cả những bộ phận khác trên cơ thể người. Bạn 

có thể có được nhiều thông tin từ đôi mắt, nhưng nhớ đừng nhìn người ta 

chằm chằm. Một ánh mắt nhìn ổn định chứng tỏ người ấy đáng tin cậy, 

thành thật và quan tâm đến người khác. Ánh mắt gian xảo và chớp liên 

tục có thể tố cáo sự lấp liếm nào đấy. Một người với chuyển động mắt 

bình thản nhưng vẫn chú tâm đến người đối diện thường thật thà và lương 

thiện hơn. 

Tiếp theo hãy quan sát nụ cười của người đối diện. Một nụ cười tự 

nhiên hay gượng gạo? Các nhà nghiên cứu có thể chỉ ra sự khác biệt. Họ 

tìm kiếm nếp nhăn nơi đuôi mắt, nếu không có, nụ cười ấy nhiều khả 

năng là giả tạo. Những nụ cười chân thật thay đổi rất nhanh, từ một 

chuyển động nhỏ trên nét mặt thành một nụ cười hết cỡ. 

Quan sát gương mặt xong, hãy chuyển sang hai vai, thân mình và 

các chi. Hai vai họ thõng xuống hay giữ thẳng một cách tự nhiên? Hai 

cánh tay, bàn tay, chân và bàn chân của họ buông thoải mái hay không 

ngừng ngọ ngoạy? Cơ thể chúng ta giao tiếp không ngừng và là một 

nguồn thông tin dồi dào, phong phú, vì thế hãy quan sát có chủ đích ngôn 

ngữ cơ thể của người đối diện trong quá trình gặp gỡ, trò chuyện thân 

mật và trong lần gặp đầu tiên. Một khi đã dò đúng ngôn ngữ cơ thể, 

thông điệp sẽ trở nên rõ ràng, và bạn sẽ sớm nhận ra những dấu hiệu tố 

cáo điều người ta muốn che giấu. 

3. Làm mọi việc đúng thời điểm 
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Chắc hẳn bạn từng nghe câu “thời điểm làm nên tất cả” để giải thích 

cho hàng trăm hoàn cảnh và tình huống khác nhau. Khi bạn giao tiếp với 

người khác và cảm xúc của họ, việc chọn đúng thời điểm sẽ quyết định tất 

cả. Bạn chớ nên đòi tăng lương khi doanh nghiệp làm ăn sa sút, đừng sửa 

lưng người khác khi họ còn đang e dè bạn, và đừng nhờ ai đó giúp mình 

trong khi họ đang chịu nhiều căng thẳng hoặc giận dữ. 

Để thực hành làm mọi thứ đúng thời điểm bởi nó liên quan tới nhận 

thức xã hội, hãy bắt đầu bằng việc đặt ra những câu hỏi. Mục tiêu là đặt 

ra các câu hỏi đúng đắn, phù hợp với thời điểm và trạng thái tâm sinh lý 

lúc đó, tất cả nhắm về đối tượng bạn đang nói. 

Hãy tưởng tượng mọi việc sẽ ra sao khi bạn ngồi nói chuyện với một 

cô đồng nghiệp và cô ấy đang trút nỗi lòng về chuyện chồng con. Cô ấy lo 

ngại cho cuộc hôn nhân của mình và đang xúc động hơn bao giờ hết. Thế 

mà để đáp lại, bạn lại thốt ra câu hỏi, “Chị có ý kiến gì về bản dự thảo đề 

án chưa?” Hẳn cô ấy sẽ ngây người ra nhìn bạn và hoàn toàn bất ngờ với 

câu hỏi đó. Cô ấy sẽ xị mặt xuống. Cuộc trò chuyện thế là hết. 

Trong trường hợp này, xét về thời điểm nội dung câu hỏi và trạng 

thái tâm lý, cả ba đều không phù hợp. Bạn đặt câu hỏi đúng và phù hợp 

thời điểm đối với bạn; nhưng thời điểm và trạng thái tâm sinh lý của 

người nghe lại ở chỗ khác kia. Nên nhớ, vấn đề không phải ở bạn - mà ở 

người khác. Một câu hỏi thích hợp đúng thời điểm và theo ý cô bạn đồng 

nghiệp lúc ấy phải là, “Tôi giúp được gì cho chị bây giờ?” Và như thế, cô 

ấy sẽ cảm kích sự quan tâm của bạn và sẽ bình tâm lại. Và lúc ấy bạn có 

thể nhẹ nhàng đưa ra câu hỏi về dự án của mình, dù phải thừa nhận rằng 

lúc ấy vẫn chưa đúng thời điểm đâu. 

Khi bạn thực hành về tính toán thời điểm, nên nhớ mấu chốt của 

nhận thức xã hội là tập trung vào người khác chứ không phải bản thân 

mình, nhờ vậy bạn sẽ đạt hiệu quả tốt hơn. 

4. Chuẩn bị trước câu hỏi dự phòng 

Đôi khi những cuộc trò chuyện không diễn ra như dự tính. Có thể do 

người kia không chia sẻ nhiều như bạn mong đợi, hoặc bạn chỉ nhận được 

những câu trả lời cộc lốc. Mười giây im lặng giữa hai người như kéo dài vô 
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tận; bạn thu mình lại vì quá ngại ngùng. Bạn cần một thứ gì đó cứu vãn 

tình thế thật nhanh. Một câu hỏi dự phòng thì sao? 

Câu hỏi dự phòng là cái bạn thủ sẵn để giải thoát chính mình khỏi 

những tình huống im lặng đầy khó xử hoặc những lúc không thoải mái. 

Phương pháp nhận thức xã hội này cho bạn thêm một khoảng thời gian 

quý báu để bạn hiểu thêm về người kia và chứng tỏ cho người ấy biết bạn 

quan tâm đến suy nghĩ, cảm xúc và ý kiến của họ. Câu hỏi đó có thể là 

“Thế anh/chị nghĩ gì về [bạn tự thêm vào]?” Chọn một trong vài vấn đề 

cần lời giải thích như công việc hoặc một sự kiện gần đây, nhưng tránh đề 

tài chính trị, tôn giáo hoặc các vấn đề nhạy cảm.  

Một người sành giao tiếp biết chính xác khi nào nên tung ra câu hỏi 

dự phòng - khi cuộc trò chuyện cần được khơi mào, và khi bạn chưa chấp 

nhận bỏ cuộc. Bạn có thể thấy mình chuyển đề tài hơi đột ngột. Nhưng 

đừng lo; nếu nó tiếp sinh khí cho cuộc nói chuyện thì bạn đã làm rất tốt. 

Nếu sau đó giữa hai người vẫn là bầu không khí im lặng, có lẽ đã đến lúc 

bạn nên lịch sự kéo người khác vào cuộc hoặc viện cớ đi tìm thức uống. 

5. Đừng ghi chép gì khi hội họp 

Chúng ta thường bị nhồi sọ rằng nếu muốn thành công, ta cần học 

cách xoay sở với một khối lượng công việc khổng lồ và càng ngày càng 

làm thêm nhiều việc. Với nhiều công việc cùng lúc, bạn càng tung hứng 

được nhiều thì bạn càng thành công, đúng không? Sai rồi. Làm nhiều việc 

một lúc tức là bạn đã hy sinh chất lượng công việc, bởi đơn giản là não 

chúng ta không có khả năng thực hiện nhiều hoạt động cường độ cao 

cùng một lúc. 

VÌ BẠN HOÀN TOÀN CHÚ TÂM VÀO XẤP GIẤY TỜ SỔ SÁCH 

CỦA MÌNH, TAY LIẾN THOẮNG GHI CHÉP NÊN BẠN ĐÃ BỎ 

QUA NHỮNG DẤU HIỆU QUAN TRỌNG MỞ RA CHO BẠN BIẾT 

NGUỜI KHÁC ĐANG CẢM THẤY THẾ NÀO HOẶC NGHĨ GÌ 

Giả sử bạn tham dự một cuộc họp nơi mọi người đang chia sẻ các ý 

tưởng. Ưu khuyết điểm của từng ý tưởng được bàn bạc sôi nổi. Mặc dù 

những điểm chính đã được ghi lại trên bảng giấy, nhưng bạn thích tự 

mình ghi chép hơn vì bạn không muốn bỏ sót bất cứ chi tiết nào. Khi bạn 
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vừa ghi xong ý cuối cùng, bạn nghe Oscar đột nhiên lên giọng khiến ai 

nấy đều khó chịu. Một cuộc đối đáp cộc lốc giữa Oscar và Melinda diễn ra 

ngay sau đó. Bạn xem lại những ghi chép của mình và không thể tìm ra 

nguyên nhân sự việc. Chuyện gì đã xảy ra? Bạn đã bỏ lỡ những chi tiết 

quan trọng. 

Vì bạn hoàn toàn chú tâm vào xấp giấy tờ sổ sách của rmình, tay 

liến thoắng ghi chép nên bạn đã bỏ qua những dấu hiệu quan trọng mở ra 

cho bạn biết người khác đang cảm thấy thế nào hoặc đang nghĩ gì. Những 

ai muốn nắm được toàn bộ câu chuyện và nhìn thấy bức tranh hoàn chỉnh 

thường chú tâm quan sát người khác mà không để điện thoại, việc gõ 

máy tính hoặc ghi chép làm xao lãng. Thay vào đó, họ chỉ đơn giản ngồi 

quan sát những gì diễn ra chung quanh. Nên nhớ, mục tiêu chính của 

nhận thức xã hội là nhận diện và hiểu những gì người khác suy nghĩ và 

cảm nhận. Để làm được điều này, bạn cần tập trung vào người khác. 

Nơi tốt nhất để quan sát người khác chính là các buổi họp. Ở đó có 

những khán thính giả bất đắc dĩ và thường rất ít yếu tố gây xao lãng như 

email và điện thoại - nhưng vẫn còn cây bút đáng gờm. Trong buổi họp 

tiếp theo, đừng ghi chép gì cả. Thay vào đó, hãy chăm chú quan sát 

khuôn mặt của từng người và ghi nhận từng biểu hiện trên nét mặt họ. 

Hãy giao tiếp bằng mắt với những người đang nói. Bạn sẽ thấy mình tham 

gia và tập trung đến người khác hơn, và hãy góp nhặt những điều giấy 

bút chắc chắn sẽ bỏ qua. 

Việc ghi chép rõ ràng có giá trị riêng của nó. Nhưng nó không nhất 

thiết trở thành phương cách làm việc của bạn. Nếu bạn cần ghi chép vì đó 

là nhiệm vụ của bạn, hãy tạm ngưng ở những khoảng nghỉ để thực hành 

việc quan sát. 

6. Hoạch định trước những buổi gặp gỡ bên ngoài 

Hãy hình dung bạn đang rời khỏi một bữa tiệc tối. Bạn vẫn không 

tin được mình đã quên không mang theo bánh mì. Bạn đã phải mất ít 

nhất 10 phút trong bữa ăn để tự trách bản thân về điều đó, thêm 15 phút 

nữa chịu đựng những lời chọc ghẹo của đám bạn bè tuy không có bánh ăn 

nhưng vẫn không phiền trách bạn. Khi bạn tra chìa khóa xe vào ổ, bạn 
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sực nhớ ra mình phải kiếm danh thiếp của Jack để gọi cho anh ấy về một 

dự án tiếp thị, nhưng “sự cố bánh mì” đã khiến bạn quên bẵng. Rồi bạn 

nhớ đến Kate. Cô ấy có vẻ buồn buồn suốt bữa tối. Tại sao bạn không hỏi 

thăm cô ấy một lời khi bạn đang trong bữa tiệc? 

Bạn biết mình sẽ đến dự bữa tiệc ấy, nhưng bạn có chuẩn bị gì cho 

nó không? Việc chuẩn bị trước cho một sự kiện có thể là điểm mạnh bù 

trừ cho những thiếu sót khác của bạn, dù sự kiện đó là tiệc tùng hay gặp 

gỡ vì công việc. Nếu bạn bước vàc căn phồng với một bản kế hoạch tỉ mỉ, 

hẳn bạn sẽ thấy nhẹ đầu và phát huy khả năng trí tuệ của mình để tập 

trung cho những việc trước mắt. 

Lần sau khi bạn xác nhận tham dự một sự kiện nào đó, việc tiếp 

theo cần làm ngay là lên kế hoạch cho nó. Lấy một to giấy ghi chú, liệt kê 

tên những người sẽ đến tham dự và cả những gì bạn phải nói hoặc làm ở 

đó. Đừng ngại ngần gì - hãy mang tờ giấy đó theo bên người. 

Bây giờ, hãy diễn lại đoạn phim về bữa tiệc ban nãy, nhưng lần này 

bạn có kế hoạch trên giấy hẳn hoi và đem theo người. Ngay khi đến, hãy 

đưa cho chủ nhà phần bánh mì bạn đã hứa. Đánh dấu một việc đã xong. 

Bạn thấy Jack trong bếp, đến gặp anh ấy, trao đổi nhanh vài câu rồi hỏi 

xin danh thiếp. Xong một việc nữa. Sau khi xong những việc này, bạn 

nhận thấy Kate dang đứng một mình - cô ấy có vẻ buồn bã. Bạn nhận ra 

điều đó ngay chứ không phải là những suy nghĩ tiếc nuối khi bạn lái xe ra 

về. Bạn ngay lập tức nảy ra việc phải làm, bạn kéo Kate ra một chỗ khuất 

xem cô có muốn tâm sự gì không. Cô ấy sẽ cảm kích sự quan tâm của 

bạn, cô ấy mỉm cười và bắt đầu chia sẻ. Sau đó hai bạn có thể trở lại gia 

nhập với mọi người và thưởng thức bữa tiệc. 

Lên kế hoạch một chút không chỉ trang bị cho bạn tốt hơn về sự 

kiện sắp tới, mà còn giúp bạn tận hưởng sự kiện đó trọn vẹn hơn bởi vì 

bạn sẽ ít căng thẳng hơn và hòa mình nhiều hơn. 

7. Xua tan những suy nghĩ hỗn độn 

Để nhận thức về mặt xã hội, bạn cần hòa nhập và loại bỏ những tác 

nhân khiến bạn xao lãng - nhất là những ý nghĩ linh tinh trong đầu. 

Những mối bận tâm ấy rất giống một đống đồ cũ lộn xộn trong nhà để xe 
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hoặc trong tủ nhà bạn - đành rằng chúng là những vật có ích, nhưng 

chúng lẫn lộn với nhau và bạn khó tìm đúng cái mình cần. Giải pháp: hãy 

dọn sạch đống đồ linh tinh đó. 

Có nhiều thứ rất đáng dọn dẹp. Thứ nhất, chúng ta ai cũng có 

những mẩu độc thoại và những lời nói văng vẳng trong đầu; ta không 

ngừng nói chuyện với bản thân mình. Chúng ta mải lo độc thoại nội tâm 

đến nỗi tự tách mình khỏi thế giới chung quanh - điều này gây tác dụng 

ngược lên kỹ năng nhận thức xã hội. Cái đáng dọn dẹp thứ hai chính là 

việc ta mải lo suy nghĩ trước lời đối đáp của mình trong khi người đối diện 

vẫn đang nói. Điều này cũng gây tác dụng ngược - khó mà nghe trọn vẹn 

được cả bản thân mình lẫn người đối diện nói cùng lúc. 

Để dọn sạch mớ hỗn độn trong đầu này, bạn nên làm theo một số 

cách đơn giản sau. Khi bạn đang đối thoại với ai đó, đừng cắt lời họ đến 

khi họ nói xong. Tiếp theo, để tắt tiếng nói trong đầu đang gợi ý câu trả 

lời cho bạn, điều quan trọng là bạn phải nhận ra khi nào bản thân mình 

đang làm điều đó; một khi đã nhận ra, bạn sẽ tự mình dừng lại và dẹp bỏ 

thứ vớ vẩn đó. Bây giờ, hãy dành sự tập trung vào khuôn mặt và lời nói 

của người đối diện. Nếu cần, bạn có thể nghiêng người về phía trước để 

hướng bản thân mình tập trung vào cuộc đối thoại giữa hai người. Nhận 

thức này chứng minh rằng bạn có tiến bộ, bởi từng có lúc, bạn không biết 

rằng có một phương pháp như thế này tồn tại. 

Luôn tự nhắc nhở rằng mình tham gia trò chuyện là để lắng nghe và 

học hỏi chứ không phải để gây ấn tượng với người khác bằng những lời lẽ 

sâu sắc của mình. Khi bạn không ngừng nhận ra những thứ không hay 

trong đầu và xua chúng đi, bạn sẽ tiến bộ hơn trong việc ổn định những 

suy nghĩ nội tâm, và kỹ năng lắng nghe của bạn sẽ trở nên sắc bén hơn. 

8. Sống với hiện tại 

NÊN NHỚ, HOẠCH ĐỊNH CHO TƯƠNG LAI VÀ SUY NGẨM VỀ 

QUÁ KHỨ LÀ VIỆC ĐÁNG LÀM, NHƯNG NẾU SUỐT NGÀY 

BẠN NHƯ THẾ TỨC LÀ BẠN ĐANG CẢN TRỞ NHŨNG GÌ 

ĐANG DIỄN RA TRƯỚC MẮT - HIỆN TẠI CỦA BẠN 
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Không ai có thể sống với hiện tại giỏi như một đứa trẻ. Một đứa trẻ 

hoàn toàn không bận tâm đến những gì đã xảy ra hôm qua hoặc mình sẽ 

làm gì tiếp theo ngày hôm nay. Ngay giờ phút này, nó là siêu nhân, và khi 

nó đang đấu tranh với kẻ xấu thì chẳng còn điều gì khác trên đời tồn tại. 

Người lớn, trái lại, thường day dứt về quá khứ (Trời lẽ ra mình 

không nên làm điều đó) và lo lắng cho tương lai (Ngày mai, làm sao mình 

có thể đảm đương nổi việc đó ?). Làm sao bạn tập trung cho hiện tại được 

khi tương lai và quá khứ cứ lẩn quẩn trong đầu. 

Nhận thức xã hội đòi hỏi bạn phải sống hết mình với hiện tại, y như 

một đứa trẻ, có như vậy bạn mới có thể nhận ra những gì đang xảy ra với 

người khác ngay lúc ấy. 

Hãy luyện tập để việc sống với hiện tại trở thành một thói quen; 

nhờ thế bạn mới nâng cao được kỹ năng nhận thức xã hội của mình. Bắt 

đầu từ tháng này, nếu bạn đang ở phòng tập thể dục, hãy để tâm trí mình 

ở đó. Nếu bạn đang họp, hãy chỉ tập trung vào cuộc họp. Dù bạn đang ở 

bất cứ đâu, hãy để tâm hồn mình thật sự hiện hữu tại nơi đó, có như thế 

bạn mới nhìn thấy mọi người chung quanh mình và trải nghiệm cuộc sống 

ngay trong khoảnh khắc đó. Nếu bạn phát hiện đầu óc mình đang lang 

thang nơi khác, hãy lập tức quay về hiện tại. Nên nhớ, hoạch định cho 

tương lai và suy ngẫm về quá khứ là việc đáng làm, nhưng nếu suốt ngày 

bạn như thế, tức là bạn đang cản trở những gì đang diễn ra trước mắt - 

hiện tại của bạn. 

