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LJI CAM ON

6i xin glti 18i cAm on dén Steve Lefkovits, ngudi dau tién

mdi toi phat biéu tai “sin khau” clia 6ng va cling 13 ngudi

dit ra thuit ngit “Bi quyét d6i mit vdi cing thiang clia
ngudi thanh cdng”. Xin cdm on Jackie Green vi y kién thich diang
rang cac thanh vién ctia Hiép hdi Quan ly Hoa Ky sé quan tim
dén chii dé vé kha ning phuc hdi va chdng dd nhiing cing thang
tai noi 1am viéc. Va xin cdm on Dave Summers da gitp d& nhiét
tinh va gidi thiéu Ellen Kadin. Xin g{i 18i cAm on chin thanh dén
Nhém SUS tai AMACOM: Ellen Kadin vi d3 hé trg t6i truyén dat
théng tin va diéu phoi 1am viéc véi chuyén gia, Louis Greenstein
vi di gitp cai thién kha ning truyén tai théng tin ctia ban thao
nay va cling rat chu do gitp 43 toi.

Xin gl 18i cAm on dén Erin Kelly va Elaine Lafferty: CAm on vi di
luén & bén canh, mang dén cai nhin chuyén nghiép d6i véi nhuge
diém cta t6i trong vai trd nha vin, va dua cho t6i 18i khuyén vé
nhiing gi mdt nha vin thuc su cé thé lam. Cdm on Diane
O’Connell di tin tinh chinh sta ngay tit ban thio dau tién va
cling vi su linh hoat khéng gidi han ctia ba. CAm on Rebecca
Jackson da gitip d& tdi: CAm on vi nhiing no luc ctia chi trong viéc
bién tip, nhiét tinh ap dung cac cong cu, trao d6i cdi md vé chién
ludc va vi tinh ban tot dep gitta chiing ta.

Téi xin gl 18i cdm on chin thanh nhat dén ddc gia clia nhitng
chuong dau vi di danh thoi gian doc va dua ra nhiing déng goép
chian thanh dé cai thién ban thdo: Jennifer Hartwell, Maria
Kadison, va Nancy Stewart. Cam on cac nit 1dnh dao tai Procter &
Gamble, GE, Pfizer va Merck vi nhiing phan héi va cau hdi quy gia
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clia cic vi trong qua trinh dao tao ctia ching téi. Nhiing ni 1dnh
dao nay di gitip tdi cé cai nhin sic sdo hon va gitp duy tri niém
dam mé cia t6i trong giai doan dao sdu vin dé dé hoan thién
cudn sach. Xin thé hién long biét on siu sic dén tit ca khach
hang cua t6i, nhiing ngudi da chia sé cdu chuyén ctia minh va cho
phép tbi dudc trd thanh moét phan trong nhitng thay d6i cta ho.
Mot s cau chuyén clia ho dude ké (danh tinh d3 dudc thay d6i)
trong cudn sach nay.

Cam on Ann Pope vi su trg gitp va tin tuy cta c0 trong viéc hoan
thién cudn siach va cdm on Oren Shai vi su thdo vat va tinh chinh
x4c clia anh trong giai doan nghién ctiu.

Nhiing 18i khuyén trong cuén sach nay duge dinh hinh v truc
tiép tu van bdi nhitng chuyén gia sau day, nhiing ngudi vo cing
ban rén nhung cling d3 danh thdi gian quy bau dé chia sé vé sy
1anh dao. Xin giti 18i cdm on dén:

David Allen, ngudi sang tao phuong phap quan 1y dé hoan thanh
cbng viéc hiéu qua (Getting Things Done pro- ductivity method)

Carol Evans, Gidm ddc diéu hanh cia Working Mother Media

Keith Ferrazzi, Gidm ddc diéu hanh clia Ferrazzi Green- light,
lanh dao cap cao vé quan hé chuyén nghiép

Sara Gottfried, Bac si da khoa va chuyén gia vé hormone Sheila
McCaffrey, Cuu gidm d6c quan 1y tai ning chién ludgc, Pitney
Bowes

Bruce McEwen, Tién si, Gido su, Pai hoc Rockefeller Joel Nigg,
Tién si, Gido su sinh 1y hoc tai trudng Oregon Health & Science

Marcelle Pick, Bac si san khoa va phu khoa, Pong sang 14p clia
trung tdm cham sdc stic khée phu nit
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David Rock, Pong siang 1ap clia Vién Neuro Leadership Rich
Schefren, Nha sang 1ap Strategic Profits and Busi- ness Growth
Expert

Monica Worline, Tién si, Podng sang 1ap Vervago

T6i xin bay té long biét on siu sic dén nhitng ngudi sau: Kelley
Black, nha sang lap Balancing the Executive Life, ngudi da thuc
day hinh thanh nhiéu y tudng trong cudn sich nay, mét ngudi
rong lugng va thong thai. Sonia Sequeira, Tién si, Nha than kinh
hoc tai Trung tam Ung budu Memorial SloanKettering va nha
ddng sang lap clia Naam Biomedical Society, vi di chia sé théng
tin vé cd s& hinh thanh cing thang sinh 1y va cich chita tri, va
ludn 12 tdm guong cho téi. Tién si Joseph Michael Levry, ngudi
sang 1ap Naam Yoga, vi kién thtic uyén tham ctia 6ng, vi nhitng
nd luc khong mét mai, va tAm nhin hudng t8i mot tuong lai tuoi
sang.

Cam on chia sé clia nhiing ngudi dd st dung thanh c6ng cac bi
quyét doi mat véi cang thang: Jason Rubinstein, An- drea
Hansen, OiYen Lam, Clare Dolan, va Cindy Morgan.

LSi cAm on tiép theo danh cho cha me t6i, Susan va Neil, vi luén
Ging hod t6i va da doc rat ki phan gidi thiéu, dé gitp t6i dua ra
nhiéu thay d6i, chinh sita. Va dic biét cAm on Louise vi sut ddng
vién, khuyén khich, va truyén cdm hing cho t6i theo nhiéu cach
khac nhau.
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LOI GIOI THIEU

CUON SACH NAY SE GIUP GI
CHO BAN

long vi d3 hoan thanh mot du 4n hoic chot dude hop

déng. Ban dang dudc ngudi khac tén trong. Ban cling dudc
trd cong xing dang cho nhiing gia tri ma ban tao ra cho cudc
sdng cla moi ngudi. Ban cdm thay minh 14p dugc thanh tich,
gidng nhu ban vita tién dudc mot budc dai viy. Vao cudi ngay,
ban danh su nhiét tinh con sét lai cho nhiing con ngudi va nhiing
hoat d6ng ban quan tdm nhat, tham chi chi dé€ nghi ngoi hay thu
gidn. Tuy nhién, khong it ngudi trong chiing ta dang hang ngay
phai d6i mit vdi qua nhiéu viée phai lam, qua nhiéu trd ngai can
trd sy tién bd, va phai d6i phé véi nhitng ngudi cling chiu stic ép
cing thing.

K hi ban dang trong trang thai tot nhat, ban cdm thay hai

Chio ming ban dén “Trang thai binh thudng mdi”, nci ma tat cd
nhiing cing thang dién ra hang ngay cé thé dim ban xudng va
khién ban khé dting dudc day, chit ditng néi dén thanh céng.

Ban cé nhiéu quyén kiém soat hon ban nghi. Trong cudn sach
ndy, ban sé tim hiéu hang tram chién ludc gitip ban dat dugc
thanh céng nhanh chéng, ngay ca phai khi d6i mit véi nhiing ap
luc phd bién nhat, chdng han nhu mau thuin ca nhan va cé qua
nhiéu cdng viéc nhung ban khong dt thoi gian dé 1am. Nhiing k3
ning da dang nay sé gitp ban kién cudng hon va gitip ban nim
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nhiéu quyén kiém soit hon mdi ngay. Ban sé c6 nhiéu thdi gian
hon dé suy nghi, trong khi ban chi can 1am viéc it hon ma lai
kiém dudc nhiéu hon. La nha tdm 1y hoc kinh doanh, ngudi di
da0 tao va huin luyén hon 6.000 ngudi, t6i di nhin thay mot so6
ngudi tran day ning ludng vudt qua cing thang va tu tin bién ap
luc thanh thanh céng, trong khi nhiing ngudi khac chi don thuan
13 sdéng sét. C6 mot loai k§ ning rd rang phin biét hai nhém
ngudinay. Ban di cé trong tay mdt kho ting cac cong cu dé c6 thé
st dung bat ki ltic nao ban mudén, nhung ban cé thé khong biét
1am thé nao dé tiép cin va s dung nhiing céng cu nay.

Mot khi ban tim hiéu nhiing bi mat dé& thanh coéng khi phai ddi
mait véi 4p luc, ban sé thay ban thin ngly cang dugc ngudi khac
kinh trong va né phuc hon. Trén thuc té, 71% giam ddc diéu
hanh cap cao trén toan thé gidi cho biét rang kha ning phuc hoi
dé bién trd ngai thanh co hoi 1a “rdt” quan trong trong viéc xac
dinh gilt ai & lai. Chtt doanh nghiép néu cé cach tiép cin chién
lugc cho cac hoat déng hang ngay thi cong viéc kinh doanh sé
ting trudng nhanh chéng.

T6i viét cudn sach “Bi quyét ddi mit vdi cing thang clia ngudi
thanh céng” dé gitip ban trd nén nodi bat trong t6 chiic va 1a ngudi
di dau trong linh vuc ctia minh, ma khéng hé mat di chat lugng
cudc séng. Nhiing thach thiic hay két qua kinh doanh sé& khéng
con 12 n6i 4m anh hang ngay ctia ban. Ban sé biét cich ddi phé véi
cing thang, nhung hon thé nita, ban sé biét 1am thé nao dé bién
trd ngai thanh cd hoi dé ban cé thé loai bd nhiing tac nhin giy
nén cing thing. Ban sé cé thé chiu dudc khdi lugng coéng viéc va
loai bd nhitng suy nghi phtic tap khong can thiét dé tap trung vao
nhiing y tudng mdi sé gitip ban ndi bit so véi nhiing ngudi con
lai. Ban sé biét cach dé thuic ddy va thuyét phuc ngudi khac lam
theo dé xuat clia ban (va théi khéng ling phi ning lugng vao viéce
ndi néng). Ban sé c6 can ddm dé 1én tiéng trong cudc hop va theo
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dudi cac khach hang cé vé 3 tam cao hon ban. Bat ctt khi nao ban
cam thay khé khin hay trd ngai, ban sé c6 cic cong cu dé vuot
qua va lam cho né di theo y ban muon.

“Bi quyét ddi mit vdi cing thang clia ngudi thanh céng” vuot xa
kién thiic théng thudng nhu dn dung biia, ng da giic, va néu
ban van vd cling ban rén thi “hit mét hoi thit sidu va di bd vong
quanh khu phé”. Nhiéu ngudi nhan thay nhiing phuong phap dé
hitu ich, nhung khéng dd trong bdi cdAnh ma nhiing yéu cau clia
cudc song hién dai dang giy anh hudng xau dén thanh tich va
chat lugng cudc song clia ho. Cudn sach nay sé cho ban biét cach
dé tiép can bat ky tinh hudng khé khin théng qua:

v Thay d6i cach nhin nhan cfia ban. Mot cich nhin mdi gitip tim
ra gidi phdp mdi.

v Thay d6i sinh 1y. Hoc cach tip trung khi ban dang qua tai, 1ay
lai ndng lugng khi ban dang kiét stc, va gitt binh tinh khi ban lo
lang hoic that vong.

v Thay d5i vian dé. Giai quyét cing thing ti gdc ré va ban sé
khong phai d6i mét véi né mot 1an nita!

Ké tit 1an dau tién ban st dung bat ky mot trong nhitng cdng cu
nao trong cuén sach nay, ban sé thiy gidm cing thang va hiéu
qua ngay tic thi. Va khi ban s dung cac cdng cu tl ci ba phuong
thic tiép can nay, ban sé cé thé xoay chuyén bat ky tinh hudng
khé khan nao.

Dic biét, do tdi biét ban dang bin rdén nhu thé nao, nén hau nhu
mdi cong cu trong cudn sich nay déu cé thé duge hoc va thuc
hién trong ba phut hoac it hon. Nhung nhiing gi ban nhan dugc
chic chan sé khéng phai 1a nha.
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v Kiém soat tot hon trong cudc sdng. Ban sé chuyén tit viéc “chay
vong quanh” sang cé thé suy nghi rd rang va hoan thanh két qua
theo du kién. Ban sé kiém soat tot hon lich trinh lam viéc ctia
minh. Ban sé 1am tiéu tan nhiing cing thang do ndi sg rang ban
khéng lam dudc mot viéc quan trong hay bo 13 co hdi véi khach
hang. Ban sé dat dudc diéu nay bang cach st dung tai ning cla
minh. Ban sé bd di nhitng thit khién ban than bi hao tén thoi gian
va ning ludng, ban sé cé thé néi “khéng” véi cac nhiém vu va
cong viéc khong hudng dén “dich” ctia ban.

v Ning lugng va nhiét tinh 6n dinh con lai cudi ngay. Trong cudn
sach nay, ban sé tim thay nhiing céng cu cho phép ban dudc “Bat”
va “Tit” theo y thich. C6 nghia 14 ban cé thé tap trung khi can,
nhung cling c6 thé thu gidn khi mudn, nhd d6 ban sé cam thay
tré ra, yéu doi va ngli ngon hon. Ban sé dat dugc su cin bang giita
cong viéc tot va cude song théa man, gidm di nhiing ap luc ma tu
ban tao ra dé 1am hai 1dng tat cd moi ngudi. Néu ban chudn bi tu
phé phan minh, néu ban nghi rang ban khéng gidi dudc nhu céc
déng nghiép, hoic néu ban cho raing minh dang bi xtic pham, ban
sé hoc cach 1am thé nao dé€ lai cé cach nhin va ning ludgng tich
cuc. Néu ban sg phat biéu trong mot cudc hop hodc khéng muoén
nhic dién thoai dé€ goi cho moét khach hang tiém ning nhung cé
thé sé khong mudn nghe ban néi, ban sé cé su tu tin dé “tién 1én”.
Néu ban phai d6i mit véi mot ngudi lam tinh trang ctia ban toi té
hon, ban sé biét 1am thé nao dé binh tinh va hudng dén mot cach
gidi quyét thda dang. Ban sé biét 1am thé nio dé tach biét cAm xtic
va ngan chin nhiing phan ing sé 1am ban kiét qué.

v/ Tim kiém cd héi tit nhiing khé khin. Ban sé biét 1am thé nao dé
gidi quyét van dé va xda bd cing thing bang cach tu minh diéu
chinh trong cac trudng hdp chang han nhu khi cic thit tu vu tién
thay d6i hoic khi mét ngudi ndo dé khéng dap ing yéu cau clia
ban. Ban sé hoc dudgc cach tu duy va cac ky nang hitu ich trong
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khoang thdi gian cé nhiéu thay d6i lién tuc. Ban sé biét cach “chiu
dung, thim chi tdn hudng viéc diéu chinh trong su nghiép ctia
minh”. Ngay sau d6, ban sé& nhin thay cdc xu hudng khac xuit
hién va ban sé thoat khdi tinh hudng nay trong khi ban van dang
din dau. Hoic, néu ban cadm thay “mac ket” trong tinh huéng clia
minh, chi nhin thay trd ngai - san xuit chim tré, khoéng c6 cc hoi
thang tién, khong cé kha ning dat dudc cac muc tiéu tai chinh -
ban sé& hoc cach dé xoay chuyén tinh huéng va tao ra thanh céng
tu chinh nhitng tr& ngai dé.

Cuon sach nay danh cho nhiing ngudi:

- Lam viéc trong mét méi trudng qua tai, noi ban phai tao ra &nh
hudng dén moi ngudi dé lam viéc.

. S& hitu cdéng viéc kinh doanh ctia riéng minh, noi ban phai
“déng nhiéu vai tro”.

- Pang tim cach gidm bét cing thing tai chinh cho ban than va
ban dang cdm thay minh phai c6 gang lam qua nhiéu viéc.

. Gidi quyét van dé vé su thiéu tu tin nham gitip ban “lam theo
cach cia minh” hodc giup ban x 1y trong cic méi quan hé (dic
biét la véi nhiing ngudi gay khé khan).

Sau day 1a ké hoach nhdm mang dén cho ban nhiing céng cu dé

dat duge thanh céng khi d6i mit vdi cing thang.

Phan 1 ndi vé cach phuc héi ning luong dé thanh cong trong
trang thai binh thuong méi

Chuong 1: Poi mit vdi cing thang: tit tinh trang song sét dén
thanh céng Ban sé tim hiéu minh gip phai cing thang hang ngay
nhu thé nio, va viéc kiém soat dudc hoan canh dé diang nhu thé
nao.
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Chuong 2: Kiém soat nhiing gi ban cé thé kiém soat: Quy tic 50%
Chi c6 mot quy tic ban can phai 1am dé ting diang ké hiéu qua
lam viéc va thanh tich ctia ban déng thoi 1am gidm cing thang.
Ban sé tim hiéu quy tic d6 trong chuong nay.

Phan 2 cudn siach néi vé cing thang dudc giy ra do c6 qua nhiéu
viéc phai 1dm va qua nhiéu trd ngai. Chuong 3: Bién khé khin
thanh cd hoi Thay d6i mot ngay ctia ban, thoat khéi md hon dén
do nhitng nhu cau ctia ngudi khac va hudng dén nhiing két qua
ma ban mong mudn. Tim hiéu cach dé bién nhiing trd ngai thanh
cd hoi. Duy tri thai d6 tich cuc va tiung budc hoan thanh muc tiéu
c4 nhan, ddng thoi hoc ciach thd d lanh manh néu ban phai &
trong mot méi trudng 1am viée cing thing.

Chuong 4: St dung bai tap Yoga trong 3 phut (hoic it hon) dé duy
tri su binh tinh va tip trung trong sudt ngay lam viéc ban rén
Tim hiéu bi quyét dé nang cao hiéu suit 1am viéc va giai quyét
van dé mot cach sang tao: kha ning tip trung cao dd va tran day
ning lugng ca ngly, cAn bang véi khi ning thu gidn ban than
theo ¥ mudn. Ban sé tim hiéu cach dé gitt dau éc binh tinh, sang
sudt nhu khi ban tham gia 16p hoc yoga 90 phtt chi trong bai tap
ba phiuit hoic it hon ngay tai ban 1am viéc. Va ban sé tim hiéu xem
1am thé nao dé quay lai gidc ng trong ba phiit néu ban thtic diy
lo 1ang vé coéng viéc vao ban dém. Tip trung 1am nhiém vu cla
minh tai ngi lam viéc, va tip trung lam nhiing céng viéc phai lam
khi ban & nha. Tdn hudng thdi gian khéng lam viéc ma khong
cam thay toi 16i.

Chuong 5: Chién ludc gidm tinh trang qua tai khi tat ci moi thu
déu 13 uu tién Gidm khoi lugng cic yéu cau ma ban phai dap tng
va tao tién bd trong céng viéc. Chon nhitng coéng viée diing dan
dé 1am va tap trung vao nhiing céng viéc nay ma khong bd sét
bat ki diéu gi. LAm viéc hiéu qua hon - hoan thanh cong viéc ngay
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lan dau tién, thu dudc két qua tit cude hop, va gidi quyét van dé
nhanh hon. Mic di1 ban van phai d6i mit véi cdc yéu cau can gidi
quyét 24/7 nhung ban sé 13 ngudi quyét dinh khi nio ngudi khac
c6 thé lién lac véi ban ma van cé dudc su tén trong clia ngudi
khac.

Phan 3 gidi thiéu nhitng cach dé khong sd hii trudc nhiing gi
ngudi khac nghi va cach gidi quyét van dé cing thang do chung
tatytaora.

Chuong 6: Cich nhanh nhat dé giy dung su tu tin Ban cé tim
kiém su chap nhin ctia ngudi khéc, séng trong so hii rang ban sé
bi danh gia nhu thé nao, bi tri hodn, hoidc sg hai khi dé cap dén
chuyén thang chtc, ting luong, hoiac ting phi dich vu ma ban
xung dang? Tranh lang phi thoi gian va ldng phi ning lugng clia
ban. Thay vio dé, ban hiy tim cich nhanh nhit dé c6 dudc su tu
tin.

Chuong 7: Nhitng cich nhanh chéng gitp gidm mét mdi Ban can
su tu tin? Ban lo ling trudc khi thuyét trinh? Khéng van dé gi.
Ban sé& tim hiéu vé “toa thudc bén trong ban than” ma ban cé thé
st dung ngay lap ttic. Ban ciing tim hiéu cach 1am thé nao dé dao
ngudc tinh trang cing thang dé cé thé 1ay lai su can dam va tap
trung.

Chuong 8: C4c ki thuat chuyén ti tu phé binh thanh tu tin Ban
sé hoc cach tin tudng vao su danh gia cta riéng minh va dua ra
quyét dinh nhanh chéng (ma khoéng thay khé khin).

V3, ban sé tim hiéu cach 1am thé nao dé 4p dung su tu tin mdi tim
thay dé x6a bd tinh cau toan va su tri hodn. Cudi cling, ban sé biét

lam thé nao dé “thoat ra khéi 16i mon!”.

Phan 4 cudn sich ndi vé cach lam thé nao dé xit ly cing thang
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trong cidc moi quan hé. Chuong 9: Lam thé nao dé giit binh tinh
khi mét ai dé dang 1am ban phat dién Ban cé coi moi diéu khéng
hay déu 1a do ban? Ban sé tim hiéu cac céng cu thiét thuc dé giit
binh tinh va thing bang thay vi phan {ing hoic néi nhiing diéu
ban cé thé hoi tiée sau dé. Ban sé khdng con bi nhitng khé khin
tan cong khién ban cing thing nita. Ban sé ludn 13 ngudi dudc
ton trong vi kha nang thuc sy va tai 1anh dao ctia ban.

Chuong 10: Nhanh chéng chuyén déi ti néng giidn sang binh
tinh Tim hiéu 1am thé nao dé trd nén binh tinh, tu chf ngay ca
khi phai d6i mat véi nhitng ngudi 1am cho ban tiic giin, that
vong va thiéu kién nhin (tham chi ky diéu hon, ban sé tim hiéu
1am thé nao dé khién ngudi khac binh tinh). Pung viy, ban cé thé
st dung nhiing ky thuit nay véi ddm tré nha ban ntia! Ban sé hoc
cach dé xéa bd nhiing tic nhan giy cam xtc tiéu cuc.

