- CHUONG 10 -

KY NANG QUAN TRI CAM XUC VA KIEN TRi

K¥ nang quan tri cdm xuc la khd nang nhan dién, phan tich va
kiém sodt cac cadm xUc cla ban than moét cidch hiéu qua, dac biét
trong céc tinh huéng cdng thang hoac khé khan. Tinh kién tri la kha
nang dung day sau khoé khan, bién that bai thanh dong luc hoc hoi
va phat trién.

Reén luyén ky nang quan tri cdm xdc va kién tri la qua trinh phat
trién ban than tréd thanh mot ngudi diém tinh, hiéu biét, cd kha nang
xU ly tinh huéng nhay bén va kién tri, khéng bo cudc, theo dudi muc
tiéu dén cubi cung. Bat c mot ngusi thanh cong nao cling déu sd
hu k¥ nang nay va dac biét quan trong trong méi truséng céng sad.

1. Tam quan trong cua ky niang quan tri cam xuc va

kién tri trong méi truéng cong sé

a. Giup ban déi phé véi ap luc céng viéc

» La mot nhan vién van phong, ban sé phai déi mat véi nhiéu
nhiém vu, deadline va yéu cau tu déng nghiép hay cap trén.
Néu khéng biét cach kiém soat cdm xuc, ban dé bi cang thang,
lo au hodc buc bbi, diéu nay cé thé anh hudng dén hiéu qua
cbng viéc.

Vi du: Khi ban ban rén dé tlc téc hoan thanh kip thai han cac du
an con ton dong, khoi lugng céng viéc clia ban gap doi so véi mot
dong nghiép khac. Tuy nhién sép lai giao thém cho ban mét du
an quan trong khac ma khoéng giao cho dong nghiép kia, ban cadm
thay tuc gian, nghi sép la ngugi thién vi.



Khi chua biét quan tri cam xuc

Khi biét quan tri cdm xuc

Ban tdc gian, oan trach vi nghi
sép thién vi, chén ép minh.

Khi binh tinh, ban nhan ra
sép danh gid ban la ngudi cé
nang luc, sép tin tudng nén
mdai giao cho ban Mmbt du an
quan trong.

et qu:

2 Ban tranh cdi lai v3i sép,
tham chi dé dang bo cudc, xin
nghi viéc.

2 Bo I8 mat co hoi dugec dam
nhiém cac vai tro quan trong.

Retaus: 3
2 C6 thém dong luc dé sém

hoan thanh du an mai.

2 Sép danh gia cao nang luc
cla ban.

b. Gidm bét xung dét va xdy dung cac mai quan hé tich cuc

» Cam xUc anh hudng rat I8n dén céach ban giao ti€p vdi ngudi
khac. Khi ban biét quan ly cdm xUc, ban sé giao ti€p mot cach
binh tinh va chuyén nghiép han, tranh nhiing xung dét khéng
can thiét.

» Trong cong Vviéc, ban sé phai
lam viéc vaéi nhiéu ngudi va
kha ndng duy tri cdc mdi
quan hé tot sé giup ban tao
dung dudc su tin tudng va
hop tac tu dong nghiép, tu
dé gbép phan tao ra mot moi
trudng lam viéc tich cuc va
hiéu qua.




c. Tang kha ning xt ly tinh hudng va ra quyét dinh dung dan

» Khi ban biét kiém soat cam xuc, ban cé thé suy nghi mét cach
ré rang va ly tri, trdnh nhing quyét dinh voi va hodc sai lam vi
bi cam xdc chi phdéi. Biéu nay gilp ban giai quyét cac van dé
cbng viéc moét cach théng minh va hiéu qua, dong thaitao ra su
chuyén nghiép trong moi tinh huéng.

Vi du: Ban phat hién ra minh da lam sai mét 16i nghiém trong trong

bdo cdo tai chinh clia céng ty.