9. Thực hiện một chuyến đi 15 phút 

Đã có ai nói với bạn rằng cuộc đời là một cuộc hành trình chứ không 

phải là đích đến? Để có kỹ năng nhận thức xã hội, ta cần nhớ tìm kiếm 

niềm vui trong suốt cuộc hành trình và để ý đến những người ta gặp trên 

đường. Khi bạn mải lo tham dự cuộc họp sắp tới, bắt đầu một tiết học mới, 

khám cho bệnh nhân tiếp theo, đến thăm tất cả các khách hàng, hoặc vội 

vã gửi email cho ai đó, bạn đã bỏ qua tất cả những người đang có mặt từ 

điểm A đến điểm B rồi đây. 

Để có thời gian cho cuộc hành trình, bạn hãy dành một lúc đi loanh 

quanh nơi bạn làm việc và ghi nhận về những gì đang diễn ra chung 
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quanh. Thực hiện một chuyến đi ngắn sẽ giúp bạn đồng điệu với những 

người chung quanh cũng như cảm xúc của họ, và điều chỉnh sự tập trung 

của bạn hướng vào những dấu hiệu xã hội tuy nhỏ nhưng rất quan trọng 

đang hiển hiện ngay trước mắt bạn. 

Trong một ngày làm việc, hãy dành ra 15 phút quan sát những gì 

trước nay bạn chưa hề để ý. Những điều bạn nên chú ý bao gồm khung 

cảnh và không khí nơi góc làm việc của mọi người, lúc mọi người đi qua đi 

lại trong văn phòng, và những người nào thích giao du với đồng nghiệp và 

những ai chỉ cắm cúi tại bàn làm việc cả ngày. 

Sau chuyến đi thứ nhất, hãy chọn một ngày khác để quan sát về 

tâm trạng nơi công sở. Tâm trạng của mọi người có thể mách bảo cho bạn 

những gợi ý quan trọng về mọi việc đang diễn ra ở góc độ cá nhân lẫn tập 

thể. Hãy để ý xem người khác cảm thấy thế nào hoặc họ khiến bạn cảm 

thấy thế nào khi bạn ghé qua chỗ họ để trò chuyện ngắn gọn. Đồng thời, 

hãy dành thời gian quan sát không khí chung trong văn phòng hoặc trong 

trường học, phòng khám bệnh, hoặc nhà máy sản xuất - bất cứ nơi nào 

tương tự chỗ làm việc của bạn. Tập trung vào những gì bạn thấy, nghe và 

góp nhặt được từ người khác. 

Hãy lên lịch cho những chuyến đi 15 phút như thế ở sở làm của bạn 

hai lần một tuần, trong vòng một tháng. Vào những ngày bạn thực hiện 

chuyến đi, hãy đảm bảo mình không đưa ra quá nhiều giả định hoặc kết 

luận — chỉ đơn thuần quan sát mà thôi. Bạn sẽ ngạc nhiên với những gì 

bạn thấy. 

10. Quan sát EQ trong các bộ phim 

Hollywood - kinh đô giải trí của thế giới được biết đến với vẻ hào 

nhoáng, sức quyến rũ và những ngôi sao nổi tiếng. Tin hay không tùy bạn, 

nhưng Hollywood cũng là mảnh đất màu mỡ cho việc nuôi dưỡng EQ, đủ 

chín muồi để bạn gây dựng kỹ năng nhận thức xã hội cho mình. 

Suy cho cùng, chẳng phải nghệ thuật mô phỏng cuộc sống hay sao? 

Phim ảnh mang lại những kỹ năng EQ bằng hành động, đưa ra những 

hành vi nào nên làm và nên tránh. Các diễn viên xuất sắc là những bậc 

thầy trong việc khơi gợi nên những cảm xúc thật bên trong họ; khi kịch 
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bản cho nhân vật của họ làm những việc thái quá hoặc hiển nhiên, ta dễ 

dàng nắm bắt được cách phản ứng phù hợp và cảm xúc trên màn ảnh. 

Để gây dựng kỹ năng nhận thức xã hội, bạn nên tập nhận biết 

những gì đang xảy ra với người khác; dù người đó là nhân vật anh hùng 

trong phim hay một người thật ngoài đời. Khi bạn xem một bộ phim để 

quan sát những quy ước xã giao, tức là bạn đang thực hành kỹ năng nhận 

thức xã hội đấy. Hơn nữa, bởi bạn không có mặt trong tình huống đó nên 

cảm xúc riêng của bạn không bị liên đới, và các yếu tố gây phân tâm cũng 

không nhiều. Bạn có thể dùng trí óc của mình để quan sát các nhân vật 

thay vì đối mặt với cuộc sống thật của mình. 

Trong tháng này, hãy lên kế hoạch xem hai bộ phim nào đó với mục 

đích quan sát sự tương tác giữa các nhân vật, các mối quan hệ và mâu 

thuẫn của họ. Hãy dựa vào những manh mối trong ngôn ngữ cơ thể để 

xem các nhân vật cảm thấy gì và quan sát cách các nhân vật hóa giải 

mâu thuẫn. Khi bạn nắm được nhiều thông tin hơn về nhân vật, hãy quay 

ngược đoạn phim và xem lại để nhặt ra những manh mối mà bạn có thể 

bỏ qua trong lần xem đầu tiên. Dù bạn tin hay không thì việc xem những 

bộ phim được dàn dựng như thật cũng là một trong những cách hữu ích 

nhất và thoải mái nhất để thực tập những kỹ năng nhận thức xã hội áp 

dụng trong cuộc sống thật. 

11. Thực hành nghệ thuật lắng nghe 

Điều này nghe có vẻ sơ đẳng, thậm chí quá sơ đẳng không đáng nói 

đến, nhưng lắng nghe là một kỹ năng đã bị mai một đi rất nhiều trong xã 

hội hiện đại. Hầu hết mọi người nghĩ mình là người biết lắng nghe, nhưng 

nếu người lớn đều chơi “trò chơi điện thoại" như hiện nay thì thử hỏi 

thông điệp cuối cùng liệu còn chính xác được bao nhiêu? Lắng nghe đòi 

hỏi sự tập trung, và để tập trung được không hề đơn giản bởi chúng ta bị 

nhiều thứ khác lôi kéo. 

Lắng nghe không đơn thuần là chỉ nghe lời nói, mà bạn còn phải chú 

ý đến giọng điệu, tốc độ và âm lượng của giọng nói. Người ta nói điều gì? 

Còn điều gì chưa nói? Có ẩn ý gì đằng sau lời nói đó không? Có thể bạn 

từng nghe từ đầu đến cuối một bài phát biểu với những ngôn từ mạnh mẽ 
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được chọn lọc, nhưng giọng điệu, tốc độ hay âm lượng của người nói lại 

không đi đôi với sức mạnh ngôn từ. Thay vào đó, có vẻ như nó đi theo 

tâm trạng của người nói. 

12. Quan sát mọi người 

Đôi khi, tất cả những gì bạn muốn làm là ngồi xuống và quan sát 

cuộc sống trôi qua - hay như trong trường hợp này, là quan sát mọi người. 

Hãy chọn một chiếc bàn ở một quán cà phê quen thuộc và quan sát khách 

ra vào cùng với những ly cà phê sữa to, không béo, nóng hổi hoặc ngắm 

những đôi tình nhân tay trong tay đi dạo trên phố: vậy là bạn đang thực 

hiện một trong những phương pháp nâng cao nhận thức xã hội hiệu quả 

nhất. 

Khi dành thời gian quan sát, bạn sẽ thấy người ta bộc lộ tâm trạng 

của mình như thế nào. Quan sát cách mọi người tương tác với nhau trong 

khi đứng xếp hàng mua đồ ở quán cà phê, cửa hàng tạp hóa hoặc những 

tụ điểm công cộng khác: đây là những phần luyện tập quan trọng. Bạn sẽ 

thấy mọi người nhìn ngắm những quầy kệ trong cửa hàng và nhịp độ di 

chuyển của họ. Bạn có thể giữ một khoảng cách an toàn và tận dụng điều 

này để thử sức nhận diện ngôn ngữ cơ thể hoặc những tín hiệu thầm kín 

khác hé lộ cho bạn những gì người khác đang cảm nhận hoặc suy nghĩ. 

Quan sát mọi người là cách an toàn để bạn nắm bắt những biểu 

hiện, quan sát sự tương tác và hiểu được những động cơ hoặc cảm xúc ẩn 

chứa bên trong mà không cần góp mặt trong mối quan hệ đó. Khả năng 

hiểu tâm trạng và cảm xúc của người khác đóng vai trò quan trọng trong 

nhận thức xã hội, và thông thường đó là những điều nằm trong tầm ngắm 

của bạn. Vì thế trong tuần tới, hãy đến một quán cà phê gần nhà, gọi 

thức uống bạn thích, và cìm một chỗ ngồi thoải mái - bởi vì đó là nơi tuyệt 

nhất để thực hành kỹ năng nhận thức xã hội. 

13. Hiểu rõ quy luật của trò chơi văn hóa 

Nhận thức xã hội không dừng lại ở việc nhận ra dấu hiệu cảm xúc 

của người khác. Giả sử, bạn bắt đầu làm việc ở một công ty mới. Để 

thành công, bạn cần tìm hiểu cách thực hiện mọi việc theo đúng văn hóa 

công ty. Bạn được cấp trên chỉ định làm việc cùng phòng với Lac Su. Để 
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thành công với Lac, bạn phải biết nền tảng văn hóa của Lac và tiểu sử gia 

đình anh có ảnh hưởng như thế nào đến mong đợi của anh đối với người 

đồng nghiệp chung phòng như bạn. Bạn không thể hiểu được những hành 

động hay phản ứng của Lac trừ khi bạn hiểu quy luật của anh trong cuộc 

chơi. 

Quy luật ư? Phần lớn những người biết cách nói và làm phù hợp với 

hoàn cảnh xã hội đều xuất phát từ việc hiểu đúng quy luật của trò chơi 

văn hóa. Thế giới chúng ta là sự hòa quyện của rất nhiều nền văn hóa 

khác nhau. Những nền văn hóa này tương tác với nhau, cùng tồn tại và 

hỗ trợ nhau theo những quy luật rất cụ thể. Không có cách nào tránh 

được những quy định đó và bạn buộc phải học hỏi để có được trí tuệ cảm 

xúc phù hợp với mọi nền văn hóa. 

Bí quyết để chiến thắng trong trò chơi văn hóa này là cư xử với 

người khác theo cách họ muốn, chứ không phải cách bạn muốn. Một cách 

đơn giản là xác định những quy luật khác nhau của từng nền văn hóa. 

Không chỉ có vậy, những quy luật bạn cần quan sát và nắm rõ không chỉ 

bao gồm các quy tắc văn hóa sắc tộc mà còn cả văn hóa gia đình và kinh 

doanh. 

Làm cách nào để bạn có thể thuần thục ngần ấy các quy luật một 

lúc? Bước đầu tiên là lắng nghe quan sát, thậm chí còn nhiều hơn và 

trong khoảng thời gian lâu hơn so với quan sác những người có chung nền 

văn hóa với bạn. Hãy quan sát kỹ vì suy nghĩ thấu đáo trước khi rút ra kết 

luận. Tưởng tượng bạn vừa đặt chân đến một thành phố xa lạ, và trước 

khi định hỏi gì hoặc đi đâu, hãy quan sát cách người dân ở đây đối xử với 

nhau đã. Hãy tìm ra những điểm giống nhau và khác nhau giữa cách bạn 

định tham gia với cách mà những người khác đang chơi. 

Tiếp theo, hãy đặt ra những câu hỏi cụ thể. Có lẽ điều này cần bạn 

tham gia những câu chuyện ngoài lề. Trong nhiều nền văn hóa, cả văn 

hóa dân tộc lẫn văn hóa kinh doanh, người ta đánh giá cách giao tiếp xã 

hội trong bữa ăn của bạn trước khi tiến hành công việc. Đây là cách tiếp 

cận thông minh bởi vì các tương tác xã hội sẽ bộc lộ nhận thức xã hội của 
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cả hai bên và chuẩn bị tinh thần cho họ bước vào và tuân theo các quy 

luật của cuộc chơi. 

14. Kiểm tra độ chính xác 

Ngay cả những người có khả năng nhận thức xã hội tốt nhất cũng 

có những lúc hay những tình huống họ không thể nắm bắt được. Có thể là 

do có quá nhiều yếu tố gây phân tán, cũng như việc tương tác với mọi 

người, hoặc chính không gian đó khiến họ khó nắm bắt tốt trong một nhịp 

điệu hốì hả như thế. Hoặc có lẽ những người có kỹ năng nhận thức xã hội 

này hầu như biết chắc về những gì đang diễn ra nhưng họ cần khẳng định 

thêm về quan sát của mình. Trong những trường hợp này, có một phương 

pháp nhận thức xã hội sẽ cho bạn câu trả lời bạn cần, đó là: đặt câu hỏi. 

Chỉ hỏi thôi ư? Nhưng nhớ, đừng hỏi những câu ngớ ngẩn. Dù bạn là 

người mới bắt đầu hay đã là chuyên gia trong nhận thức xã hội thì tất cả 

chúng ta đều cần thẩm tra lại những quan sát xã hội của mình ở một 

điểm nào đó. Cách tốt nhất để kiểm tra độ chính xác của bạn là đặt câu 

hỏi, để xem những gì bạn quan sát được ở người khác hoặc trong các tình 

huống có thật sự là những gì đang xảy ra hay không. 

Giả sử một ngày nọ bạn đến bên Steve ở chỗ làm và nhận thấy anh 

ấy đang ủ dột, đầu anh gục xuống và cặp mắt không buồn ngước lên. Bạn 

hỏi thăm anh ấy có chuyện gì, và Steve nói mọi việc “vẫn ổn.” 

Bằng chứng bạn nhìn thấy lại nói khác - anh ấy nói mình vẫn ổn, 

nhưng trông anh chẳng có vẻ ổn chút nào. Vào lúc như thế này, hãy đặt 

ra một câu hỏi để làm rõ những gì bạn thấy. Hãy nói những câu đại loại 

như, “Hình như anh đang buồn chuyện gì đó. Có chuyện gì vậy?” Vừa thể 

hiện những gì bạn thấy (hình như anh đang buồn) và đặt câu hỏi trực tiếp 

(có chuyện gì vậy?) là hay nhất. Nhiều khả năng bạn sẽ được nghe bất kỳ 

điều gì anh ấy muốn bạn biết vào lúc này; nhưng dù sao bạn cũng đến 

bên Steve và thể hiện sự quan tâm đối với anh ấy. 

Một dạng câu hỏi khác dùng để kiểm tra độ chính xác là tập trung 

vào những thông điệp ngầm - hoặc những điều không nhất thiết phải nói 

ra. Bởi người ta không phải lúc nào cũng giãi bày cởi mở và thẳng thắn 

những điều họ cảm nhận, nên họ sẽ nói bóng gió. Nếu bạn cảm thấy dễ 
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dàng đặt câu hỏi thì đó là một cơ hội rất tốt để xem bạn có nắm bắt được 

dấu hiệu và hiểu đúng ý họ muốn nói hay không. Bạn còn có cơ hội phát 

hiện sai lầm của mình nếu bạn đường đột đi đến kết luận hoặc bỏ qua 

một dấu hiệu nào đây. 

Kiểm tra độ chính xác trong quá trình quan sát cuối cùng sẽ giúp 

bạn tinh tường hơn trong những tình huống xã hội và giúp bạn nhận ra 

những dấu hiệu khó nhận biết. Nếu không hỏi, bạn sẽ không thể chắc 

chắn điều gì. 

15. Đặt mình vào hoàn cảnh của người khác 

Đây là nghề của các diễn viên - họ đặt mình vào hoàn cảnh nhân 

vật. Diễn viên dốc lòng vào những cảm xúc và tình cảm của nhân vật, hóa 

thân vào suy nghĩ và động cơ thúc đẩy của nhân vật. Thế nên những diễn 

viên giỏi và được đào tạo bài bản thường có khả năng nhập vai đầy thuyết 

phục và dễ dàng - và ngược lại. Sau khi vai diễn kết thúc, thay vì phàn 

nàn về quá trình đóng phim, họ thường biết ơn vai diễn mà họ trải qua - 

ngay cả khi đó là nhân vật phản diện. 

Đặt mình vào hoàn cảnh của người khác chính là nhận thức xã hội ở 

mức độ cao nhất — và nó không chỉ dành riêng cho các diễn viên. Nó còn 

dành cho tất cả chúng ta, những người muốn đạt được cái nhìn toàn cảnh 

và sự hiểu biết sâu sắc hơn về người khác, nhằm nâng cao kỹ năng giao 

tiếp và nhận diện vấn đề trước khi chúng leo thang. Nếu bạn không cho 

rằng mình cần làm điều này thì lần cuối cùng bạn có ý nghĩ như thế này là 

khi nào: Giá mà mình biết Jane cảm thấy như thế. Nếu bạn phải ao ước 

thì rõ ràng mọi sự đã quá trễ; chẳng phải việc hiểu Jane sớm hơn trong 

tình huống đó có ích hơn sao? 

Để thực hành phương pháp này, bạn cần đặt ra cho mình những câu 

hỏi bắt đầu bằng, “Nếu mình là người này...” Giả sử bạn đang tham dự 

một cuộc họp và có người làm khó dễ Jim bằng cách chất vấn về những 

quyết định của anh trong một dự án đã được triển khai. Nếu bạn là đối 

tượng phải trả lời, bạn sẽ có khuynh hướng phòng thủ. Nhưng nên nhớ, 

đó không phải là vấn đề của bạn, mà là của Jim. Hãy gạt sang một bên 

những điều bạn nghĩ, những cảm xúc, cách suy tính và khuynh hướng của 
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riêng bạn - điều cần làm là đặt mình vào hoàn cảnh của Jim. Hãy tự hỏi, 

Nếu mình là Jim, mình sẽ trả lời như thế ? Để trả lời câu hỏi này, hãy nhớ 

lại những gì bạn từng chứng kiến ở Jim để hiểu anh hơn: anh ây đã phản 

ứng như thế nào trong những tình huống khó khăn tương tự trong quá 

khứ, anh ấy xoay xở ra sao khi bị người khác làm khó, anh ấy giải quyết 

công việc trong nhóm và với từng cá nhân ra sao. Anh ấy đã làm và nói 

những gì? Đó đều là những thông tin quan trọng. 

Làm sao để biết bạn hiểu đúng hay chưa? Nếu bạn có mối quan hệ 

tốt với Jim và nếu đúng thời điểm, hãy gặp anh ấy sau buổi họp và kiểm 

tra lại những suy nghĩ của mình. Nếu bạn không thân với Jim lắm, hãy 

thực hành trong một tình huống khác với một người khác và kiểm tra 

những suy nghĩ của bạn. Bạn càng thực hành và lượm lặt thông tin phản 

hồi nhiều bao nhiêu, bạn càng dễ dàng đặt mình vào hoàn cảnh người 

khác bấy nhiêu. 

16. Tìm kiếm bức tranh toàn cảnh 

Bởi chúng ta thường nhìn mình qua lăng kính màu hồng nên rất có 

khả năng ta chỉ thấy một phần của bức tranh mà thôi. Nếu có cơ hội, bạn 

có sẵn sàng nhìn mình qua cặp mắt của người hiểu bạn rõ nhất không? 

Nhìn chung quanh và tìm kiếm thông tin phản hồi chính là chìa khóa trong 

nhận thức xã hội, bởi nó cho chúng ta cơ hội xem người khác nhìn nhận 

về mình như thẻ nào — để có bức tranh toàn cảnh. 