Chuong 11: Lam thé ndo dé ngudi khac khong con khién ban
cing thang nita Diéu gi ¢6 1oi khi céd mbt nit diéu khién tit xa lam
cho moi ngudi hanh déng theo cadch ban muén? Dé 14 cé thé tac
dong va dnh hudng dén hanh vi cia ngudi khac dé hoan thanh
cong viéc nhanh chéng va thuin Igi hon. Ban sé biét chinh xac
1am thé nao dé 1am viéc véi mét ngudi khong hop tac, va 1am thé
nao giy anh hudng dén ngudi d6 dé ho cé thé hoan thanh céng
viéc ding thdi han ma khéng mic 16i.

Phan 5 cudn sich néi vé cach d€ tao ra thanh cong khi phai d6i
mat vdi cdng thang xung quanh ban.

Chuong 12: Cich nhin mdi vé cin bang giita cong viéc va cudc
séng M& rong dinh nghia cia ban vé can bang cdng viéc véi cudc
song, khong chi 13 cin bang s6 gid ban & trong hay ngoai vin
phong. Khi ban thay su cin bang trong cic cong viéec hang ngay
va trong cac phan tng vdi cing thang, ban sé cd su can bang giiia
cong viéc va cudc séng. Tim hiéu cac chién ludc tai thoi diém
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hién tai dé kiém soat té6t hon hiéu qua gilia céng viéc va cudc
song.

Chuong 13: Kéu goi hanh ddng dé ngudi khac 1am ch 50% phan
cia ho Néu ban bat dau cé dude thanh céng khi d6i mit véi cing
thing, ban cé thé ngin khéng cho ngudi khac bi cing thing va
gitip cai thién nhiing con ngudi dang sdng va 1am viéc cling ban.
D6 1a cach dé tao ra nét vin héa ma ban muoén 1a moét phan trong
do, cho du d6 1a trong nhém, trong ¢d quan hay trong gia dinh
ban. M6i chién lugc trong cudn siach nay sé gitip ban ning minh
vuot ra khoi trang thai ma trong @6 ban c6 ging chi d@é ton tai,
déng thoi thuce day ban 1am viéc trong nhém mdt cach hiéu qua,
trd thanh ngudi tién phong ddi méi va mang td chat kinh doanh
trong td chtic ctia ban, 13 ngudi ding dau trong linh vuc cfia ban,
trong cac moi quan hé va cong ddng ctia ban. Ping chd doi dé
nhiing ngudi khac chap thuin ban. Piing chd dgi d& moi thit phai
thay d6i trudc khi ban thay bét cing thang hon. Pon gian chi can
st dung cac chién ludc trong cuén sich nay dé dat dudc thanh
cong khi d6i mit véi cing thang.
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PHANI

CANG THANG LIEN TUC: TIM
LAI SUC MANH PE THANH
CONG

thang? Néu nhu vay, hiy “ling nghe” hai cudc dam thoai

qua dién thoai clia t6i va xem liéu ban cé diém gi chung
vGi nhiing nguodi dang trong trang thai cing thang tét d6 nay hay
khong.

B an nghi rang minh 13 ngudi duy nhat gip phai cing

“T6i chua bao gid thita nhin diéu nay vdéi bat ¢t ai trude day”,
Stacy noi vdi t6i. “T6i khong thé lam dugc nita. Tham chi d6i khi
t6i con khong muodn lam”.

Stacy 14 mot ngudi me dang & tam trung cta su nghiép, ngudi
ding dau nhém dich vu khach hang ndi bd trong cdng ty. Khi co
goi dién cho t6i dé yéu cau dudc tu van, co giai thich: “Téi cé rat
nhiéu 4p luc phai hoan thanh v6 van céng viéc ma khéng dudc
mac bat ki sai s6t ndo. T6i biét 1a t6i ki vong qua nhiéu vio ban
than minh, nhung t6i lo ngai vé viéc ha thap tiéu chuan. Trg ly
clia t6i ludn mic sai 1am, va téi dang lo ling ring cd Ay sé 1a
nguyén nhin chinh dnh hudng dén khach hang ctia chiing tbi.
T6i khong ngti dugc. Téi thitc diy vao ltc nita dém. Sau do, tbi tu
dung néi gidn mot ltce. Téi nodi khiing véi bon tré nhiéu 1an gan
day, va t6i luén ludén cam thay t6i 16i vé diéu do”.

http://tieulun.hopto.org



T6i c6 thé nghe thay su tuyét vong trong giong néi clia Stacy. Co
d3 gip rac roi trong viéce xac dinh nhiing céng viéc can uu tién bdi
téc d6 1am viée dién cudng clia ¢b va nhiing uu tién nay thay déi
hang ngay. C6 1am viéc “dién cudng”, c6 gang 1am tat cad mot
minh. La mot ngudi cau toan, c6 thay minh cé trach nhiém phai
lam dting moi thit. Mic du kiét stic, c6 van tiép tuc thic giuc ban
than 1am tiép.

Chung t6i di xda bd nhitng khé khin clia Stacy trong vai tuan!
Trudc tién, t6i chi cho ¢ mot cach dé cé dudce trd lai gidc ng
trong vong ba phtit nham gitp cb cé thé thiic diy thoai mai vao
sang hom sau. Tiép theo, chiing t6i xac 1ap thu tu vu tién trong
danh sach 61 céng viéc cda c6. Do ¢6 da hoc cach it nghi ngd ban
than va 1am dudc nhiéu viéc hon, nén ¢ cdm thay da hoan thanh
d céng viée vao cudi ngay dé di vé nha. C6 di hoc dudc nhiing
bai hoc 1am thé nao dé thtc diy ban than minh khi can thiét va
dé thu giin cung gia dinh khi c6 mudn. Két qua 13, cudc séng cla
c6 trd nén can bang hon. Sau khi hoc dude ki ning truyén dat
thong tin dé gidm thiéu sai lam ctia trg 1y, Stacy hoan toan c6 kha
ning gidm thiéu cing thang tdi da. Do nhiing k§ ning nay gitp
cd c6 dudc nhiéu quyén kiém soat hon, ching t6i di cé thé bat
dau gidi quyét van dé vé “tiéng néi” tu phé binh trong c6 va tim
ra cich d€ khéng phan ting thai qua vdi bon tré. § nha, cadm giic
t6i 161 ctia ¢6 bat dau tan bién, va tai ndi lam viée, c6 trd thanh
Uing vién tiém ning cho vi tri 1anh dao. Bén thang sau d9, Stacy
da dudgc thang chic.

Dan, ngudi sd hitu mét doanh nghiép tu van cac ké hoach tai
chinh, néi véi t6i: “T6i c6 nhitng khach hang muc tiéu 1én, va to6i
khong tiép cin dude véi ho. Toi chan ngiy viée phai dudi theo
nhiing con ci nhd - t6i mudn cé nhitng khach hang 16n nhu
nhitng ngudi khac dang cé. T6i cadm thay tdi can phai lam viée
moi liic, moi noi. T6i khéng thé bd 18 bat ctt co hoi nao dé cb dugce
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khach hang, vi vay t6i khong cé dudce chat lugng cudc song ma toi
da 1am viéc rat cham chi dé hudng téi. Mdi budi sang téi dén vin
phong véi mot ké hoach, nhung sau d6 téi lai bi gidn doan va ké
hoach ctia t6i pha san. Sau niia, d6i tac kinh doanh trudc day ctia
t6i giong nhu mot cai gai trong mat t6i.”

Vi Dan d3 danh mat muc tiéu tong quat clia minh, anh di khéng
nhan ra dudc nhiing diéu quan trong nhat phai thuc hién. Anh vé
nha that vong va dén ngay hdm sau van tiép tuc lap lai vong quay
nhu thé mot 1an nita. Su thiéu tu tin da niu gilt anh, ngin khéng
cho anh tién gan dén nhitng khach hang 16n. Anh da that vong, lo
lang, va gip ciang thang vé tai chinh.

Dan d3 sin sang tién dén nac thang thanh coéng tiép theo. Ching
t6i diéu chinh cong viée kinh doanh dua trén tai niang va gia tri
ddc ddo ma anh cé thé cung cap cho nhiing khich hang 16n. Anh
xac dinh rd rang hon noi minh sé dén va nhiing cdng viéc hang
ngay nhu thé nio sé gitp anh dat dude muc dich dé. Sau khi anh
dé ra quy trinh 1am viéc dé gidi quyét cac van dé vé gidy tJ, su
cing thang bit dau gidm dan, va anh lai cé thé suy nghi moi viéc
rd rang. D6 13 khi chting tdi chi cho anh chién luge dé nhanh
chéng 14y lai su tu tin ma anh mudn khi budc chin vao phong
hop. Chi trong vong mot thidng, anh d3 gdp dudgc nhitng khach
hang 16n. Va trong vong ba thiang, anh da dat dudc cac thda
thudn hop tac kinh doanh, danh nhiéu thdi gian hon véi ngudi vo
mdi - va nhu d3 mong ddi bay 1au - anh tan hudng chat luong
cudc song ma ban than di 1am viéc cham chi dé cé duoc!

Ban cam thay minh c6 nhitng diém giéng nhu Stacy hoic Dan -
chim chi 1am viéc mdi ngay chi dé bat kip cong viéc, nhung
khong tién 1én dugce? Ban dang 1am viéc chim chi nhung khéng
dat dudc cac két qua vé tai chinh hoic chat lugng cudc séng nhu
ban muén? Hoic 1a ban tién 1én, nhung véi cai gia rat dat 1a chinh
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badn thin ban va gia dinh ban?

Néu vay, ban cé thé tim thay phudng phap hiéu qui va nhanh
chéng hon. Piéu hoa cing thang thich hop cé thé “bién than chi
thanh kim cuong”. Trong nhitng chudng sau, ban sé tim hiéu vé
tat ca cac céng cu (va nhiéu hon thé nita) ma Stacy s dung dé
dugc thing tién va Dan s dung dé cé dudc khich hang 16n. Néu
ban di x{ 1y tot cac van dé trong trang thai binh thudng méi, bay
gid ban s& ¢ thé 1am nhu viy nhung cdm thay it mét méi hon.
Néu ban dang phai vat 16n dau tranh, ban sé cé dudc mot bd cong
cu gitip ban nim quyén kiém soat. Nhu Stacy va Dan, khi ban ap
dung cic k§ ning nay, ban sé thay hai long hon vé su nghiép ctia
minh, ban sé& cai thién su cin bing giita cong viéc va cudc sdng,
va ddm bdo hon vé tii chinh. Ban sé& séng nhiéu hon theo cich
riéng ctia ban chit khong chi thu déng phan ting lai véi cudc song
do.
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Chuong 1

DOI MAT VOI CAN G THANG: TU
TINH TRANG SONG OT PEN
THANH CONG

khin va tinh huéng bat ngd hang ngay bang cach chi nghi

vé cac gidi phdp ngin han thay vi nhin vao nhiing diéu tot
nhat cho tuong lai. Khéng thé nhin thay nhiing phuong phap hay
nhiing cd hdi mdi, ho chi nhin vao qué kht dé tim ra giai phap.
Ho tip trung vao van dé chi khéng phai toan bd bdi canh. Ho
phan ing thai qui, ho lo 1ing khéng biét liéu tinh hinh nay con
c6 thé tdi té dén muc ndo, ho ludn trong trang thai lo ling va
canh giac.

H iy tudng tuong rang, mot ngudi phan tng véi nhiing khé

Néu ban c6 mdt nhan vién nhu viy, liéu ban cé ki vong anh ta
hoic c6 ta sé d6i mdi khong? Va trén thuc té, ngudi nhan vién dé
c6 thé khong gan bé 1au dai véi ban dude. Tuy nhién, nhiing gi téi
vita mo ti 12 mot loat cac phan tng cing thang va thiéu kiém soat
dién hinh. Do khong hé nhan ra diéu dé, chtng ta cé nhiing cach
gidi quyét khong hiéu qua khi d6i mit véi cing thang. Ngay qua
ngay, nhitng phan tng nay ngin can ching ta tién dén cip do
tiép theo trong nac thang thanh céng. RS rang 13, néu khéng chii
dong va tich cuc tim ra gidi phap dé dat dudc thanh cong khi doi
mit véi cang thang, thi chiing ta ¢ thé khdng bao gié thanh cong
dugc.
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T4t nhién 13 ching ta mudn kiém soat tot hon cach ching ta
phan ing. Chting ta muén cé nhitng hanh ddng chin chin cht
khong phai thu dong, va nhiing hanh ddéng hudng t8i muc dich
tuong lai. Chting ta muén xay dung gi4 tri 10i ich 1au dai - khéng
chi cho ban thin, ma con cho tat ca nhiing ngudi ta dang 1am viéc
cling nifa. Ching ta mudn giai quyét van dé bang giai phap tot
nhat, duy tri moéi quan hé t6t dep va tiét kiém sinh Iuc. D6 chinh
1a hanh d6ng cia mo6t ngudi thanh coéng khi d6i mit véi cing
thang! M6t khach hang d3 mé ti su chuyén d6i cia anh ta tu
phan tng cing thang dién hinh dén phan ting c6 kiém soit nhu
sau: “N6 giong nhu t6i dang 1ai mot chiéc xe cong kénh ma khong
bé 14i tot, va bay gid toi budc vao mdt chiéc Porsche vay. Hiéu qua
lam viéc ctia t6i da ting vugt bac.”

Hiy phan tich cu thé hon vé nhitng trai nghiém ban cé thé cé khi
kiém soat tot hon phan ting ctia minh trudc nhiing khé khin
trong ngay. Chung ta sé bit dau véi mét vi du. Pay 1a kich ban
“Trudc”:

Lic nay 13 4 gid va ban dang ngdi & ban 1am viéc. P6 1a mdt ngay
ban rdn, nhung ciing sip dén cudi ngdy rdi. Ban va vg (hay
chéng) minh hen gip nhau tai trudng hoc ctia ¢6 con gai 11 tudi
dé xem v§ kich cudi nim trong hai tiéng nita. D6t nhién, sép clia
ban goi ban vao phong lam viéc riéng. Khiing hoang. Quan ly bo
phin cfia ban dang suy nghi téi nhitng thay déi chién Iugc vé
nhan sy, theo dé sé kéo ngudn luc chit chot ra khédi nhém clia
ban. Sép can ban thuyét trinh 10 phut vé du 4n 16n cfia ban tai
cudc hop véi chii tich va quan 1y cap cao vio sdng ngdy mai lic 9
gid. Ban khong chic chan chinh x4c nhiing gi sép mudn, nhung
ban da bat dau cadm thay choidng ngdp, vi vay ban quyét dinh roi
khdi phong ctia sép va bat tay vao viéc ngay lap tic. Trén dudng
quay trd lai ban 1am viéc, ban suy nghi lan man: Néu sé lugng
ngudi trong nhém bi cit gidm, liéu ban cé nam trong sd dé
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khong? Ban tu nhti: “Piing nghi dén diéu d4!” nhung van khéng
tranh khdi viéc cdm thiy mot chit hoang loan. Ban thay tim
minh dip don dip. Ban tudng tugng cudc hop ngay mai sé dién ra
nhu thé nio. Tai sao ngai chti tich lai muén ban trinh bay? Néu
ban mic 161, hoic néi diéu gi &6 ma chi tich cho 1a nham chén thi
sao? Ban cdm thay bung da cén cio. Ban nhd lai rang sép cta
minh vita gip cht tich mot tuan trude diy, vi vay ban tu héi tai
sao bay gid ba 4y mdi dé cip chuyén nay véi ban. Ban cam thay
buc bdi, quai ham va cd 6 cting lai.

Ban cadm thay viéc chuin bi bai thuyét trinh bay gid kha 1 ap luc,
bdi néu bd 18 v kich clia con gai thi ban sé gia nhip hdi nhiing
6ng bd ba me t6i. Theo ban ning, ban biét minh sé hoan thanh
cong viée bang cach nao d6, nhung ban nghi rang nhu thé sé cing
thang. Té hon nita, ban khéng biét liéu ban cé tu hao vé nhiing gi
ban 1am khéng. Ban thay hoan toan bi mic ket!

Ban ngc”Si xudng ban 1am viée va c6 gang déng ndo, nh11ng chi tiép
tuc c6 suy nghi ph1en dién. Ban lién tuc c6 nhiing y y tudng tuong
tu 1ap di 1dp lai va that kho dé tip trung Ban dau dau co gang dé
nhd noi da luu bai thuyét trinh ma déng nghiép di 1am & cude
hop khdi ddng dé tham khao. Nhung ban dang dan hét thdi gian.
Vi vay, ban tu nhti rang minh sé chon v tudng dau tién ma ban
nghi dén, dé 12 m6 td du 4n va nhiing mdc quan trong trong du
an.

Cho dén khi ban bt dau c6 moét chat déng luc thi cap dudi chay
dén mang cho ban ban bao c4o. Ban liéc nhin ban béo cdo va déy
thay nhiing con s6 3 cot cudi cung hoi ki la. Piéu dé cé nghia ban
sé phai danh thoi gian dé giai thich lai cho anh ta. Ban nghi vé
lich trinh kin d3c ctia minh. Tham chi khéng biét dén khi nao ban
mdi cé thoi gian xem lai ban bdo cido d6 mdt 1an nita? Ban cam
thay buc bdi. Giong ndi clia ban pha buc ttic khi ban phan héi lai
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vdi anh ta.

Ban hoan thanh du thao, va sau d6 vdi vang dén xem v4 kich clia
con gai. Ban dén trudc gid biéu dién c6 mot phut. Phai mat kha
nhiéu thdi gian dé cé thé 6n dinh chd ngdi, nhiéu dén mic ban
khong thuc su dé tdm cho dén man dién thi hai. Pém dé, ban
thao thtc, lo ling vé bai thuyét trinh. Vao budi sdng, ban thay lo
lang khi budc vao cudc hop va van khong chic chan bai thuyét
trinh cia minh c6 ding véi nhiing gi sép mong mudn hay khong.
Bai thuyét trinh cia ban khéng cé van dé gi 16n, nhung ban quay
cudng véi nhiing cau hdi héc btia vé chién luge cho tuong lai. Ban
cam thay bi de doa, nén tranh 1én tiéng, ngay ca khi ban cé mét
diéu gi quan trong dé néi. Sau cudc hop ban lai tiép tuc lam viéc,
nhung cam thay lo ling trong sudt phan ngay con lai. Khi ban v6
tinh gip sép tai hanh lang, ban lo ling khong biét rang liéu ba ay
c6 néi gi vé cudc hop khéng.

Trong kich ban nay, phan tng véi cing thang cia ban gdm mét
loat cac hiéu tng 16ng ghép, cai sau hoa vdi cai trude. Mot phan
Ung vit 1y cing thang din dén tu tudng hoang loan va bi phin
tan. N6 han ché kha ning tim ra gidi phap t6t nhat va kha ning
phén xét ctia ban.

Khi ban khong thé hién t6t nhat kha ning cia minh, ban dan dan
mat di sy tu tin va @it nhiéu 4p luc hon cho chinh minh trong
nhiing tinh hudng tiép theo.
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Biéu hién:

Giam tu duy l

phén bién va S kie__n gay
giam hiéu qua cang thang

Mét mai, phan Sinh li:
ting thu ddng, Hé théng cang

cac diu higd thédng ty dong
cang thiing iy right

“Toi can phai
day manh hon
nira”

Hinh 1.1. Chu ki séng sét khi déi mit v&i cang thing

Nhu moé ta trong Hinh 1.1, suy nghi, sinh ly va phan ing ctia ban
v6i van dé tao thanh mot vong ludn quan ma t6i goi 1a Chu ki
song sét khi d6i mit véi cing thang.

Cac yéu to gy cing thang tao nén Chu ki séng sét 1a v han: Khi
thi ty vu tién thay d6i; Khi ai dé canh tranh véi ban; Khi thu
nhap clia ban thap hon du kién; Khi ban khéng nhin dudc phan
hoi sau bai thuyét trinh va ban tu héi liéu khéng cé tin tic gi ¢
phai 1 tin t6t khong. Piéu nay chac chan dang xay khi hom email
ctia ban vot 1én con s6 khéng tudng. Nhu Ned Hallowell mé ti né
trong bai viét siu sic clla 6ng “Chu ki qua tai”: “Ngudi bi anh
hudng khéng trai qua mot cudc khiing hodng duy nhat ma nhd
giot trong nhiing tinh huéng nho nhd, khéng bao gid duit dudc
coi 13 cudc khiing hodng nhd. Ho cdm thay bi mic ket vA mudén
dat dugc nhiing ki vong ctia chinh minh va ctia ngudi khac. Ban
danh chap nhin hoan canh, khéng hé than phién vé khéi lugng
cong viée ngay cang ting hoic két qua mong doi mii chua thay.
Thai d6 ctia ban thé hién rang “Téi sé c6 ging hon nita”. Ban lién
tuc cdm thay hoang loan va t6i 16i & miic d6 thap. Phai d6i mit
v4i mét nui céng viée, ban 1am viéc ngay cang vbi vi, cut ngun,
cudng bach va khéng tap trung, trong khi giad vd rang moi thit
vin dang rat 6n thda... Ban di quen véi trang thai dién cudng nay
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dén miic ban cé thé khdng nhin ra rang co ché ddi phé ctia ban
khong hiéu qua”. Néu trong mdt thdi gian gan day, cé qua nhiéu
yéu cau don dap dén véi ban téi miic ban tu néi véi chinh minh:
“Ditng xe lai di, t6i muén xudng”. By gid ban da biét 1y do tai sao.

Liéu chu ki ndy cé nhic ban nhd vé cach ban phan tng véi cac
tinh hudng cing thang nhu thé nao khéng? Panh gia tit nhiing
lan t6i trinh bay khai niém chu ky song sét cho cac doanh nhan
va nhan phan hdi tit ho: “Ctt nhu 14 ban di gudc trong bung tdi
vay”, chic chin d6 1a kiéu miu dic trung cho nhiéu ngudi ma
ban dang séng va lam viéc cling.