Khi chua biét
kiém soat cam xuc

Khi biét kiém soat cam xuc

Ban hoang loan, lo lang, sg | Ban hit thd sau, binh tinh
sép phat hién, voi va tim cich | phan tich tinh hinh sau dé tim
xU ly ngay. phusng an xu ly téi Uu nhat.

| Két qua: 2 | Két qua: 2

2 Co thé voi va dua ra cac quyét | » vVan dé ducc xu ly kip thai
dinh sai lam. ma khéng gay anh hudng xau
dén cong ty.

d. Tao dung niém tin tich cuc véi cap trén va dong nghiép

» Khi c6 kha ndng kiém soat cam xdc, ban sé thé hién su chuyén
nghiép va kién nhan trong cong viéc. Diéu nay giup ban xay
dung hinh anh dang tin cay va tao an tugng tich cuc véi cap
trén va déng nghiép.

Vi du: Ban la mét nhan vién thiét ké, khi khach hang dua ra nhiéu
yéu cau phuc tap va moét sé yéu cau cé vé khong hgp ly, ban phai
sUa lai rat nhiéu lan, vra cadm thay kho chiu, buc minh va chan nan,
mudn bd budc.



Cach giai quyét sai

Cach giai quyét ding

Khi khdéng kiém soat ducdc
cdm xUdc va khoéng kién trj,
ban céi lai khach hang, huy
hop déng va tu choi lam viéc
v8i khach hang nay.

Khéng néng voi phan Ung
ngay, binh tinh giai thich cach
[am cho khach hang, kién
tri thuyét phuc ho thay doi
nhiing yéu cau chua hgp ly.

2 Ban nhan dugc phan haoi tiéu
cuc tu khach hang, khéng hoan
thanh dudc cong viéc, sép chi
trich ban vi khong biét céch
giao ti€p, lam viéc vai doi tac.

» Cong viéc hoan thanh suén
sé hdn mong dai, nhan dugc
I8i khen tu khach hang va
dudc sép danh gia cao.

e. Khang dinh gia tri va nang luc ca nhan

» Khi ban khéng ngiing ¢é gang, dong nghiép va cap trén sé
nhan thay tinh than trach nhiém, dam mé va y chi manh mé

cla ban.

» Thanh codng tU su kién tri cho ban thay minh hoan toan cé thé

lam dugc néu du quyét tam.

» Nang tam uy tin: Su kién tri giup ban khang dinh nang luc
chuyén moén, tang do tin cay v8i moi ngudi xung quanh.

Vi du: Sép dé xuat giao cho ban mdt du an quan trong, néu ban
hoan thanh tét thi sé thang chic cho ban 1én vj tri trudng phong.
Ban ludn tu ti vi nghi minh khéng du kha nang trd thanh mot ngugi
trudng Nnhdém gidi, ban cé y dinh tU chdi ngay ca hoi dé.



Néu sd hiu k§y nang quan tri cdm xuc va kién tri, ban sé co
ké& hoach hanh déng khac:

» Phan tich diém manh, han ché ctia ban than va nhan ra su
tu ti trong suy nghi clia minh.

» Thay déi suy nghi, ddm cé gang hét minh khi cé co héi dén.

» Kién tri thuc hién du an, dam hoc hoi dé phat trién.

g. Biét quan ly cam xuc va kién tri chac chan giup ban
nhan dudc nhiéu co hdi hon ngugi khac

Nhing ngudi khong biét kiém sodt cadm xic dé quyét dinh voi
vang, theo cam tinh, khéng du kién tri dé vugt qua céc thi thach,
dé nan va bd qua nhiing thanh qua chi con cach moét budc cé gang
cudi cung.

Biét kiém soat cam xuc va kién tri sé gilp ban t&i uu kha nang
giai quyét van dé, ndm bat cg hoi va gianh dugc niém tin clia cap
trén, déng nghiép va déi tac, bén bi, binh tinh, ndm 1ay cc hdi va
tlng budc tién dén thanh céong.

Vi du: Ban dang chd duyét moét du an quan trong. Bédng sép dua ra
rat nhiéu yéu cau chinh sua.

Chua biét kiém soat Biét kiém soat

cam xuc cam xuc va kién tri

Ban buc bdi, tu ai khi bi phé | Ban binh tinh diéu chinh, tiép
binh, thdm chi cé thé to tiéng | thu cac goép vy, trao ddi lai vai
vGi s€p hodc bd cudc vi nghi | sép vé nhing diém chua ro.
rang sép qua khat khe. Du stGia chifa mat nhiéu thdai
gian, nhung nhda kién tri, ban
hoan thién du an tét han,
dong thai gdy an tugng tot vai
sép Ve tinh than hgp tac.