Để tận dụng được cơ hội này, bạn phải có lòng dũng cảm và sức 

mạnh để tìm đến những người yêu quý bạn, cũng như những người chỉ 

trích bạn, nhằm có được những chia sẻ chân thật nhất về cách họ nhìn 

bạn. Nếu họ hiểu sai thì sao? Nếu họ quá khắt khe thì sao? Và nếu họ nói 

đúng thì sao? 

Bất kể câu trả lời như thế nào, cái nhìn của họ vẫn quan trọng bởi ý 

kiến của người khác sẽ ảnh hưởng đến bạn và cuộc sống của bạn. Ví dụ, 

nếu người khác cho rằng bạn thụ động trong các cuộc họp, trong khi bạn 

chỉ đơn giản cần thời gian để suy nghĩ trước khi phát biểu thì cách nhìn 

nhận của họ bắt đầu định hình những cơ hội dành cho bạn. Sớm muộn gì 
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sếp cũng không cho bạn chủ trì cuộc họp nữa, bởi bạn bị xem là người thụ 

động chứ không phải người biết cân nhắc. 

Phương pháp tốt nhất để xem người khác nhìn nhận về bạn như thế 

nào thật đơn giản và hữu dụng. Đối với những vấn đề về EQ, bạn có thể 

gửi một bản khảo sát tổng hợp trong đó bạn và những người khác đặt ra 

các câu hỏi về kỹ năng tự nhận thức, làm chủ bản thân, nhận thức xã hội 

và làm chủ mối quan hệ của bạn. Kết quả sẽ là bức tranh hoàn chỉnh về 

những nhận thức của chính bạn và của người khác. Dù bạn tin hay không 

thì những gì nhgười khác nói về bạn thường chính xác hơn điều bạn nghĩ 

về mình. Tuy nhiên, bất kể những nhận thức ấy là gì, việc bạn hiểu về 

chúng rất quan trọng vì bạn biết nó sẽ định hình bản thân bạn ra sao. 

Hãy tập trung nguồn sức mạnh ấy và kêu gọi nhiều người khác giúp 

đỡ để bạn hiểu thêm một chút về mình qua cách nhìn của họ. Khác với 

việc thờ ơ quan sát hay theo dõi bản thân, đây là cách để bạn biết mình 

ra sao qua thực tế cái nhìn của người khác. 

17. Nắm bắt không khí chung của cả phòng 

CẢM XÚC RẤT DỄ LÂY LAN, NGHĨA LÀ NÓ CÓ THỂ BẮT 

NGUỒN TỪ MỘT HOẶC HAI NGƯỜI SAU ĐÓ LAN RA 

KHẮP PHÒNG, CHO ĐẾN KHI TRỞ THÀNH TÂM TRẠNG 

CHUNG MẠNH MẼ MÀ BẠN PHẦN NÀO CẢM NHẬN ĐƯỢC. 

Một khi đã thành thạo trong việc đọc hiểu những dấu hiệu và cảm 

xúc của người khác, bạn đã sẵn sàng để hiểu tâm trạng của cả một gian 

phòng. Điều này nghe có vẻ nản lòng, nhưng đó vẫn là những gì bạn học 

được về nhận thức xã hội - chẳng qua trên quy mô lớn hơn mà thôi. 

Về cơ bản, có hai cách nắm bắt tâm trạng của đám đông. Đầu tiên, 

bạn có thể chỉ dựa vào linh cảm hay trực giác của mình. Cảm xúc rất dễ 

lây lan, nghĩa là nó có thể bắt nguồn từ một hoặc hai người sau đó lan ra 

khắp phòng, cho đến khi trở thành tâm trạng chung mạnh mẽ mà bạn 

phần nào cảm nhận được. Ví dụ, hãy tưởng tượng bạn bước vào một căn 

phòng có 125 doanh nhân đang giao lưu và chia sẻ ý kiến với nhau. Có vẻ 

như nơi này tràn ngập cảm giác phấn khích và dồi dào năng lượng tích 

cực, và bạn sớm nhận ra điều đó. Bạn có thể nghe được giọng nói của họ 
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với nhiều cung bậc và âm điệu khác nhau, bạn thấy những dáng điệu, cử 

chỉ và ngôn ngữ cơ thể biểu lộ sự tập trung và háo hức. Còn bây giờ, hãy 

hình dung bạn bước vào một căn phòng có 125 người đang đợi để được 

chọn ra làm nhiệm vụ bồi thẩm đoàn. Không khí căn phòng lặng như tờ; 

người ta cố gắng lãng quên bằng cách kiếm cái để đọc, nghe nhạc hoặc 

làm bất cứ điều gì để giết thời gian. Mặc dù đó là nghĩa vụ công dân 

nhưng ít ai muốn có mặt nơi này. Hai tâm trạng nói trên như mặt trăng 

với mặt trời. 

Sau đây là cách để bạn nắm bắt tâm trạng chung của cả phòng. Khi 

bước vào, hãy nhìn lướt qua một lượt và ghi nhận bầu không khí ấy đầy 

sinh lực hay im lặng, tĩnh tại. Xem cách mọi người chọn chỗ cho mình - họ 

ngồi riêng hay tụ tập thành từng nhóm. Họ có nói chuyện và vung vẩy tay 

không? Có những ai tỏ vẻ sôi nổi hơn người khác? Trực giác mách bảo bạn 

điều gì về họ. 

Một cách khác để đọc tâm trạng của một căn phòng là đi cùng một 

người dày dạn kinh nghiệm hơn, giống như bạn tham quan cuộc sống 

hoang dã ở châu Phi. Hướng dẫn viên của bạn nên là một chuyên gia về 

nhận thức xã hội sẵn lòng chỉ cho bạn những manh mối do bản năng bạn 

mách bảo và giúp bạn nắm bắt được tâm trạng của cả phòng. Hãy theo 

chân hướng dẫn viên của bạn và lắng nghe điều anh ấy cảm thấy và nhìn 

thấy. Hỏi xem anh ấy có cảm giác gì và dấu hiệu nào thể hiện tâm trạng 

chung. Cuối cùng, bạn nên là người chủ động. Hãy đánh giá cả phòng rồi 

chia sẻ và so sánh những ý nghĩ của bạn với người hướng dẫn. Thông qua 

bài tập này, chẳng bao lâu bạn sẽ biết cách quan sát như hướng dẫn viên 

của bạn, những lúc bạn cần tự mình thực hiện. 

Bản chất và hành vi của con người có thể không khác lắm so với 

cuộc sống diễn ra nơi hoang mạc châu Phi. Bạn càng rèn luyện kỹ năng 

của mình trong việc phát hiện ra sự an toàn, mối quan tâm hoặc những 

thay đổi trong tâm trạng của một đám đông sớm bao nhiêu, bạn càng dày 

dạn hơn bấy nhiêu trong đời sống xã hội thực tế của chính bạn. 
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CHƯƠNG 7: PHƯƠNG PHÁP LÀM CHỦ MỐI QUAN HỆ 
Hầu hết mọi người đều có động cơ trong mỗi bước đi của mình và cố 

gắng hết sức để thể hiện mình khi họ bắt đầu một mối quan hệ mới 

(trong công việc hoặc lĩnh vực khác), nhưng rồi họ sảy chân và mất thăng 

bằng khi cố gắng duy trì mối quar hệ lâu dài. Thực tế nhanh chóng cho 

thấy thời kỳ trăng mật đã chính thức kết thúc. 

Trên thực tế, mọi mối quan hệ đều cần được đầu tư nhiều công sức, 

ngay cả với những mối quan hệ bền chặt nhất tưởng như không cần nỗ 

lực gì thêm nữa. Ai cũng từng nghe về điều này, nhưng liệu chúng ta đã 

thật sự hiểu hay chưa? 

Xây dựng và nuôi dưỡng một mối quan hệ cần thời gian, nỗ lực và 

bí quyết. Bí quyết ở đây chính là trí tuệ cảm xúc (EQ). Nếu bạn muốn có 

một mối quan hệ bền vững và phát triển theo thời gian, trong đó những 

nhu cầu của bạn và của đối phương đều được thỏa mãn, thì kỹ năng EQ 

cuối cùng - làm chủ mối quan hệ - chính là cái bạn cần. 

May mắn thay, các kỹ năng làm chủ mối quan hệ này đều có thể 

học được và chúng có liên quan đến ba kỹ năng còn lại của EQ mà bạn đã 

quen thuộc - tự nhận thức, làm chủ bản chân và nhận thức xã hội. Bạn 

dùng những kỹ năng tự nhận thức dể nhận biết về cảm xúc của mình và 

đánh giá xem những nhu cầu của mình có được thỏa mãn hay không. Bạn 

dùng những kỹ năng làm chủ bản thân để thể hiện cảm xúc của mình và 

hành động vì lợi ích của mối quan hệ. Cuối cùng, bạn sử dụng kỹ năng 

nhận thức xã hội để hiểu rõ hơn về nhu cầu và cảm xúc của người khác. 

Suy cho cùng, không ai có thể sống một mình, các mối quan hệ là 

điều không thể thiếu và chúng làm cho cuộc sống trọn vẹn hơn. Vì bạn là 

một nửa của mọi mối quan hệ, thế nên bạn chịu một nửa trách nhiệm 

trong việc củng cố và phát triển những mối liên kết này. 17 phương pháp 

sau sẽ giúp bạn tìm hiểu những điều quan trọng cho các mối quan hệ đơm 

hoa kết trái. 

CÁC PHƯƠNG PHÁP NÂNG CAO KỸ NĂNG LÀM CHỦ MỐI QUAN HỆ 

1. Hãy cởi mở và ham tìm hiểu. 

2. Cải thiện phong thái giao tiếp tự nhiên của bạn. 
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3. Tránh đưa ra những tín hiệu lẫn lộn. 

4. Hãy nhớ những điều nhỏ nhặt nhưng mang lại hiệu quả cao. 

5. Sẵn sàng tiếp nhận thông tin phản hồi. 

6. Tạo dựng lòng tin. 

7. Tạo cho mình một “chính sách mở”. 

8. Chỉ nổi giận có chủ đích. 

9. Đừng tránh né những điều không tránh khỏi. 

10. Chấp nhận cảm xúc của người khác. 

11. Cân bằng cảm xúc hoặc hoàn cảnh của người khác. 

12. Khi bạn quan tâm, hãy thể hiện. 

13. Giải thích các quyết định của bạn, đừng chỉ mặc nhiên đưa ra. 

14. Góp ý trực tiếp và mang tính xây dựng. 

15. Đồng nhất giữa ý định và tác động trong việc bạn làm. 

16. Đưa ra phương án “chữa cháy” cho một cuộc trao đổi bất thành. 

17. Xử trí một cuộc trò chuyện khó khăn. 

1. Hãy cởi mở và ham tìm hiểu. 

Chúng tôi có thể hình dung một số bạn đọc thầm nghĩ. “Cái ông tác 

giả này, chẳng lẽ tôi phải cởi mở và tò mò tọc mạch chuyện của mọi 

người ở sở làm ư? Tôi chỉ cần hoàn thành dự án của mình và những việc 

người ta trả lương thôi được không, càng ít đụng chạm càng tốt chứ?” 

Thật ra việc thiết lập, xây dựng và duy trì các mối quan hệ đều là một 

phần trong công việc của bạn - ngay cả khi bạn chỉ làm chung với một 

người đi chăng nữa. Việc nuôi dưỡng, duy trì các mối quan hệ có thể 

không phải là trách nhiệm công việc của bạn và thậm chí không ai nhắc 

tới, nhưng để thành công, một thái độ cởi mở và hiếu kỳ chắc chắn là yếu 

tố không thể thiếu trong công việc của bạn. 

Hãy cùng tìm hiểu xem “cởi mở” có ý nghĩa như thế nào trong việc 

làm chủ mối quan hệ. Cởi mở có nghĩa là chia sẻ thông tin về mình với 

người khác. Bạn có thể áp dụng kỹ năng làm chủ bản thân để quyết định 

xem mình cởi mở đến mức nào và chia sẻ những gì, nhưng bạn cần biết 

rằng thái độ cởi mở mang lại lợi ích cho bạn: khi người khác hiểu về bạn, 

sẽ ít nguy cơ họ hiểu lầm bạn hơn. Ví dụ, nếu bạn đặc biệt mẫn cảm với 
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việc có mặt năm phút trước buổi họp, và lấy làm khó chịu khi một số 

người đến phút chót mới có mặt thậm chí đến trễ, thì một số người có thể 

đánh giá bạn là người ưa câu nệ và cứng nhắc. Nếu bạn chia sẻ với những 

người này rằng bạn từng gia nhập Hải quân trong vài năm đầu đi làm, 

đồng nghiệp có thể còn đánh giá cao thói quen đúng giờ và tác phong của 

bạn. Biết đâu được, thói quen đúng giờ của bạn sẽ bắt đầu lan tỏa! 

Cởi mở về bản thân chưa phải là tất cả trong kỹ năng làm chủ mối 

quan hệ - bạn còn phải biết hứng thú với những câu chuyện của người 

khác. Nói cách khác, bạn phải biết ham tìm hiểu, hạn càng thể hiện rõ 

mối quan tâm và tìm hiểu về người khác bao nhiêu, bạn càng nỗ lực đáp 

ứng nhu cầu của người đó bấy nhiêu và sẽ không hiểu sai về họ. 

Khi đặt câu hỏi, hãy vận dụng những kỹ năng nhận thức xã hội để 

lựa chọn bối cảnh và thời điểm thích hợp. Hãy lồng một chút hiếu kỳ trong 

giọng nói của bạn - tương tự như cách ông già Noel hỏi một đứa trẻ xem 

nó thích quà gì trong đêm Giáng sinh. 

Trái ngược với điều đó chính là giọng phê phán - bạn thử nhớ lại 

xem đã từng có ai hỏi bạn một câu đại loại như “Lý do quái quỷ nào cậu 

lại mua xe gắn máy vậy?” hoặc “Anh học chuyên ngành triết học à? Anh 

định dùng NÓ vào việc gì?” 

Khi bạn đặt câu hỏi và người kia mở lòng ra với bạn thì bạn không 

những có được thông tin giúp bạn làm chủ tốt mối quan hệ, mà người kia 

cũng sẽ đánh giá cao sự quan tâm của bạn dối với họ. Nếu bạn vừa bắt 

đầu một mối quan hệ mới, hoặc đang trong một mối quan hệ bền vững, 

thậm chí đang rơi vào tình trạng khó khăn, hãy dành vài phút trong ngày 

để chọn ra một số mối quan hệ cần được bạn chú ý, và chọn đúng thời 

điểm để thể hiện thái độ cởi mở và ham tìm hiểu với đôi tượng. 

2. Cải thiện phong thái giao tiếp tự nhiên của bạn 

Dù bạn đưa ra ý kiến của mình khi người khác đang nói hay tỏ ra 

tránh né sự bất đồng ý kiến thì chính phong thái giao tiếp này định hình 

các mối quan hệ của bạn. Giờ đây, bạn có cơ hội áp dụng kỹ năng tự nhận 

thức, làm chủ bản thân và nhận thức xã hội để định hình phong cách 

riêng của mình. 
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Hãy miêu tả phong thái tự nhiên của bạn ngay trên trang đầu tiên 

của một quyển sổ tay. Bạn gọi nó thế nào cũng được. Hãy nghĩ xem bạn 

bè, gia đình và đồng nghiệp đánh giá phong cách của bạn ra sao. Phong 

cách ấy thẳng thắn, vòng vo, thoải mái, nghiêm túc, thú vị dè dặt, cân 

nhắc, bông lơn, gắt gỏng, tò mò, dễ thương hay vồn vã? Hãy nêu rõ vì 

chắc chắn là bạn đã từng nghe ai đó nói đến những từ đó. 

Ở bên trái tờ giấy hãy viết ra những ưu điểm trong phong cách của 

bạn. Đó sẽ là những điều người khác đánh giá cao khi bạn giao tiếp với họ. 

Ở bên phải tờ giấy ghi ra những điểm chưa tốt hoặc những điều từng gây 

hiểu lầm, phản ứng kỳ lạ hoặc rắc rối. 

Khi danh sách đã hoàn chỉnh, hãy chọn ra ba ưu điểm để áp dụng 

thường xuyên hơn nhằm cải thiện kỹ năng giao tiếp của bạn. Sau đó, hãy 

chọn ra ba khuyết điểm và nghĩ xem có cách nào bạn loại bỏ, giảm bớt 

hoặc cải thiện chúng không. Hãy thành thật với chính mình về những điều 

bạn sẽ làm hoặc không làm. Nếu bạn khồng biết điều gì sẽ giúp mình có 

được kết quả tốt nhất, hãy đề nghị bạn bè, đồng nghiệp và gia đình cho 

bạn lời khuyên. Công khai kế hoạch của mình sẽ buộc bạn có trách nhiệm 

hơn, giúp bạn cải thiện các mối quan hệ một cách lâu dài. 

3. Tránh đưa ra những tín hiệu lẫn lộn 

Tất cả chúng ta đều nhờ tín hiệu giao thông hướng dẫn để băng qua 

giao lộ an toàn, nhiều lần mỗi tuần. Khi hệ thống này hỏng hóc, hoặc khi 

chuyển sang tín hiệu đèn vàng chớp tắt liên tục, hoặc đèn tắt hết, tại giao 

lộ sẽ xảy ra tình trạng mạnh ai nấy đi. Mọi nguời bối rối; và khi muốn 

sang đường họ phải ngó trước ngó sau trước khi cho xe đi tới. Khi có đèn 

tín hiệu giao thông, chúng ta tin tưởng nó bởi mọi thứ rất rõ ràng - đèn đỏ 

dừng, đèn xanh đi. Những tín hiệu chúng ta gửi đến cho người khác trong 

các mối quan hệ cũng không khác mấy. 

Cảm xúc phản ánh sự thật và chúng sẽ bộc lộ ra ngoài qua phản 

ứng và ngôn ngữ cơ thể của chúng ta, dù ta có lựa lời để che đậy đi nữa. 

Khi bạn khen nhân viên mình đã giới thiệu sản phẩm rất tốt bằng một 

giọng làu bàu và cái cau mày chẳng hề ăn khớp nhau, rõ ràng là lời nói và 
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ngôn ngữ cơ thể tréo cẳng ngỗng. Người ta thường tin vào những điều 

mắt thấy hơn là tai nghe. 

NGƯỜI TA THƯỜNG TIN VÀO NHỮNG ĐIỀU MẮT THẤY 

HƠN LÀ TAI NGHE. 

Dù bạn có giỏi làm chủ bản thân đến mấy, cảm xúc vẫn có lúc lộ ra 

bên ngoài. Bạn trải qua rất nhiều cảm xúc trong một ngày và não bộ của 

bạn không thể phân loại từng cảm xúc một. Khi nói chuyện với một ai đó, 

bạn có thể nói điều bạn nghĩ trong đầu nhưng cơ thể lại phản ứng tương 

ứng với cảm xúc bạn vừa trải qua vài phút trước. 

Bạn sẽ khiến người khác bối rối và thất vọng khi bạn nói một đằng, 

thể hiện một nẻo. Qua thời gian, sự nhầm lẫn này sẽ gây ra những vấn đề 

trong giao tiếp và nó sẽ ảnh hưởng đến các mối quan hệ của bạn. Để giải 

quyết vấn đề này, hãy dùng kỹ năng tự nhận thức để hiểu cảm xúc của 

mình và dùng kỹ năng làm chủ bản thân để quyết định xem cảm xúc nào 

nên bộc lộ và bộc lộ ra sao. 

Đôi khi, việc đồng bộ những tín hiệu cảm xúc không phải lúc nào 

cũng thích hợp. Giả sử bạn đang rất tức giận trong một cuộc họp nhưng 

không thể bộc lộ cơn giận của mình vào lúc ấy. 