Chung ta hiy quay trd lai kich ban 4 gid chiéu véi sép. Lan nay
ban sé thay kha ning ban than tao ra thanh céng khi d6i mit véi
cing thang. Chu y rang trong kich ban nay, ban it bi 1ang phi thoi
gian hon. Tinh cdm hau nhu khéng t6n tai. V3, bai trinh bay ma
ban chuin bi tic déng nhiéu hon dén tuong lai ctia ban than ciing
nhu cd nhém ctia minh.

Tai phong 1am viéc clia sép, ban bit dau bang cach hit mot hoi
that sdu dé ban c6 thé thuc su ling nghe yéu cau clia ba ay. TAm
tri ban tip trung dé dua ra mot sd cdu héi nhiam 1am rd yéu cau
clla sép. Ban nghi ra moét s6 cach thuyét trinh va héi sép liéu ba ay
c6 tan thanh véi nhitng cach trinh bay nay khéng: “T6t hon hét
thi ta nén dua téng quan vé du 4n”, ban ndi, “nhung sau dé tap
trung vao cac gia tri chién luge va dua ra goi y co ban dé cai thién
tinh hinh trong tuong lai. Ba c¢é doéng y khong?”. Vang, ba ay da
déng y. Khi ban quay trd lai ban 1am viéc ctia minh, viéc x4c dinh
rd rang yéu cau gitp ban budc dau phac thio trong dau bai
thuyét trinh cia minh.

Trd lai ban 1am viéc, ban dung ki ning 1ay lai tinh than trong
mdt dén ba phut dé dau 6c ban dudc thu gidn, nhd dé ban sé cé
suy nghi sdng sudt, rd rang va sang tao (Chuong 4). Ban khéng
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trach cit sép vi giao viéc cho ban vao phtt chét, va ban nhin ra ba
ay yéu cau ban lam viéc nay vi tin vio kha ning cia ban (Chuong
9). Ban trdi qua mot vai gidy cing thing khi nghi dén viéc minh
phai trinh bay trudc chii tich c¢dng ty. Nhung ban biét 1am thé
nao dé st dung nut “Piéu chinh hoang loan”, mdt huyét 1lam
gidm su lo lang trong vai gidy (tim hiéu thém trong Chuong 7).

Trong khoang thdi gian ngian ngli con lai, ban hoan toan tip
trung. Mdi trang thuyét trinh dudc hoan thién déu khién ban
thay hai 1ong va c6 thém dong luc. Ban téng hdp lai thanh mét
bai thuyét trinh hoan chinh - hii 16ng vi minh cé tiéng néi vé
tuong lai ctia nhém va tu tin rang ban sé lam t6t trong budi sang
hém sau. Khi trg Iy cia ban chay dén dua ra ban bao cio, ban
nhan thay cé chd sai. Thay vi néi gian, ban suy nghi vé chién lugc
tot nhat giy cé thé anh hudng dén anh ta dé 1am dtng cong viéc.
Ban tham khao cac cudc tro chuyén gan day, trong d6 anh ta di
déng v chiu trach nhiém vé sai 1am cia minh va s@a chita chting,
vi viy cudc ndi chuyén clia ban phan nhiéu 1a dé trao d6i nhanh
nhim gitp anh ta di dting huéng (Chuong 11).

Ban dén xem v& kich ctia con gai ding gid va di cudi rang 8, tu
hao trong sudt vé dién ctia con bé. Sau khi ban chim vao gidc ngit
dém dé, ban thtic day gitta dém mdt 1an nhung biét 1am thé nao
dé ngti lai trong vong ba phut (Chuong 4). Ban dén chd 1am véi
tdm trang thu gidn, danh mot vai phut dé xem lai bai thuyét
trinh. Ban trinh bay tr6i chay, va khi c¢6 co hdi tao thém gia tri
cho cudc thao luin, ban 1én tiéng ma khong can kich ban trudc
(Chuong 6). Chu tich 1a mét ngudi phu nii it néi nhung ban
khong nhat thiét can chii tich phai truc tiép dua ra 16i khen ngoi -
ban cé thé doc dudc qua ngdn ngit cd thé va tu biét rang bai
thuyét trinh cfla minh di dugdc ghi nhin. TAm trang ctia ban vui
vé trong sudt phan con lai clia ngay.
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Trong kich ban nay, ban tao ra mét chu trinh xoin 6c dting din.
Ban xUt ly t6t ngay ti dau bang cich ngin chin phan tng cing
thing clia ban vuot khdi tam kiém soat. Ban cé nhiing suy nghi
mang tinh xay dung va tu tin. Ban cadm thay cé déng luc khi d6i
mit véi nhitng tinh hudng xay ra vao phut chét. Trong thuc té,
ap luc cao di hé 16 nhiing pham chit t6t nhat & ban. Ban dat dudc
két qua tot hon, tat ca chi tit su thay d6i trong sinh 1y, trong quan
diém va cach tiép cin van dé clia ban. Kich ban nay mé ta nhiing
ngudi thanh cdng khi d6i mit vdi cing thang (xem Hinh 1.2).

Hinh 1.2. Thanh céng khi déi mat véi cing thing

Biéu hién:
taP tTUNG, CaN ki thir

beng, ¥ turding thach/ kich thich
mai

Tran day ning Phan tng téi uu
luong, can béng vdi cdng thang

g

Suy nghi:
“Toi o quyén
kiém soat”

Nhiéu ngudi trong chiing ta mic ket trong chu ky song sét khi
d6i mit véi cing thang ma ching ta thim chi con khéng nhén ra!
Thiéu ngl, cing cd, va gidm tip trung thudng dudc xem 1a hé qua
chinh d4ng trong thé gidi kinh doanh ngay nay. M4t s6 ngudi coi
tinh trang nay nhu nhiing huy hiéu danh du vi minh 1a mét
chién binh dudng pho va 1a mét ngudi cé thé 1am nhiéu viéc cling
ltc. Nhung chiing ta cé thé khong nhin thiy rang nhiing quyét
dinh ctia ban than khéng dua vao viée cht y 1ang nghe hoic suy
nghi théng qua cac su kién. Chiing ta cé thé lao vio nhiing gi 1a
ding tai thoi diém dé - hoic khong hanh ddng gi ca - thay vi lam
nhiing gi t6t nhat cho muc tiéu dai han.

Vi ai cé thé d6 16i cho chiing ta? Pau tién, hiy xem xét khoi lugng
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vO van nhiing yéu cau ma doi hdi chtng ta phai chua y téi. Mot
doanh nhan trung binh cé tit 30 dén 100 céng viéc phai lam -
nhiing cdng viéc bi gidn doan bat ngd trung binh bay 1an méi gid;
va nhan théng tin lién lac tit nhiéu cdng nghé khac nhau 24 gid
mdt ngay. Ban cé thé dudc tra tién dé suy nghi, nhung that khé
dé c6 thoi gian!

Thi hai, nhitng yéu cau dén don dip trong boéi canh thay ddi
nhanh chéng trong khu vuc va toan ciau budc ban phii diéu
chinh uu tién ctia ban va d6i méi ban thin dé cé dudc su chi y
cta thi truong va dat dudgc muc tiéu - du dé la khach hang, cac
nha tai trd hay ngudi quan ly ctia ban. Néu ban khéng theo kip
toc do, ban cé thé khong dudc xem 13 mét d6i tht hodc ban cé thé
bd 18 nhitng muc tiéu quan trong. Ban lo lang rang néu khoéng
1am viéc moi ltic minh cé thé mat mét khach hang quan trong
hoic sé khong kiém dd tién. Ban hinh dung ra vién canh nhiing gi
c6 thé x4y ra néu ban mat viéc hoic khong kiém dudc &1 tién mbi
thang.

Thi ba, d6i véi nhiéu ngudi trong chung ta, tinh trang qua tai
nay chi 1 phan gdc clia vo sO cing thang khac két hop vdi nhau
nhim phéng dai anh hudng ctia ching. Vi duy, cé 1& viéc ky vong
cao vao chinh ban thian minh (va ngudi khac) tao thém moét 16p
ap luc khién ban phai 1am nhiéu hon nita. Néu ban cé bat ky nghi
ngd gi vé ban than, ban cé thé lo ling vé nhiing gi ngudi khac
nghi, ban cé thé thay can phai dau tu nd lyc nhiéu hon dé dugc
ho chip nhan. Chung ta lién tuc danh gid ban thin xem liéu rang
minh d3 1am t6t vai trd tai ndi 1am viéc hay & nha chua. Nhung
chiing ta biét rang dé thanh céng, diéu quan trong hon bao gid
hét 1 1én tiéng va thé hién su tu tin thay vi chi luén mudn nam
trong vung an toan.

Khi d6i mat véi tat ca diéu nay, ban c6 gang 1am nhiing cdng viéc
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y nghia, khién minh néi bat, va kiém dudc nhiéu hon ti cac dich
vu. Cing thang khong thé trd thanh mot dich bénh du trén 80%
ngudi lao déng cam thiy cing thing trong cdng viéc va hon 70%
nhiing 1an ho téi cac dia diém cung cap dich vu y té déu lién quan
dén cing thang. Cudc sdng tréi qua véi mot toc d6 khdng 6n dinh,
va nhiéu ngudi trong ching ta di gan dén diém chiu dung cao
nhat ma khong hé nhin thay cé su giai thoat nao.

Trang thai binh thudng mdi sé tiép tuc dién ra, nhung tin tot 1a:
né cé thé hitu ich véi ban. Piéu gi sé xay ra néu ban cé kha ning
hoan thanh céng viéc va lam viéc v8i moi ngudi tron tru nhu
trong kich ban 4 gid chiéu 1an hai? Piéu gi sé xay ra néu ban cé
thé tap trung tai noi 1am viéc cling nhu tai nha? Piéu gi sé xay ra
néu ban cé thé thoat khéi chu ky song sét va trd thanh ngudi
thanh cong khi d6i mit vdi cing thang?

Trong Chuong 2, ban sé hoc cach dé lam dudc diéu dé nhanh
chéng bang cdch nhan coéng tac kiém soat.

Ban cé dang trong chu ky séng sét khi d6i mit cing thang
khong?

Néu ban mudn s dung mét chiéc nhiét ké dé kiém tra cudc séng
cia ban cé bao nhiéu phan dudc mé ta gidng nhu nhiing ngudi
song soét khi d6i mit véi cing thang, thi hiy dién nhanh vao biéu
d6 dudi day. Ban sé c6 cAm gidc minh dat dudc thanh tich 16n khi
budc dau cé dude thanh céng khi d6i mit cing thang.

Hiy danh giad ban thin minh theo mdi khia canh dudc liét ké
trong ban diéu tra. Ban cang danh gia nhitng muc nay cao hon thi
ban cang thé hién dau hiéu cfia ngudi sdng sét khi ddi mit véi
cing thang. Ban cang danh gia thip nhiing muc nay, ban cang
thé hién dau hiéu cia ngudi thanh céng
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khi d6i mit vdi cing thang. Nguodn gy ra cing thing chinh clia
ban 14 gi? C6 phai ban dang phai 1dam qua nhiéu viéc khéng? Su tu
tin? Sy bat dong gitta cic mdi quan hé? Sau khi ban hoan thanh
ban khao sat, hiy tinh téng sd diém ctia ban va xem cé bao nhiéu
dau hiéu clia su cing thang dang anh hudng dén chit lugng lam
viéc va hanh phtc ctia ban.

Ban dang 3 mtic @6 ndo? Hiy tim hiéu & day:

1. Kha nang tap trung

I I RS R T RN I S () 5 R 6 R
1 2 3 4 5 6 7

Kha nang tip trung cao

Cac y nghi dén doén tip/ kho tap trung/ rat nhiéu théng tin dén
va c6 cdm gidc dau sip né tung
2. Chat luong suy nghi

ok B b B O 8 O 0O
1 2 3 4 6 7 8

5
>

Suy nghi sic sdo/ Nhin thay tat ci cac lya chon/ Suy nghi sang
tao/ Nhin thay cd hoi trong khé khin/ Nhin thay bic tranh toan
canh

Pau 6c khong rd rang/ Hay quén, gidm kha ning ghi nhd ngan
han/ Cé cai nhin phién dién/ Qud chd tdm dén tiéu tiét va tip

trung qua muc vao van dé

3. Hiéu suat lam viéc
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I I R 5 T N 3 (O G SN N 5% R N
1 2 3 4 5 6 v 8 9 10

Hiéu qua/ C4 t6 chiic/ Nam rd vai tro va chién luge kinh doanh

C6 thé hiéu qui hon/ i lam véi ké hoach nhung két thic ngay
lam viéc véi su tuc gian sau khi bi gian doan

4. Mic nang lugng

I I RS R T RN I S () 5 R 6 R
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Tran day ning luong trong ngay va vao budi toi

Lo lang va/hodc mét mdi/ Tinh than di xuéng vao budi chiéu
hoic cudi ngay/ Nam li trudc TV
5. Khoi luong cong viéc

I I R 5 T N 3 (O G SN N 5% R N
1 2 3 4 6 v 8 9 10

.:_.]

Khoi Iuong céng viée nhiéu va khé nhung cé thé quan 1y dudc/
Chti ddng trao d6i dé kiém soat ki vong ngudi khac dit 1én minh

Khoi lugng coéng viéc qua nhiéu/ Cam thay choang ngdp/ Giit
nhiéu vai tro cung luc

6. Triéu chiing ctia cd thé

Ll dploskr el EBEOREE B VR O
1 2 3 4 5 6 i 8 9 10

Tuong d6i thodi mai/ Ngon miéng va khde manh
Pau co/ Nghién ring/ Pau dau/ Gidm thém mudn/ Quang thim

quanh mat
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7. Thoi gian Bat va Tat

Ll dploskr el EBEOREE B VR O
1 2 3 4 5 6 i 8 9 10

Nghi ngoi va 1dm mdi ban thin thudng xuyén/ Quyét dinh khi
nao ngudi khac cé thé lién lac véi minh

Ludn trong trang thai “bat” va kiém tra dién thoai, tin nhin,
email (cAm gidc nhu “nghién”/ Lo lang bd 16 gi d6 hoic 1dm ngudi
khac that vong néu khong “bat” 1ién tuc)

8. Giac ngu

Ll dploskr el EBEOREE B VR O
1 2 3 4 5 6 i

Thitc diy sang khoai

Gip van dé vé giadc ngl/ Thic day ldc nita dém hodc sang sém va
khoé ngt lai duge/ Ngt cd dém nhung mét moi khi thic day

9. Suic khoe

S I R 5 R % RN I O RN N 5 N R
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Kha khée manh/ Cd thé hap thu chat dinh dudng

Thudng xuyén bi 6m (cim/cam)/ Gip van dé vé tiéu héa/ Khé
tdng cadn hodc gidm cdn/ Thém mudi hodc dudng

10. Can bang cong viéc - cudc song
O 0 O 4O 0O el R
1 2 3 4 5 6 7 3 9 10

C6 dudc su can bang thich hop giiia céng viéc va cudc song/ Chi
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dong tim kiém giai phap/ Thodi mai trong tdm hon vé nhitng lua
chon ctia minh

Van tiép tuc dau tranh, khong thay thoai mai/ Cam giac t6i 161 vé
quyét dinh cila minh/ Cadm giac t6i 16i vi nha clta khéng sach/
Cam thay mic ket

11. Khong sg hai

O I FE I T G
1 2 3 4

o [
1 [
e [
(|
|

n

Khong sg hai

Song trong ndi sg hii vé nhiing gi ngudi khic nghi/ Lo ling - 4m
anh vé hoidc luén day di day lai nhitng tinh huéng di xay ra hoic
c6 thé xay ra/ Chi tip trung vao kich ban tdi té nhat

12. Sutu tin

Ll dploskr el EBEOREE B VR O
1 2 3 4 5 6 i

Cam gidc tu tin/ An toan

Nghi ngd ban thin/ Tu phé phan ban thin/ Tinh ciu toan - dit
tiéu chuan qua cao cho minh (va ngudi khac)/ Phai lam tat cad moi
tht1, va phailam t6t moi thu

13. DPong luc

I I RS R T RN I S () 5 R 6 R
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

C6 ddng co thuc diy va cai nhin tich cuc/ C6 hanh ddng dé kiém
soat cang thang

Cam gidc bi mac ket trong cac tinh hudéng/ Tuyét vong/ Gidm
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cadm gidc vui thich/ Khéng tham gia cic tuong tac xa héi/ Thiéu
nhiét tinh trong cong viéc
14. Phan ung

Ll dploskr el EBEOREE B VR O
1 2 3 4 5 6 i 8 9 10

Tu cht, suy nghi li tri/ Binh tinh/ Suy nghi ki trudc khi phan
Uing/ Dé dang x1t 1y gidn doan

Giin gilt véi ngudi khdac (trong ca céng viéc va chuyén cd nhan)/
Tc gidn, dé cau kinh/ Nghi moi chuyén déu do 16i ctia minh
hoic déu hudng dén chi trich minh

15. Anh huéng dén ngudi khac

Ll dploskr el EBEOREE B VR O
1 2 3 4 5 6 i 8 9 10

Dé chiu trong cdc mdi quan hé/ Biét 1am thé nio dé khién ngudi
khac hanh ddng/ Pat dudc su hgp tdc clia nhitng ngudi gdy kho
khan

Nan 16ng/ Cam thay minh khong dudc ling nghe/ Trd vé nha ké
vé ngudi gy khé khin cho minh/ Udc rang moi ngudi sé thay ddi

16. Xung dot trong cac moi quan hé

Ll dploskr el EBEOREE B VR O
1 2 3 4 5 6 i 8 9 10

Thoai mai khi giao tiép véi nhitng ngudi gy khé khin/ Khéng ki
vong ngudi dé sé thay ddi nén khéng bi thit vong/ Cé dudc su
hgp tac cia nhiing ngudi gy khé khan

Mot ai d6 trong cudc sdng caa tbi, ngudi rat khoé 1am viée cung va

http://tieulun.hopto.org



gay cho t6i nhiéu cing thang/ Trd vé nha vao budi tdi va ké vé
ngudi gy khé khin cho minh (hoic mang dén cing thing trong
cdng viéc)/ Cdm thay minh 13 nan nhan/ Tiép tuc hy vong nhung
khong hanh dong

17. Giai quyét

S I R 5 R % RN I O RN N 5 N R
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Thudng xuyén giai quyét cic van dé mot cach lanh manh/ Biét
quan ly bdn thin dé luén trong trang thai tot

St dung rugu va thudc, uéng thudc ngl/ Cing thang trong in
udng/ Khéng xtt 1y van dé tot

Bao nhiéu muc ban danh gia ban thian minh la 5 hoic cao hon?
Con s d6 thé hién ban dang cé bao nhiéu dic diém ctia ngudi chi
song sét hay thanh céng khi d6i mit véi cing thang. Sé rat hitu
ich néu ban xac dinh dudc mot vai dau hiéu canh bao sém dé cé
thé nhanh chéng dua ra nhiing bién phap ngin chin tinh hinh
trd nén toi té thém va gitp ban thoat ra khdi chu ky nay.

Piu 13 héi chudng canh bao? Nhiing dau hiéu nio bao trudc cing
thang khéng dudc kiém soat? Mot dau hiéu canh bao sém dién
hinh 13 1an dau tién chting ta ndi véi chinh minh: “Téi khéng cé
thdi gian dé di dén phong tap thé duc trong tuan nay”. Mt dau
hiéu khiac la khi ching ta néi mot cau nhu: “T6i sé thic khuya
hon dé hoan thanh viéc nay”. Hoidc cé thé @6 1a thai do tiéu cuc
khi chtung ta néi chuyén véi mot ai do.

HAy viét ra nhitng dau hiéu canh bao su cing thang ctia ban. Sau

d6, ban cé thé tim cach dé dio ngudgc tinh trang nay ngay & giai
doan dau.
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Mot ai @6 rat khé khin vdéi t6i va khién toi thay v cung cing
thang/ Trd vé nha vao budi tdi va néi vé mot ngudi 1am ban buc
tttc (hoic mang cing thing trong cic méi quan hé ca nhan vao
cong viéc)/ Cam thay minh 13 nan nhin/ Luén hy vong vao su
thay ddi, nhung diéu dé khong xay ra/ St dung rudu hoic ma
tiy, uéng thudc ngti/ Cing thang lién quan dén van dé an udng
/Khoéng d6i phé tot véi cac tinh hudng.

Nhiing dau hiéu canh bdo s6m riang téi dang trong chu ky séng
sé6t khi d6i mat vdi cang thang:
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Chuong 2

KIEM SOAT NHUNG GI BAN cO
THE KIEM SOAT QUY TAC 50%

“Géc duy nhdt ctia vii tru ma ban chdc chan ¢ thé cdi thién dudc
chinh la ban than ban.”

—ALDOUS HUXLEY

qua tai, thiéu giao tiép phan hoi, su gidn doan, hay “n

tac” do ban c6 qua nhiéu cdng viéc chua hoan thanh va
qué4 nhiéu trdch nhiém can thuc hién. Cing thing xay ra khi
trong tinh hudng xuat hién yéu cau vudt qua kha niang kiém soat
clla ban. Piéu quan trong 1a ban cang nhin thiy minh cé thé
kiém soat duge tinh hinh, thi sé cang bét cing thang, va ngudc
lai.

C ing thang khong nhat thiét 1a két qua cfia lugng cdng viéc

Cing thang khong phai 13 ciu chuyén bén ngoii. DS 1a ciu
chuyén bén trong. P6 khong phai 1 email tht 100 trong budi
sang hom dé. Ban thay qua tai bdi vi ban x{ 1y tinh huéng nay
theo kiéu: “Cap cttu, Cap cttu! T6i dang qua tai”. Néu email dé
théng bao qua trinh phé duyét du 4n ctia ban bi chidm tré hoic
glti dén phan hoi tiéu cuc vé dé xuit cfia ban, ban sé cing thang
do lo ling vé danh tiéng, cong viéc va thu nhip clia minh trong
tuong lai. Néu trong email d6 cé sai 1am tit trg 1y ctia ban, thi
cing thang xuit phat do ban gidn dit vi khéng thé kiém soat
hanh vi cia anh ta.
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Nhu da néi trong Chuong 1, chtiing ta thuong khéng chon nhiing
phan Uing nay. Nhiéu ngudi da 14p trinh san bd nio. Chi trong
choc 1at, bd nido clia ching ta sip xép mdt ban giao hudng phtc
tap va tinh té gdm nhiing phan ting héa hoc, than kinh, va do d4,
xac dinh dudc cach ching ta cdm nhin va nhiing gi cé thé nghi
dén. Chung ta khong hé nhan thic dudc diéu d6, mét khi cdc md
hinh bén trong dudc thanh lip, chiing ta bi mic ket trong md
hinh d4. (Tuy nhién, diing lo 1ang! Ban s& hoc cach dé “m3 khéa”
trong Chuong 4).