2 Piéu nay chac chan khién | » Co hdithang tién hodc dudc
ban mat diém trudc sép, tham | giao thém du an quan trong
child duanvacs hoithangtién. | tiép theo la rat cao.

Tém Iai, nhiing ngugdi biét cach diéu chinh cam xuc va kién
tri sé dé dang dat dudc thanh céng vi ho cé thé déi mat véi thu
thach moét cach binh tinh va sang suét, manh dan theo dudi
muc tiéu thay vi dé cam xuc chi phéi hanh déng va quyét dinh
cla minh.

2. Lam thé nao dé cai thién ky nang quan ly cam

xuc va tinh kién tri?

Dé co thé cai thién kha ndng quan tri cdm xdc cla ban than,
trudc hét ta can phai nhan dién dugc ca ché “mdt kiém sodt” khi
cang thang, tu dé ap dung céac phuasng phap xU ly cam xuc kip thai,
tranh dan td&i “giao tiép bung né” khi cdng thang.

a. Nhan dién co ché& “mat kiém soat” khi cing thing

» Co ché& mat kiém soat khi cdng thang 13 hién tugng mot ngudi
mMat kha nang kiém soat cadm xdc cla ban than va biéu hién ra
hanh vi, IGi n6i manh mé, tiéu cuc trong qua trinh tudng tac vai
ngudi khac.



» Cac cap doé mat kiém soat cam xuc va phuong phap xu ly

Cac cap do

Mb ta biéu hién

Phuong phap xu ly

Mdc dd 1
(Nhe)

- Khoé chiu, buc minh, lo
lang, bat an, gian du,...

- Khéng thé tadp trung vao
cbng viéc hoac hoc tap.

- Dé co6 lap ban than,
tranh giao tiép.

3+ CO cac biéu hién cdm
xUc tiéu cuc nhe, tuy
nhién van tinh tdo, con
kha nang kiém soat tinh
huéng.

> N&uU kip thai xt Iy thi
s8m ngan chan dudgc can
“blng né cam xuc”.

Thuc hién cac bién phap
thu gidn nhe dé giam
cdng thang ngay:

- Hit tha sau.

- Bi ra ndi thoang dang,
thu gian ca thé.

- Diéu hudng suy nghi
vao cac cam xUc tich cuc.

Muc do 2
(Trung
binh)

- Tim dap nhanh, huyét
ap tang, cang cd mat, tay
hodc chan run, siét chat
co thé, am lugng to dan,
ngat quang, ndi nhanh,
tha déc hodc kho tha,...

- Cothé bat dau tiét nhiéu
hon céac nbi tiét t6 gay
cang thang nhu cortisol,
adrenaline,...

- Bat dau suy nghi chan
nan, tha tréi hodc bbc
phat cadm xUc tiéu cuc.

- DUng lai trong vai giay,
hit tha sau dé kiém soat
cam xuc va lay lai binh
tinh.

- Khi thay tim dap
nhanh, kho tha, hay xin
phép nglng trao doi
5-10 phut.

- Chap nhan tinh huéng
giao tiép, co thé tap cac
bai thé duc nhanh dé
giai tda cam xuc.




2 Né&u tinh trang kéo dai
qué 4-8 tiéng cb thé gay
mét moi va xudt hién
nhiéu triéu ching bénh
ly khac.

Mdc a6 3
(Nang) -
Bung né
cam xuc

- Mat kiém soat, khi giao
tiép s dung cic ngdn tu
tiéu cuc, chi trich hoac
cbng kich.

- Tang déng hoac kich
déng, khéng kién nhan.

- Dé thuc hién cac hanh
doéng séc ndi gay nhiéu
hau qua nghiém trong.

» Khéng tinh tdo, kho
kiém sodt hanh déng va
suy nghi.

2 Trong cbéng Viéc, dé dé
lai an tugng xau trong mMat
lanh dao va déng nghiép.

2+ Bua ra cac quyét dinh
khéng dung dan.

- Kién tri ren luyén céac
phucng phap: tap thé
duc, thién, yoga, viét
nhat ky, danh thdgi gian
cho ban than, nghi ngai
hap ly....