Vậy hãy gác sự giận dữ đó sang một bên, nhưng đừng dẹp bỏ hẳn 

nó. Hãy chọn một lúc thích hợp khác để bộc lộ nỗi tức giận ấy trong lòng 

bạn: đó là khi thể hiện sự giận dữ không gây hại cho bạn mà còn mang 

đến những kết quả tích cực nhất. Nếu cảm xúc quá mạnh, không thể 

không bộc lộ ra ngoài thì cách tốt nhất là hãy giải thích những gì xảy ra 

(ví dụ, “Trông tôi có vẻ không tập trung cho lắm là vì tôi cứ lo lắng suy 

nghĩ về cú điện thoại không như ý muốn sáng nay”). 

Từ tháng sau, hãy tập trung vào việc làm sao cho giọng điệu và 

ngôn ngữ cơ thể của bạn ăn khớp với điều bạn muốn nói ra. Hãy ghi nhớ 

những lần bạn nói với người khác rằng bạn vẫn ổn, nhưng cơ thể, giọng 

điệu hoặc thái độ của bạn lại thể hiện những dấu hiệu khác hẳn. Khi bạn 

nhận ra mình đang gửi đi những tín hiệu không ăn khớp nhau, hãy điều 

chỉnh lại cho phù hợp hoặc có lời giải thích rõ ràng. 

4. Hãy nhớ những điều nhỏ nhặt nhưng mang lại hiệu quả cao 
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Qua các kênh tin tức, chương trình truyền hình thực tế, hài kịch tình 

huống hoặc báo chí, có thể thấy khá rõ các phương tiện truyền thông 

ngày nay đang góp phần khiến phép lịch sự biến mất trong xã hội hiện đại. 

Cùng sự xuống dốc trong cung cách ứng xử, càng ngày người ta càng ít 

thể hiện sự trân trọng nhau hơn. Ngày nay, cả trong mối quan hệ cá nhân 

lẫn trong công việc, người ta ít nghe những lời như “làm ơn”, “cảm ơn” và 

“xin lỗi” trong giao tiếp hàng ngày. 

Hầu hết những người đi làm nói rằng họ không bao giờ nhận được 

lời cảm ơn cho những cống hiến của mình trong công việc, tuy vậy họ 

đồng tình rằng nghe những câu nói như “cám ơn”, “vui lòng”, hoặc thậm 

chí, “xin lỗi” sẽ mang lại tác động tích cực về mặt tinh thần. 

Hãy nghĩ xem đã bao nhiêu lần bạn nói “làm ơn”, “cảm ơn” và “xin 

lỗi” trong những tình huống cần thiết. Nếu bạn không sử dụng chúng 

thường xuyên thì đó có thể vì bạn thiếu thời gian hoăc không có thói quen, 

hay thậm chí có lẽ là do bạn thiếu tự trọng. Hãy bắt đầu tập thói quen 

dùng nnững lời ấy nhiều hơn trong các mối quan hệ của bạn. Hoặc hay 

hơn nữa, tập thành thói quen dùng chúng hàng ngày. Cảm ơn bạn. 

5. Sẵn sàng tiếp nhận thông tin phản hồi 

Thông tin phản hồi là một món quà độc đáo. Nó giúp chúng ta hoàn 

thiện bản thân bằng những cách thức mà có lẽ ta không tự mình thấy 

được. Bởi bạn không biết mình sẽ đón nhận điều gì, thế nên, một sự phản 

hồi đôi khi bất ngờ như bạn mở một gói quà hoặc nhìn vào bên trong 

chiếc vớ đính cườm màu đỏ dịp Giáng sinh. 

Sự ngạc nhiên có thể khiến chúng ta mất tự chủ, vì vậy bạn cần kỹ 

năng tự nhận thức để đón nhận giây phút này. Mình sẽ cảm thấy gì nếu bị 

lôi ra chỉ trích và quá đỗi bất ngờ? Mình sẽ biểu lộ ra sao? Với nhận thức 

này, hãy dùng đến kỹ năng làm chủ bản thân: mình nên chọn cách phản 

ứng nào? 

Để giúp bạn tiếp nhận thông tin phản hồi một cách tốt nhất, hãy 

xem từng yếu tố một. Đầu tiên, cân nhắc về nguồn gốc của phản hồi đó. 

Người này có thể có cái nhìn thích đáng về bạn — họ biết bạn và đã từng 

chứng kiến những gì bạn làm - và mong muốn bạn tiến bộ. 
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Khi tiếp nhận thông tin phản hồi, hãy vận dụng kỹ năng nhận thức 

xã hội để lắng nghe và thật sự hiểu điều đó. Đặt những câu hỏi để làm rõ 

hơn và yêu cầu thêm dẫn chứng cụ thể để bạn nắm bắt được quan điểm 

của người ấy. Dù bạn có đồng tình với những nhận xét đó hay không thì 

hãy cảm ơn người đã chia sẻ ý kiến với bạn, bởi cả người nhận lẫn người 

đưa ra phản hồi đều đáng trân trọng. 

Sau khi đón nhận thông tin phản hồi, hãy dùng những kỹ năng làm 

chủ bản thân để quyết định bước tiếp theo; đừng ép mình hành động 

ngay. Thời gian có thể giúp bạn tiếp thu những ý nghĩa sâu xa, phân loại 

cảm xúc và suy nghĩ của bạn, giúp bạn quyết định xem cần phải làm gì 

với những thông tin phản hồi đó. Bạn còn nhớ danh sách Cảm xúc đi 

ngược lại Lý trí không? 

Tiếp nhận thông tin phản hồi có lẽ là phần khó nhất trong cả quá 

trình. Một khi bạn đã quyết định làm gì với những thông tin phản hồi, hãy 

tuân theo kế hoạch. Thật sự bắt tay vào điều chỉnh chứng tỏ bạn đánh giá 

cao ý kiến nhận xét của người phản hồi. Hãy nghiêm túc ghi nhận ý kiến 

của người khác và cố gắng điều chỉnh theo những gì họ đề xuất. Có lẽ đây 

là cách tốt nhất để củng cố mối quan hệ của bạn với họ. 

6. Tạo dựng lòng tin 

Bạn đã bao giờ “thực hành” về lòng tin chưa? Bài tập như thế này: 

bạn có một người cùng chơi, bạn đứng quay lưng lại trước mặt người ấy, 

cách khoảng một mét rưỡi. Bạn nhắm mắt lại, đếm đến ba, rồi bạn ngả ra 

phía sau để người ấy đỡ bạn. Khi người ấy đỡ được bạn, mọi người sẽ 

thích thú cười vang và nhẹ nhõm vì không ai bị mất thăng bằng. Giá như 

chỉ cần đôi tay chắc khỏe và sự thăng bằng vững chãi là có thể tạo được 

niềm tin. Một tác giả khuyết danh từng nói “Lòng tin là nguồn tài nguyên 

diệu kỳ, càng dùng nhiều nó càng dồi dào chứ không hề vơi cạn.” Lòng tin 

là điều khó kiếm nhưng lại dễ dàng đánh mất chỉ trong phút chốc, và có lẽ 

nó là mục tiêu quan trọng nhất, khó khăn nhất trong việc làm chủ mối 

quan hệ của chúng ta. 

Niềm tin được tạo dựng như thế nào? Giao tiếp cởi mở; sẵn lòng 

chia sẻ; nhất quán trong lời nói, hành động và cách ứng xử; đáng tin cậy 
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trong việc thực hiện đến cùng những thỏa thuận chung trong các mối 

quan hệ, chỉ mới là một vài ví dụ. Trớ trêu thay, trong đa số các mối quan 

hệ, bạn cần phải có một mức độ tin tưởng nhâ't định để bắt đầu tạo dựng 

lòng tin. 

Để xây dựng lòng tin, hãy sử dụng kỹ năng tự nhận thức và làm chủ 

bản thân để mở lòng và chia sẻ vài điều về bản thân. Nên nhớ, mỗi lần 

bạn chỉ chia sẻ một phần nào đó về mình mà thôi; đừng nghĩ mọi người 

phải hiểu bạn như đọc một quyển sách. 

LÒNG TIN LÀ NGUỒN TÀI NGUYÊN DIỆU KỲ, CÀNG DÙNG 

NHIỀU NÓ CÀNG DỒI DÀO CHỨ KHÔNG HỀ VƠI CẠN. 

Để làm chủ mối quan hệ, bạn phải kiểm soát được lòng tin của bạn 

dành cho người khác, và mức độ tin tưởng của họ đối với bạn rất quan 

trọng trong việc gắn kết mối quan hệ giữa bạn với người khác. Nuôi 

dưỡng các mối quan hệ và gây dựng lòng tin cần thời gian. Hãy xác định 

xem những mối quan hệ nào trong dời bạn cần có thêm sự tin tưởng và 

áp dụng kỹ năng tự nhận thức để tìm xem điều gì còn thiếu. Dùng kỹ 

năng nhận thức xã hội để hỏi người khác xem họ cần gì để gây dựng lòng 

tin — và lắng nghe câu trả lời. Việc đặt câu hỏi thể hiện bạn quan tâm 

đến mối quan hệ, điều đó sẽ giúp gây dựng sự tin tưởng và khiến mối 

quan hệ trở nên sâu sắc hơn. 

7. Tạo cho mình một “chính sách mở” 

Điểm lại bài học lịch sử mà có thể bạn còn nhớ: Chính Sách Mở Cửa 

bắt đầu từ năm 1899 khi Mỹ sợ mình đánh mất đặc quyền giao thương với 

các quốc gia phương Đông. Chính phủ Mỹ tuyên bố một “chính sách mở 

cửa”, cho phép mọi quốc gia tiếp cận với thị trường Trung Quốc. 

Tiếp cận: đây là một từ quan trọng nói lên được tinh thần cốt lõi của 

khái niệm mở cửa. Tiếp cận nhanh chóng vượt ra khỏi những hợp đồng 

buôn bán thông thường để thâm nhập vào nơi làm việc. Ngày nay, một 

chính sách mở cho phép mọi nhân viên dược nói chuyện vượt cấp, góp 

phần giúp nhân viên cấp dưới giao tiếp với cấp lãnh đạo dễ dàng, trực tiếp 

hơn. 
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Hãy nghĩ đến một huấn luyện viên bóng đá đang trao đổi thẳng 

thắn vấn đề với đội trong giờ nghỉ giữa hiệp. Những ý kiến phản hồi 

nghiêm khắc của ông buộc các học trò phải chú ý và tập trung cải thiện 

trong hiệp hai. Cả đội quay lại sân với trạng thái tươi tắn hơn, tập trung 

hơn và sẵn sàng chiến thắng; trong trường hợp này, huấn luyện viên đã 

kiểm soát tốt những cảm xúc của mình để thúc đẩy các cầu thủ hành 

động. Bộc lộ sự giận dữ theo cách thích hợp thể hiện những cảm xúc 

mạnh mẽ bên trong bạn và nhắc nhở người khác về mức độ nghiêm trọng 

của tình huống. Tuy vậy, thể hiện sự giận dữ quá mức hoặc không đúng 

lúc sẽ khiến người khác bị tê liệt với những cảm xúc của bạn, khiến họ 

khó mà hiểu được bạn một cách nghiêm túc. 

Việc sử dụng những cảm xúc mạnh mẽ như giận dữ để đạt dược 

những lợi ích trong các môi quan hệ cần nhiều thời gian để thuần thục, 

bởi tôi hy vọng rằng bạn không có nhiều cơ hội trong ngày để thực hành 

nó. Cần có sự chuẩn bị chu đáo cho sách lược này, bắt đầu từ việc nhận 

thức rõ ràng về cơn giận của mình. 

Hãy dùng những kỹ năng tự nhận thức để suy nghĩ và đưa ra một 

định nghĩa về các mức độ khác nhau trong cơn giận của bạn — từ một 

cảm xúc khiến bạn khó chịu đến một cảm xúc khiến bạn mắc kẹt trong đó. 

Viết những mức độ này ra và chọn những từ ngữ diễn tả đúng, sau đó viết 

ra những ví dụ giải thích tại sao bạn có những cảm xúc như vậy. Hãy xác 

định khi nào bạn nên bộc lộ cơn giận dựa trên tiêu chí một khi đã bộc lộ 

ra, thì bằng cách nào đó nó sẽ giúp bạn cải thiện mối quan hệ. Để đưa ra 

lựa chọn này, hãy dùng kỹ năng nhận thức xã hội để nghĩ về những người 

có liên quan và phản ứng của họ. 

Nên nhớ, làm chủ mối quan hệ thực chất là việc đưa ra những lựa 

chọn và hành động nhằm tạo ra một mối quan hệ chân thành và sâu sắc 

với người khác. Để làm được điều này, bạn phải thành thật với người khác 

và với chính bạn, điều này đôi khi đồng nghĩa với việc sử dụng cơn giận có 

chủ đích. 

9. Đừng tránh né những điều không tránh khỏi 
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Bạn và Marge cùng làm trong một bộ phận vận chuyển và tiếp nhận. 

Cô ấy khiến bạn phiền lòng quá; nếu có cái nút nào đấy có thể chuyển cô 

ta sang một bộ phận khác thì bạn đã ấn cách đây năm năm. Vấn đề là 

chẳng hề có một cái nút như vậy và cũng chẳng có cơ may nào có thể 

thay đổi. Như để thêm dầu vào lửa, sếp vừa giao cho bạn và Marge cùng 

làm một dự án lớn. Cô ấy đề nghị gặp mặt trong lúc ăn trưa để bàn về 

những việc phải làm, và bạn đã có ngay một danh sách lý do để thoái 

thác. Rõ ràng là bạn muốn gạt phăng cô ấy sang một bên. Nhưng rồi sao? 

Các bạn vẫn ngồi cùng thuyền, vẫn phải thực hiện chung một dự án và 

phải tìm ra cách để làm việc với nhau. 

Đây là lúc mà kỹ năng làm chủ mối quan hệ trở nên hết sức cần 

thiết, bởi mặc dù bạn không có ý định kết thân với người này, nhưng bạn 

và cô ấy giờ đây cùng chịu trách nhiệm chung một dự án. Đây là cách 

thức cơ bản để làm việc với Marge: không tránh né cô ấy hoặc những tình 

huống sắp tới. Hãy chấp nhận điều này và lựa chọn kỹ năng EQ để đồng 

hành cùng cô ấy. 

Bạn cần quan sát những cảm xúc của mình và quyết định kiểm soát 

chúng ra sao. Bởi vì bạn không đơn độc trong chuyện này, hãy sử dụng 

những kỹ năng nhận thức xã hội để mang Marge lại gần bạn hơn, đồng 

thời đặt mình vào hoàn cảnh của cô ấy. Hãy chủ động gặp cô ấy để biết 

cô ấy có ý kiến gì cho dự án chung, đồng thời định làm việc với bạn ra sao 

trong dự án này. Hãy quan sát ngôn ngữ cơ thể của cô ấy để xem cô ấy 

phản hồi với bạn như thế nào; rất có thể bạn khiến cô ấy thất vọng không 

ít! Điều này có thể hơi đau đớn một tí, nhưng bạn thật sự thiết lập được 

nền tảng cho một mối quan hệ trong công việc. 

Tiếp theo, hãy chia sẻ những mong muốn của bạn trong việc quản 

trị dự án và cùng đi đến một thỏa thuận. Bạn không nhất thiết phải nói 

với Marge rằng bạn không quan tâm đến cô ấy - thay vì thế, bạn có thể 

chia sẻ rằng bạn thích làm việc độc lập trong những phần riêng biệt của 

dự án và thỉnh thoảng gặp cô ấy để chắc chắn cả hai cùng tiến độ. Nếu 

Marge đồng ý, việc của bạn đã có bước tiến triển mới. Nếu cô ấy không 
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đồng ý, bạn hãy áp dụng nhiều hơn nữa các kỹ năng làm chủ bản thân và 

nhận thức xã hội cho đến khi bạn đạt được thỏa thuận. 

Nếu trong quá trình này bạn cảm thấy thất vọng (và chắc sẽ có), 

hãy tự hỏi tại sao và quyết định làm chủ bản thân như thế nào. Quay lại 

với Marge trong cuộc họp lần sau và nhắc nhở bản thân về mục tiêu 

chung là dự án. Đến giai đoạn kết thúc, hãy tìm cách công nhận những gì 

hai bạn đã đạt được cùng với nhau. 

10. Chấp nhận cảm xúc của người khác 

Nếu bạn gặp nhiều khủng hoảng trong các mối quan hệ, phương 

pháp EQ này có thể là điểm khởi đầu tốt đẹp hơn. Giả sử buổi sáng nọ, 

đang loay hoay đậu xe trong bãi xe công ty, bạn thấy cô đồng nghiệp 

Jessie đang rơm rớm nước mắt khi bước ra khỏi chiếc xe ngay cạnh bạn. 

Bạn hỏi thăm xem cô ấy có ổn không, và cô ấy đang bất ổn. Thế là bạn 

an ủi, “Ồ không sao đâu, bắt tay vào việc chị sẽ quên hết mà. Gặp chị sau 

nhé.” Rồi bạn cứ lấy làm thắc mắc vì sao cô ta tránh mặt bạn suốt ngày 

hôm đó. 

Một điều quan trọng trong làm chủ mối quan hệ là đối mặt với 

những cảm giác khó chịu và dành thời gian để chấp nhận, chứ không phải 

dẹp bỏ hoặc cố thay đổi, cảm xúc của người khác. Câu nói: “Tôi rất tiếc 

khi thấy chị buồn như vậy; tôi có thể làm được gì cho chị?” khiến Jessie 

thấy rằng nếu cô ấy muốn khóc để cảm thấy nhẹ lòng hơn, thì bạn sẽ sẵn 

sàng tìm khăn giấy cho cô ấy. 

Những hành động đơn giản như vậy chính là cách bạn thừa nhận 

cảm xúc của người khác nhưng không làm to chuyện, không coi thường 

hoặc bỏ qua những cảm xúc đó. Ai cũng có quyền nếm trải cảm xúc, kể 

cả khi bạn không cảm nhận giống họ. Không nhất thiết bạn phải đồng tình 

với cảm xúc của người khác, nhưng bạn phải xem cảm xúc của họ là chính 

đáng và tôn trọng chúng. 

Để giúp bạn hiểu được cảm xúc của người khác, ta cùng xem lại 

trường hợp của Jessie. Dùng những kỹ năng nhận thức xã hội để lắng 

nghe và tóm tắt lại những điều bạn nghe được cho cô ấy nghe. Điều này 

không chỉ chứng tỏ bạn có kỹ năng lắng nghe tuyệt vời mà còn cho thấy 
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bạn nhuần nhuyễn trong việc làm chủ mối quan hệ bởi bạn mở lòng và 

thể hiện sự lo lắng, quan tâm đến cô ấy. Bạn sẽ kết thúc cuộc trò chuyện 

bằng sự gắn bó hơn với một Jessie giờ đã bình tâm lại - và tất cả những gì 

bạn cần chỉ là dành chút thời gian để quan tâm và ghi nhận cảm xúc của 

cô ấy. 

11. Cân bằng cảm xúc hoặc hoàn cảnh của người khác 

Nếu bạn bình tĩnh gọi điện cho công ty dịch vụ nhắc họ bỏ đi một 

khoản phí không đúng ra khỏi hóa đơn thanh toán hàng tháng của mình, 

thì chắc hẳn bạn sẽ cảm thấy nhân viên dịch vụ khách hàng là người sẵn 

lòng giúp đỡ, thân thiện và lịch sự giải quyết yêu cầu của bạn. 