Bdi vi cing thang dén tit bén trong, nén d6i phé véi cing thang
nam trong tam kiém soat ctia ban. Vay 1am thé nao dé bat dau?
Hiy bat dau bang cach thay ddi phan ing ctia ban. Ban cé thé bat
“cong tic kiém soat” bén trong dé thoat khdi chu ki séng sét va
tién dén thanh céng trong moi tinh hudéng. Yéu cau duy nhat 13
ban can chii d6ng nd luc chuyén phan tng ctia minh tit khong
cht1 y va thu déng thanh cht y va cé muc dich.

Khi ban kiém soat tinh hinh, két qui sé c6 nhiing anh hudng. M6i
khi ban luyén tap kha ning kiém soat — ching han nhu thay déi
suy nghi, thd cham lai, Iua chon tit ngit can than, hoic theo sit
lich trinh d3 dé ra - thi ban di quyét dinh nhiing gi xay ra trong
nio, trong cd thé minh, chinh tinh hudng ma minh dang gip
phai. Trong trang thai tu tin va binh tinh, ban sé lam viéc nhanh
hon, gidi quyét van dé dé dang hon, va mic it 16i hon. Ban sé phan
Ung tich cuc hon véi ngudi khac va cé thé khuyén khich ho dé
gitip ban cé dudc két qua mong mudn.

Mbi moét hanh déng déu cé thé dua ban vao chu ky thanh céng
khi d6i mit véi cang thiang. MAi khi ban kiém soat mot diéu ma
ban thuc su cé thé kiém soat, thi ban ciing di cling ¢6 thém cac
hanh vi khéc gitp ban duy tri trang théi tich cuc. Giéng nhu mot
con budm v6 canh va cudi cling thay d6i dudc ca thé gidi, ban
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cling cé thé tao ra thay d6i nhanh chéng va 16n lao trong hiéu
qua cdng viéc va muc d6 cing thang ctia ban bang cach kiém soat
nhiing tinh hudéng nho trong sudt ca ngay.

Tat nhién, ban d3 & trong tinh thé khé khin. Ban biét ring minh
phai “kiém soat nhiing gi ban cé thé kiém soat”. Nhung ban cé
nhan thic dudc tit cd moi thi thuc sut nam trong tam kiém soat
ctia minh hay khéng? Ban cé dang st dung cong tic kiém soat
lién tuc khoéng - dic biét 1a tai thdi diém ban bi kich déng?

Kiém soat nhiing gi ban c6 thé kiém soat

Moi khé khin déu cé thé dudc chia thanh hai loai, 50% cac yéu td
chiing ta c6 thé kiém soat va 50% cac yéu td ching ta khong thé
kiém soat.

50% cta minh
T6i €6 thé kiém soat

50% clia ngudi khac
Téi khong thé kiém soat

Hinh 2.1

Chung ta khong thé kiém soat cic yéu td mang tinh vi mé nhu xu
hudng thi trudng, phat trién céng nghé, quyét dinh cia cic nha
1anh dao cap cao, tai cd ciu t6 chiic, Un tic giao thong, bénh tit
ctla ngudi khdc, va su phé san tai nudc ngoai. Ngoai ra, con vo sb
cac yéu td vi mo ching ta ciing khong thé kiém soat dudc, chang
han nhu giong diéu ctia ngudi khac hay nodi dung ho viét trong
email.

Nhiing diéu ngoai tam kiém soat sé thu hut su chd v cfia ban
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cling giéng nhu moét cuc nam chim sé hut kim loai. Tuy nhién,
néu tip trung vao cic yéu té nim ngoai tim kiém soat thi ban
dang gay ra ciang thang cho chinh minh. Ban trd lai cac cong viéc
nham chan thudng ngay, don thuan 1a chi séng sét.

Hiy bit dau bang cach chia cic tinh huéng thanh nhiing tinh
hudng nam trong tAm kiém soat cia ban va ndm ngoai tAm kiém
soat clia ban. Hiy nghi vé mot tinh hudng trong hién tai khién
ban cing thiang. Trong vong tron ctia Hinh 2.2, hiy liét ké ra
nhiing gi trong tim kiém soat va nhiing gi ngoai tAm kiém soat
ctia ban.

Tiép theo, hiy tap trung tim tri vao nhiing van dé trong tam
kiém soat.

Khi ban cadm thiy ban thin dang trong trang thai cing thing,
hiy nhd tap trung vao nhiing gi thudc tdm kiém soat cia minh.
Dé gitp ban 1am dudc diéu d6, t6i di phat trién mot nguyén tic
vang dé gitip ban nén trd nén kién cudng. Rat nhiéu nha quan ly
doanh nghiép va cht doanh nghiép di stt dung nguyén tic nay
dé dat dén thanh coéng khi ho phai d6i mit véi cing thang trong
bat ky tinh hudéng nao.

T6i goi @613 quy tac 50%.

Co thé kiém soat

Khéng thé kiém soat

Hinh 2.2
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Hoan thién 50% phan ctia ban

Hoan thién cé nghia 13 chi kiém soat nhiing gi ban cé thé kiém
soat va chiu 100% trach nhiém cho nhiing viéc dé. Bang cach
lam theo quy tic nay, ban dam bao ring déng gbp ctia ban cb
hiéu qua trudc khi cho phép bat ky su ling phi nao vé théi gian,
ning lugng, hoic quan tim téi “50% phan con lai” ma khoéng
nam trong vong kiém soat clia ban. Quy tic 50% khién ban phai
chiu trach nhiém.

Hoan thién 50% phan ctia ban thic ddy ban chii d6ng hon. Piing
chd doi cho dén khi diéu kién hoic ngudi khac thay d6i. Thay vao
d6, ban hiy ddm duong nhitng phan viéc minh cé thé lam. Thay
d6i trang thai cAm xtc va thé chit dé gitip ban trd thanh “mét
phan trong gidi phap chit khéng phai 1a mét phan cia van dé”. bé
minh hoa, sau day 14 ba vi du “néi cdm” trong cudc séng ciia toi
tuan vita qua.

Pau tién, mot khach hang mdi, Vikki 1a phé chi tich ctia mét td
chic chdm séc stic khoée 16n. Quan 1y cta ¢6 1a mot “ngudi ua la
hét”, ngudi thudng da kich Vikki. Cing thang! Khong kiém soat
dugc! BE dap lai, Vikki sé néi nhiéu hon mtc can thiét dé bao vé
nhitng hanh d6ng ma vi d6 c¢6 da bi khién trach. C6 bit dau sd
nhiing cudc hop va thay mét mdi ra rdi hang gid sau cudc hop.

Vikki hoc dudc cach hoan thién 50% phan ctia minh: C6 s dung
cac ki thuat thd ma ban sé dude hoc trong Chuong 10 dé trd nén
binh tinh, va tu chtt khi d6i mit véi con bung né ctia ngudi quan
1y. C6 chuin bi va tip thuyét trinh cic van dé ma minh sé noéi
trudc cudc hop dé cé thé trinh bay chinh x4c khi bi kich déng - va
c6 nghi dén viéc sap xép cac dé xuit clia minh sao cho pht hap
v6i ddng co cu thé ctia 6ng chii (nhu ban sé hoc trong Chuong
11). C6 ludn ghi nhd rang 6ng chli cia ¢d khéng thé kiém soat
cdm xuc ctia ¢d va rang “con ngudi thich la hét” d6 khéng lién

http://tieulun.hopto.org



quan gi dén ning luc ctia Vikki. Biy gid khi c6 d6i dién vdéi 6ng
chii, 6 tu tin va 1am viéc hiéu qua. Trong vong vai tuan, Vikki da
thuyét phuc 6ng cht chiap nhan dé xuit clia ¢ dé tai cd cau cong
ty trén quy md 18n. Trén thuc té, cudi ciing cé dudc phu trach cac
don vi méil Tém lai, ¢ Ay khong hé 6 gang thay do6i 6ng chfi, ma
cd di thay d6i quan diém, sinh ly, va cach tiép can cia minh d6i
v6i van d@é. b6 chinh 1a quy tac 50% tai noilam viéc!

Thtt hai, ddu tuan ndy, t6i di glti email t&i mét ngudi  mot cong
ty da thué t6i tién hanh budi dao tao cho nhitng ngudi tiém ning
clla cong ty. T6i cAn nhan dude phan hdi trudc cudi tuan nay,
nhung t6i lai khéng nhin dudc gi. Ban di bao gid & trong tinh
trang buc boi nhu thé chua? T6i mudn hét 1én hoic nhay thang
vao vian phong clia ngudi d6 va yéu cau phan héi lai cho téi!

Viy, thay vio dé t6i di 1am gi? Téi thach thic phan ing ban dau
ctia minh 13 d6 16i cho ngudi khoéng tra 16i thu. T6i khong hé biét
nhiing gi d3 xay ra & dau bén kia dan dén su chim tré, nhung tbi
d3 cé cai nhin tich cuc trong su nghi ngd. Piéu nay ngay lap tuc
lam gidm su that vong trong téi. Téi stt dung mot ki thuit thd
ban sé dudc hoc trong Chuong 4 gitp toi gidi quyét van dé dé toi
c6 thé nghi ra nhitng Iua chon khac. T6i thoat khdi cai nhin phién
dién di khién téi nghi rang ngudi nhin email 1 ngudi duy nhat
c6 thé gitp t6i gidi quyét van dé nay. Chic chan rang mét ai dé
khac trong t6 chiic nay ciing c¢é thé cung cap cho t6i nhiing thong
tin lién quan.

T6i cling xem xét 1iéu t6i cé 1am gi khién ho tri hodn phan hoéi
khong. T6i doc 1udt qua cac email dé xem liéu t6i d3 st dung cac
chién Iuge gay anh hudng hiéu qua chua va liéu cé bat ctt diéu gi
t6i cé thé truyén dat tot hon khong. Téi cé chic chin di dé cap 16
rang 14 t6i yéu cau ho phan héi lai khéng? Théng diép clia toi cé
thuyét phuc khéng? Va t6i c6 dua ra yéu cau ctia minh phi hop
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v6i 1di ich clia cdng ty dé ngudi quan ly cé ddng co dé hoi dap kip
thoi khong?

Véi tat cd nhitng nd Iuc tu kiém soat nay, su chi1 V clia téi chuyén
thanh hanh d6ng tich cuc. T6i d3 c6 mdt ké hoach khién cho ban
than cam thay minh cé kha ning kiém soat. Téi binh tinh lai va
c6 kha ning suy nghi rd rang cho cudc hen khach hang tiép theo.
(Sau @9, tat nhién, chi hoan thién 50% phan ctia minh, ngay lap
tlc t6i tim dén nhitng ngudi da 1ién lac véi tdéi nhung ma tdi van
chua tra 16i!)

Th ba, sau khi thuc hién mét chuong trinh hoc truc tuyén cho
phu nit trong nganh Truyén hinh va Vién théng, t6i nhan dudc
mot cudce goi tu Danielle, mét ngudi tham du.

Khi t6i hdi ¢6 4y @3 4p dung cic cong cu hoc dudc trong chuong
trinh nhu thé nao, ¢6 ndi rang vao budi téi tham gia chuong trinh
hoc nay, c6 di ¢ xich mich nho nhd véi chéong va tat nhién, c6 da
rat mudn gill sy tic gidn va di ngl. Chiing t6i cudi khi khi c6 ké
cho t6i rang c6 di nhé quy tic 50% sau khi néi 18i mia mai véi
chong: “Ban biét khong, t6i dd cé thé néi chuyén thang thin va
truc tiép vdi anh ay theo cach khac. N6 thuc su khong phai tat ca
16i 3 anh ay”. M6t khi Danielle nhén ra diéu dé, c6 xin 16i vi hanh
ddéng ciia minh va dua ra 16i nhin xét cia minh mét cach tran
trong. Péi lai, ngudi chong ciing dua ra mot giai phap tot nhat
cho cudc xich mich. C4 hai déu di 1dm ngay hém sau vdi cam giac
gan bé hon, khong hé c6 béng dang cudc cii vd hdm trude ma cé
thé sé khién ca hai phai kho xt.

Khi ban tip trung vao 50% phan clia minh, ban di tit tién dé ring
ludn ludén cé mot diéu gi d6 ban cé thé 1am dé thay déi tinh hinh -
tham chi cé vé nhu khéng phai nhu vay ngay tit ban dau. Hiy
nhd rang cé ba cach dé gidi quyét cing thang. Bat ké tinh hudng
nao, ban ciing déu cé thé:
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- Thay d6i quan diém cia minh
- Thay d6i sinh Iy ctia minh
- Lam diéu gi d6 dé thay d6i van dé

Tham chi ban chi can nhan thiic dudc su kiém soét ciing cé thé
gitp kich thich cic phan tng vdi cing thing va sé c6 thé pha vd
chu ki song sét khi d6i mit véi cing thang. Su thay déi trong
trang thai cdm xtic va thé chat nay sé thic ddy ban mudén d6i phé
véi cac tinh hudng chit khéng phai khé s3 chiu dung hay ling
tranh chung. Nghia 1a ngay cd mét hinh dung don gian trong
mdt phut vé gid tri ma ban cé thé thuc hién trong tinh huéng nay
cling sé mang dén cam xuc tich cuc va 1am gidm bét ndi sg hai.
Sau khi lam viéc véi hon 6.000 ca nhan, chua mdt ngudi nao bao
vdi téi vé mot “tinh hudng mac ket” hoic tinh hudng cing thing
ma trong d6 khdng thé xic dinh mét s6 diéu chiing ta cé thé 1am
trong vong vai gidy, vai phut, hoic vai ngay dé gidm bét cing
thang, tu cht hon, va tao ra mét két qua tot hon.

Tai thoi diém nay, t6i phai ndi ré rang rang t6i khong khuyén
khich ban kiém sodat tit cd moi th' ban cé thé chi vi lgi ich clia
viéc 1am nay. Hoan thién phan ctia minh khéng phai 1a khéng cd
gang kiém soat nhiing gi xay ra “phia bén kia” thudc 50% phan
ciia ngudi khéc. T6i ciing khéng khuyén ban tré thanh ngudi
thich kiém soit ma ép budc ngudi khac phai 1am theo cach cia
ban. Phuodng phip ma t6i dang dé xuat duge st dung nham phuc
vu v dinh tich cuc va gitp ban bét cing thang va lam viéc hiéu
qua hon khi huéng dén mdt muc tiéu xting dang. Y tudng nay
gitup ban nhéin thic phuong phéap cda riéng ban va phong cach
ctia ngudi khac trong viéc loai bd xich mich va su phdn khang vdi
ngudi khac, va nhanh cé duge mot giai phap hon. Hay chi nghi vé
1an ma ban 1am viée cé ning suat va dat duge thanh cong. Ban cé
thé cé cam giac rang ban da “kiém soat”, phai khong?
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Cau héi: Néu tdi hoan thién 50% phan ctia minh, nhung nhitng
ngudi khac khéng hoan thién phan ctia ho thi sao?

Tra 16i: D6 14 mot cau hdi chinh dang! Trong thuc té, t6i da gl téi
ngudi ban than nhat cfa tdi phién ban dau tién clia chuong nay
va ngdy hom sau ¢6 nhin tin cho t6i ké vé ciu con trai va dita con
gai dang & d6 tudi dén trudng, Mae va Kyle: “Céc con t6i cii nhau
sudt budi sang. Vao thoi diém tinh ling t6i kéo con gai tbi sang
mot bén va ndi vdi con bé dp dung thit cac khai niém 50% trong
cudn sach. Con bé tra 18i: ‘D6 1a moét cudn sdch ma Kyle nén doc!’.”

T6i biét moéi ngudi trong cac ban déu cé mot “Kyle” clia riéng
minh: “T6i dang 1am viéc rat tot, nhung éng chit khong hd trg
t6i”. “T6i gidi thiéu cho ngudi khac, nhung ho lai khong gidi thiéu
lai cho t6i”. Pay 1a phan Ung clia t6i dé gitip ban di ding hudng
v6i cach tiép can nay: Thit nhat, hoan thién 50% phan ctia minh
khoéng cé nghia 13 ban nén dung ting cho nhiing hanh vi xau.
Ban mudn hoan thién 50% phan ctia ban bdi vi né sé gitip ban. 6
14 con dudng duy nhat dé kiém soat cing thang va tao ra két qua
thanh céng. Hoan thién 50% phan cfa ban ciing giong nhu cau
chuyén rang dwa tré kia danh ban trudc, nhung gido vién lai chi
nhin thay phan tng cia ban. Hainh déng ctia ban 14 yéu t6 duy
nhit dé tao nén danh tiéng cho ban va tao ra két qud ma ban
nhan dudc trong cudc doi. Khi ngudi ta tim hiéu vé tiéu st clia
ban, tat ca van dé chi nim & viéc ban di 12 gi.

Thit hai, m6t phan cia nhitng gi ban sé dugc hoc trong cuén sach
nay 13 1am thé nao dé phan loai nhiing thi nim trong tam kiém
soat va nhiing thit khéng nam trong tam kiém soat vi né lién
quan dén nhitng ngudi khac. Khong nghi ngd gi nita, ban cé thé
trich ddn nhiéu vi du khac nhau vé nhitng ngudi khéng hoan
thanh cong viéc dung ltic, nhiing ngudi thé hién thai d6 tiéu cuc,
nhiing ngudi khéng ing hd ngudi khac, ngudi khéng dang tin
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ciy, thiéu quyét doan, hoic cé khi té hon. Ban udc minh cé nit
diéu khién tit xa dé khién ho hanh déng khac di, dé€ hd trd muc
tiéu cha riéng ban (hoac doanh nghiép hodc gia dinh cta ban).
Ban nén nhd rang con ngudi dudc diéu khién bdi trang thai sinh
hoc va tdm ly cuia riéng ho. Théong qua hanh d6ng clia tung ca
nhan, ho sé thé hién kha ning (hoic thiéu kha ning) khi cung
cap cho ban nhiing gi ban can.

Thuc hién quy tic 50% mang dén su rd rang trong nhiing moi
quan hé khé khin. Theo nguyén tic chung, hiy bat dau bang
cach 1am tat cd moi tht ban cé thé trong tam kiém soat cia minh
dé cai thién tinh hinh. Hiy c6 ging tao ra hiéu qua (tim hiéu
thém vé diéu nay trong Phan 3 vi 4). Ngudi ta thudng th nhiing
chién ludc khong hiéu qua trong mot thoi gian dai va sau @6 di
dén két luin rang khong gi c6 thé thay doéi. Néu, sau khi ban da
hoan thién 50% phan cia minh ma khéng cé su thay d6i nao xay
ra trong moéi trudng hoic mdi quan hé dé, thi ban cé thé két luan
rang ngudi dé hoic tinh huéng @4 hién nay khéng cé kha ning
thay d6i. Piéu nay mang dén thdéng tin gitip ban lua chon hoic
tiép tuc mdi quan hé nay hoic tim kiém mot mdi quan hé khac.
Théng thudng, viéc chiing ta nd luc 1ién tuc cho dén khi dat diém
téi han nay chinh 13 nguyén nhin khién tinh huéng hoic méi
quan hé d6 cing thang kinh nién. Pé chinh 14 cing thang tu tao!

Mic du khéng phai tat cd nhung trong hau hét tinh huéng, su
that chiém uu thé. Mot ngudi khdng hoan thién 50%, thi dén mot
Iic nao @6 ngudi @6 phai d6i mit véi hiu qua. T quan diém tinh
than, ban c6 thé khong biét dudc biic tranh 16n. C6 thé ngudi dé
sé nhan dudc cai ngudi dé dugc hudng & gitia chung. C6 1é anh da
phai chiu dung khé khian ma ban khéng dudc biét. Nhung dé
khong phai 1a diéu dé ban c6 thé kiém soat hay lo 1ing. Nhiém vu
ctia ban 13 1am viéc hiéu qua theo cac diéu kién nhat dinh hoic
thay d6i ban than hay diéu kién cfia ban.

http://tieulun.hopto.org



Cau héi: Ldi ich clia viéc hoan thién phan ctia minh 13 gi?

Tra16i: C6 vé nhu cé rat nhiéu viéc phai lam, nhung mot khi ban
1am cht dudc, thi thudng sé chi mat khdng qua vai gidy, hodc vai
phtt dé hoan thién 50% phan ctia ban trong moi tinh hudng. Véi
mdt chit luyén tap, phuong phap nay sé trd thanh ban chat thi
hai ma khéng can ban phai né luc qua nhiéu. Ban khéng can phai
“hoan hao”, ban chi can c6 ging hét stic dé ludn 1am viéc cé chir y.

Va nhiing 1oi ich ma ban cé dugc vuct xa nhitng né luc ma ban
phai bd ra. Trong mbi tinh hudng ban hoan thién 50% phan clia
minh, ngay 14p tic ban sé gidm dudc muc dd cing thing trong
cong viée va di trén con dudng hudng téi muc tiéu ma ban mudn.
Cach tiép can nay mang lai stic manh cho ban. N6 khién ngudi
khéc tin tudng vao ban bdi nd giup xay dung uy tin cho ban. Khi
ban di & trong mot t6 chiic hoidc mot mang ludi kinh doanh trong
mdt thdi gian, moi ngudi déu biét danh tiéng ctia ban: cho dit ban
c6 that su ding nhu danh tiéng dé khéng, cho di ban c¢é thuc
hién 15i ban htta khéng, cho dit ban cho hay chi nhan lai... Néu
ban thudng hoan thién 50% phan ctia minh, moi ngudi tin tudng
quan diém ctia ban khi xung @6t xay ra.