- Cubi cung, néu da
I8 “blung né&” cam xuc
tiéu cuc, hay kip thai co
Nnhiing bién phap xu ly
dé trdnh cac hau qua
dang tiéc:

+ GUi I8i xin 16i chan

thanh.

+ TU danh gia lai ban
than.

+ Xay dung k& hoach
cai thién.

Vi du: Thuc hanh bai tdp thd sdu khi xuat hién cang thang:

» Budc 1: Hit vao cham — dém 1-2-3-4.

» Budc 2: Gili hoi —dém 1-2.

» Budc 3: Thd ra cham - dém 1-2-3-4.

» Budc 4: Lap lai 31an, tap trung chu y vao ludong khong khi.




5 On dinh nhip tim, giam bt ndi tiét t6 ciang thang.

2 Néu thay minh hodc nhiing ngudi xung quanh dang cé dau hiéu
mat kiém sodt, hdy dp dung cac k¥ thuat trén dé cé thé xi ly ching
Mot cach Kip thai.

b. Ling nghe, dit minh vao géc nhin cua ddi phuong dé
thau hiéu cam xuc cua ho

Ky ndng ldang nghe 1a kha ndng tap trung toan bd tam tri dé thau
hiéu I3i n6i ma ngudi khac truyén dat, sau dé dat minh vao géc nhin
clia d6i phusng dé déng cam, c6 gang thau hiéu cach suy nghi,
cam xuc va hoan canh clia ngugi khac.

Pay cling la mét trong cac k¥ thuat giup ban cd thé quan tricam
xUc ban thdn mot cach toan dién. Khi cé thé hiéu dudc cam xuc,
hoan canh dan dén hanh déong do, ban cé thé nglng tlc gian, trach
maoc hodc dé 16i cho déi phusng.

Céac budc dé rén luyén ky nang lang nghe

» Budc 1. Tap trung su chu y

Loai bo xao lang: Bé 1ang nghe hiéu qua, ban can tap trung
hoan toan vao ngudi dang noi.

Duy tri giao ti€p mat: Gill giao ti€p mat v8i ngudi ndi dé thé
hién su chuy va tén trong.

» Buéc 2. Lang nghe khéng phan xét

M3 long: Tranh danh gid hoac phan Ung ngay lap tuc khi nghe
théng tin. Hay dé ngudi néi truyén dat héty cia ho ma khoéng
bi ngat I3i hodc bi cat dut.

Hay dat minh vao vi tri cla ngudi ndi: C6 gang hiéu théng diép
tU quan diém cula ho, khéng phai chi td quan diém ctia minh.




» Budc 3. Ghi nhan va phan héi mét cach hgp ly
Phan hdi bang ngdn ngl ca thé: Gat dau, mim cudi hoadc cac
cU chi khac dé thé hién rang ban dang chay.
Tém tat lai théng tin: Sau khi ngudi khac chia sé, ban cé thé
tém tat lai nhiing gi ho viia ndi dé xac nhan rang ban da hiéu
dung, vidu: "Vay y cua ban la... ddng khéng?"

» Budc 4. Kién nhan va khéng véi vang phan dng
Chga dgi thai gian thich hgp: Bung vdi vang tu van, dua ra giai
phap ngay lap tlc. Bdi khi ngudi ndi chi can su lang nghe va
cadm giac dugc thau hiéu.
Gil binh tinh: DU thoéng diép cé thé khé nghe hodc gay khd
chiu, hay giti thai dé kién nhan va binh tinh dé xi ly tinh huéng
mot cach chuyén nghiép.

» Buéc 5. Phan hoi cam xuc
Cam thong va chia sé cdm xudc: Bay to su déng tinh, cdm
théng hodc thau hiéu véi cadu chuyén cua ho.

» Budc 6: Rén luyén su kién nhan va tu kiém tra
Tu danh gia: Sau mai lan 1ang nghe, hay tu hdi ban than ban da
lAng nghe t6t nhu thé ndo va cé nhiing diém nao can cai thién.
Luyén tadp hang ngay: Ky nadng lang nghe khéng thé phat
trién ngay lap tuc, vi vay ban can lién tuc luyén tap va chu y
dén nhing khia canh ma minh con thiéu sot.

Vi du: Ban coé budi hop dé lang nghe déng nghiép trinh bay méty
tudng mai.