Giả sử bạn cũng gọi một cuộc điện thoại tương tự, nhưng lần này 

với một một tâm trạng tồi tệ. Bạn cảm thấy bực bội, căng thẳng và phiền 

toái vì lỗi của họ. Bạn chờ máy gần 10 phút vô ích. Khi nhân viên chăm 

sóc khách hàng nối máy với bạn, anh ta có thể nghe thấy điều đó trong 

giọng nói của bạn. Khi nói, giọng anh ta có vẻ rất nghiêm túc, như thể 

anh ta muốn khẩn trương giải quyết vụ này. Bạn đánh giá cao tính 

chuyên nghiệp và dịch vụ khách hàng của họ, bạn thấy vấn đề đã được 

giải quyết xong, và bỏ qua. Nhân viên dịch vụ khách hàng kia rất có kỹ 

năng trong việc phát hiện những tín hiệu cảm xúc, nhanh chóng thích ứng 

và hồi đáp bằng một dịch vụ nhanh chóng, đơn giản - điều đó mang lại lợi 

ích cho cả khách hàng lẫn công ty. Chỉ số EQ cao giúp anh ta sớm được 

cấp trên chú ý và dễ thăng cấp. 

Điều nhân viên này làm chính xác là một phương pháp làm chủ mối 

quan hệ đòi hỏi kỹ năng nhận thức xã hội - lắng nghe, sống với hiện tại, 

đặt mình vào hoàn cảnh của người khác, nhận biết đối tượng có đang xúc 

động hay không, và chọn cách phản hồi thích hợp, có tác dụng cân bằng. 

Mảnh ghép cuối cùng này - chọn cách hồi đáp có tác dụng cân bằng - 

không đòi hỏi bạn phải hòa hợp hoặc bắt chước cảm xúc của người đối 

diện; sẽ chẳng có ý nghĩa gì nếu nhân viên phục vụ khách hàng đáp lại 

cùng một cung cách thiếu kiên nhẫn như bạn - điều đó chỉ khiến khách 

hàng như bạn nổi điên lên. Việc bắt chước cảm xúc còn có thể khiến đồng 

nghiệp và bạn bè bực bội. Trong khi phản hồi mang tính cân bằng luôn 
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thể hiện rằng bạn biết người kia đang cảm thấy gì và bạn nghĩ điều đó 

quan trọng. 

Để thực tập việc cân bằng cảm xúc trong những mối quan hệ của 

bạn, hãy nghĩ về một hoặc hai tình huống cảm xúc mà bạn từng trải qua, 

trong đó diễn tiến sự việc nên rõ ràng và có ít nhất một người khác hiện 

diện. Người kia phản ứng ra sao với bạn? Phản ứng đó khiến bạn thấy dễ 

chịu hay bị tổn thương? Người ấy có khả năng cân bằng trạng thái cảm 

xúc cho bạn không? Khi bạn trả lời được những câu hỏi đó thì đến lượt 

bạn cần tập trung vào việc cân bằng cảm xúc của người khác trong những 

tình huống họ phải đôi mặt. Hãy dành một hoặc hai tuần để tiếp cận 

những người bạn có mối quan hệ gần gũi nhất - những người bạn làm việc 

chung hoặc người sống chung một mái nhà. Hãy tự nhủ rằng vai trò của 

bạn là nhận ra tâm trạng và ở cạnh đồng nghiệp hoặc người thân theo 

cách hữu hiệu nhất. Dù bạn vui hay buồn cùng họ thì đều chứng tỏ rằng 

bạn là người nhạy cảm và quan tâm đến những gì họ đang trải qua. 

12. Khi bạn quan tâm, hãy thể hiện 

Câu chuyện có thật sau sẽ truyền cảm hứng cho những nhà quản lý 

có EQ cao trên toàn cầu. Một buổi sáng tôi loạng choạng bước vào thang 

máy trong tòa cao ốc văn phòng để bắt đầu một ngày làm việc mới. Đêm 

qua thật dài; tôi phải thức khuya để hoàn thành nốt mấy dự án cho sếp. 

Khi bước vào căn phòng làm việc nhỏ của mình, tôi thấy một cái bánh quy 

mới ra lò có hai màu đen trắng, cùng một tấm thiệp viết, “Xin cảm ơn vì 

đã lấp đầy những chỗ trắng đen.” Món quà của sếp tôi. Cô ấy luôn là 

người bận rộn, hết việc nhà lại việc công ty. Tôi thật sự chết trân khi biết 

cô đã dành mấy phút ghé ngang qua tiệm bánh vì cái miệng hảo ngọt của 

tôi, và đến văn phòng sớm đặt chiếc bánh lên bàn làm việc cho tôi. 

Tôi suýt khóc vì sự ân cần quan tâm của sếp. Những việc làm nho 

nhỏ mang lại ý nghĩa lớn. Chiếc bánh quy đã động viên tôi càng làm việc 

chăm chỉ hơn, và tôi đã làm việc với niềm vui và lòng trung thành hết 

mực. 

Chúng ta đã từng nghe những câu chuyện dạng này dưới nhiều hình 

thức khác nhau, nhưng phương pháp thì không thay đổi. Có rất nhiều 
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người đang làm việc chăm chỉ quanh bạn mỗi ngày. Nếu bạn thật sự quan 

tâm, hãy thể hiện điều đó. Đừng ngại ngần hoặc thoái thác đến tuần sau. 

Hãy làm một điều gì đó ngay trong tuần hoặc thậm chí ngay hôm nay. 

Những thứ đơn giản như tấm thiệp chúc mừng hoặc món gì đó không nhất 

thiết đắt tiền nhưng ý nghĩa, thể hiện được tấm lòng, là tất cả những gì 

bạn cần để củng cố mối quan hệ. 

13. Giải thích các quyết định của bạn, đừng chỉ mặc nhiên đưa ra 

Thật đáng sợ khi đến một nơi xa lạ mà bao trùm xung quanh là 

bóng đêm dày đặc . Tình huống đặt ra là - đã bao giờ bạn lên kế hoạch đi 

cắm trại, nhưng khi đến nơi trời đã sụp tối? Lúc này quả thật rất khó xác 

định phương hướng, thế nên bạn phải dựng lều trong không gian tối đen, 

và bởi bạn đang ở một nơi hoang vu, nên mọi thứ yên ắng và tối tăm một 

cách kỳ lạ. Đêm đó bạn ngủ không yên, chỉ mong sao mọi chuyện suôn sẻ. 

Sáng hôm sau, bạn thức dậy, người mệt nhoài. Bạn mở cửa lều và ngỡ 

ngàng trước quang cảnh tuyệt đẹp xung quanh: nước non hùng vĩ, những 

con đường mòn rợp bóng cây, và vô vàn những con thú nhỏ đáng yêu. 

Chẳng có gì đáng sợ cả - bạn nhanh chóng quên béng những căng thẳng 

đêm qua và bắt đầu khám phá ngày mới. Vậy điều gì đã khiến bạn lo lắng 

đến vậy? 

Điểm khác nhau duy nhất giữa hai khung cảnh này là ánh sáng - 

còn lại thì vẫn địa điểm ấy, vẫn những con người ấy và từng đó món tư 

trang. Đó chính là những cảm xúc chúng ta trải qua khi bị đặt vào sự đã 

rồi. Dù vô tình hay cố ý, nhưng khi bạn hoàn toàn không được biết gì về 

một đợt cắt giảm nhân sự sắp tới, hay về một cuộc thương thảo hợp đồng 

hay đại loại thế, bạn sẽ thấy như mình đang dựng trại trong đêm tối. Nếu 

đợt cắt giảm ấy khiến bạn bị tăng khối lượng công việc hoặc bị thuyên 

chuyển, bạn chỉ biết khi quyết định đến tay. Nếu mức thuế thay đổi, bạn 

sẽ thấy trong bảng kê chi tiết lương. Chẳng có ai để bạn cầu viện, chẳng 

cần thời gian báo trước. Mọi thứ đã an bài. 

Đó là thứ thuốc khó nuốt bởi chúng ta không phải là trẻ con hoặc 

những người sống dựa vào người khác, chúng ta là những người trưởng 
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thành. Để làm theo một ý tưởng, chúng ta cần hiểu tại sao lại có quyết 

định ấy. 

Khi bạn sử dụng những kỹ năng EQ của mình để làm chủ mối quan 

hệ, hãy ghi nhớ điều này. Thay vì quyết định thay đổi và buộc người khác 

mặc nhiên chấp nhận, bạn hãy dành thời gian giải thích những lý do đằng 

sau quyết định đó, bao gồm cả những phương án thay thế và tại sao lựa 

chọn cuối cùng lại hợp lý nhất. Nếu bạn có thể trưng cầu ý kiến và đề 

xuất đóng góp trước khi đưa ra quyết định thì càng tuyệt vời hơn. Cuối 

cùng, hãy khẳng định tác động của quyết định đó đến mọi người như thế 

nào. Mọi người sẽ đánh giá cao thái độ minh bạch và cởi mở, kể cả khi 

quyết định đó có thể gây tác động tiêu cực lên họ. Sự minh bạch và cởi 

mở còn khiến người khác cảm thấy họ được tin tưởng, tôn trọng và gắn 

bó với tổ chức của mình - thay vì chỉ đơn giản nhận được chỉ thị, còn lại 

mù tịt. 

Nếu bạn có thói quen đưa ra quyết định một cách nhanh chóng và 

độc lập thì nhiều khả năng bạn là người có năng lực cá nhân. Bản tính khó 

dời bởi chúng đã ăn sâu vào não bạn, nhưng đã đến lúc phải quay lại và 

thêm năng lực xã hội vào danh mục ra quyết định của bạn. 

Đầu tiên, có vẻ như bạn cần xác định những quyết định sắp tới của 

mình. Hãy lấy lịch làm việc ra, xem trong vòng ba tháng sắp tới có những 

quyết định nào cần đưa ra hay không. Bây giờ quay lại xem những ai sẽ 

chịu tác động bởi những quyết định này. Hãy lên danh sách đầy đủ những 

người chịu ảnh hưởng bởi từng quyết định một, và lên kế hoạch khi nào 

sẽ nói cho họ biết, và nói ở đâu, gồm cả việc giải thích chi tiết tại sao có 

quyết định đó và nó được thực hiện như thế nào. Nếu bạn cần triệu tập 

một cuộc họp đặc biệt vì mục đích này thì hãy làm điều đó. Khi bạn lên 

lịch và suy nghĩ về những điều cần nói, hãy dùng kỹ năng nhận thức xã 

hội để đặt mình vào hoàn cảnh người khác, để bạn có thể nói với đối 

tượng của mình, trước và sau khi bạn đưa ra quyết định, như cách họ chờ 

đợi và hy vọng. 

14. Góp ý trực tiếp và mang tính xây dựng 
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Hãy nghĩ về thông tin phản hồi tốt nhất bạn từng nhận được. Đó 

không phải là điều bạn thật sự mong đợi, nhưng nó mang đến sự khác 

biệt trong cách hành xử của bạn về sau. Thông tin phản hồi đó có thể 

định hình cách làm việc của bạn, hoặc cách bạn xử trí trong một tình 

huống cụ thể, hoặc ngay cả sự nghiệp của bạn. Điều gì khiến thông tin 

phản hồi đó hữu ích đến vậy? 

Nếu bạn là người chịu trách nhiệm đưa ra thông tin phản hồi, có vài 

cuốn cẩm nang hướng dẫn bạn đầy đủ, đảm bảo rằng cách làm nào phù 

hợp với đạo đức và pháp luật. Còn bây giờ bạn hãy xem qua một số thông 

tin sau: việc có tuân thủ đạo đức và pháp luật hay không chẳng khiến 

thông tin phản hồi trở thành điều có thể thay đổi hành vi con người; tuy 

nhiên, đem những hiểu biết của bạn về EQ vào công tác phản hồi sẽ làm 

được điều đó. 

Dưới đây là mối liên hệ giữa thông tin phản hồi và EQ - đưa ra phản 

hồi là việc tạo dựng mối quan hệ và nó đòi hỏi cả bốn kỹ năng EQ để phát 

huy tác dụng. Sử dụng kỹ năng tự nhận thức để nhận biết những cảm xúc 

của mình về nội dung phản hồi. Bạn có thoải mái khi làm việc này không? 

Tại sao có hoặc tại sao không? Tiếp theo, áp dụng kỹ năng làm chủ bản 

thân để quyết định xem mình sẽ làm gì với thông tin có được từ những 

câu hỏi trên. Ví dụ, nếu bạn lo lắng về việc góp ý phép xã giao trong giao 

tiếp qua điện thoại của ai đó, bởi bạn không muốn người khác nghĩ mình 

là kẻ nghe trộm, thế thì chính xác bạn sẽ tự mình vượt qua nỗi băn khoăn 

ấy như thế nào để tự tin đưa ra phản hồi? Điều này tùy thuộc vào bạn, 

nhưng đừng bỏ qua việc góp ý chỉ vì cảm giác bất tiện. 

ĐƯA RA PHẢN HỒI LÀ VIỆC TẠO DỰNG MỐI QUAN HỆ VÀ NÓ 

ĐÒI HỎI CẢ BỐN KỸ NĂNG EQ ĐỂ PHÁT HUY TÁC DỤNG 

Tiếp theo, hãy áp dụng kỹ năng nhận thức xã hội để nghĩ về những 

đối tượng tiếp nhận thông tin. Hãy nhớ, phản hồi nhắm vào vấn đề chứ 

không nhằm phê phán cá nhân. Bạn cần đưa ra thông điệp như thế nào 

để người nghe cảm thấy rõ ràng, thẳng thắn, mang tính xây dựng và được 

tôn trọng? Thông tin phản hồi mang tính xây dựng gồm hai phần: chia sẻ 

ý kiến của cá nhân bạn và đề xuất giải pháp thay đổi. Hãy lấy Todd làm ví 
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dụ anh là một người thẳng thắn, vì vậy nói vòng vo về những điều anh ấy 

cần cải thiện trong kỹ năng giao tiếp qua điện thoại chi khiến anh ấy bị 

tổn thương. Nhưng nếu việc nói giảm nói tránh những chuyện khó lọt tai 

cũng nằm trong kế hoạch cải thiện bản thân của anh ấy, thì bạn nên cân 

nhắc việc góp ý bằng cả hai cách: thẳng thắn và nhẹ nhàng để anh ấy có 

thể thấy được sụ khác biệt và học hỏi từ điều đó. 

Jenni, ngược lại, là người nhạy cảm. Bởi vì đây là việc tạo dựng các 

mối quan hệ, nên hãy nghĩ đến cô ấy khi dự định đưa ra thông tin phản 

hồi. Hãy dùng những từ rào đón như “Tôi nghĩ’ hoặc “Tôi tin là” hoặc “Lần 

này” để bắt đầu một lời góp ý nhẹ nhàng. Thay vì “bản báo cáo của chị tệ 

hết sức,” hãy dùng câu, “Tôi tin rằng một số phần trong bản báo cáo của 

chị cần điều chỉnh. Tôi có thể trao đổi với chị về một số gợi ý không?” Ở 

đây, đưa ra đề xuất cải thiện hữu ích hơn - chứ không phải mệnh lệnh. 

Cuối cùng bạn hãy hỏi ý kiến người nhận về góp ý của bạn, và cảm ơn họ 

vì đã sẵn lòng xem xét những gợi ý của bạn. 

15. Đồng nhất giữa ý định và tác động trong việc bạn làm 

Giả sử bạn đang họp giao ban, vấn đề cần bàn tiếp theo là tìm hiểu 

tại sao một số việc quan trọng không được hoàn thành đúng hạn. Lời qua 

tiếng lại, có vẻ như Ana sắp trở thành người đứng mũi chịu sào - không 

khí trở nên căng thẳng. Vì thật sự muốn không khí dễ thở hơn, bạn buột 

miệng nói một câu đại loại như, “Ôi, Ana - hình như do cô ăn trưa lâu hơn 

mọi người nên sự thể mới ra thế.” 

Thay cho tiếng cười là một sự im lặng chết chóc. Bạn không hiểu 

mình đã làm gì sai nên quay sang Ana, “Tôi chỉ đùa thôi mà,” nhưng cô ấy 

có vẻ lảng tránh. Đó là câu nói vớt vát cuối cùng của một người có ý định 

tốt đẹp nhưng tác động của hành động đó không như mong muốn. Mọi 

việc đã quá trễ. 

Hoặc hãy nghĩ về một trưởng phòng đặc biệt quan tâm đến kết quả 

công việc, cô ấy luôn có ý tốt hướng nhân viên của mình đến những mục 

tiêu cao hơn. Cô ấy quá tập trung vào việc thành công đến nỗi trở nên cực 

đoan trong công việc (một mình ôm đồm mọi việc hoặc buộc người khác 
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làm theo phương pháp của mình) - trong khi cô quên đi việc ủy quyền cho 

cấp dưới. 

Nhân viên cho rằng cô là một nhà quản lý vi mô cứng nhắc, luôn 

giấu nghề và ý định của cô là buộc cả đội phải học tập mình để thành 

công. Một lần nữa, ý định tốt đẹp nhưng gây tác dụng ngược. Mối quan hệ 

giữa họ bị bào mòn dần, và người quản lý không hiểu nổi tại sao cấp dưới 

phẫn nộ với cô đến thế. 

Nếu bạn thấy mình đang dành nhiều thời gian dàn xếp mọi chuyện 

để cứu vãn mối quan hệ, hoặc bạn không biết mối quan hệ đang trục trặc 

ở đâu, thì bạn nên biết rằng những tình huống trên hoàn toàn có thể 

tránh được. Với sự giúp đỡ của khả năng nhận thức và làm chủ, những 

điều chỉnh nhỏ sẽ mang lại khác biệt lớn. 

Để đồng nhất lời nói và hành động theo ý mình, bạn cần kỹ năng 

nhận thức xã hội và làm chủ bản thân để quan sát tình huống và những 

người có mặt. Hãy suy nghĩ thấu đáo trước khi nói và hành động, hãy đưa 

ra những phản ứng đầy cảm thông và đúng mực. Hãy làm một phân tích 

nhanh. Tưởng tượng một tình huống mà hệ quả của điều bạn nói hoặc 

làm không như bạn định. Lấy giấy viết ra mô tả sự cố đó, những ý định và 

hành động của bạn cùng với tác động của nó — kết quả cuối cùng hoặc 

phản ứng của những người chung quanh. Tiếp theo, viết ra những điều 

bạn không nhận ra trong tình huống đó - điền vào những điều bạn đã 

hiểu ra sau khi nhìn nhận lại mọi việc, trong đó có cả những dấu hiệu bị 

bỏ qua, những điều mà bạn hiểu thêm về bản thân mình và người khác. 

Cuối cùng, hãy trả lời xem lẽ ra bạn có thể làm gì khác đi để ý định của 

bạn và tác động của nó đồng nhất. Nếu bạn không chắc, hãy hỏi một 

người khác có liên quan trong tình huống này. 

Trong trường hợp của Ana, bạn không hề biết lúc ấy hoàn toàn 

không thích hợp cho câu nói đùa như vậy. Nó nhắm ngay vào cô ấy giữa 

bàn dân thiên hạ. Lần sau, nếu bạn muốn giải tỏa không khí nặng nề, hãy 

trào phúng bản thân mình chứ đừng nhắm vào người khác. Người trưởng 

phòng luôn chăm chăm và kết quả nên không nhận ra điều gì có sức thúc 

đẩy nhân viên cô. Cô không cho họ không gian và thời gian để tự học hỏi 
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và phát triển theo cách riêng của họ. Để làm chủ tốt mối quan hệ, điều 

quan trọng là phát hiện ra những điểm chưa đồng nhất với nhau trước khi 

hành động, nhờ vậy những hành động của bạn sẽ thể hiện đúng tác động 

của nó và ý định tốt đẹp của bạn. 