Hon nila, m6t nghién ctu trong thdi gian dai cho thay ring
nhiing ngudi coi nguyén nhan ctia thanh cdng hay that bai clia
ho 12 do chinh hanh vi va hanh d6ng ctia ho sé cé nhiéu kha ning
chii déng hon. Trong khi dé thi nhiing ngudi tin rang cac yéu to
bén ngoai nhu may min hay sé phin quyét dinh cudc sdéng ciia
ho c6 thé sé danh mat hy vong khi phai d6i mit véi mét tinh
huéng ciang thang.

Kha ning dit minh vao trang thai tinh than va thé chat t6i uu va
kha niang phuc héi khi ban di chéch huéng sé mang dén cho ban
stic manh tao ra nhiing thanh qua t6t nhat méi ngay. Pong
nghiép va ngudi quan 1y cia ban sé nhin thay diéu dé. Khach
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hang va d6i tic sé nhan thay diéu dé. Méi khi ban chon (va cé ki
ning) dé khéng phan tng tiéu cuc dudi 4p luc, thi ban di xiy
dung mdét mdi quan hé bén chit hon va dudc tén trong. Va, tat
nhién, 1oi ich v6 gia 1 ban c6 thé budc ra khdi bat ki xung dot
nao, tu hao vé ban thian chit ma khéng phai thic mac vé nhiing gi
ngudi khac nghi vé ban. Tat cd cac dau hiéu nay chi di dén cung
mdt két luan: Néu ban mudn giit binh tinh, tu tin va hiéu qua khi
gip ap luc, ban phai kiém soat nhiing gi ban than cé thé kiém
soat.

Ngay ly tuéng ctia ban

Luyén tap lam viéc c6 cht dinh bang cach thuc hién nhiing gi t6i
goi 13 bai tip “Ngay ly tudng”. Bai tdp nay giup xac dinh rd rang
cach ban mudn st dung thdi gian va chat luong cudc séng ma
ban mudn trdi nghiém. Pau tién, hiy viét ra moét ngay lam viée ly
tudng clia ban sé nhu thé nao. Vi du, ban sé 1am gi (hoic khéng
1am gi). Ban muén danh thdi gian cho viée gi va nhiing cong viéc
nao ban sé thuc hién (hoac khong thuc hién). Ban hiy mé ta cam
xUc va trdi nghiém cfia ban nhu thé nio, cang chi tiét cang tot.
Néu ban giéong nhu hau hét moi ngudi, ngay ly tudng cia ban sé
dugc kha gan véi hinh dnh khi ban “trong kiém soat” bang cach
1am theo quy tac 50%.

Tiép theo, hiy viét ra mot ngay binh thudng cfia ban trong thuc
té 12 nhu thé nao. Sau dé, so sanh hai ngay nay. Hau hét moi
ngudi déu ngac nhién khi phat hién ra nhitng khac biét gitta ngay
hién tai va ngay 1y tudng ctia ho. Vi du, mot chii dé phé bién ma
t6i dua ra cho nhiéu ngudi tham gia khéa do tao ctia minh 1a ban
danh bao nhiéu thdi gian trong ngay ly tudng dé “suy nghi” vé
cac cudc hop goi dau tai nhiing dia diém khac nhau so véi ngay
trong hién tai. Ho di nhin thay mot su khéc biét hoan toan gitta
ngay hién tai va ngay ly tudng ctia ho. Két qua 13, ho di cé thé xay
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dung lai lich 1am viéc trong ngay dé cé thoi gian suy ngidm. Piéu
nay gitip ho 1am dugc cong viéc ma ho 1a ngudi duy nhat da diéu
kién d€ 1am, va do d6, gitip ho trd thanh nhiing nha linh dao va
cht doanh nghiép tai ba.

Hiy viét mo ta vé ngay ly tudng clia ban 1én tudng. Xem lai va cip
nhat khi can thiét. Ngay 1y tudng ctia ban chinh 14 gidi phap cho
cac van dé ngoai tam kiém soét trong nhiing ngay hién tai ctia
ban. M6t vién canh rd rang sé gitip ban hanh déng cé cht y hon
nham muc dich tao ra Ngay ly tudng. Piéu nay khéng cé nghia 1a
moi ngudi sé d6t nhién khéng lam ban gian doan ni{ia hay la
khting hodng sé khdng xay ra nita. Piéu nay ciing khéng c6 nghia
12 ban sé khéng con phai 1dm qua nhiéu viéc. Nhung bang ciach
1am theo cac ki thuit trong phan con lai cia cudn sach nay, ban
sé biét 1am thé nio dé kiém soat 50% phan cia ban than va li
minh hudng t4i Ngay 1y tudng.

Tém lai, quy tic 50% thay d6i vi tri ban tit ngudi dén nhin cac su
kién xay dén v4i minh thanh ngudi chiu trach nhiém vé cac su
kién d6. P4 12 mot 18i nhac nhd ban khéng nén chi tén tai vat vd
trong mot tinh hudng cing thang bang cach chd doi hoan canh
thay d6i. Thay vao dé, hiy cht déng va 1am cho minh tot hon.
Hiy tao ra nhiing déng gép hiéu qua va réi nhitng ngudi khic sé
lam theo.

KE HOACH HANH PONG

- Hiy nghi vé mot tinh huéng khé khin hodc cing thing ban

http://tieulun.hopto.org



dang phai d6i mit. S dung Hinh 2.2, viét ra mot danh sach phan
chia tinh hudng thanh nhiing khia canh ban cé thé kiém soat, va
nhiing khia canh ban khéng thé kiém soat. Tap trung toan luc
vao 50% phan ban cé thé kiém soat va 1én danh sach cac budc
hanh déng ban cé thé 1am trong ngay hém nay hoic trong tuan
nay.

- Danh 3 phut @é viét ra vién canh ctia ban vé ngay 1y tudng, bao
gdm cach ban st dung thdi gian, nhitng diéu ban sé suy nghi,
nhiing diéu ban thuc hién, ban cdm thay nhu thé nio trong ngay
va ban tuong tac véi ngudi khic nhu thé nao. Binh bai mé ta @
tai noi ban cé thé nhin thay thudng xuyén. Bat dau hanh ddng
v6i chti dinh dé tao ra ngay ly tudng cang nhiéu cang tot.

CAC PIEM CAN GHI NHO

- Ban cé thé bat “cong tic kiém soit” bén trong ban than bat cu
ltic ndo dé chuyén ti phan tng tu déng, thu dong, khong chit
dinh thanh phan ting trong vong kiém soat clia ban. Méi khi ban
nd luc du nhd, ban ciing sé thay d6i tinh trang cing thing ma
ban dang phai d6i mit. Ban sé ngay 14p ttic cAm thay t6t hon. Van
dé sé dudc giai quyét hoic sé dé kiém soat hon.

- Moi tinh hudng cing thang hoic thich thic ban phai d6i mit
déu cé thé chia duge thanh nhitng khia canh ban cé thé kiém soat
va nhiing khia canh ban khéng thé kiém soat. Hiy tip trung vao
nhiing khia canh ma ban cé thé kiém soét.

- Quy tic 50% (“Hoan thién 50% phan ctia ban”) 1a phuong phap
din dén thanh cdng khi d6i mat véi cing thang. Thuc hién quy
tic nay sé lam gidm dang ké cing thang va 1am ting hiéu qua lam
viéc.

- Thuc hién quy tic 50% ngay ca khi nhiing ngudi khac khéng
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thuc hién diéu nay. Bat ké hanh vi ctia ho ra sao, hanh déng quyét
dinh thanh cdéng va muic nang lugng ctia ban. Nhiing 1gi ich ctia
quy tic 50% - uy tin, su tin tudng, su tu tin, va kha niang thoat
khdi chu ki séng sét va tién dén chu ki thanh cdng khi d6i mat véi
cing thang - vuot xa nhitng nd Iuc ma chiing ta bd ra.

. M6t khi ban da x4c dinh rd két qui ban mong muén trong mét
tinh hudng, hoic két qua ban mudn dat dudc trong mot ngay ciia
ban, ban cé thé hanh déng vdi chi dich tién dén két qua dé. Bai
tdp Ngay 1y tudng sé gitip ban xdc dinh nhitng muc tiéu tich cuc
trong ngly dé ban cé thé 1am viéc hudng téi muc tidu dé.
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PHAN II

CHE NGU CANG THANG DO
QUA NHIEU VIEC PHAILAM VA
QUA NHIEU KHO KHAN PHAI
VUJT QUA

lam dudc nhiéu viéc hon véi it ngudn Iuc hon. T6i nghe
diéu nay hang ngay tu nhiing ngudi tham gia hdi thao dao
tao cuia toi:

T rong trang thai binh thudng mdi, ching ta r6 rang phai

- “La dai dién ban hang, chtung ta cé 12 gid lam viéc mot ngay,
chi khong phai 13 tdm gis.”

- “Trong cdng ty vién théng cha tbi, ho choi trd choi “vita phai”.
D6 1a khi ban vita phéi lam viéc nay nhung cling viia phéi lam
viéc khac va nhitng viéc khac nita. Téi vita phai c¢d hét minh dé
hoan thanh du an vita phai tim kiém khach hang tiép theo vita
phai danh thdi gian cho gia dinh”.

- “T6i bi qua tai. Ti phai hop hanh phan 14n thdi gian trong ngay
va khong thé hoan thanh nhitng cdng viéc do ca nhin minh chiu
trach nhiém. T6i phai luén sang tao va tim ra chién luge kinh
doanh, nhung trong sudt ca ngay, toi lai phai danh thdi gian dé
gidi quyét nhitng van dé phat sinh”.
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Ban bit dau mot ngay véi danh siach nhiing céng viéc du dinh
phai 1am va két thiic ngay véi tri nhé chi toan nhitng gian doan,
khiing hoang, can trd va nhiing yéu cau “T6i can ngay lap tic!”.
Mic dit budn phién vi vin héa 24/7 clia chting ta, ban van luén
trong trang thai “bat”. Su uu tién, bao gobm uu tién clia riéng ban,
thay d6i thudng xuyén. Ban thudng xuyén phai d6i mit véi thoi
diém “khling hoing” d6 khi tat cd moi thit dudng nhu déu doi hoi
ban phai cht1 Y khan cip hay cé 1& ban sip phai ching kién su sup
da.

Trong trang thai binh thudng mdi, thi trudng cti bi thu hep va xu
hudéng mdi xuit hién. Nhitng ngay nay, nhiéu ngudi van tiép tuc
1am mot céng viée hodc trong cing mdt nganh nghé vi ho cadm
thay bi mac ket, v nhu vay thi khé cé thé thing tién trong to
chtic cia minh dude. Tuong tu nhu vay, nhiéu ngudi di rdi bd
nganh cia minh @é trd thanh chuyén gia tu van ddc 1ap, vi vay sd
ngudi tham gia linh vuc ctia ban cé thé déng hon bao gid hét. Néu
nhu viy, rat khé dé trd nén ndi bat trudc cac khich hang tiém
ning - chua néi dén chi tiéu hodc muc tiéu dit ra cho ban cé thé
cao hon bao gid hét!

Phan 2 sé& ndi cho ban biét 1am thé nao dé kiém soat tot hon
nhiing khé khin hang ngay. Ban sé hoc cach thay d6i cich nhin
ctla minh nhim gitip ban vuon 1én d6i phé véi hoan canh khé
khin chtt khéng phai dé cho nhiing khé khin 14n luét ban. Ban sé
tim hiéu cach tu duy va bd k§ niang gitip ban bién trd ngai thanh
co hoi va gitip ban tu diéu chinh minh khi gip thay d6i. Sau d9,
ban sé hoc cach thay déi sinh 1y ctia minh, dé ban cé thé tran day
ning luong khi ban mudén ma van cé thé thu gidn khi ban can.
Cudi ciing, ban sé hoc cach thay d6i van dé. Ching ta sé cing tim
hiéu cac chién Iuge mang dén hiéu qui, nham kiém soat khoi
lugng céng viée clia ban. Vi ban sé tim hiéu cach 1am thé nao dé
loai bd hau hét su gidn doan va cé nhiéu su Iua chon hon khi ban
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dang cé thoi gian tiép xtic véi ngudi khac.
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Chuong 3

BIEN KHO KHAN THANH CO
HOI

“Con ngudi budc vao thé gidi nay dé tim kiém nhiing thit minh mudn,
va néu khéng thé tim thdy, ho lam ra chiing.”

—GEORGE BERNARD SHAW

trdi qua nhitng 1an ha xudng dung téc gay. Nhiing 16i

vién phi céng néi trén loa khéong khac gi mot 16i cdnh
bdo: “Xin 16i moi ngudi, may bay dang rung lic manh hon moét
chiit so véi binh thudng”. Ngudi phu nit 16n tudi & phia bén kia 16i
di mit tai ngit. T6i ndm chit vao tay vin, ¢d din minh phai thd
déu. Mot ciu bé con dang tudi di hoc cach chiing t6i mét vai hang
ghé 3 phia sau hét 1én véi niém han hoan khi may bay nang 1én
rdi ha xudng. Chu bé vung hai tay 1én trén khéng va la 1én,
“Wheeee!” véi niém vui nhu dude di tau luon.

M ay bay rung lac dit d6i khién cho cac hanh khach phai

Mot su kién, nhung ba trai nghiém riéng biét. Tai sao viy? Hau
hét moi ngudi cho rang khéng phai nhiing gi xay ra, ma cach ban
nhin nhin diéu xay ra mdi thuc su quan trong. Mic dt1 ban cé thé
khong nhan thic dude diéu dé, nhung ban sé tu dong danh gia
moi tinh hudng. Liéu tinh hudéng nay sé cng c6 thém hay de doa
hanh phtic ctia ban? Ban cé thé 1am gi dé ngin chin tdn hai hoic
dat dudc 1oi ich khong? Ban cé thé xit 1y tinh hudng nay hay
khéng? Nhiing danh gid nay xac dinh cdch ban hanh doéng. Néu
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ban nhin thiay mdt mdi de doa thi ban sé ¢d ging bio vé minh.
Néu ban nhin thay day 1a moét khé khin thi ban sé tip hop ning
luogng lai dé 1am ch? khé khin. Néu két luin rang khong thé 1am
dugc gi thi ban sé thay mac ket va cam chiu. C4c nha than kinh
hoc d3 udc tinh rang con ngudi trai qua khoang 60.000 suy nghi
trong thdi gian tinh tdo hang ngay. Do vay, khéng cé gi 13 thic
mac khi chiing ta d6i khi cAm thay dau éc minh nhu sip né tung!
Trong chuong nay, ban sé hoc cach dé chi dao 60.000 suy nghi d6
dé hudng téi cai nhin tich cuc va tao da cho ngay ly tudng clia
ban.

Trong nghién cttu chuyén dé yéu cau 300 ngudi ghi lai nhitng
suy nghi cia ho vé cac su kién trong ngay lam viéc, gido su
Truong Kinh doanh Harvard, Teresa Amabile M. va Steven ]J.
Kramer, d3 c6 thé mo ti cich nhiing suy nghi nay tao thanh
chudi nhin thic, cdm xtc va ddng co lién quan dén nhiing gi
dang x3y ra trong thé gidi bén ngoai va thé gidi ndi tdm. Cdc nha
nghlen cttu tong két ngin gon 1a: “Mbi thoi diém dang lam cbéng
viéc cia minh thi ban “chiu dnh hudng” clia cudc séng ndi tim
trong ban”.

Cach tot nhat dé kiém soat cudc sdng ndi tAm bén trong ban 1a
tap trung tat ca cac suy nghi theo cing mét hudéng. Cach nay
dudc goi 1a suy nghi cé cht dich. P& hudng téi muc dich, ban can
phai hinh dung két qui ma ban mudn tao ra, va sau dé suy nghi,
cam nhin va hanh ddng d& hudng tdi két qua dé. Khi ban cé y
dinh ré rang, ¥ dinh dé sé hudng suy nghi cia ban dén cac khia
canh cfia tinh huéng ma ban cé thé kiém soat. Duéi day 1a ba
cach dé thiét 14p mdt v dinh va dé dinh hudng cudc séng ndi tim
bén trong gitip ban thoat ra khéi tinh trang chi song sét va huéng
tdi thanh cong.

1. Lam viéc theo cach riéng ciia ban
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Ban mudn 1am viéc theo cach riéng ctia minh thay vi phu thudc
vao v tudng bat chdt clla nhiing ngudi khac? Ban cé thé ndi:
“Nghe cé vé t6t ddy nhung sau dé nhiing cd ging cling chang di
dén dau dung khong?”. Trudc khi ban bac bd y tudng d6, hiay nhé
rang ban chinh 1 nhan t6 din dén thanh céng cta riéng ban.
Budc quan trong dé dat dudc bat ki muc tiéu nio 1a trd thanh
“chinh ban”, ngudi cé thé nghi, cdm nhan va hanh ddng phtt hop
dé dat dugc muc tiéu dé.

T6i goi day 1a dat dén Piém tim nhin ctia ban. Hiy tudng tuong
ban 13 thuyén trudng ctia mot con tau. Cong viée clia thuyén
trudng 1a huéng tdm nhin cia minh vé phia dich va déng thdi
lién tuc diéu khién dé hudng con tau téi d6. Ra dén bién sau, sé cé
séng 16n, bang tréi va nhiéu tau khac. Thuyén trudng khong thé
kiém soat dudc nhitng thi @4, nhung thuyén trudng lai cé thé
kiém soat chinh ban than minh. Thuyén trudng cé thé duy tri 6n
dinh va linh hoat khi gip cic chudng ngai vit ma van tip trung
vio dich dén.

Y tudng vé Piém tam nhin nham tao ra cdm gidc cé muc dich va
kha ning kiém soat trong ngay ctia ban. Néu muc dich ctia ban 1a
thé hién nhitng pham chat va tinh cach can thiét dé thanh cong,
thi rat it kha niang ban tu mic dinh chi giai quyét nhitng yéu cau
va van dé dudc dua ra trén dudng di cia ban. Bat ké nhiing thach
thiic nao ban phai d6i mit, ban luén cé thé kiém soat cach ban
than minh phan tng véi thach thic d6.

Hiy thit cach tiép cin thuc té nay: Khi ban trai nghiém moét ngay,
thay vi chi tdp trung vao nhiém vu hodc cic cudc hop, thi hiy
hudng su chd y hon vao bén trong. Hiy nghi vé ngudi ma ban can
trd thanh dé dat dén Piém tam nhin. Su thay déi trong tim nay
sé ddm bao rang mic di c6 thé cé Itc thing tram, nhung ban vin
ludén ludn tién vé cai dich ma ban mong mudn. Ban can trd thanh
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ngudi nhu thé nao dé dat dudc thanh cdng? Hiy luén ghi nhd
Piém tam nhin trong dau va ban sé tdi da hda cac co hdi dat dén
dich dé.

Piém tam nhin cé 2 nhiém vu: 13 hé thong dinh hudng bén trong
va 13 bd loc. C6 mdt “hé thong kich hoat dang ludi” (RAS) trong
nio ban. Mot phan, hé thong nay chiu trach nhiém phan loai ra
nhiing théng tin ban mudn tip trung va nhitng théng tin ban
khong can tip trung. Mot v dinh rd rang sé gitp RAS cho phép
nhiing kich thich ma ban mong muén va loai bdé nhiing kich
thich ma ban khéng muon. M6t khi ban d3 x4c dinh minh can tré
thanh ngudi thé nao, ban sé luén & thé cht ddng trong sudt ca
ngay. Mbi thdi diém, mdi tuong tac, mdi cudc hop, ban déu cé lua
chon: ban cé thé hanh déng cé cht y va cht d6ng hudng dén
Piém tAm nhin, hodc ban cé thé dé su kién @6 xay ra véi ban. Khi
ban sip stta hanh déng, tham chi ban cé thé mudn ty hdi minh:
“Liéu diéu nay sé gitp t6i dat dén Piém tam nhin hay khong?”.

Tim Piém tam nhin ctia ban: Bai tap 1

Bit dau bang cach liét ké cac pham chit, tinh cach, va k§ ning tao
nén con ngudi ban mudn trd thanh, cling nhu cic pham chat,
tinh cach, k¥ ning ma ngudi quan ly hay khach hang ctia ban
mong mudn ban cé dude. Piém tam nhin ctia ban 14 sy hoi tu clia
nhiing gi ban mudén cho chinh minh va nhiing gi céng viéc doi
héi d ban. D ban cé thé héng cé dudc muc tiéu 16n ctia minh,
ciing khong cé van dé gi ca.

Piém tam nhin cia ban khong thién vé muc tiéu bén ngoai ma
ban mudn minh dat dude (chang han nhu muc thu nhip hoic
cong viéc tiép theo ctia ban) ma thién vé ngudi ma ban can trd
thanh dé dat dugc két qua dé.

Ban cé nhd trudng hgp cta Stacy va Dan, khach hang caa t6i

http://tieulun.hopto.org



trong Chuong 1 khéng? Stacy hoan hdo mudn moi thit phai ding,
ngay ca phai danh d6i bang su cin bang giita céng viéc va cudc
song c4a nhin. Vi Dan muén cé khich hang 16n chit khéng phai
khach hang nhd, anh ay gip khé khin khi thuc hién muc tiéu tai
chinh cia minh. P4y 14 cadch ho xac dinh Piém tdm nhin cfia ho.
PIEM TAM NHIN CUA DAN

Véi tu caich mo6t nha hoach dinh tai chinh, anh iy can va mudén
duoc:

- Xtng dang dudgc ngudi khac ton trong *
- LA ngudi dé chiu

- Khéng sg hai

- Thanh thao vé mit ki thuat

. Giao tiép tot

- M6t nhan vién ban hang c6 ky nang
PIEM TAM NHIN CUA STACY

Pang 12 1anh dao tam trung cia mét nhém dich vu ndi bd, ngudi
dugc chi rang c6 4y nén can thiép sau vao moi thi, Stacy muén:

- Dugc ton trong
- Tdn hudng thdi gian danh cho cho gia dinh
. C6 quyén quyét dinh

- Giao viéc hiéu qua
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. Tu tin, khéng qué ha khic d6i véi ban than minh, it nghiém
trong hoa van dé

- Chu ddo nhung manh mé
- Suy nghi mét cach chién Iuge

* Chud y rang: Dan ndi anh ta muén dugc tén trong. Van dé 13,
khong ai ¢ thé kiém soat su ton trong cia ngudi khac, va Piém
tam nhin 4m chi nhitng diéu ma chdng ta cé thé kiém soat dudc.
Vi vdy, ching t6i trau chudt lai phan mé ta ctia Dan thanh “cé
long tu tén” hodc “xiing dang dugc ngudi khac ton trong”.