Budc 1: Trong cudc hop, ban nén tat dién thoai, trdnh nhing
suy nghi bén ngoai, tadp trung lang nghe.
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Budc 2: Khi ban thay y tudng dé khéng kha thi hodc haoi vo
ly, ban khéng nén voi danh gia ho vé dung hodc phan bac lai
ngay. Hay nghi rang dé cling 1a tat ca su c6 gang cla ho va
minh cé thé dong gdép y kién gidp y tudng dé tét han.

Budc 3: Trong qua trinh lang nghe, hay thé hién mot sé biéu
cdm nhu gat dau, mim cudi dé déng nghiép biét rang ban
dang chu y nghe y tudng dé.

Budc 4: CO thé hoi: “Ban coé thé mé td ré hon gidp tdi phan
quy trinh déng gdéi hang héa ma ban dé xudt dudgc khéng?”

Budc 5: Khong voi vang phan bac, hdy dgi ho két thuc trinh
bay va san sang tra I3i cau hai, Iuc d6 hdy dong gép cacy kién
ma ban mong mudn ho cai thién.

Buédc 6: K&t thuc qua trinh 1Ang nghe, hay ludn tu danh gia
xem minh d& 1ang nghe hiéu qua chua.

Tom lai:

» Lang nghe va déng cam khéng chi giup xay dung long
tin, tao moi trudng giao ti€p tich cuc ma con han ché mau
thuan, trdnh nhiing hiéu |Idm va xung dét khéng dang co.

» “Chia khéa” quan trong dé s3 htu ki nang nay la ban phai
ludn kién tri, khéng bd cudc, rén luyén 1ang nghe va quan
ly cdm xdc ctia minh méi ngay, dé ky nang nay tu déng
trd thanh théi quen, phan dng tu nhién clda co thé mai khi
gap phai cdng thang hay cing thang.

» Hay rén luyén ky ndng nay moi ngay dé cai thién ca chat

lugng céng viéc 1an cudc séng, sép va déng nghiép cling sé
yéu mén va tin tudng mét ngugdi biét lang nghe, thau hiéu.

n



3. Mot s6 théi quen tét ho trg qua trinh rén luyén

ky nang kiém soat cam xuc va tinh kién tri

a. Tap thé duc déu din

» Tac dung: Gidm cang thang, cai thién tdm trang, duy tri thé luc
tét. Khi cdng thang gidam, ban dé tap trung Idng nghe haon va
cling kién tri han trudc thu thach.

» Cac budc xay dung théi quen tap thé duc méi ngay

Pat muc tiéu
ro rang

Xac dinh muc tiéu Pam bdo tap thé
tap thé duc cu thé duc thudng xuyén
va thuc té va déu dan

I:en kAe hoai:h Lang nghe co thé
lich tap luyén

Thiét 1ap mét Piéu chinh bai tap
lich trinh tap dua trén phan héi

thé duc hgp ly cua co thé

Th,'_e Sl Theo déi tién d6
théi quen

Thiét 1ap nhac nhd mmp | Gilinhat ky dé theo
va tao déng luc déi su tién bd va khen
dé tap luyén thudng ban than

12




b. Thién va chanh niém

» Tac dung: Gilp diéu chinh hai thd, tang kha nang tap trung va
binh tinh. Rén luyén “quan sdt” suy nghi, cam xuic td dé 1ang
nghe ban than va ngudi khac hiéu qua hon. Tao nén tang kién
dinh, khéng dé bj lung lay khi gap kho khan.

» Gdi y thuc hién:

Co rat nhiéu phuang thuc thién khac nhau nhu: Thién hgi thd,
Thién quan sat tam tri, Thién tap trung vao mot doi tugng,
Thién xa cang thang, Thién di bo...

Ngusi mai bat dau cé thé lua chon bat dau vai 5-10 phut thién
maoi sang/tdi, tap trung vao hai thd hodc quan sat ca thé.