16. Đưa ra phương án “chữa cháy” cho một cuộc trao đổi bất 

thành 

Các hãng hàng không thường thông báo những tin xấu không thể 

tránh khỏi đến khách hàng - hoãn chuyến bay vì thời tiết xấu, hoãn 

chuyến bay vì lý do kỹ thuật, hành lý thất lạc, hết chỗ. Và còn nhiều 

chuyện khác nữa. Các hãng luôn cố gắng bù đắp cho khách hàng bằng 

những biện pháp hoặc công cụ chữa cháy - như tiến hành đăng ký lại và 

phát các phiếu giảm giá - nhằm giải quyết vấn đề và hướng tới mục đích 

cuối cùng là đưa bạn đến nơi bạn muôn. 

Tôi dám đảm bảo rằng tất cả chúng ta ai cũng có những cuộc đối 

thoại buộc bạn phải huy động đến phương án chữa cháy. Một cuộc nói 

chuyện đơn giản bỗng trở thành mối bất hòa hoặc vướng trong vòng lẩn 

quẩn. Trong những cuộc đối thoại bất thành như thế này, người ta có thể 

lôi những lỗi lầm xưa cũ của nhau ra, phát biểu những câu gây hối tiếc về 

sau và không ngừng đổ lỗi. Dù ai có nói gì, hoặc người “khiêu chiến” là ai 

đi nữa, đã đến lúc bạn phải quan tâm và tìm cách giải quyết. Phải có ai đó 

lùi một bước, đánh giá sơ bộ tình hình và bắt tay điều chỉnh cuộc đối thoại 

bằng biện pháp chữa cháy. 

NHỮNG PHƯƠNG ÁN CHỮA CHÁY NÀY NHƯ LÀN KHÔNG KHÍ 

TRONG LÀNH, ÔN HÒA VÀ TÌM KIẾM TIẾNG NÓI CHUNG. 

Để làm được việc này, bạn cần ngừng đổ lỗi để tập trung lo điều 

chỉnh. Bạn muốn rạch ròi đúng sai, hay bạn muốn tìm ra giải pháp? Hãy 

dùng kỹ năng tự nhận thức để xem bạn đang góp phần gì trong hoàn 

cảnh này; kỹ năng làm chủ bản thân sẽ dẹp bỏ các khuynh hướng cá 

nhân sang một bên và chọn đúng con đường bạn phải đi. Những kỹ năng 

nhận thức xã hội có thể giúp bạn nhận biết người khác đã tranh luận 

những gì và họ cảm thấy ra sao. Việc xem xét cả hai phía sẽ giúp bạn biết 

sự tương tác trục trặc ở đâu và lời phát biểu có tác dụng hòa giải nào là 
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cần thiết để bắt đầu việc điều chỉnh. Những phương án chữa cháy này 

như làn không khí trong lành, ôn hòa và tìm kiếm tiếng nói chung. Một 

câu nói có tác dụng hòa giải chỉ cần đơn giản là “Việc này khó quá nhỉ,” 

hoặc hỏi xem người kia cảm thấy thế nào. Hầu hết những lời hòa giải như 

vậy đều có tác dụng trong những cuộc trò chuyện khó khăn, và nó cũng 

chẳng hại gì nếu bạn cảm thấy cuộc nói chuyện đi vào ngõ cụt. 

Phương pháp này sẽ giúp bạn duy trì sự cởi mở trong giao tiếp khi 

bạn cảm thấy khó chịu, và với sự nỗ lực cũng như sự tập luyện có ý thức, 

bạn sẽ có khả năng hòa giải một cuộc nói chuyện lâm vào ngõ cụt trước 

khi nó bị tổn hại đến mức khó bề cứu vãn 

17. Xử trí một cuộc trò chuyện khó khăn 

“Tại sao tôi không được cân nhắc trong đợt bổ nhiệm lần này?” 

Judith, nhân viên của bạn, hỏi với vẻ khá dè dặt, dáng điệu khổ sở và 

giọng nói run run. Đây sẽ là một cuộc nói chuyện khó khăn. Trước khi bạn 

kịp nói với Judith, tin tức hành lang đã rò ri thông tin Roger sẽ được thăng 

chức lần này. Bạn đánh giá cao năng lực của Judith và những gì cô làm, 

nhưng bạn cũng cần giải thích rằng cô ấy chưa sẵn sàng cho việc thăng 

chức đợt này. Và đó vẫn chưa phải là phần khó nhất trong cuộc trao đổi - 

kiểm soát mức độ thiệt hại mới là điều quan trọng. 

Từ phòng họp đến phòng giải lao, đâu đâu cũng có thể diễn ra 

những cuộc trao đổi căng thẳng và bạn hoàn toàn có thể giải quyết chúng 

một cách hiệu quả và bình tĩnh. Những cuộc trao đổi khó khăn là điều 

không thể tránh khỏi; vì thế hãy quên đi việc trốn tránh nó, bởi trước sau 

rồi bạn cũng gặp. Mặc dù các kỹ năng EQ không thể làm cho những cuộc 

đối thoại dạng này biến mất, nhưng việc nắm được một số kỹ năng mới 

mẻ có thể giúp bạn xử trí dễ hơr. mà không hủy hoại môi quan hệ. 

1. Bắt đầu bằng một thỏa thuận. Nếu bạn biết cuộc nói chuyện sẽ dẫn 

đến bất đồng, hãy bắt đầu bằng những điểm chung mà cả hai cùng chia 

sẻ. Cho dù chỉ đơn giản là thống nhất với nhau rằng cuộc trò chuyện sẽ 

khó khăn nhưng rất ý nghĩa, hay cùng nhất trí với nhau về một mục đích 

chung, thì cũng hãy cứ tạo ra cảm giác hai người đang đồng thuận với 

nhau. Ví dụ: “Judith à, trước tiên tôi muốn chị biết rằng tôi đánh giá cao 
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chị, và tôi rẩt tiếc khi chị biết tin này từ người khác chứ không phải từ tôi. 

Tôi cũng muốn nhân cơ hội này giải thích rõ hơn cũng như trả lời bất cứ 

điều gì chị muốn nghe từ tôi. Về phần mình, tôi cũng muốn nghe ý kiến 

của chị.” 

2. Đề nghị người đối diện giúp bạn hiểu thêm về cách nghĩ của họ. 

Ai cũng muôn người khác lắng nghe mình nếu cảm thấy mình không được 

lắng nghe, chúng ta dễ trở nên thất vọng. Trước khi nỗi thất vọng ấy xuất 

hiện, hãy ngăn chặn nó bằng cách nhờ người đối diện chia sẻ quan điểm 

của họ. Hãy kiểm soát cảm xúc của mình, nhưng cũng cần tập trung vào 

việc hiểu được góc nhìn của người kia. Trong trường hợp của Judith, bạn 

có thể nói “Judith à, nhân đây tôi muốn chắc chắn rằng chị cảm thấy thoải 

mái khi chia sẻ với tôi. Tôi cũng muốn đảm bảo mình hiểu rõ quan điểm 

của chị.” Bằng cách hỏi ý của Judith, bạn đã chứng tỏ mình quan tâm và 

muốn hiểu rõ hơn về cô ấy. Đây là cơ hội để làm chủ và khiến cho mối 

quan hệ của bạn với Judith trở nên sâu sắc hơn. 

3. Cưỡng lại ý định lên tiếng “phản pháo” hoặc bác bỏ. Não bộ của 

bạn không thể cùng lúc vừa lắng nghe vừa chuẩn bị những gì sẽ nói. Hãy 

sử dụng kỹ năng làm chủ bản thân để tắt giọng nói trong đầu và hướng 

sự chú ý đến người đối diện. Trong trường hợp này, Judith vừa mất đi cơ 

hội thăng tiến mà cô thật sự mong muốn và chỉ biết điều đó qua thông tin 

hành lang. Hãy đối diện điều đó - nếu bạn muốn duy trì mối quan hệ, hãy 

im lặng, lắng nghe để thấu hiểu nỗi bàng hoàng và thất vọng của cô ấy, 

và cưỡng lại cảm giác muốn biện hộ cho mình. 

4. Đồng thời giúp người đối diện hiểu suy nghĩ của bạn. Bây giờ đến 

lượt bạn giúp người kia hiểu quan điểm của mình. Hãy bày tỏ nỗi khó chịu 

của bạn, những suy nghĩ và ý kiến của bạn cũng như lý lẽ đằng sau câu 

chuyện đó. Hãy truyền đạt một cách rõ ràng và đơn giản, đừng nói vòng 

vo hay ví von. Trong trường hợp của Judith, những gì bạn nói ra có thể là 

thông tin phản hồi tuyệt vời đối với cô ấy, là điều cô xứng đáng được nhận. 

Việc giải thích rằng Roger có nhiều kinh nghiệm hơn và thích hợp với vị trí 

đó ở thời điểm hiện tại sẽ là một thông điệp dễ chấp nhận. Và bởi tin tức 

về việc thăng chức của Roger đến tai cô ấy không đường hoàng lắm nên 
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bạn cần một lời xin lỗi. Việc bạn có thể giải thích những tâm tư của mình 

và trực tiếp tháo gỡ suy nghĩ của người khác đầy cảm thông trong tình 

huống khó khăn là chìa khóa của làm chủ mối quan hệ. 

5. Tìm hướng đi cho cuộc nói chuyện. Một khi các bạn đã hiểu được 

quan điểm của nhau thì ngay cả khi tồn tại bất đồng, một trong hai người 

vẫn phải tìm lối thoát cho cuộc đối thoại. Trong trường hợp của Judith, 

người đó là bạn. Hãy cố tìm ra một điểm chung. Khi nói với Judith, hãy 

nói những điều đại khái nhu. “Chà, tôi rất vui là chị đã đến gặp thẳng tôi 

và nhờ vậy chúng ta có cơ hội nói về việc này. Tôi hiểu lập trường của chị, 

và dường như chị cũng hiểu quan điểm của tôi. Tôi vẫn đang quan tâm 

đầu tư cho sự phát triển của chị và sẽ làm việc với chị để giúp chị có được 

những kinh nghiệm mà chị cần có trong công việc. Chị nghĩ sao về điều 

này?” 

6. Giữ liên lạc. Giải pháp cho một cuộc nói chuyện khó khăn đòi hỏi bạn 

quan tâm nhiều hơn, thậm chí cả sau khi bạn đã nói chuyện xong, vì thế 

hãy thường xuyên để mắt đến quá trình này, hãy hỏi đối phương xem họ 

có thỏa mãn hay không và thường xuyên giữ liên lạc khi mọi thứ vẫn tiếp 

tục tiến triển. Bạn là một nửa của những gì cần thiết nhằm giữ cho mối 

quan hệ được trôi chảy. Với Judith, hãy thường xuyên gặp gỡ cô ấy để 

bàn về những bước tiến trong sự nghiệp và cơ hội thăng tiến, điều đó sẽ 

tiếp tục chứng tỏ rằng bạn thật sự quan tâm đến cô ấy. 

Cuối cùng, khi bạn bước vào một cuộc nói chuyện khó khăn, hãy 

chuẩn bị cách hành xử khôn khéo và tích cực, đừng tỏ ra bảo thủ, và hãy 

giữ thái độ cởi mở bằng cách thực hành những phương pháp kể trên. Thay 

vì đánh mất vị trí của mình trong mắt người khác trong một cuộc nói 

chuyện như thế, thì đây có thể trở thành một khoảnh khắc giúp củng cố 

mối quan hệ của bạn. 

PHẦN KẾT 
SỐ LIỆU THỰC TẾ: CÙNG XEM XÉT NHỮNG PHÁT HIỆN MỚI NHẤT VỀ: 

TRÍ TUỆ CẢM XÚC 

Khi công ty TalentSmart® khảo sát về trí tuệ cảm xúc EQ đã ăn sâu 

vào tâm trí của hàng ngũ lãnh đạo doanh nghiệp chuyên gia và bất cứ ai 
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đơn giản mong muốn một cuộc sống hạnh phúc và lành mạnh hơn. Ở 

TalentSmart®, chúng tôi đã quan sát hàng trăm ngàn người từ cấp cao 

nhất đến cấp thấp nhất trong các tổ chức doanh nghiệp bước vào chặng 

đường rèn luyện để đạt chỉ số EQ cao hơn. 

Kể từ đó, lĩnh vực phát triển các kỹ năng EQ thật sự khởi sắc, và 

chúng tôi đặc biệt quan tâm đến việc theo dõi những thay đổi suốt chặng 

đường này. Kết quả chúng tôi phát hiện được trong các nghiên cứu của 

mình đôi khi gây sủng sốt nhưng cũng khích lệ chúng tôi rất nhiều. Một 

điều không bao giờ thay đổi trong các nghiên cứu của chúng tôi là vai trò 

không thể thiếu của EQ trong công cuộc mưu cầu hạnh phúc, sức khỏe, 

hiệu quả trong cuộc sống cá nhân lẫn sự nghiệp. Cụ thể hơn, những cuộc 

nghiên cứu của chúng tôi soi sáng những cuộc tranh luận về giới tính, sự 

khác biệt giữa các thế hệ, tìm kiếm sự thăng tiến trong sự nghiệp và công 

việc với thu nhập tốt hơn, đồng thời nó cũng hé lộ thông tin về những 

quốc gia thành công hàng đầu trong tương lai giữa một thế giới ngày càng 

toàn cầu hóa. Tất cả đều mong muốn nâng cao kỹ năng trí tuệ cảm xúc 

của mình. 

Và đây là những gì chúng tôi phát hiện được: 

HAI CỰC ĐANG TAN CHẢY: EQ NGÀY TRƯỚC VÀ BÂY GIỜ 

Vào cuối năm 2008, chúng tôi tiến hành một nghiên cứu nhằm đánh 

giá xem EQ chung của người dân Mỹ thay đổi như thế nào kể từ năm 

2003. Trong khi chúng tôi không ngạc nhiên lắm khi nhận thấy những cải 

thiện ở những người chúng tôi đã khảo sát và hướng dẫn cải thiện EQ, 

nhưng lại vô cùng kinh ngạc khi thấy điểm EQ của những người mới tham 

gia tăng theo từng năm. Và sự gia tăng vẫn tiếp tục, hết năm này qua 

năm khác - chỉ số EQ của những người chúng tôi chưa từng khảo sát hoặc 

giảng dạy gia tăng từ từ và đều đặn. Chúng tôi còn phát hiện ra sự gia 

tăng đáng kể về trí tuệ cảm xúc trong lực lượng lao động Mỹ từ năm 2003 

đến 2007. 

Những người hoài nghi có thể nhìn biểu đồ sau và nghĩ, Có gì to tát 

đâu? Chỉ tăng có 4 điểm trong vòng 5 năm thôi mà! Nhưng thử nghĩ đến 

tác động của sự gia tăng dường như rất nhỏ của nhiệt độ trái đất xem nào, 
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chỉ từ một hoặc hai độ - đến hệ sinh thái của chúng ta mà xem. Điều này 

cũng đúng với hành vi con người trong môi trường làm việc, nơi các cực 

đóng băng của chỉ số trí tuệ cảm xúc thấp đang bắt đầu tan chảy. 

Một khi chúng ta nhìn kỹ hơn về những thay đổi cụ thể trong sức 

lan tỏa của EQ, sức mạnh thật sự của sự chuyển được bộc lộ rõ rệt. Trong 

vòng 5 năm qua, chúng tôi chứng kiến tỷ lệ những người có chỉ số EQ cao 

có sự hiểu biết và làm chủ tốt cảm xúc của chính mình và của người khác 

tăng từ 13,7% lên đến 18,3%. Cũng trong khoảng thời gian đó, tỷ lệ phần 

trăm những người kém hiểu biết về việc cảm giác bất an lo lắng, thất 

vọng và giận dữ gây tác động như thế nào lên hành vi của họ đã giảm từ 

31% xuống còn 14%. Khi bạn tính tỉ lệ này trên 180 triệu người trong lực 

lượng lao động Mỹ thì có nghĩa là so với năm 2003, hiện đã có hơn 9 triệu 

người gần như luôn giữ được bình tĩnh trong những tình huống nảy lửa; 

hơn 9 triệu người thật sự chứng tỏ rằng họ quan tâm đến đồng sự và 

khách hàng khi những người này rơi vào hoàn cảnh khó khăn; và bớt đi 

25 triệu người không biết tí gì về những tác động từ hành vi của mình đối 

với người khác. 

Điều khiến cho những phát hiện này trở nên đặc biệt chính là việc 

trước khi được khảo sát, rất ít, nếu có chăng nữa, những người trong số 

được chọn từng trải qua những đợt huấn luyện bài bản về trí tuệ cảm xúc. 

Tuy vậy, điểm EQ trung bình của họ vẫn tăng lên đều đặn năm này qua 

năm khác. Cứ như thể những người chủ trương thực hành những hahh vi 

trí tuệ cảm xúc đã tác động không nhỏ đến những người có, thể chưa 

từng nghe đến khái niệm này bao giờ. 

NĂM TỶ LỆ NGƯỜI CÓ KỸ NĂNG 

EQ CAO (%) 

TỶ LỆ NGƯỜI CÓ KỸ NĂNG EQ 

THẤP (%) 

2003 13.7 31.0 

2004 14.7 19.0 

2005 14.8 18.5 

2006 15.1 17.1 

2007 18.3 14.0 
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Những kỹ năng trí tuệ cảm xúc - cũng như bản chất cảm xúc con 

người - có tính lây lan. Điều đó có nghĩa là những kỹ năng EQ của chúng 

ta phụ thuộc rất nhiều vào con người và hoàn cảnh chung quanh. Chúng 

ta càng tiếp xúc với những người giàu lòng trắc ẩn bao nhiêu thì chúng ta 

càng trở nên dễ cảm thông bấy nhiêu. Chúng ta càng dành thời gian với 

những người sẵn lòng bày tỏ cảm xúc bao nhiêu thì chúng ta càng thuần 

thục trong việc nắm bắt và hiểu cảm xúc của mình cũng như của người 

khác bấy nhiêu. Đó chính xác là điều đã khiến trí tuệ cảm xúc trở thành 

kỹ năng có được thông qua học hỏi hơn là tài năng thiên bẩm hiếm hoi do 

may mắn sinh ra đã có. 

Nhưng thời kỳ tươi đẹp chỉ dừng ở đó. Năm 2008 — lần đầu tiên kể 

từ khi chúng tôi bắt đầu quá trình theo dõi - chỉ số EQ chung bắt đầu 

giảm xuống, khẳng định một điều rằng các kỹ năng này nhạy cảm với 

thay đổi đến mức nào. 