Bay gid, ban hiy thuc hién bai tip nay. Ban cang néu dudc cu thé,
chinh xac nhitng pham chit va k§ ning mo ti ngudi ma ban
mudn trd thanh, thi cang cé nhiéu kha ning ban sé nhd dé trd
thanh con ngudi d6! Thuyén trudng sé khong can diung ban d6 va
la ban dé tim ra noi ma thuyén trudng mudn dén sau khi thuyén
bi séng danh dat 20 foot--1--. Thuyén trudng da cé dich dén rd
rang tit trudc rdi. Ban cang xac dinh dich dén ré rang ti trudc, thi
ban cang dé dang kiém tra ban thin va biét rang liéu ban cé dang
di ding hudng dé trd thanh con ngudi ma ban mudn khéng.
Nhiing pham chit va tinh cach nio ban mudn tai Piém tam nhin
cuia ban?

--1-- foot la don vi do chiéu dai ctia Anh M3, 1 foot = 0,3048 m

Tim diém tam nhin cta ban: Bai tap 2
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Néu ban di thuc hién nghiém tdc bai tap dau tién, ban cé thé liét
ké ra toi thiéu 1a ndm pham chat va tinh cdch ma khi dat dudc, sé
din ban dén nhitng thanh céng mong mudn. Pé dé dang tham
chiéu véi thdi diém hién tai - vA dén gan hon vdi ban chit cla
diéu ma ban mong muon - ban can tim ra cach dé tém ludc danh
sach dé thanh mét cum tU, hinh anh ngin gon, hoic mét cam
gidc rd rang trong co thé ctia ban. Pay 13 Piém tam nhin ctia ban.
Duéi day 1a mot so vi du.

PIEM TAM NHIN CUA PAMELA

Pamela 1a mét quan 1y cap thap clia mot cong ty tu van thudc Big
4 va hién mudn trd thanh linh dao cip cao. Nhung c6 di gip trd
ngai 13 danh qua nhiéu thoi gian d& phan héi dai dong nhiing
email tif cdc khach hang va déng nghiép - va c6 iy luén cé danh
sach dai ngoang nhiing viéc hanh chinh té nhat can 1am thém. C6
thudng xuyén lo ling vé cach nhiing ngudi khac danh giad minh.
Liéu c6 cé dang hudng dén Piém tam nhin mdi ngay khéng?
Khong! Dudi day 1a cai nhin thodng qua vé ngudi ma Pamela
mudn dat dudc tai Piém tam nhin:

. Biét gid tri clia minh, chia sé nhiéu hon hiéu biét chién ludc véi
cac khach hang cap cao

- La m6t ngudi c6 van va huan luyén vién tuyét voi cho cac thanh
vién trong nhéom

- Khéng cing thang vé nhiing gi ngudi khic nghi vé minh
. C6 thoi gian cho mot budi di xe dap nham muc dich tit thién
C6 quyét dinh st dung cum tit “Nha lanh dao ty tin” dé tém ludc

Piém tam nhin cia minh. C6 bit dau danh thdi gian hang ngay
dé chuin bi cho c4c cudc hop tu van chién ludc véi khach hang
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cap cao. C6 hudng din thanh vién trong nhém st dung chic
ning kiém tra email, va c6 cht ddng hon trong viéc st dung thoi
gian cd nhan. Trong khi dé, c6 yéu cau dudc thuc hién nhiing
nhiém vu nham gitp c6 tiép xtic nhiéu hon véi cac 1anh dao cap
cao. Sau thang sau, co dudgc thang chic thanh ldnh dao khu vuc.
Chin thang sau @6, c6 dudc bo nhiém 1am viéc tai iy ban ra quyét
dinh quoc té. Miia hé nim dé, c6 di hoan thanh 100 dim dua xe
dap dau tién. TAt ca 1a do ¢ bat dau suy nghi va hanh déng nhu
ngudi ma cd mudn trd thanh tai Piém tam nhin cia minh.

PIEM TAM NHIN CUA CARL

Carl 13 ngudi ding dau clia mot cdng ty bao hiém nhé. Ong
muon:

- Lam viéc hiéu qud, ludn “di trudc” thoi gian - thuc hién cudc goi
ban hang trudc 10 gid

. Trd vé nha sédm dé chim séc khu vudn va danh thoi gian cho
nguoi vg méi

- Trd thanh nha cung cap tiém Iuc — tham gia cic cudc hop véi su
tu tin va 1a ngudi ¢6 van cho dai dién ban hang ciia minh.

Ong da tédm gon lai trong mot cau: “Téi 1 ngudi dan 6ng!”. Khi
6ng ndi hay suy nghi vé diéu dé, toan bd khudén mit va diéu bod
ctia 6ng téa ra ning luong. (Ngay sau khi lam viéc véi Carl, téi
dua vi du vé 6ng trong budi dao tao véi cac dai 1y bat déng san.
Chung t6i déu bat cudi khi mot trong nhiing ngudi phu nit gic tay
1én noéi: “T6i mudn trd thanh dan dng!” M6i ngudi trong s cac
ban déu cé thé tim thay phién ban ngudi dan 6ng cla riéng
minh!). Carl bat dau nghi dén va hanh déng nhu “mdt ngudi dan
6ng”. Ong bat dau lam viéc sém, thuc hién cudc goi ban hang
trudc 9 gid 30, va thay minh xting ddng 1am viéc véi khach hang
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hang A. Cong viéc kinh doanh ctia 6ng ting trudng 1én dén 80%
chi trong vong chin thang sau do.

PIEM TAM NHIN CUA JEANINE

Jeanine 13 quan 1y san xuit cia mot coéng ty thoi trang. C6 rat dé
ndi néng. Khi cap dudi dit cau héi cho cb, cb sé quat mang ngay
1ap ttc va khong khoan dung cho nhiing 16i 1am ctia ngudi dé. C6
ngt khéng ngon vao ban dém va (khéng ngac nhién gi) nhém ctia
cd dat doanh thu cao. C6 mudn duy tri cic tiéu chuin cao trong
huin luyén va huéng din thanh vién trong nhém moét cach hiéu
qua, nhung c6 cling muén binh tinh hon va ngd ngon vao ban
dém.

Cau ndi c6 dong clia Jeanine 1: “T6i 1a ngudi gidi quyét van dé cap
cao nhat”. TU thdi diém d6 trd di, khi nhan vién dit cau héi hay
mac 15i, c6 déu chao dén ho. Sau cling, gitip ho gidi quyét van dé
chinh 1a cong viéc ctia cb. Co gilt chidn nhéin vién cia minh, va
Giam do6c diéu hanh nhin ra vai trd cfia c6 trong viéc tao ra loi
nhuin cao nhat trong lich st clla cdng ty trong sau thang lién
tiép.

Hiy xem lai danh sich cdc pham chat, tinh cach va hanh vi theo
mdt cai nhin khac. C6 hinh dnh hay cum tif ndo xuit hién trong
dau ban khéng? Hiy sing tao va vui dia véi y tudng dé. Hiy co
gang tim ra ban chat cia Piém tam nhin cé thé gitp truyén cam
hiing va thic diy ban tién 1én. Danh moét it thoi gian cho viée nay
(va diing lo 1ang, viéc nay sé tién trién theo thoi gian) bdi vi tat ca
cac chién ludc khac trong cudn sich nay déu nhim muc dich
gitip ban trd thanh con ngudi ma ban mudn tai Piém tdm nhin
khi ban gip khé khin. Hiy khién Piém tidm nhin trd thanh muc
dich cho méi ngay lam viéc ctia ban. Pic biét khi ban dang &
trong tinh hudng khé khin cé thé khién ban chéch huéng hoic
din dén hanh déng khéng mong muén, hiy nhd ban di xac dinh
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minh mudn trd thanh ngudi nhu thé nao. Lam thé nao dé x ly
tinh huéng nay?

Cum ti ngin gon dé chi Piém tam nhin ctia ban 14 gi?

Ban khong thé Itic nao ciing kiém soat dudc viéc quan 1y cfia ban,
thay ddi vu tién, viéc tai co cau sip dién ra, liéu khich hang tiém
nang cé goi lai cho ban khong, hoac khi nao ban giap dudc ngudsi
sé gitip ban tién tdéi cdng viée tiép theo hoidc ky két dudce hop ddng
tiép theo. Nhung ban cé thé kiém soat nhiing ¥ nghi, hanh déng
ctia minh, va ban biét 1am thé nao dé vudt qua ndi sd hii va su
1am viéc thiéu hiéu qua ctia minh. Tham chi chi can ggi nhd lai
cac cum tit hoic hinh anh hoic cdm giac tai Piém tAm nhin cling
c6 thé pha v& chu ki séng sét khi ddi mit véi cing thang chi béi
chuyén sy tip trung cia ban ra khdi ap luc bén ngoai khong thé
kiém soat sang muc tiéu clia riéng ban.

Hiy gift cum tl cia ban va hinh anh truyén tai y nghi cia ban &
trudc va gilia tam gidy nhac viéc, gidy nhd, hoic trinh duyét bao
vé man hinh, va bang cich 1ap lai tuyén bo ctia ban trong suodt ca
ngay.

DAy 1a cach Dan va Stacy loai bd su phtic tap va khé khin dé dat
dugc muc tiéu nhanh hon bang cich suy nghi, cdAm nhén, va
hanh déng cé chti y hudng t4i Piém tam nhin ctia ho.

PIEM TAM NHIN CUA DAN

Dan mudn trd thanh mdt nhin vién ban hang diing cdm, dudc
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tén trong, giao tiép tot va cd k¥ ning cao. Piém tdm nhin ctia Dan
1a “Ngudi chi dan diing cdm”. Anh khéng con chi tip trung nhin
vao nhiing khach hang 16n nhu 1a khich hang tiém ning giau cf,
nhiing ngudi sé& khéng mudén kinh doanh véi mét “c con nhd”.
Thay vao @6, anh tip trung vao cac gia tri ma minh cé thé mang
lai véi tu cich mot nha cung cip day tiém ning, mang dén nhiing
15i khuyén cu thé cho tiing trudng hdp, chu ddo, tin tinh véi chi
phi thap hon so véi cac cong ty 16n. Anh khong chd doi dé ho tén
trong minh. Thay vao d6, anh da hoc dudgc cach ton trong ban
than va chang bao 1au anh d3 dudc moi dén nhitng cudée hop. Anh
cai thién phuong thtc “rao hang” bang cich tip trung hon vio
viéc gido duc khach hang (1am ngudi hudng dan). Anh dit nhiing
kich ban va cdc md hinh tai chinh cé thé stt dung dé khoi gadi su
quan tdm cta ho. Pé 1a ciach giup anh gianh dudc nhiing khach
hang 16n!

PIEM TAM NHIN CUA STACY

Véi Biém tam nhin clia minh, Stacy mudn ding trén “dinh nui”.
D6 12 mét hinh dnh nhic nhd ¢6 rang cé 1an ¢ di rat hanh phtc
khi & trén dinh nti vao ky nghi. C6 cé thé thay tat ca moi thi xay
ra trong thung liing, nhung khéng di sdu qua vao cac chi tiét.
Hinh anh nay sé nhic nhd c6 tip trung vao cic muc tiéu chién
ludc 16n hon thay vi phan tng tu déng d6i véi cac cdng viée trudc
mat. C6 khong phai 1am tat cd mot minh. Véi cach tiép cin nay,
cd ¢ mot y tudng t6 chiic lai d6i ngii trong nhém. Ong ch phé
duyét dé xuat clia cd, va c6 di trd thanh quan ly chién ludc cap
cao clia cd nhém. Ban muén tré thanh ngudi nhu thé nao tai
Piém tam nhin?
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2. Bién kho khiin thanh co héi

Chung ta vita thao luin cich ban cé thé tip trung vao mot du
dinh cfia riéng minh nhu 14 mét cach dé t6 chiic va vuot qua vo so
cic yéu cau ban phai d6i mit hang ngay. Mot cach khac gitp ban
thay d6i cach nhin nhan 13 hoc cach nhin trd ngai nhu 13 mét thi
ma ban cé thé bién thanh co hoi. K§ ning nay ngay nay dudc coi
13 “ning Iuc cot 16i” — diém mau chdt ma hau hét nhan vién va céc
nha 1anh dao déu dudc yéu cau khi cac cong ty hoat dong trong
nhiing linh vuc dang thay d6i dén chéng mit. Chti doanh nghiép
nao cé kha ning bién trd ngai thanh cd hdi thi sé vin duy tri hoat
ddng ctia cdéng ty va nhan vién ctia minh.

M6t vi du tuyét voi (mac du da 16i thdi) trong viée nhin ra co hoi
di duge dé cip trong cudn sich thu vi clia Benjamin Zander
mang tén “Kham pha nhiing diéu phi thudng”. Hai nhan vién ban
gidy dudc ct dén chiu Phi. Sau khi khdo sat khu vuc nay, mét
ngudi dién vé vian phong: “Khdng ai & chau Phi di gidy. Téi sé trd
vé”. Ngudi nhin vién ban hang kia gti mdt bic dién khac:
“Khéng ai 8 chiu Phi di giay. Hiy gui toan bd dbi ngli ban hang
dén day!”. Trong khi mdt ngudi nhin thay trd ngai, ngudi khac lai
nhin thay cd hoi.

Gan diy, vdi tu cach 13 thanh vién Ban C6 van ctia Quj§ phi loi
nhuan gitip thay d6i x4 héi va 13 huin luyén vién cfia vi gidm ddc
diéu hanh khoéng hé biét s clia quf nay, Louise Guido, t6i da
dugce chiing kién ngay tit dau cach thuc hién bién phap nay. Quj
nay té chiic mét chuong trinh dao tao dé day k§ niang song va ky
ning kinh doanh cd ban cho phu nii tré va tré em gai 8 cac nudc
dang phat trién. Mic di1 c6 quan hé déi tac véi Lién Hop Qudc va
c6 duge thanh cdng ban dau trong viéc tao ra nhitng thay déi cho
tré em, t& chiic nay van phai d6i mit véi nhitng khé khin trong
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viéc tim ngudn tai trg. Ban dau, Gidm doc diéu hanh Guido thi
nhiéu cach 1am viéc vdi nhitng nha tai trg, tit cic cd nhan cho dén
cac cong ty 1én (vi d6 1a cach céc t6 chic phi lgi nhuin thudng
lam khi muén huy doéng von). C6 bat dau that vong. C6 di tién
qua gan dén ngudng va mac ket trong chu ki song sét khi d6i mit
vdi cing thing.

Khi td chtic clia c6 dang trén bd viuc phai ngling hoat déng, ching
t6i da thado luin cach cb cé thé 1t mdt bude va xac dinh lai khé
khin trong viéc huy déng tai trg 1a mét co héi thay vi 1a mot trd
ngai. C6 quyét dinh bat dau tit mot “doanh nghiép hoat ddng vi
1gi ich”, sé tai trg va duy tri phi lgi nhuan. Trong vong sau thang,
t6 chiic phat trién moét tng dung di dong va phién ban may tinh
bang dua trén chuong trinh ctia minh. C6 bay di khip thé gidi va
ky thdéa thuan hdp tic vdi cac cong ty mudn trd thanh mot trong
nhitng céng ty “dudi day ctia Kim Ty Thap” va bang khoan thanh
toan nhd tit nhitng ngudi stt dung di déng khi ho tai vé cic Uing
dung nay. Cac khoan thanh todn nhd nay cé khi chi vai xu dén 1
d6 la, nhung khi ban ¢ 200 triéu ngudi st dung, con sd nhan 1én
nhiéu lan! Bay gid td chiic di c6 von, hang triéu ngudi trén thé
gidi nhan dugc 10i ich gido duc, va cac cdng ty 16n “céd dudc két
qua tot do 1am dudc diéu tot”.

Dudi day 12 mot cach tiép can dé chuyén tit trd ngai lién quan dén
cong viéc thanh mot cd hoi, cach nay cé thé hitu ich néu ban
dang cadm thay bi mac ket trong céng viéc hién tai cia minh. Cé
thé ban dang ngoi  mot vi tri ma khong cé cd hdi thing tién rd
rang hoic ban tin rang day 1a thdi diém kho khin hon bao gid hét
dé kiém tién thudng hoic nhin dugc mét vi tri thu nhip tot
tuong tu 8 noi khac. Hoic, cé thé ban tu nhii rang minh dudc dao
tao dé 1am mot cong viée va ban khong thé rdi bd linh vuc dé6 dé
bat dau lai tit dau vao lic nay.
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Cam gidc minh dang mic ket khién cing thang ngay cang nhiéu
thém. Thay vi tip trung vao cac khia canh tiéu cuc cia van dé va
phan nan vé diéu dé, hay nhé rang: Ban cé su lua chon, tham chi
ngay ca khi c6 vé nhu 1a ban khong cé su lua chon nao. Mét cach
dé phd v& vong luan quin nay la ¢d ging thay ddi cdch nhin nhan
van dé - tham chi ¢ thé héi: “Cé diéu gi trong tinh hudéng nay cé
1gi cho t6i khong”

Lemia, mo6t nhan vién ban san pham tiéu ding, néi chuyén vdi
t6i sau budi dao tao tai cong ty ctia ¢d. Do cd cudc sap nhap nén cb
sap phai bao cdo truc tiép cho ngudi quan 1y ban hang mdi ti
cong ty khac. Lemia néi vdi toi: “T6i co sau nam lam viéc dudc ghi
nhan véi két qua xuit sic. Chi tiéu kinh doanh dé dat tién hoa
héng gid diy khé khin hon, vi viy ching t6i khong kiém dudc s6
tién thudng nhiéu nhu trude day. T6i danh rat nhiéu thoi gian dé
suy nghi vé cdng viéc. Ndm ngodi téi c6 cd hoi 1an dau tién dudc
thiang chtc, nhung cudi cling vi tri quan 1y ban hang dé lai dén
tay mot ngudi cung cdng ty. That khé khan khi ngudi quan 1y cta
ban khéng nhin thay gia tri ma ban mang lai. Mic du téi d3 ting
la mé6t van dong vién, nhung t6i da ting 30 pound--2--. T6i qua
mét méi va cing thang dé cé thé tap thé duc thé thao, t6i khong
tiét kiém ning lugng cho ban thin minh”.

--2-- pound la don vi do trong lugng Anh Mjj, 1 pound = 0,4536 kg

Thay vi tiép tuc cho phép minh cé cdm gidc rang minh bi d6i x{
khong cong bang va khéng cam thay thda man, Lemia thay déi
quan diém hoan toan. C6 tim thay cach st dung cong ty cla
minh thay vi cdm gidc bi céng ty st dung! C6 dit ra muc tiéu
quan trong doi v4i minh: “Trong sdu thang téi, toi sé tip trung
vao stic khde, gidm cin, va ndi chung 1a chdm sdc badn than minh.
Viéc 3 lai cong ty gitp t6i cé mot vi tri 6n dinh nham hudng téi
cac muc tiéu. Téi hiéu vé hé thong. Téi dudc cong ty cung cap xe
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dé di lai nén t6i khong phai ton thém khoan tién vay dé mua xe”.
Tém lai, Lemia nhin ra rang mién 12 c6 ay van tiép tuc lam viéc
mang lai két qua thi quan 1y cia c6 van sé tiép tuc cung cap tai
chinh cho ¢b. Trong khi dé, ¢6 van cé thé tip trung vao cic uu
tién cia minh. C6 bat dau tip luyén tit sdng sédm tai nha. C6 stta
soan biia in lanh manh dé mang theo trén dudng.

Cudi cling, Lemia da hoan thién 50% phan cia minh va 1am theo
nhiing suy nghi din dén hanh déng ré rang. C6 cé tao ra cd hdi
hay tan dung bat ki cd hoi nao dé ndi chuyén véi sép vé muc tidu
ctia ¢6 khong? €6 cé chi rd “ranh gidi” va cam két sé hanh déng
néu tinh hinh vugt qua nhiing ranh gidi dé khéng? (Liéu cé phai
ranh gidi cfia c6 13 thém 3 thang nita vin khong thio luin vé
thiang tién? Hay 1a 6 thang? C6 iy di vudt qua ranh gidi chua?)
Biang cach nay cd ay biét noi minh dang diing va chinh xac nhitng
gi hay khi nao c6 can phai moét 1am diéu gi d6.

Bon tuan sau khi téi d@é nghi c6 bat dau “lam viéc theo cach ctia
minh”, Lemia néi véi téi, “Téi dang 14y lai cudc séng cia minh.
Bay gid t6i hoan thanh mdt ngiy tron ven va day tip trung thay
vi chi cé nhiing gi¢ 1am viéc ngoai tam kiém soat cé thé khién t6i
nd tung, va tbi ludn ludn bat dau mot ngay bang cach tip thé duc.
T6i tran day ning ludng va cé mot trong nhitng thang dat doanh
thu cao nhit. Piéu nay di tao ra mét sy thay d6i16n lao”. C6 nhan
ra rang néu cu tiép tuc cdng viéc nay trong mét thdi gian ngin va
1am viéc theo mét cach khéc thi ¢ sé dudc 10i gi. Bang cach nhin
ra nhitng gi c6 can chiu dung dé dat dudc muc tiéu cd nhan, c6 di
c6 thé thay d6i cach nhin nhan va tu thiic day ban than minh. C6
nhin nhin nhiing trd ngai trong céng viéc nhu mot co héi ciia
minh - va tao ra tinh thé d6i bén cting cé 1¢i gitia ¢6 va nha quan
ly. Chi trong vong 3 thang, c6 da dugc thang chiic.

Piu 1a trd ngai trong thdi diém hién tai hoic mot tinh hudéng ma
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ban cam thay khé khin? Ghi lai ba diéu ma ban dang gip phai
trong hién tai va 1am thé nao dé ban cé thé bién trd ngai thanh co
héi cho ban va/ hoic viéc kinh doanh ctia ban.

Cau héi: Lam thé nio t6i cé thé giit cai nhin tich cuc va cam thay
hanh phuc khi dang nhin thay nhiing thay d6i tiéu cuc trong co
quan, to chiic clia minh?