» Quy trinh thién xa cing thang quét cq thé:

13



Ngoi hodc nam

Di chuyén qua

Nhan dién
thoai mai cac phan co thé cing thang
Bat dau R Tién lén Nhan dién
R Tap trung . ~ < 2
trong mot . , qua cac bo cang thang
b .. vao cam . <
Q tu thé thoai isc & o phan nhu o hoac thu
mai v8i mat ,m . dau goi gian trong
. ) vung chan . x. ) s
nham lai va bung moi phan

Nhan thic co

Thu gian
thé tang cudng cam xuc
Pat dugc 5. a N
) N Trai nghiém Thuc hanh
su nhan s .l . A N
. e cam giac thd sau de
thuc ca the thu gian iam can
dugc cai nan mnmo ° than °
thién g 9
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c. Ghi nhat ky

» Tac dung: Giup ban xU ly va nhan dién rd rang cam xuc, tinh
hudng xay ra trong ngay. Tao khdng gian dé nhin lai cdch minh
lang nghe va phan hoéi ngusi khac cling nhu muc dé kién tri
trong cac nhiém vu.

» Ggi y cac budc thuc hién:
Budc 1. Chon thgi gian va khéng gian viét nhat ky

Lua chon thai gian ¢ dinh m&i ngay dé viét nhat ky (sdng sém,
trudc khi di ngu hoac gitia ngay) gilup tao théi quen lau dai.

Tao khéng gian yén tinh dé gilp ban tap trung va khong bi
xao nhang.

Budc 2. bat muc tiéu ré rang

Xac dinh muc tiéu viét nhat ky: quan ly cdm xuc, hoc hoi tu cac
tinh huéng hodac ghi lai diéu tich cuc trong ngay.

Budc 3. Bat dau véi nhitng cau hoi don gian

Vi du: “H6m nay minh cam thdy nhu thé nao?”, “Co su kién nao lam
minh vui hay buén?” gidp nhan dién cam xuc.

Budc 4. Viét tu do va khong can trd ban than

Viét ra cdm xuc va suy nghi mét cach tu nhién, khéng can lo
lang vé doé dai hay tinh chinh xac.

Budc 5. Tap trung vao viéc nhan dién va quan ly cam xuc

Phan tich nguyén nhan cam xuc, nhu lo au, gian di va ghi lai
cac chién lugc da ap dung dé quan ly cam xuc.

Budc 6. Ghi nhan nhiing diéu tich cuc

Ghi lai nhiing hanh ddng tét, thanh tuu nho hodc khoanh khac
vui vé dé tang cudng nhan thdc tich cuc.
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Budc 7. Doc lai nhat ky va hoc hoi

Dinh ky doc lai dé& nhan dién cac mau hinh cdm xuc va diéu
chinh phuang phap quan ly cdm xdc néu can.

Budc 8. Duy tri cach viét don gian va nhat quan

Viét nhat ky 5-10 phut moéi ngay va duy tri théi quen nay déu
dan dé xay dung su nhat quan lau dai.

d. Danh thgi gian cho ban than, thu gian va héi phuc ning lugng

» Tdc dung: Gilp cd thé va ndo bd phuc hdi sau gis lam viéc cing
thang. Khi tinh than thoai mai, ban dé tap trung 1dng nghe va
duy tri su kién tri hon.

» Gdi y cac budc thuc hién:
Ngu du 7-8 gid moi ngay.
Tranh thi nghi ngan khoang 15-20 phut néu cé thé.

Han ché “mang céng viéc I1én giudng ngd”, trdnh dung dién
thoai ngay trudc khi ngu.

4. Cau chuyén thuc té

Khodang hon 15 nam & chén céng sa, tdi da chung kién rat
nhiéu ngusi dong nghiép cling nhu cap dudi cta minh danh
mat di cd hoi thang tién hay tham chi phai nghi viéc vi khéng
c6 k¥ nang kiém soat cam xuc. Nhd lai trudc day khi tdi con lam
nhan vién trong phong Marketing, téi da cé mét bai hoc ghi
nha sudt dsi dé nhan ra tdm quan trong cla ky nang nay.




Trong Mot budi bado cdo tong két cudi nam, téi dinh ninh
rang minh s& dugc cap trén khen nggi vi 1a nhan vién chi chét
cla phong, da diéu hanh rat nhiéu chién dich quang cdo thanh
cbng va mang lai Igi nhuan I8n cho céng ty.

Sau khi lan lugt khen nggi cac nhan vién, dén lugt téi, giam
déc cong ty lai kndng hé danh I8i khen, 6ng néi rang téi can phai
hoc hoiva hoan thién han nlta. Cdm giac that vong trao dang, toi
cd chut tuc gian, dinh ngay trudc mat tat ca déng nghiép trach
maoc gidm doc vi trong nam toi da cé rat nhiéu déng gop, tai sao
lai khéng nhan dugc I8i khen.