Các nhà kinh tế liên bang chỉ ra rằng tháng 12 năm 2007 là khởi 

đầu cho thời kỳ kinh tế tồi tệ nhất của Mỹ trong vòng 70 năm qua, đồng 

nghĩa với việc năm 2008, không một ngày nào vắng mặt sự suy thoái. Sự 

giảm sút của trí tuệ cảm xúc trong năm 2008 so với năm 2007 chính là 

kết quả của những tai ương do nền kinh tế gây ra. Những khó khăn về tài 

chính, gia đình hoặc công ăn việc làm nói chung đã gây nên rất nhiều cảm 

xúc tiêu cực nặng nề và khó dứt, để rồi cuối cùng dẫn đến tình trạng căng 

thẳng triền miên. Ngoài những tổn hại về thể chất như tăng cân và các 

bệnh về tim mạch thì chứng căng thẳng còn ảnh hưởng nặng đến tinh 

thần. Trong điều kiện thoải mái ít áp lực, chúng ta có thể tỉnh táo dành 

mọi sức lực để luôn duy trì trạng thái bình tĩnh và tự chủ khi đối mặt 

những thử thách và phiền hà của cuộc sống thường nhật. Chúng ta tự tin 

hơn vào năng lực của mình trong việc xử lý những sự việc không mong 

đợi và ta cho phép trí óc mình vượt qua những nỗi phiền muộn. Trong khi 

đó với tình trạng căng thẳng mất kiểm soát, nguồn lực tinh thần của ta 

hao hụt đi rất nhiều. Nó đưa não bộ chúng ta vào một trạng thái tương tự 

như thiết quân luật, theo đó cảm xúc toàn quyền sai khiến hành vi, trong 

khi lý trí thì mải tìm cách biến chuyển tình thế khó khăn. Thế là bỗng 
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nhiên, chỉ một khiếm khuyết nho nhỏ trong dự án của bạn, vốn chẳng có 

ý nghĩa gì trong thời điểm tương đối thuận lợi nay lại biến thành thảm họa. 

Với nhiều người các kỹ năng EQ của họ đột nhiên biến mất, đúng ngay 

thời điểm họ cần nhất — trong trạng thái căng thẳng. Chỉ có những người 

được đào tạo kỹ càng và gần như biến EQ thành bản chất thứ hai mới có 

thể vượt qua sóng gió thời cuộc. 

NÓI CÁCH KHÁC CHÚNG TA MẤT ĐI 2,8 TRIỆU NGƯỜI 

LÍNH THIỆN CHIẾN TRONG CÔNG CUỘC ĐẤU TRANH VÌ 

MỘT XÃ HỘI THÔNG MINH CẢM XÚC CAO 

Tình trạng căng thẳng này dường như tác động khá lớn đến trí tuệ 

cảm xúc chung của chúng ta. Chúng tôi nhận thấy sụ sụt giảm trong tỉ lệ 

những người thành thạo kỹ năng trí tuệ cảm xúc, từ 18,3% trong năm 

2007 xuống còn 16,7% vào năm 2008. Nói cách khác chúng ta mất đi 2,8 

triệu người lính thiện chiến trong công cuộc đấu tranh vì một xã hội thông 

minh cảm xúc hơn. Đó là 2,8 triệu người lẽ ra trở thành người dẫn lối giúp 

cộng đồng tiến bộ hơn về trí tuệ cảm xúc, thay vì thế, họ phải cố xoay sở 

để giữ cho những kỹ năng của mình không bị bào mòn. 

NĂM TỶ LỆ NGƯỜI CÓ KỸ NĂNG 

EQ CAO (%) 

TỶ LỆ NGƯỜI CÓ KỸ NĂNG EQ 

THẤP (%) 

2003 13.7 31.0 

2004 14.7 19.0 

2005 14.8 18.5 

2006 15.1 17.1 

2007 18.3 14.0 

2008 16.7 13.8 

 

CUỘC CHIẾN VỀ GIỚI TÍNH: EQ VÀ GIỚI TÍNH 

Sheila bắt đầu sự nghiệp của mình với vai trò chuyên gia tư vấn tài 

chính trong lĩnh vực chăm sóc sức khỏe ở một công ty tư vấn đa quốc gia. 

Cô chỉ mất vài năm để chiếm cảm tình khách hàng và giành được sự khen 

ngợi của cấp trên trước khi công ty hiện tại bốc cô về làm việc cho họ - 

một hệ thống chăm sóc sức khỏe rộng lớn vùng Trung Tây. Mới ngoài 30 
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tuổi, Sheila đã là trợ lý phó tổng giám đốc đang thẳng tiến lên vị trí điều 

hành cấp cao. Các sếp của cô, cả trong hiện tại lẫn trước đây, đều nhất trí 

rằng Sheila rất “thông minh”, tuy vậy ở cô vẫn còn có một phẩm chất gì 

khác - một điều mà họ không chỉ ra được. Giai đoạn đầu trong sự nghiệp 

tư vấn của Sheila, sau khi quan sát cô khéo léo xoa dịu những tình huống 

căng thẳng với khách hàng hết lần này đến lần khác, sếp cũ của cô tổng 

kết bí quyết thành công của Sheila rằng: Cô là người “đắc nhân tâm.” 

Năm 2003, chúng tôi tìm thấy một số liệu hoàn toàn tương phản 

giữa các kỹ năng EQ của nam giới với những điều phát hiện được ở những 

người phụ nữ như Sheila. Phụ nữ cừ hơn đàn ông trong việc làm chủ bản 

thân, nhận thức xã hội và làm chủ mối quan hệ. Trong thực tế, tự nhận 

thức là kỹ năng EQ duy nhất trong đó nam giới có khả năng bắt kịp phụ 

nữ. 

Nhưng thời thế đã thay đổi và cả nam giới cũng thế. 

Như biểu đồ bên dưới cho thấy, khả năng nhận biết cảm xúc của 

bản thân ở nam giới và nữ giới là ngang nhau - theo số liệu trong năm 

2003. Nhưng nam giới đã bắt kịp phụ nữ trong khả năng làm chủ cảm xúc. 

Những thay đổi này không gì khác hơn là sự dịch chuyển của những quy 

tắc xã hội. 

Cuộc cách mạng văn hóa mang lại nhiều lợi ích hơn cho nam giới. 

Nam giới giờ đây được khuyến khích suy nghĩ nhiều hơn đến cảm xúc của 

mình, và để thấu hiểu được tường tận thì vẫn còn cả chặng đường dài 

phía trước. 

Không có gì ngạc nhiên khi chúng tôi phát hiện ra rằng 70% nam 

lãnh đạo lọt vào tốp 15% những người có kỹ năng đưa ra quyết định cũng 

là những người có điểm số trí tuệ cảm xúc cao nhất. Ngược lại, không có 

một nam lãnh đạo nào với chỉ số EQ thấp lại nằm trong tốp những người 

giỏi đưa ra quyết định. Mặc dù có vẻ khác thường, nhưng hóa ra việc 

quan tâm đến cảm xúc của bẳn thân là cách logic nhất để đưa ra những 

quyết định đúng đắn. Thay vì cho rằng dành thời gian giải quyết nỗi lo sợ 

hay thất vọng của chính mình là biểu hiện của sự yếu đuối, thì nam giới 



https://thuviensach.vn

 

 

bây giờ thoải mái hơn trong việc mạnh tay xử lý cảm xúc của mình để có 

thể đánh giá tình huống và đưa ra kết luận đúng đắn. 

CÔ ĐƠN TRÊN ĐỈNH CAO 

CÁC CEO, TÍNH TRUNG BÌNH, CÓ CHỈ SỐ EQ 

THẤP NHẤT TRONG LỰC LƯỢNG LAO ĐỘNG. 

Nếu ví các kỹ năng EQ như một đỉnh núi cao, ắt hẳn bạn sẽ cho 

rằng những nhà quản trị cấp cao phải là những người sành sỏi về nó. Như 

chúng tôi đã công bố trong một bài báo trên Tạp chí Kinh doanh Havard, 

“Heartless Bosses” (Những Ông Chủ Nhẫn Tâm), các nghiên cứu của 

chúng tôi cho thấy suy nghĩ đó không hoàn toàn đúng. Chúng tôi đã đánh 

giá về EQ trên khoảng nửa triệu nhà quản trị cao cấp (gồm khoảng 1.000 

CEO), quản lý và nhân viên trong tất cả các ngành, thuộc sáu châu lục. 

Điểm số tăng cao cùng với các chức danh, từ cấp thấp nhất trong công ty 

đến các cấp quản lý bậc trung. Những nhà quản lý bậc trung nổi bật hơn 

cả, họ có chỉ số thông minh cảm xúc cao nhất trong lực lượng lao động. 

Tuy nhiên trong các vị trí cao hơn nữa, EQ lại có khuynh hướng thấp dần. 

Với những chức danh từ giám đốc trở lên, điểm số tụt giảm càng thê thảm. 

Các CEO (Tổng giám đốc), tính trung bình, có chỉ số EQ thấp nhất trong 

lực lượng lao động. 

Chức năng chính của một nhà lãnh đạo là hoàn thành công việc 

thông qua đội ngũ nhân viên. Như vậy, bạn có thể cho rằng cấp bậc càng 

cao thì kỹ năng quản lý con người của họ càng giỏi. Nhưng có vẻ điều 

ngược lại mới đúng. Quá nhiều vị lãnh đạo thăng tiến bởi kiến thức 

chuyên môn hoặc thâm niên trong nghề, hơn là kỹ năng quản lý người 

khác. 

Một khi đã ngồi ở vị trí cao nhất, họ càng có ít thời gian giao tiếp với 

nhân viên cấp dưới hơn. Tuy vậy trong số các nhà điều hành, những người 

có chỉ số EQ cao cũng chính là những người hoàn thành công việc tốt nhất. 

Chúng tôi phát hiện thấy kỹ năng EQ đóng vai trò quan trọng trong hiệu 

quả công việc hơn bất kỳ kỹ năng lãnh đạo nào khác. Điều này đúng với 

tất cả chúc danh khác: những người có chỉ số EQ cao nhất ở bất cứ cương 

vị nào cũng hoàn thành công việc xuất sắc hơn các đồng sự. 



https://thuviensach.vn

 

 

KHÁC BIỆT GIỮA CÁC THẾ HỆ: EQ VÀ TUỔI TÁC 

Một số lượng lớn người lao động sinh vào thời kỳ bùng nổ dân số (từ 

những năm 1946 - 1964) bắt đầu về hưu. Theo Văn phòng quản lý nhân 

lực Mỹ (U.S Office of Personnel Management), từ năm 2006 đến 2010, 

những người thuộc thế hệ này sẽ nghỉ hưu, lấy đi của các công ty Mỹ gần 

290.000 lao động toàn thời gian với rất nhiều kinh nghiệm quý báu. 

Mái tóc điểm sương, quỹ lương hưu và những ký ức về vụ ám sát 

tổng thông Kennedy không phải là thứ duy nhất mà cỗ máy kinh tế đang 

trục trặc của chúng ta sẽ mất đi khi những người thuộc thế hệ Bùng nổ 

dân số trở về cuộc sống bình lặng của họ. Những người thuộc thế hệ bùng 

nổ dân số sau chiến tranh thế giới thứ hai nắm giữ phần lớn những vị trí 

lãnh đạo cao cấp nơi công sở và việc họ về hưu hàng loạt tạo ra một 

khoảng trống lớn trong giới lãnh đạo, vốn cần thế hệ tiếp theo kế tục. Câu 

hỏi được đặt ra là có hay không việc thế hệ tiếp theo đủ khả năng đương 

đầu với thách thức này. 

Chúng tôi muốn tìm ra câu trả lời cho vấn đề này. Chúng tôi phân 

điểm EQ vào bốn thế hệ thuộc lực lượng lao động ngày nay - Thế hệ Y (từ 

18 đến 30 tuổi), Thế hệ X (từ 31 đến 43 tuổi), thế hệ Bùng nổ dân số (từ 

43 đến 61 tuổi), và thế hệ truyền thông (từ 62 đến 80 tuổi). Khi xem xét 

từng kỹ năng riêng biệt của trí tuệ cảm xúc, chúng tôi thấy một khoảng 

cách lớn giữa thế hệ Bùng nổ sinh sản và thế hệ Y trong kỹ năng làm chủ 

bản thân. Nói một cách ngắn gọn, so với thế hệ trẻ hơn, Thế hệ bùng nổ 

sinh sản ít có khuynh hướng mất tự chủ khi mọi việc không suôn sẻ như 

họ mong muốn. 

Có vẻ như điều này cũng chưa thật sự đáng quan ngại. Suy cho 

cùng, về hưu là một thực tế cuộc sống kể từ khi FDR (Tên viết tắt của 

tổng thống Mỹ Franklin Delano Roosevelt 30/01/1882-04/12/1945) ký 

đạo luật An sinh xã hội (Social Security Act). Chính thế hệ đã chọn Dennis 

Lee Hopper (Dennis Lee Hopper (sinh ngày 17/05/1936): nghệ sĩ, nhà 

làm phim và họa sĩ nổi tiếng người Mỹ. Một trong những bộ phim làm nên 

tên tuổi của ông vừa với tư cách là đạo diễn và diễn viên là phim Easy 

Rider (1969)) làm người phát ngôn không chính thức đã chứng minh rằng 
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họ có khả năng đáp ứng được lượng nhu cầu lao động khổng lồ trong thời 

kỳ Thế Hệ Vĩ Đại Nhất (Greatest Generation). Vì thế sẽ khó đến mức nào 

cho những “nhà lãnh đạo tương lai” lãnh trách nhiệm thay thế cho thế hệ 

Những Nhà Lãnh Đạo Thời Kỳ Đầu? 

Với tình trạng thiếu kỹ năng làm chủ bản thân sắc bén mọi việc có 

thể trở nên khó khăn hơn ta tưởng. Tất nhiên, trong khi cách tiếp cận của 

Thế hệ Y có thể khác với cách của thế hệ Bùng nổ dân số, nhưng theo 

nhiều người như vậy không có nghĩa là kém hơn. Thật vậy, khi bạn xem 

xét đến khối lượng kiến thức và khả năng thành thạo về công nghệ của 

thế hệ Y, họ thậm chí đi trước các vị tiền bối của mình một bước trong 

Thời đại Thông tin. Tuy nhiên, rõ ràng bạn cần nhiều thứ khác để vươn 

đến khả năng lãnh đạo chứ không thể đơn thuần là quyển bách khoa toàn 

thư biết đi. Vì thế, nếu thế hệ Y không thể làm chủ bản thân thì làm sao 

chúng ta có thể trông mong họ quản trị, chưa nói đến lãnh đạo, người 

khác? 

Ở TalentSmart®, chúng tôi tổ chức rất nhiều cuộc tranh luận để đạt 

được những lời lý giải khả dĩ cho khoảng cách to lớn trong kỹ năng làm 

chủ bản thân của thế hệ có kinh nghiệm và thế hệ trẻ. Một trong những 

lời giải thích hợp lý nhất là: bởi thời đại này có quá nhiều video game, sự 

thỏa mãn tức thì do Internet mang lại và những bậc cha mẹ nuông chiều 

con quá mức đã tạo ra một thế hệ nhân lực trẻ bê tha, không biết làm gì 

ngoài việc bộc lộ cảm xúc trong những tình huống căng thẳng. Tuy vậy, 

thế vẫn chưa đủ thuyết phục. 

SỰ THIẾU HỤT TRONG KỸ NĂNG LÀM CHỦ BẢN THÂN CỦA 

THẾ HỆ TRẺ CHẲNG CAN HỆ GÌ NHIỀU VỚI NHỮNG THỨ TA 

KHÔNG CÓ KHẢ NĂNG THAY ĐỔI NHƯ VIỆC HỌ LỚN LÊN 

GIỮA THỜI ĐẠI CỦA IPAD VÀ FACEBOOK 

Khi chúng tôi xem xét các số liệu từ một góc độ khác thì bức tranh 

trở nên rõ ràng hơn. Những kỹ năng làm chủ bản thân có vẻ gia tăng một 

cách đều đặn cùng tuổi tác - những người 60 tuổi đạt điểm số cao hơn 

những người ở độ tuổi 50, và những người 50 tuổi này đạt điểm số cao 

hơn những người ở độ tuổi 40 và cứ thế. Điều đó có nghĩa là sự thiếu hụt 
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trong kỹ năng làm chủ bản thân của thế hệ trẻ chẳng can hệ gì nhiều với 

những thứ ta không có khả năng thay đổi như việc họ lớn lên giữa thời đại 

của iPad và Facebook. Thay vào đó, Thế hệ X và Thế hệ Y chưa có nhiều 

môi trường thực tế để thực hành việc làm chủ tốt những cảm xúc của 

mình. Đó là một tin vui, bởi thực hành là điều mà Thế hệ Y có thể làm 

được. Nếu phải quay ngược thời gian và thay đổi phương pháp giáo dục 

họ có lẽ không ít cam go. 

Phát hiện này nói lên rất nhiều điều về bản chất dễ uốn nắn của trí 

tuệ cảm xúc như nó đã thể hiện trong sự khác biệt giữa các thế hệ. Bằng 

cách thực hành, bất cứ ai cũng có thể - và rất nhiều người đã làm được - 

trở nên thông thạo hơn trong việc nắm bắt cảm xúc và kiểm soát chúng. 

Việc phát triển những kỹ năng này cần có thời gian, nhưng với một 

chút nỗ lực có ý thức, ta có thể rút ngắn khoảng thời gian này xuống rất 

nhiều thay vì cứ để nó diễn ra một cách tự nhiên. Một trong những dấu 

hiệu rất đặc trưng của Thế hệ Y là họ có khả năng tiếp nhận thông tin mới 

và tiếp thu những kỹ năng mới cực kỳ mạnh mẽ. Có nghĩa là việc đẩy 

nhanh tiến độ cải thiện kỹ năng EQ của mỗi người gần như hoàn toàn tùy 

thuộc vào bản thân họ. Đối với những người thuộc Thế hệ Y, hoặc là họ 

ngồi đợi số năm kinh nghiệm tự nhiên đến với mình (cứ chờ đến tuổi 50 

họ sẽ làm chủ thuần thục cảm xúc của mình) hoặc chủ động phát triển 

chính mình. Nếu Thế hệ Y chọn giải pháp thứ hai, họ có thể bắt đầu ngay 

từ bây giờ. Trước tuổi 30, Thế hệ Y có thể sẵn sàng cho vị trí lãnh đạo 

như một chiến binh dày dạn. 

Trong khi thế hệ Bùng nổ dân số không sớm thì muộn cũng về hưu, 

lớp người tuổi đôi mươi đầy tài năng không chỉ có thể chuẩn bị cho vai trò 

lãnh đạo của mình mà những người Thế hệ 3 này phải làm như vậy. Cá 

nhân nào thuộc Thế hệ Y biết dành thời gian và nỗ lực rèn luyện bản thân 

cưỡng lại cảm giác muốn thốt ra những điều chẳng ích lợi gì trong hoàn 

cảnh cụ thể và giữ cho sự giao tiếp luôn liền mạch cả khi bất hòa, thì 

người đó sẽ được chọn để lấp vào những vị trí lãnh đạo còn trống trong 

các tổ chức tương lai. Đi cùng những vị trí này không chỉ là thu nhập cao 
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hơn mà cả khả năng tạo ra những sự thay đổi mà thế hệ Y khao khát 

được chứng kiến trong thế giới của họ. 

VŨ KHÍ BÍ MẬT CỦA TRUNG HOA ĐẠI LỤC: EQ VÀ VĂN HÓA 

Cụm từ “Sản xuất tại Trung Quốc” giờ đây không chỉ là nghĩa đen. 

Lực lượng lao động chân tay ở quốc gia 1,3 tỷ dân từ lâu đã được xem là 

lợi thế cạnh tranh duy nhất của đất nước này trong nền kinh tế toàn cầu. 

Trong khi giới doanh nhân ở Mỹ nhắm mắt làm ngơ không màng để ý đến 

giới lao động Trung Quốc, thì chính lực lượng lao động có tay nghề không 

ngừng tăng nhanh của đất nước này đã trở thành mối nguy cạnh tranh lớn 

nhất đối với giới doanh nghiệp Mỹ ngày nay. 