Tra 16i: That t6t khi ban mudn duy tri mét cai nhin tich cuc khi
diéu kién thay ddi lién tuc. Thay d6i d6i khi bi xem 12 méi de doa
d6i vdéi tat cd muc dich ma ban dang hudng tdi, dic biét 1a khi ban
khong biét nhiing gi sé xay ra. Khi tim ra y nghia ctia su thay d6i,
hé thong phan tng vdi cing thang trong ban c thé sé hudng dén
nhiing suy nghi thién vé bao vé ban va tiét kiém ning lugng. Suy
nghi cia ban thudng sé thién vé trudng hogp xau nhat - c6 gang
du doan trudng hop xau nhat cé thé xay ra dé ban cé thé tu trang
bi cach chong lai nhiing trudng hop xau dé. C6 18 ban sé nhay
thang ra phia trudc va bi ha do van, sau dé ban trd thanh ngudi
v0 gia cu, sdng dudi mot cay cau, ma khong can suy nghi gi vé
1.000 hanh déng ma ban cé thé 1am trudc khi tinh hudéng nhu
vay xay ra.

Khi ban dang phai d6i mit vdi sy thay déi trong cd quan, hiy
nhic nh3 minh tuin thl quy tic 50%. Cé thé ban cé xu hudng
binh luin tiéu cuc vé cic quyét dinh clia ngudi khac hoic sg hai
vé nhitng diéu minh khéng chic chin, nhung cach dé duy trilam
viéc hiéu qua lai chinh 1a tu quan ly ban than minh. Hiy th{ lam
theo cac budc sau dé chién thang (WIN) nhiing thay d6i trong t&
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chtic ctia ban:

1. Viét mot ban tém tat (Written intentory) — Tao mot biéu do6 3
cOt. Trong ¢t dau tién, viét nhitng tic dong ctia su thay ddi doi
v6i vai tro ctia ban va déi véi cd nhan ban. Trong c6t thit hai, viét
phan ng cd nhan ctia ban trudc moi tic ddng.

2. Trach nhiém c4 nhan (Individual Responsibility) - Trong c6t
th ba, viét nhitng gi cd nhin ban cé thé 1am khi nhan trach
nhiém do6i phé véi cic tic déng va phan ting. Ban cé thé 1am gi dé
thay ddi quan diém ctia minh va chap nhan nhiing thay ddi? Lam
thé nao ban cé thé xic dinh lai thi tu uu tién cia minh? Lam thé
nao ban cé thé cht déng kiém soat nhiing gi ban cé thé kiém
soat? Tat ca nhiing hanh d6ng ma ban cé thé 1am 14 gi? Hiy xac
dinh nhiing gi ban cé thé 1am d& nhan trach nhiém c4 nhan va dé
hoan thién 50% phan ctia minh. Ban thim chi ¢6 thé mudn néu
ra van dé nay véi cac dong nghiép ma ban tin tudng. Cling nhau,
hay thuc hién bai tip vé “nhiing gi ban cé thé kiém soat.”

3. K& hoach hoc tip mdi (New learning plan) - Trén mot trang
khac, it thém vao ké hoach hoc tip ctia ban. Nhiing k§ ning ban
can tim hiéu 14 gi? Ban c6 ké hoach gi dé hoc nhiing k§ ning nay?
Ban can nhitng ngudi nio dé huin luyén hoic c6 van trong hoan
canh mdi? Lap ké hoach, 1én lich trinh, xac dinh trach nhiém va
bit tay vao hanh ddng!

Néu ban dang thich ting véi nhitng thay ddi dang dién ra trong td
chiic cia ban thi hiy hoan thanh bai tip nay ngay bay gid dé
chién thing (WIN) nhiing thay d6i dé trudc khi tiép tuc doc cac
phan tiép theo.

Chién thing (WIN) thay doi:

Viét mot ban tém tit
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Trach nhiém ca nhan:
K& hoach hoc tip mdi:

D& tim cau tra 15i, ching ta cé thé xem xét mot s6 nghién cliu
tuyét vdi. Cic nha nghién cttu  Harvard d3 nhin ra “rd rang rang
cudc song ndi tAm tich cuc gitip 1am ting ning suit 1am viéc. Con
ngudi 1am viée t6t hon khi ho hanh phtc, ho cé quan diém tich
cuc vé t6 chiic cia minh, vé nhitng con ngudi xung quanh minh,
va ho 13y dong luc tit chinh ban thin céng viéc minh dang lam.
Nguge lai, khi cudc sdng ndi tAm tiéu cuc, con ngudi dé bi phan
tAm trong céng viéc, ho khéng quan tdm dén coéng viéc cla ca
nhém, va khéng con c6 gang dat dudc cdc muc tiéu di dé ra”. Vi
viy, biy gid ban d3 nhin ra rang cé tAm trang tot khong chi dan
dén thai do tich cuc ma con din dén két qua tot nita!

Sé dé dang hon dé trd nén kién cudng khi phai d6i mit véi cing
thang va hoan canh tiéu cuc néu ban hiéu dudc rang nhiing van
dé d6 chi mang tinh tam thdi, cuc bd, va cé thé thay d6i (néi cach
khac “né sé qua nhanh thdi, né chi anh hudng dén mot phan chit
khong phai tat cd moi thit trong cudc song clia tdi, toi cé thé 1am
diéu gi d6 dé gidi quyét van dé nay”). Quan diém nay sé ngin
chidn cam giac v6 dung va chan nan trong ban. Ngay ca khi thay
d6i d6 14 vinh vién, ban van sé cé nhiéu quyén kiém soat hon néu
ban nhin thay nhitng thay ddi d6 nhu 1a mét qua trinh, ndi ma sy
16n x6n va hdn loan hién tai cudi cling cling sé mang dén nhiing
cd h6i mdéi.

Nguoi nao cé kha ning diéu chinh tot trude nhitng thay ddi d6 1a
ngudi lac quan thuc su. Dudi day 1a mdt vai cach d@é trd thanh
nguoilac quan.

v St dung lai cac chién lugc di titng gitp ban x 1y nhitng thay
d6i trong qua khtt. Tu nhic nhé ban than vé quing thoi gian khi
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ban di e sg Itic ban dau, nhung sau d6 ban da diéu chinh, va thim
chi c6 thé hudng loi tit nhiing thay d6i dé. X4c dinh dudc nhitng
pham chat ma ban di thé hién, hoic suy nghi hay hanh ddng ddi
phé da cé hiéu qua trudc day.

v Chap nhan tu duy phat trién. Tién si Carol Dweck giai thich
rang con ngudi vita cé “tu duy cd dinh” (trong d6 “nhiing gi ban
biét 14 nhiing gi ban biét” va bat c diéu gi ban khoéng biét duge
coi 13 mot thiéu sét) hodc “tu duy phat trién” (trong d6 ban coi
hoc tip 1a mot qud trinh, va ban sin sang mac sai lam dé thiy can
phai hoc). Tu duy cd dinh giit ban & muc sdng sét khi d6i mit véi
cing thang bdi vi nhan thiy rang néu cé thay ddi, ban (va nhitng
k§ ning hién tai ctia ban) sé bi bd lai phia sau. Tu duy phat trién
sé gitip ban chao dén co héi duge hoc tip thém nhiéu diéu méi va
khuyén khich ban nghi vé nhiing gi ban cé thé kiém soAt.

v Chu ddng va tao ra mét trai nghiém tich cuc cho chinh minh
(quy tic 50%). Ngudi ddo tao gidm doc néi tiéng, Marshall
Goldsmith, thay rang: khi cdc nhan vién bi hdi cau hdi thu ddng,
chang han nhu “Ban dugdc tham gia nhu thé nao?”, c6 nhiéu kha
ning ho sé dua ra cau tra 18i 3 muic d6 thap hon. Nhung khi nhan
vién dudc hdi cau héi chit ddng, chang han nhu “Ban di tham gia
hét stic minh hém nay cht?”, ho sé thé hién mtic d6 nhiét tinh
cao hon. Vi vy, khi ban xem xét trach nhiém ctia minh dé cé cai
nhin tich cuc vé su thay déi, ban sé nd luc nhiéu hon va tao ra
mot trai nghiém tich cuc hon cho ban than minh.

v Theo dudi muc tiéu 16n hon. M6 hinh linh dao tip trung danh
cho phu nii nhic nhd ching ta rang, moi ngudi déu cd ging hét
stic minh khi céng viéc ctia ho tran day y nghia. Néu ban cé thé
xem nhitng khé khin va thich thiic nhu mét trd ngai can phai
vuot qua dé tién dén muc tiéu 16n hon va néu ban cé cach suy
nghi ring céng viéc minh dang lam phuc vu mét muc dich 1é6n
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hon cho cudc ddi, thi chinh trai nghiém dé tao déng luc thic day
ban.

3. Tho 6 mot cach lanh manh

Ngoai xac dinh muc tiéu va bién thach thiic thanh co hdi, cach
th ba @€ gitip ban cé thém su kiém soat trong ngay 1a thai d6 thd
d mot cach lanh manh. Pay 13 quan diém tot nhat khi ban lua
chon tiép tuc & trong mét moéi trudng khé khin vinh vién, mét
trong nhitng méi trudng ma can rat nhiéu nd lyc dé tién 1én. Mot
s6 trudng hop thich hdp cé thé 4p dung thai d6 thd ¢ lanh manh
13: Khi céng ty ctia ban dang trai qua su thay d6i va ban can phai
chiu dung diéu kién hién tai tam thdi, khi ban c6 6ng chii, dong
nghiép hoic d6i tac kinh doanh khé khin, nhung chua cé diéu
kién dé thay d6i vi tri, hodc khi ban khong thé anh hudng dén
mau thuin chinh tri, nhung lai phu thudc vao két qua ctia né.

Véi su thd ¢ lanh manh, ban tiép tuc tham gia va déng gép tot
nhit cé thé, nhung ban khéng cho phép két qua bén ngoai tac
dong dén trang thai bén trong cfia ban. Hiy chi chon mét tran
d4anh ma ban ddng dé bd thdi gian va ning lugng. Hiy tao raranh
gidi: Nhitng tic ddng tiéu cuc ndo ma ban sé chip nhin va nhiing
tac ddng tiéu cuc nao ban khéng chap nhan? Hay chic chan minh
ludén & bén phan ranh gidi “lanh manh”.

Duéi day 12 mdt vi du rat tot vé hanh déng thd o lanh manh.
Khach hang cta t6i Amita 13 mét 1dnh dao cao cap trong mét to
chttc chinh phl chuyén tng phé véi khiing hoidng hé thong tai
chinh. C6 mudn minh cé tiéng ndi trong cac cudc dam phan tai
chinh cing thang, nhung c6 khong mudn minh kiét stic. Cum tit
mo ta diém tam nhin cfia ¢6 13 “Ngudi cai caich dam mé nhung
thd g”.

Mic dit ¢6 thay minh cé “diéu dtng” (cac khuyén nghi chinh sich
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ding din), Amita thudng xuyén phai d6i mit véi su chdng doi
trong t6 chiic cia minh. Hang ngay, ¢6 mang vé nha nhiing ciu
chuyén vé cic cudc hop ma & dé dong nghiép chi trich mét cach
thiéu xay dung, va cic van dé chinh tri 4p ddo chinh sich tot.
Mon méi do lién tuc that vong, ¢d thay minh ngiy cang gay git
va khéng 6n dinh.

Dudi day la cach Amita thuc hién thai d6 thG ¢ lanh manh: “Bay
gid t6i chiu trach nhiém thuc hién 50% phan cia minh”, ¢6 cho
biét. “Nhung t6i khoéng con gan lién cadm xudc véi két qua nita. Toi
binh tinh va trinh bay khach quan quan diém cia minh dé ngudi
khac cé duge nhitng théong tin ma ho can dé dua ra quyét dinh.
T6i c6 gang tén trong nhitng ngudi chong lai toi, biét dudc rang
ho c6 thé c6 quan diém hay y tudng dang gia déi véi ho, hoic ho
c6 thé cé dudc thong tin mat ma téi khong cé, hoidc 1a ho khéng
duge thong bao vé nhitng thong tin nhu téi dudc théng bao va ho
can thdi gian dé bat kip. Khi nhitng ngudi khac khéng chon giai
phap t6i dua ra, t6i c8i m43 vdi théng tin ctia ho va hdi: “Anh sé
lam thé ndo dé gidi quyét van dé nay?”. Téi danh gid cao khi
nhiing tinh hudng phtc tap cé gidi phap chua hoan hao. T6i di
hoc dudc cach suy nghi dé khong nhat thiét phai di dén két qua
dé”.

Ban ciing c thé gidm thiéu mét mdi va cing thing thudng xuyén
bang cach tip trung viao 50% phan clia ban. Trong céic tinh
hudng phtic tap véi nhiéu bén lién quan, tinh hudng nay cé nghia
1a ban dan dat qua trinh nhung ban khéng kiém soat két qua. Ban
chap nhin rang cé mot trit tu tu nhién, trong dé su kién sé dién
ra va rang khéng phai ltic ndo né cling di theo khung thdi gian
hay 16 trinh ma ban mong muén. Khi nhiing gi ban muén khéng
x4y ra, hiy xem xét toan bd bdi canh. Néu ban khong dudc thing
tién, ban nén cin nhic vé mot co hdi thiang tién nao d6 tot hon sé
dén (va cht dong tim kiém théng tin vé cach ban nén chuin bi
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cho co héi nay). Hoic c6 thé khich hang tiém ning d6 chua da
phat trién dé hudng 1gi tit dich vu ctia ban (trong trudng hop nay,
ban hiy di tim mot ngudi da san sang!)

Rat it ngudi trong ching ta c¢é quan diém hoic tdm nhin xa dé
biét 1y do tai sao su thay d6i nhanh chéng trén toan ciu dang
dién ra hodc thim chi tai sao mdt t6 chitc nhat dinh lai phai trai
qua cdng cudc chuyén déi cd cau 18n. Tl cai nhin cé gidi han cla
minh, chting ta chi cé thé nhin thay su hity diét mé hinh hién tai
chit khéng nhin thiy cd hdi ma né cé thé mang lai. Mién 1 ban cé
quyén, mién 1a ban ldc nay 1a ngudi ban can tréd thanh dé dat
duge két qua trong hién tai va tuong lai, ban sé cé vi tri tot dé
phat trién trong mdi trudng hién tai cia ban va vita dinh huéng
vita nam lay nhiing thay d6i dé.

KE HOACH HANH PONG

. Xac dinh rd rang ngudi ma ban mudn trd thanh tai Piém tam
nhin. Thoai mai suy nghi dé tao ra cum tit, hinh dnh, hodc cam
gidc tém gon tai Piém tam nhin. Trong sudt ca ngly, ban tap
trung thé hién pham chat va tinh cich ctia ngudi ma ban mudén
trd thanh tai Piém tam nhin. DS 1 cach ban duy tri kiém soat
nhiing gi ban cé thé kiém soat.

. Hiy xem xét 1am thé nao dé bién trd ngai thanh co hoi bang
cach thay d6i cach nhin nhén van dé va xem ban c6 thé huéng loi
nhu thé ndo. Bit dau bang cach suy nghi vé mot thach thic hién
tai, va cd ging nhin thach thiic nay tit quan diém dai cyc.

- Néu ban dang ap dung thii d6 thd o lanh manh, hiy xic dinh
“dudng ranh gidi”. Pau la ranh gidi ma ban sé khéng vugt qua?
Mot khi ban x4c dinh dudc ranh gidi nay, ban c6 thé dam mé va
tan tAm hét minh, khéng cho phép nhiing tinh huéng ban thay la
“qua nhiéu” hay “qua xa” xay ra.
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CAC PIEM CAN GHI NHO

- Thiét 1ap y dinh td chtc 60.000 suy nghi hang ngay ctia ban va
cho phép ban cé quyén kiém soat nhiéu hon d6i véi nhiing hoat
déng hang ngay ctia ban.

. Trinh bay rd rang nhiing pham chit cd nhin ma ban mudn va
can dé thanh céng (tai Piém tam nhin) va sau d6 phai hanh déng
nhim phuc vu 1y tudng dé chit khéng 14 chi phan ing véi hoan
canh trong sudt ca ngay.

. Bién trd ngai thanh cd hoi bang cach thay d6i quan diém cda
ban va nhin nhan tinh hinh theo cach khac.

- Néu ban phai d6i mit vdi su thay d6i 3 noi lam viéc, sé rat hitu
ich khi chuan bi ké hoach dé chién thing (WIN) khi cé thay d6i
(viét ban tédm tit, nhan trach nhiém c4 nhan, va xiy dung ké
hoach hoc tap).

. Thai d6 thd o lanh manh sé gitip ban cdng hién hét stic minh
trong khi khong can phai chiu bat ki tic déng tiéu cuc nao do tién
b6 cham hoic bi chéng doi.
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Chuong 4

TAP YOGA TRONG 3 PHUT DE
DUY TRI SU BINH TINH VA TAP
TRUNG TRONG SUOT NGAY
LAM VIEC BAN RON

“Hdy xem su yén binh trong tdm hon la muc tiéu cao nhat cua ban
va té chic toan bo cudc song xoay quanh muc tiéu do”

—BRIAN TRACY, dién gid va tdc gid truyén cdm hiing

cing thang? Néu ban tra 18i: “Chinh 14 t6i” thi hiy doan lai

mot 1an nita. Cho dén khi ban bit dau cé kiém soat hon,
thi phan suy nghi trong ban - tiéng néi cia “tdi” trong dau - ¢
thé khong chiu nhiéu trach nhiém nhu ban nghi. Trong khi ban
sap phai giao ndp san pham, lo lang khong biét ban sé bi danh gia
nhu thé nao, phan ting khi bi dd6ng nghiép ngit 18i, va chay ra clta
dé vé nh3, hé thong than kinh cfia ban di tao ra nhém cac phan
Ung tu déng. Trong tinh hudng cing thang, ching ta c6 xu hudng
roi vao nhitng miu phan ting l3p di lip lai nay. Va phan vy thic, tu
duy suy nghi trong chiing ta lai thudng 1 phan cudi ciing biét
dén!

Q. i 13 ngudi chiu trach nhiém vé phan ting ctia ban khi gip

Hau hét ching ta khong dudc day rang nhitng gi minh trai qua
chiu anh hudng bdi trang thai sinh ly — diéu gi dién ra trong chu
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ki hoat ddng gitta ndo va co thé. T4c gia Jill Bolte Taylor néi rang
chiing ta cé xu hudng ty hao vé chinh minh 13 “sinh vat cé kha
ning tu duy va van c6 cdm xtic, nhung vé mit sinh hoc ching ta
lai 1a loai sinh vat cadm xtc cé kha nang tu duy”.

Khi ching ta thdy mét mdi, lo ling hay ttc gidn, c6 vé do6i véi
ching ta thi nhitng trang thai dé tu dung xuit hién. Chung ta
khong bao gid biét 1am thé nao dé thay ddi nhiing cdm xtic nay.
P6i khi ching ta tim dén phuong phap bén ngoai dé cai thién
tinh hinh - st dung caffeine va dudng dé ting ning luong, thuc
pham gitip ching ta thay thodi mai, hoic rugu, thudc gitp ta dé
ngll - tat ca bdi vi chiing ta khong biét 1am thé nao dé thay ddi
trang thai sinh ly cia minh!

Chung ta nghi ring cing thang xuit phat ti nhitng nhu cau bén
ngoai, nhung nhiing gi dudng nhu la “ngoai” dé thyc ra lai dugc
tao ra “8 ngay diy”. Pay khong phai 13 thoéi han cudi cting phai
hoan thanh xong céng viéc khién chtng ta cAm thay cing thang,
ma chinh 13 viéc nhan thic sé can bao nhiéu nd Iuc dé dap tng néd
(hoic nhiing gi sé xay ra néu chung ta khoéng 1am), kém theo cam
gidc can phai ting toc bén trong.

Nut Bat va nat Tat

Trong hé thong than kinh ctia ban, ban c6 moét phan ting tu nhién
khi d6i mit cing thang bao gdbm mot niit Bat va mot nit Tat. Hai
nit ndy phan anh hai phan trong hé théng than kinh ctia con
ngudi va ban cé nghia vu phai 1dm viéc trong su cin bing
am/duong. Nut Bat chinh 13 hé thong than kinh giao cdm cfia ban
(Sympathetic Nervous System - SNS). Hé théng nay tiép sinh luc
va tip trung vao cac van dé. N6 gitp tiép nhién liéu dé ban tran
day ning luong cho cic hoat ddng trong ngay. Hé thong nay
phan tng vdi cac kich thich bén ngoai, chang han nhu mét thong
bio qua email, mdt trang mang, hoic giong ndi ctia sép ban. N
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tu dong bat bat ctt khi ndo ban can phai tip hop ning luong.

NGt Tat clia ban 14 hé théng than kinh d6i giao cam
(Parasympathetic Nervous System - PNS). (Trong nhiing ltc
khéng ciang thiang, hé thong nay gitp diéu chinh tat ca cac chiic
ning cd thé cd ban nhu hdi thd, nhip tim, va chu ky giac ngt).
M6t khi hé thong cing thang cia ban duge SNS kiém soat thi PNS
dan dan gidm di. Két qua 1a: ban binh tinh va thiy minh tré ra.
PNS sé gitip ban nhin thay btic tranh toin canh, st dung truc
gidc, va ning cao k§ ning gidi quyét van dé trong ban. N6 cho
phép céi goi 1a “khoanh khic vut sing” (hiéu biét 16e 1én bat ngd
khi ban khong lam viéc). N6 cling gitip ban phén loai 1y tri ra khéi
cam xuc, va do d6 ngan chan trudng hgp ban phan ting thai qua.
Ban can phai kich hoat PNS mot cach cham rii dé cé thé cam
nhéin cdc hiéu ting ctia nd.

Piéu gi xay ra néu ban cé thé nhan nat Tat theo y mudn? Ban cd
thé nap ning ludng cho minh trong suét ca ngay va du trit ning
ludng nhiéu hon khi ban vé nha. Ban cé thé thiy xu hudng khi
chiing mdi xuat hién va st dung truc gidc cia ban dé tao ra cac
gidi phap hiéu qua cho tuong lai. Ban cé thé thuc hién tot phan
viéc ciia minh @ noi lam viéc va 8 nha.