Tuy nhién, tdéi diing lai khoang 5 gidy, hit tha sau dé diéu hoa
lai con tlc gian dang bdc phat, téi nghi: “Chdc giam déc cé
diéu gi dé con chua hai long vé téi”, “téi dang bi qud ky vong
vao nhing I18i khen nén ddn dén cdm gidc that vong, budn buc
vi khéng dugdc nhu' y mudn”, quyét dinh dgi cudc hop két thic
dé tro chuyén riéng vai giam déc. Luc doé giam déc mai ndi rang
6ng khéng khen nggi téi vi kndng mudn téi trd nén kiéu ngao,
tu tin thai qud, mudn toi rén luyén viéc kiém sodt cam xuc cd
nhan, trdnh néng gian va hanh déng thi€éu suy nghi, néu cai
thién dudc diéu do, dng sé cadn nhac téi 1én vi tri Trudng phong.

Khi dé néu toi voi vang “bung né cdm xuc”, chac chan sé
dé lai an tugng khong tot déi vai cap trén, tham chi cac déong
nghiép s& nhan thay toi la ngudi séc ndi, khdng dang tin tudng.
Sau nay toi da tu hoc hoi va rén luyén cac phusng phap giup
quan ly cadm xic moét cach hiéu qua hon nhu:

» Tap ghi lai nhat ky theo déi cam xUdc clia minh maoi ngay.

» Tan lam, t6i thudng chai thé thao khodang 30 phat dé giai
tda cang thang.

» TOI thay d6i ché dé an uéng va ngu nghi dung gig,...
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Nh3 dé téi bdt néng gian han, nhin Nnhan moi van dé mot
cich diém tinh, tinh tdo. Hién tai khi d& tré thanh Gidm doéc
Marketing, to6i da gilp rat nhiéu dong nghiép va cap dugi cé
thé tu "kiém sodt chinh minh”, md ra “chia khdéa” quan trong
dé trd thanh mot nhan su chuyén nghiép va thanh céng trong
tuang lai.

Tém Iqi, xdy dung ky ndng lang nghe va kién tri khéng
phdi la chuyén “mét sém mét chiéu”. Chinh nhing théi quen
nhd Idp di Idp lai hang ngaday sé dan ndng cao nhdn thdrc,
tdng sdc bén tinh than va giup ban thanh céng trong cd
cbéng viéc 1an cudc séng.

5. Bai tap: Tao théi quen viét nhat ky “theo d6i cam xuc”

a. Huéng dan
» Thai gian thuc hién: Viét nhat ky vao cudi moi ngay (trudc khi di
ngul) hodc vao moét thai diém yén tinh phu hgp.
» Cau tric nhat ky:
Phan 1: Ghi nhan cam xtc

Liét k& cdc cam xuc ban cadm nhan trong ngay (vi du: vui, budn,
gian, lo 13ng, mét mai, hanh phuc,..). M8 ta cam xUc cu thé.

Phan 2: Phan tich nguyén nhan cing thang

Liét ké cac su kién hay tinh huéng trong ngay da gay ra cdm xuc
tiéu cuc hodc cang thang. Pat cau hoi “Tai sao?” cho tiing su
kién. Vi du: “Tai sao t6i cam thdy lo Iang khi gdp tinh huéng X?”
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Phan 3: Phuong phap xt ly va bai hoc rut ra

Ghi nhan cach ban da x ly cdm xuc trong ngay (vi du: hit thd
sau, nghi giai lao, tro chuyén vai ai do, viét nhat ky,...).

Ghi ra bai hoc rut ra va dé xuat cai thién cho cac ngay tiép theo
(vidu: “Ngay mai, néu gdp tinh huéng tuong tu, toi sé...”).

DS
P
\

KET LUAN

Cudi tuan, hay danh vai phat dé doc lai nhat ky cua ca tuan,
tong hgp va rat ra xu hudng cam xuc, nhan dién cac yéu té
thudng gay cang thang, tu dé 1ap ké& hoach quan ly cdm xuc
cho tuan tai.
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