Điều đó đã xảy ra như thế nào? 

Hãy quên đi thông tin rằng hàng năm Wal-Mart nhập khẩu một 

lượng hàng hóa trị giá 25 tỷ đô Mỹ từ Trung Quốc - đó là tin tức cũ. Ngày 

nay, Trung quốc có một lực lượng lao động tinh nhuệ mà họ cần để nắm 

giữ các lĩnh vực như tài chính, viễn thông và máy tính. Ngạc nhiên chưa? 

Bạn đừng nên ngạc nhiên. Năm 2004, hãng máy tính khổng lồ của Trung 

Quốc là Lenovo đã trả 1,25 tỷ đô Mỹ để mua lại mảng kinh doanh máy 

tính của IBM. Năm 2005, các nhà đầu tư người Mỹ tranh nhau giành cổ 

phần trong đợt Phát hành cổ phiếu ra công chúng đầu tiên (IPO) lớn nhất 

trong năm 2005 của một ngân hàng Trung Quốc với tổng giá trị tài sản 

lên tới 521 tỷ đô Mỹ. Đợt IPO này đánh dấu một tổ chức lớn lần đầu tiên 

của Trung Quốc phát hành bán cổ phiếu ra nước ngoài, và mặc dù có quy 

mô khổng lồ, nó vẫn chỉ là ngân hàng lớn thứ ba ở Trung Quốc mà thôi. 

Mặc dù cán cân về sức mạnh kinh tế chưa thay đổi hoàn toàn, nhưng 

chẳng ai lại không biết Trung Quốc là chủ nợ lớn nhất của Mỹ. Người 

khổng lồ say ngủ cuối cùng đã vươn vai thức dậy. 

Vài năm trước, các nhà nghiên cứu của TalentSmart® quyết định 

tìm hiểu xem EQ đóng vai trò gì trong sự chuyển mình đáng nể của Trung 

Quốc từ nhà cung cấp hàng hóa giá rẻ thành một nhà lãnh đạo đầy hiểu 

biết. Chúng tôi đã dành cả mùa hè năm 2005 để đánh giá chỉ số EQ của 

3.000 nhà điều hành hàng đầu Trung Quốc. Những phát hiện ngoài mong 

đợi của chúng tôi đã tiết lộ bí quyết trong sự thành công của nền kinh tế 
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Trung Quốc, và nó cũng là mối đe dọa nghiêm trọng cho khả năng cạnh 

tranh của nước Mỹ trên thị trường toàn cầu, đó là: tính kỷ luật. Điểm số 

của các nhà điều hành Mỹ thấp hơn các nhà điều hành Trung Quốc trung 

bình 15 điểm trong các kỹ năng làm chủ bản thân và làm chủ mối quan 

hệ. 

ĐIỂM SỐ CỦA CÁC NHÀ ĐIỀU HÀNH MỸ THẤP HƠN CÁC NHÀ 

HÀNH TRUNG QUỐC TRUNG BÌNH 15 ĐIỂM TRONG CÁC KỸ 

NĂNG LÀM CHỦ BẢN THÂN VÀ LÀM CHỦ MỐI QUAN HỆ. 

Các nhà điều hành cấp cao người Trung Quốc tham gia nghiên cứu 

của chúng tôi là những tài năng được đào tạo nước. Tất cả 3.000 người 

được khảo sát về trí tuệ cảm xúc ở Trung Quốc đều là những người Hoa 

sinh sống trong nước, làm việc trong các thành phần kinh tế quốc doanh 

và tư nhân. Điểm số của nhà điều hành này trong kỹ năng tự nhận thức 

và nhận thức xã hội dù có nhỉnh hơn vài điểm so với những cá thể tham 

chiếu ở Mỹ, nhưng nhìn chung cũng tương đương. Điều này có nghĩa là 

các nhà điều hành ở cả hai nước có độ nhận thức ngang nhau cảm xúc 

của chính mình và của người khác, nhưng các nhà điều hành người Trung 

Quốc biết tận dụng nhận thức này để làm lợi cho họ - và hành động ý 

nghĩa hơn lời nói rất nhiều. 

Các nhà điều hành Trung Quốc đang sống với những phẩm chất mà 

người Mỹ cho phép bộ phận nhân sự đưa vào mô hình năng lực công ty. 

Các lãnh đạo người Mỹ thích cách viết chúng ra trên giấy, nhưng không có 

vẻ gì họ sẽ biến lời nói thành hành động. Những lời nói cửa miệng dường 

như là tất cả những gì các nhà điều hành Mỹ sẵn lòng bỏ ra để tìm kiếm 

thông tin phản hồi, kêu gọi sự đồng lòng, hiểu rõ hơn về đồng nghiệp và 

thực hiện cam kết. 

Hiện tượng xem việc kinh doanh là chuyện cá nhân chẳng có gì lạ ở 

Trung Quốc. Các nhà điều hành thường lên lịch ăn tối với nhân viên để 

bàn về xu hướng trong kinh doanh, nguyện vọng nghề nghiệp và chuyện 

gia đình của họ. Người ta mong lãnh đạo của mình là tấm gương sáng 

trong việc đưa ra quyết định thế nào, gắn kết mọi người và thúc đẩy tiến 
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bộ ra sao. Thật hổ thẹn nếu họ không hoàn thành những nghĩa vụ này, 

bởi vì mọi người thật sự quan tâm đến điều đó. 

Thông điệp hàm ẩn dành cho thế giới quá rõ ràng: hãy quan tâm 

đến việc quản lý cảm xúc của mình hoặc gánh lấy hậu quả. Với các quốc 

gia đang cố bảo vệ những lợi thế cạnh tranh sẵn có của mình trên nền 

kinh tế toàn cầu hoặc những quốc gia đang lên, thì cũng không nên đánh 

giá quá cao mối liên kết giữa EQ và nền kinh tế thịnh vượng. Trung Quốc 

dường như có chút lợi thế nhờ vào nền văn hóa truyền thống nơi các nhà 

điều hành Trung Quốc được nuôi dạy. Nếu bạn lớn lên trong một nền văn 

hóa nơi sự bộc phát cảm xúc và những mong muốn được thỏa mãn của 

bản thân không những không được khuyến khích mà còn bị xem là nỗi hổ 

thẹn, thì một nền giáo dục như vậy sẽ ảnh hưởng đến cách bạn quản lý 

chính mình và người khác. Như chúng ta từng đề cập, EQ rất dễ bị tác 

động bởi những ảnh hưởng văn hóa. Câu hỏi đặt ra ở đây là liệu văn hóa 

có sức mạnh thúc đẩy hay ngăn trở các hành vi trí tuệ cảm xúc hay không. 

Người Hoa có câu “Hãy cho một người cái cần câu, anh ta sẽ bắt được mỗi 

tuần một con cá. Hãy chỉ cho anh ta loại mồi nào cần dùng, anh ta sẽ bắt 

được mỗi ngày một con cá. Hãy dạy cho anh ta cách câu cá như thế nào 

và câu ở đâu, anh ta sẽ có cá ăn suốt đời.” Suy ngược lại ý nghĩa của câu 

tục ngữ này là nếu một người không có cần câu, không có mồi câu, và 

cũng chẳng có kiến thức về việc phải làm như thế nào và ở đâu thì người 

ấy có nguy cơ chết đói. Tương tự, những người cố tình lơ là cảm xúc, cùng 

mớ kiến thức nghèo nàn trong việc cảm xúc tác động như thế nào trong 

cuộc sống của họ và trong những lĩnh vực nào, họ sẽ khó 123han trong 

việc vươn tới thành công. Mặt khác, những người biết sử dụng đúng công 

cụ và phương pháp để khai thác sức mạnh cảm xúc sẽ có cuộc sống sung 

túc. Sự thật này đều đúng đối với cá nhân, tổ chức và thậm chí cả với 

quốc gia. 

NGẨM NGHĨ: EQ VÀ TƯƠNG LAI 

Tất cả những phát hiện này vừa là điều đáng khích lệ, vừa có thể 

xem là một lời cảnh báo nghiêm khắc. Sự phát triển đều đặn của EQ trong 

5 năm qua - và sự sa sút bất ngờ vào năm 2008 - cũng như sự tiến bộ về 
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EQ của con người chứng tỏ rằng trí tuệ cảm xúc là một kỹ năng có thể 

học hỏi được - và quên đi. Cũng giống như việc bạn luyện tập chăm chỉ để 

giảm cân trong suốt mùa hè, để rồi lại tích tụ ngần ấy cân trong dịp nghỉ 

đông, bạn có thể rèn giũa kỹ năng EQ để rồi nhìn chúng mai một dần. Đó 

chính xác là lý do tại sao chúng tôi khuyên bạn hãy đọc quyển sách này 

và xem lại các phương pháp phát triển kỹ năng ít nhất là một lần mỗi 

năm. 

Bạn không thể mong mình mãi mãi chơi gôn hoặc chơi đàn dương 

cầm thành thạo sau sáu tháng luyện tập rồi bỏ hẳn, đúng không? Điều 

này cũng đúng với sự phát triển các kỹ năng EQ. Nếu bạn lơ là dần rồi 

ngừng luyện tập một cách có ý thức các kỹ năng này của mình, đến một 

lúc nào đó trên cuộc hành trình, bạn gần như phó mặc cho những hoàn 

cảnh khó khăn kiểm soát mình. Bạn sẽ quay lại với những thói quen xấu 

ngày trước. Những kỹ năng không phải dễ kiếm này có thể bị mất đi dễ 

dàng như khi bạn học được chúng; và đi cùng với chúng là mức thu nhập 

cao hơn, những mối quan hệ khăng khít, và những quyết định sáng suốt 

hơn. 

CÂU HỎI THẢO LUẬN DÀNH CHO NHÓM ĐỌC SÁCH 

Thảo luận về EQ sẽ giúp bạn nối kết giữa học và hành. Hãy sử dụng 

những câu hỏi này để bắt đầu giao tiếp có ý nghĩa cũng như gây dựng vốn 

hiểu biết về cách mà bốn kỹ năng EQ được áp dụng trong cuộc sống 

thường nhật. 

1. Có bao nhiêu thành viên trong nhóm quen với thuật ngữ “trí tuệ cảm 

xúc” trước khi đọc quyển Thông Minh Cảm Xúc 2.0? 

2. Đối với những ai chưa từng nghe đến EQ, điều quan trọng nhất mà bạn 

khám phá được sau khi đọc xong quyển Thông Minh Cảm Xúc 2.0 là gì? 

3. Đối với những người đã quen thuộc với EQ trước khi đọc quyển sách 

này, điều quan trọng nhất mà bạn khám phá là gì? 

4. Bạn đã bao giờ nếm trải cảm giác bị cảm xúc khống chê như Butch 

Connor từng gặp trong suốt cuộc vật lộn của anh với con cá mập không? 

5. Bạn có từng gặp những triệu chứng phản ứng nào của cơ thể đi kèm 

với cảm xúc không? Chẳng hạn, mặt bạn đỏ bừng lên mỗi khi giận dữ? 
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6. Lúc này, bạn muốn thực hiện một vài thay đổi căn bản nào mà bạn biết 

rằng thay đổi ấy sẽ tác động đến thể chất ở một mức độ nào đó? Bạn 

muốn rèn luyện cho bộ não của mình điều gì? 

7. Kinh nghiệm nào đáng chú ý với bạn trong việc học cách nhận biết 

hoặc làm chủ cảm xúc bản thân? Kinh nghiệm nào trong việc học cách 

nhận biết cảm xúc của người khác? 

8. Cảm xúc của bạn được xử lý ra sao trong công việc? Có điểm nào đề 

cập trong sách hữu ích cho công việc của bạn trong 6 tháng tiếp theo 

không? Hoặc trong tuần sau? 

9. Những kỹ năng EQ thể hiện như thế nào trong các sự kiện ngày nay? 

Thảo luận về các chính trị gia, nhân vật nổi tiếng, vận động viên thể thao 

v.v... 

10. Bạn có thể nghĩ ra bất cứ nhân vật hoặc sự kiện lịch sử nào chịu tác 

động bởi một trong hai yếu tố, làm chú cảm xúc kém hoặc làm chủ cảm 

xúc tốt? 

11. Nhìn chung chỉ có khoảng 36% số người có khả năng nhận diện cảm 

xúc của mình một cách chính xác khi chúng xảy ra. Bạn nghĩ sao về 

trường hợp này? Bằng cách nào một người có thể tiến bộ hơn về mặt này? 

Dịch giả Uông Xuân Vy 

Uông Xuân Vy là một phụ nữ trẻ tràn đầy nhiệt huyết. Từng là học 

sinh lớp Chuyên Ngữ trường Bùi Thị Xuân, tốt nghiệp xuất sắc và được 

tuyển thẳng vào Đại học Kinh tế, chị lại tiếp tục thi đậu vào khoa Quản trị 

Kinh doanh của trường Đại học Quốc gia Singapore (National University of 

Singapore - NUS). 

Sau khi tốt nghiệp đại học, chị đã làm việc nhiều năm tại Yahoo!. 

Nhưng chỉ đến khi tham gia dịch, góp phần điều chỉnh nội dung và rất 

thành công với quyển sách Tôi Tài Giỏi, Bạn Cũng Thế!, chị mới nhận thấy 

niềm đam mê thật sự của mình là mang kho tàng kiến thức của thế giới 

về Việt Nam thông qua những quyển sách được chuyển ngữ kỹ lưỡng, 

thiết kế cẩn thận và in ấn chu đáo, đúng như cá tính của chị. 

Quyết tâm sống vì đam mê của mình, chị đã lựa chọn từ bỏ công 

việc đang phát triển rất tốt tại Yahoo! để trở về quê hương nắm giữ vai 
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trò Giám đốc kiêm Tổng biên tập của TGM Books. Hiện chị cũng đang 

giảng dạy trong hai khóa học Dịch Giả Tương Lai và Dịch Thuật Cho Người 

Bận Rộn. 

Với phương châm "Mang chất lượng vào kiến thức", những quyển 

sách do chị lãnh đạo TGM Books xuất bản được đầu tư công phu từ việc 

chọn lọc nội dung kĩ lưỡng đến công đoạn dịch thuật chính xác, rồi biên 

tập lại với ngôn từ trong sáng dễ đọc, dễ hiểu, gần gũi với văn hóa Việt 

Nam... Tất cả nhằm mang lại những gia trị to lớn nhất cho độc giả người 

Việt. Vì vậy, TGM Books nói chung và chị nói riêng luôn tự hào về những 

quyển sách liên tục nằm trong danh sách bán chạy nhất cũng như liên tục 

đạt giải thưởng sách được độc giả cả nước yêu thích nhất. 

Sau 8 năm làm công việc dịch thuật chuyên nghiệp, cho tới nay, 

nhiều quyển sách nổi tiếng của chị đã tới tay hơn 1.000.000 độc giả trên 

toàn quốc. 

Chị từng xuất hiện nhiều lần trên các báo như Tuổi Trẻ, Thanh Niên, 

VNExpress Người Lao Động, Sinh Viên Việt Nam... và các kênh truyền 

thanh truyền hình như VTV1, VTV3, HTV7, HTV9, VTC1, VTC10,...  

Bạn có thể giao lưu với dịch giả Uông Xuân Vy tại trang: 

https://www.facebook.com/dichgia.uongxuanvy 

  

Dịch giả Trần Đăng Khoa 

Trần Đăng Khoa (sinh năm 1981) là một doanh nhân trẻ thành đạt, 

một diễn giả được công chúng ủng hộ và một dịch giả - tác giả sách được 

nhiều người yêu quý. Chỉ mới quay về Việt Nam từ năm 2009 sau gần 10 

năm học tập và làm việc tại Singapore, nhưng những quyển sách, những 

buổi hội thảo và những khóa học của anh đã tạo nên nhiều ảnh hưởng 

tích cực mạnh mẽ đến hàng trăm nghìn người. Anh được yêu mến nhờ ý 

chí cũng như khát vọng vươn lên không ngừng từ sự kém cỏi, nghèo khó 

và hai bàn tay trắng. Chính vì thế, những đóng góp thiết thực của anh cho 

đất nước đã và đang ngày càng được xã hội công nhận. 

Trong vai trò dịch giả, Trần Đăng Khoa đã có hơn 10 tựa sách lọt 

vào danh sách bán chạy nhất tại Việt Nam. Cho đến nay, những quyển 
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sách của anh đã đến với hơn 1.000.000 độc giả trên khắp cả nước (bao 

gổm cả sách in và ebook). 

Trong vai trò tác giả, Trần Đăng Khoa đã tạo nên một hiện tượng 

cho dòng sách kỹ năng tư duy thành công khi quyển sách đầu tay của anh 

– Sống và Khát Vọng - có hơn 10.000 bản được bán ra chỉ sau 2 tháng 

phát hành và lọt vào TOP 10 Sách Kỹ Năng Được Độc Giả Yêu Thích 

(2014). 

Trong vai trò diễn giả, Trần Đăng Khoa được công nhận là Master 

Trainer (Chuyên Gia Đào Tạo Cao Cấp) bởi Tập đoàn Giáo dục và Đào tạo 

hàng đầu khu vực - Adam Khoo Learning Technologies Group. Cho đến 

nay, anh đã đào tạo cho hơn 120.000 người tại Singapore, Malaysia và 

Việt Nam. 

Trong vai trò doanh nhân, Trần Đăng Khoa góp phần đưa TGM 

CORP từ một công ty non trẻ chỉ có vài nhân viên khi mới được thành lập 

vào đầu năm 2009 trở thành một công ty trị giá hàng triệu đô. 

Thông tin về anh Trần Đăng Khoa và những đóng góp của anh đã 

nhiều lần xuất hiện trên các báo như Tuổi Trẻ, Thanh Niên, Sài Gòn Giải 

Phóng, Doanh Nhân Sài Gòn... và các kênh truyền thanh truyền hình 

nhưVTVI, VTV2, HTV3, HTV7, SCTV... 

Bạn có thể giao lưu với anh Trần Đăng Khoa tại trang: 

https://www.facebook.com/diengia.trandangkhoa 

 

"Một quyển sách súc tích với những câu chuyện đầy sức thuyết phục cùng 

nội dung hấp dẫn giúp bạn thấu hiểu và cải thiện mình." 

Newsweek 

"Các phuơng pháp rất đáng xem vẻ những kỹ năng trí tuệ cảm xúc đã 

biến quyển sách này thành cuốn cẩm nang nổi bật nhất trong tuần của 

chúng tôi. Thật vui khi biết rằng chỉ số thông minh (IQ) trung bình của 

một người không giới hạn người đó ở mức thành tích trung bình." 

Newsday 
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"Trí tuệ cảm xúc là một kỹ năng đặc biệt quan trọng để thành công trong 

sự nghiệp và cuộc sống. Đây là một quyển sách tuyệt vời mà bạn nên 

đọc." 

Ken Blanchard, 

đồng tác giả quyển sách kinh doanh bán chạy nhất mọi thời đại 

“The One Minute Manager” 

"Quyển sách này tiết lộ cho bạn những phát hiện phong phú và thực tiễn 

cùng kiấn thức về tầm quan trọng của việc phát triển chỉ số thông minh 

cảm xúc (EQ). Nghiên cứu đã chứng minh một cách thuyết phục rằng EQ 

trong nhiều vai trò còn quan trọng hơn cả IQ..." 

Stephen R. Covey, 

tác giả quyển sách bán chạy nhất “The 7 Habits of Highly Effective People” 