Chia khéa din dén thanh cdng khi d6i mit vdi cing thang 1a viéc
c6 thé bat va tit theo y mudn. Biy gid @6 1a cach dé ban gianh
quyén kiém soat! P 1a nhiing gi Stacy mudn biét duge 1am thé
nao dé thu gidn, ngi ngon hang dém, va cé d ning ludng danh
cho con khi 3 nha. Vi Dan muén cé ning lugng con sét lai vao
cudi ngay khi vé nha va dé anh khéng bi “sup d6” vao ban dém.

Phan ting ctia ban d6i véi cing thang

Viéc ban nhin thic dude rang hé thong than kinh cfia ban dudc
thiét ké dé d6i phé véi cadc moi de doa vé thé chat, nhung bay gid

http://tieulun.hopto.org



hau nhu tat ca cic cing thang ctia ching ta 1a vé mit tinh than.
Moi de doa tinh than noi bat nhat cé thé duge xac dinh bdi cum ti
viét tat do David Rock phat trién: SCRAF - Cac moi de doa (hoic
nhiing thi dudc xem 12 mdi de doa) anh hudng dén: Vi tri ctia ban
(Status) - vi tri va uy tin, Su ddm bao chic chin (Certainty) - 6n
dinh céng viéc, thu nhip, Tu chd (Autonomy) - kha ning dua ra
quyét dinh, Quan hé (Relatedness) - két ndi véi nhitng ngudi
khac, hoic Cong bang (Fairness) - duge doi x cdng bang. Néu
ban nhan thiy ring mot tinh hudng sé de doa dén mdt hoic
nhiéu hon mét trong cc yéu td nay, cac théng tin vé tinh hudng
dé sé bi coi 13 “nguy hiém” - cling gidng nhu mot con hé ring
nanh sic nhon dang chay bd dén ban. Chiing ta sé thay rd hon
trong Phan 3 va 4 1y do tai sao su tu tin va cAch ban nhin nhan vé
hanh dong ctia ngudi khac cé lién quan dén muc dd cing thing
ctia ban.

Hiy nhd rang, ban cé hai phan trong hé théng than kinh cfia ban
phan Uing véi cdc nhu cau vé ning lugng va sy tip trung. Hay
nghi vé hai phan ndy ciing giéng nhu hai d6i thuyén vién trén
mdt con tau. Doi dau tién phan Ung vdi bat ki moi de doa tiém
tang luén ludn 13 thanh vién ctia d6i SNS. Pdi nay sé cung cap
thém adrenaline (cAm gidc nhu gia ting nang lugng), theo sau la
hormone phan ing véi cing thang khac, cortisol dé bat dau va
kéo dai phan Ung. Nhiing thanh vién nay sé lam sdng 1én trung
tAm sd hii ctia ban va chi dao kiém tim nhiing su de doa khac va
dé phong ngita triét dé. Cac thanh vién nay sé tiép thém nhiéu
oxy dén phéi trong trudng hdp ban can phai vin déng (ching
han nht chay trén khdi con hé ring nhon hoit). Ban sé khéng dé
tdm dén moi th khac xay ra trong céng viéc va cudc sdng ciia
ban, va ban sé hudng tit ca nd luc dé phan tich tinh hinh: C6 mét
mdi nguy hiém phai khéng? Piéu gi ban cé thé kiém soat va diéu
gi ban khong thé kiém soat? Va sé can phai bd ra nhiing gi dé
thoat ra khéi tinh trang nay cang sém cang t6t> Tém lai, phin
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Uing ctia SNS 13 “Phan Ung trudc, dit cau hdi sau”. Va tat ca diéu
nay chi dién ra trong vong vai gidy.

Do cing thang lién tuc, do qua nhiéu théng tin va yéu cau trong
cudc sdng hién dai, d6i véi nhiéu ngudi trong chiing ta, phan Uing
SNS di bat dau vuot ra khdi tam kiém soat. Theo mot bai bao
dang trén td New York Times nam 2009:

Trong hau hét cic loai ddng vait, mot mdi de doa nghiém trong sé
din dén céc kich thich, ddng cadm, phan xa ‘chién dau hay cao
chay’. Nhung khi nguy hiém d3 qua, cdc mach d6i giao cdm lam
diu tat cd moi thi trd lai dan dan muc ban dau. Tuy nhién, &
ngudi, bd ndo cé thé suy nghi, gidi quyét qua nhiéu cic moi de
doa hio huyén tit nhitng cudc hop nhan vién hoic cudc khiéu vii
trudng hoc, va theo thdéi gian, nhitng kich hoat phan Ung cing
thang lién tuc cé thé gy mat cin bang toan bd chu ki thong tin
phan héi. Phan tng nay can & trong gidi han véi lugng vita phai,
néu mét qua thilai trd nén nguy hai qua mtic.

Nhiéu dau hiéu cing thang ma chtng ta nhin ra 3 ban than minh
— dau 6c bat 6n, khong nglt dudc, lo 1ang, trit tic gidn 1én ngudi
khéc — phdn 4nh tinh trang SNS hoat ddng qua muc. Piy la trang
thai séng sét khi d6i mit vdi cing thang nhu di dugc md ta &
phan trudc.

Néu SNS tin cong phan tng cing thang cfia ban, thi né ngin cac
thuyén vién PNS lai dé ching khong thé “lam diu moi thi quay
trdlai” trang thai ma ban da tinh tdo dé€ 1am viéc hiéu qui, nhung
khong phai ting téc dén miic ban thiy cing thang. SNS bi qua tai
sé khién ban c6 cai nhin 1éch lac vé mdi de doa ma dang duy tri
cac phan ng cing thang:

Thé la qud nhiéu. Ti sé khéng bao gid cd thé lam dudc tdt cd. Ban
khéng gidi thuyét trinh; Ban nén cdm thdy tdi 16i vé cin nha cua ban
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khéng sach. Tai sao John dudc thang chitc (hodc kiém duoc nhiéu
tien hon téi). Téi cdm thdy xdu hé vi téi dén hop qud mudn. Thdt
kho khin dé thodt khéi tinh trang nay mét minh. Piéu gi sé x4y ra
néu téi khong thé cé thém mot khdch hang nao khdc?

Khi ching ta c¢6 nhiing suy nghi nay, SNS ctia chung ta bom
nhiéu adrenaline hon. Ching ta trd nén ttc gidn, sd hii. Trong
trang thai canh gidc cao d6 nay, chung ta khong thé suy nghi
thau ddo, chung ta khong thé phan loai céng viéc tao ra gia tri
nhiéu va cdng viéc it mang lai gi4 tri nhat trong danh sich nhiing
viéc can 1am. B4 nhdé danh cho su kién va chi tiét bi gidm di. Kha
ning hoc ti nhitng sai 1am trong qua kh cling gidm di nhu viy.
Chung ta thuc hién gidi phap dau tién xuat hién trong dau ching
ta - va chtiing ta mic ket.

Khi chtng ta nhéin thay tinh hinh tiéu cuc, b6 nio dugc ra hiéu
can bom nhiéu hormone hon 1dm cho chiing ta cdm thay tiic gidn
hay sg hii. V3, trang thai cAm xtc nay 1am thu hep s6 lugng cac
lua chon dé gidi quyét van dé. Khi bi chi phdi bdi cdc phan Ung
SNS, chiing ta v6 tinh chdm ngdi cho cac sy kién cing thiang hon.
Sau do chung ta lai kich hoat lai chu ky trén lap di 1ap lai.

Trudc khi ban hoc cich tim nut Tat, hiy nhdé rang viéc cho phép
minh bi chi phoi b3i SNS sé khién ban khé dat dudc miic d6 thanh
cong tiép theo hon (néu khong mudn néila khong thé). C6 nim ly
do dé giai thich diéu nay.

1. SNS cfia ban tim kiém cach sta chita nhanh chéng - tia
dopamine, chat truyén than kinh 1lam sang trung tdm niém vui,
chang han nhu khi ban gach bd mét céng viéc gi d6 trong danh
sach cac viéc can 1am (di1 @6 cé thé khong phai 13 phan viéc quan
trong nhat). N6 thdc diy ban can phai c6 hanh déng phuc vu
muc dich ngin han, nhung khéng nhat thiét phai mang lai 1di ich
trong sudt qua trinh. Muc dich chinh cfia SNS 13 loai bd bat cit
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diéu gi hién dang khién ban cing thang va ban it quan tdm dén
diéu gi sé xay ra sau ddy. Chiang han nhu: giii mot email gay tic
gidn qua dém thay vi glti ngay l4p ttic, hoidc sip xép tii liéu clia
ban thi khéng phai 1a hanh vi do SNS chi dao.

2. SNS cfia ban hoat ddng bang cach so sanh. SNS yéu cau théng
tin vé tinh hudng dang xay dén va tim kiém trong bd nhdé ctia ban
dé xem tinh huéng nay cé lién quan nhu thé nao véi cdc trai
nghiém qua khit. SNS tim ra y nghia ctia tinh huéng mdi chi khi
nhiing tinh huéng nay cé lién quan dén nhiing tinh huéng trong
qua khtt. SNS ctia ban dudc két ndi dé xem xét mot tinh hudng
dua trén moi de doa tiém tang: “Lan trudc néu téi khdong nghe
dugc phan héi tit 6ng cht hodc khach hang ngay 14p tuc thi cé
nghia 13 diéu khong hay...”. “Lan trudc khi thuyét trinh, t6i cAm
thay xau hd...” thay vi tim kiém co hdi cho tuong lai: “Pé nghi ma
t6i trinh bay cho sép kha phtic tap nén can suy nghi ki ludng
trudc khi phan hoéi lai véi t6i...” hodc “Bai thuyét trinh nay 1a cd
héi dé t6i chi ra cho khach hang tiém ning nhitng diéu tbi cé thé
1am dé gitip @5 ho”.

3. SNS ctia ban chinh 14 su tham chiéu ban than - “Tat ca vé tbil” -
bdi vi né phat trién dé gitp bao vé ban khdi nhiing ké sin moi.
“Ho c6 @6 16i cho t6i khong? Lam thé nao téi cé thé bao vé 1lanh
dia cia minh? Lam thé nao t6i c6 thé c6 dudc nhitng thi t6i can?”

4. Khi hé thong cia ban dang 3 ché @6 SNS, ban khéng cé su bao
vé chong lai cing thdng bén ngoai. Thoi diém cé moét ngudi néi
diéu gi @6 ma ban coi 14 xtic pham c4 nhan sé& tao ra mot diy cac
phan Uing tu déng. Ngudc lai, khi SNS va PNS dudc phdi hap, ban
sé c6 mot khoang thoi gian ngan dé suy nghi ki ludng trudc khi cé
phén ung hgp ly.

5. SNS ctia ban chi biét 1am thé nao dé bat. Bi quyét 1a né khong
biét 1am thé nao dé tu tit! Hé thong phan Ung cing thang nay
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duge phat trién nham gidi quyét van dé ngin han dé bao vé
chiing ta. N rat hitu ich khi dudc huy d6ng nhanh chéng, sau d6
cham dtt. Van dé ddi véi nhiéu ngudi trong ching ta 1a ching t6i
luén lubén & trang thai bat.

Khi ban tim kiém nut Tat...

Piéu gi xay ra trong hé thong than kinh cfia ban khi ban biét 1am
thé nio dé tim thay nut Tat? Quay trd lai 4n du vé con tau cla
chiing ta, cdc thuyén vién SNS chuin bi san sang luc Iuong chi
trong trudng hop can thiét, nhung ho khong kiém soat qua trinh.
Thay vio d6, ho triéu tip thuyén trudng clia con tau. Ngudi
thuyén trudng nhu 13 vd nio viing tran ctia ban, phan trong bd
nio chiu trach nhiém suy nghi, tu duy va dua ra quyét dinh. V4
nio ving tran 1a nhitng gi ban nghi dén khi ban cho rang “ban”
c6 trach nhiém vdéi cac phan Uing clia minh. Ban 1 thuyén trudng!

Trong kich ban nay, thuyén trudng gitt vai trd 1dnh dao. Pay la
mdt nha linh dao tai ba va dua ra quyét dinh nhanh chéng.
Thuyén trudng ngay 14p tdc triéu tip cic thuyén vién tit ca hai
d6i SNS va PNS va ra 1énh hai d6i nay phai phdi hgp 1am viéc véi
nhau dé ng phé khan cip. Hiy dé y hai d6i nay gitip nhau can
bang nhu thé nio dé ho thuc hién dtng: SNS tac déng manh dén
kha ning tip trung vao mot van dé va giai quyét van dé dé. Ban
tinh tdo va sin sang 1am viéc. Trong khi @6, PNS 1am d6i trong
bang cach nhin thay muc tiéu téng thé, sau @96, stt dung truc giac
cling stc sadng tao dé giai quyét van dé. PNS gitp ban tim hiéu cac
khai niém mdi va hinh thanh nhiing suy nghi méi. Né mang dén
cho ban kha ning tach rdi cdm xtc ra khéi tinh hudéng, nhin moi
thi tit quan diém ctia ngudi thit ba, va xem xét hé qua 1au dai.
Pay chinh 13 cach dé thanh cong khi d6i mit vdi cing thing nhu
da dugc mé ta trong Chuong 1.

Ban sé nhin thay 1gi thé 16n khi cé thé can nhic gitta viée chi tip

http://tieulun.hopto.org



trung vao van dé va viéc 1t moét bude d& nhin nhan tinh hinh
trong bdi cdnh 16n hon.

Pay 1a 1y do tai sao viéc thuc hién quy tic 50% va kiém soat
nhiing gi ban cé thé kiém soét lai quan trong dén vay. Néu chtc
ning tu déng ctia ban - SNS - gianh quyén kiém soat (nhu ching
d3 1am ddi véi hau hét moi ngudi trong thé gidi day kich déng ctia
chiing ta), ban sé van tiép tuc trong mot vong luan quin vi nut
Tat tu nhién ctia ban bi chin. Khoa hoc di chiing minh rang
trong khi chiing ta khong gip nhiéu khé khin khi hoc nhitng thit
mdi, thi chung ta lai gdp khé khan khi dung lai nhiing théi quen
cil. Chiing ta khong biét cach 1am thé nao dé di tiép. Ban phai
triéu tip thuyén trudng ctia ban - phan tu duy suy nghi trong
ban - dé€ din dait qua trinh nay, rén luyén va cin bang hé thong
clla ban. Ngay ca nhiing 3o tudng vé viéc ban kiém soat cling sé
gitip mot phan suy nghi trong nio chiu trach nhiém vé con tau.

Tém lai, SNS ctia ban 14 nit Bat va PNS clia ban 13 ntit Tat. Ban
phai chd déng 1am diéu gi dé @€ nhan nut Tat ctia ban. Cac chién
lugc trong cudn sach nay sé gitp ban tiép can nut Tat dé ban cé
thé mang lai sy can bang gitta hai hé thong d6 va, md rdng ra, 1a
cin bang trong toan bd cudc sdng clia ban. DS 1a 1y do tai sao
kiém soat nhiing gi ban cé thé kiém soat 1a diéu v6 cling quan
trong vdéi ban.

Can bang giita nat Bat va nat Tat

Hiy chtit dong tao ra thdi gian bat va tit clia ban. Cé hai cach dé
két hdp y tudng nay vao lich trinh hang ngay ctia ban. Pau tién 1a
cach tiép cin téng thé sao cho ban vita cé thoi gian “bat” vita cé
thdi gian “tat” trong ngay. Thi hai 13 luyén tip nhan nut Tit va
dat dudgc trang thai binh tinh, thu gian.

M6 hinh Chay nudc rut - phuc hoi
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Hau hét ching ta 1am viéc theo cadch nhu 14 dang bi thic ép trong
sudt ca ngay, két thic trong tinh trang kiét stic méi t6i. Nhung cé
mdt cach tot hon gitp chiing ta cé thé vita cé ning lugng vita cé
dugce binh tinh gilt dudc nhip diéu tu nhién trong cd thé. Cac van
dong vién Elite dudc luyén tip ting cudng su bén bi theo mé hinh
Chay nudc rat/Phuc hbi — khodng thdi gian nd luc cao, tiép theo
14 khoang thdi gian phuc héi va bé sung ning luong.

Héiy cht ddng tao ra khoang thdi gian “bat” va khoang thoi gian
“t3t”. Trong thoi gian phuc hdi, hiy lua chon giita cdc hoat dong
thu gidn (chang han: hit thd sdu hoic thién) va cac hoat ddng tiép
thém sinh luc (chdng han nhu tap thé duc). Ban cé thé luan phién
hailoai hoat d0ng nay tuy y.

Tony Schwartz, Cht tich va Gidm d6c diéu hanh cta En- ergy
Project, 13 ngudi ting hd m6 hinh chay nudc rit - phuc héi. Trong
doan trich sau diy tit blog ctia minh, éng mo ta hai nhan vién
1am viéc cling mot s6 gid, nhung mot ngudi dat dude nhiédu thanh
tich hon va trd vé nha tran day ning luong cho gia dinh. Pé 1a
md&t minh chitng hting hon cho mé hinh nay:

Bill thudng 1am viéc khong ngiing nghi. Anh luén hoi ha hoan
thanh nhiém vu ctia minh tai ban lam viéc va chay di chay lai
gitta cac cudc hop trong sudt ngay dai. Anh tham chi con an trua
tai ban 1am viéc cfia minh. Nick, ngudc lai, 1am viéc ning suat
trong khoang 90 pht lién tuc, va sau d6 nghi 15 phut trudc khi
trd lai 1am viéc. Vao ltac 12 gid 15, anh di ra ngoai an trua trong
45 phut, hoic dén phong tip gan dé. Luc 3 gid chiéu, anh nhim
mat tai ban ctia minh va nghi ngai. P6i khi quing théi gian nay
bién thanh gidc ngli ngan kéo dai d6 15 hoic 20 phiut. Cudi clng,
khoang gitta 4 gid 30 va 5 gid, Nick danh 15 phtt di bo bén ngoai.

Bill danh 10 gid dé 1am viéc. Anh bit dau lam viéc véi ning suit
khodng 90% kha ning cia minh, nhung vao cubi ngay anh chi
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con khoang 40% kha ning. Trong hon 10 gis anh chi lam dudc
khoi lugng cdng viée clia 6 gid 1am viéc.

Nick cfing danh 10 gid trong ngay dé 1am viéc. Anh bat dau lam
viéc véi 90% kha ning, va két thiic ngay & 70%. Trong thdi gian
10 gid cia minh, anh da thuc hién dugc khéi lugng céng viée clia
6,5 gid 1am viéc — nhiéu hon mét nlta gid so véi Bill.

Nhung vi Nick tip trung va tinh tido hon Bill nén anh it mic sai
1am hon, va khi trd vé nha vao budi téi, anh c¢6 nhiéu nang lugng
danh cho gia dinh hon.

Y tudng vé mot thdi gian nghi ngoi ngan tai noi 1am viéc c6 thé
nghe xa la véi ban. N6 cé thé khién ban cam thay t6i 16i hay lo sg
rang ban sé khong hoan thanh hét tat ci céng viéc, cé thé bd 15
mdt khach hang, hoic bi coi 1a ludi biéng. V3, bén canh d9, lich
trinh ctia ban day dic cic cudc hop trong sudt ca ngay, vy lam
thé nao ban cé thé xay dung md hinh chay nudc rit - phuc hoi?

Néu y tudng nay chua tiing dudc nhic dén tai noi lam viéce clia
ban, thi day 1a mét vai goi y dé thuc hién né. Vi dy, Stacy bat dau
mét ngay cia minh vdi nhiing gi c6 goi 1a “thoi gian tip trung
hoan toan”. Thoi gian nay bit dau ngay sau khi dén vin phong
(sau bita sdng du dinh dudng) béi vi d6 1a khodng thdi gian ma c6
kiém soat nhiéu hon. C6 d3 st dung mét ki thuit ma ban sé dudc
hoc trong chuong 5 dé loai bd gian doan vao budi sang va st dung
60 dén 90 phtt dau tién trong ngay lam viéc dé bat dau mét ngay
mdi véi mét thanh tyu vitng chic. Piéu nay gitp cd di dung
huéng! Theo nhu Tony Schwartz, chat Iuong phuc hdi ctia ban
quan trong hon sé lugng. Ngay ca khi ban chi cé ba phut giita cac
cudc hop, hiy st dung khoang thdi gian ngan ngti nay dé thuc
hién hoat d6ng phuc hoi.

Tiép theo (va diy 1a mé6t co hoi hoan hio dé hoan thién 50% phan
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clia ban), hiy thuc hanh phuong phép chay nudc ruat - phuc hoi
nay khi ban 1én ké hoach trong ngay nhim tién 1én phia trudc.
Hay dé y @it khoang thdi gian phuc hdi bat ctt khi nao ban ¢é cd
héi dit nhd nhat gitta nhiing khodng thdi gian di dugc 1én lich
chit ché (va diing dé cac cudc hop ndi tiép lién tuc trong ca ngay).
Hiy 1én ké hoach nghi sau 90 phut lam viéc va chi dinh mét
nhiém vu cu thé can suy nghi sau trong 90 phut dé. Sau dd, cho
phép thdi gian phuc hai.

Hiy l4p ra mo6t danh sach cac v tudng cho hoat déng Tat ma ban
c6 thé 1am trong ngay. Xay dung mdt kho dut trit cac “chién ludc
phuc héi” bang cach st dung cac phuong phap vé mit vat 1y, tinh
than, tinh cdm va tam linh. Mot s vi du tit khéa dao tao thanh
cong khi d6i mit véi cing thang cta téi nhu sau.

Vat 1y: Tap thé duc, hodc thdm chi mdt vai ddng tac thé duc
nhanh, kéo din co, hoidc yoga don gidn trong khu vuc lam viéc
ctla ban. Ngbi trén mot bing ghé bén ngoai hoic thim chi trong
xe 6 t6 dé thuc hién cac bai tip thd (sé dudc néu & phan sau ciia
chuong nay, cling nhu trong Chuong 7 va 10). Néu cé mot cdng
vién hoic mét khu vuc ¢é nude gan d6, hiy di bo hoic ngdi xudéng
dé. Pi an trua. Peo tai nghe va nghe nhac. Thién. Vé hoic phiac
hoa. S dung huong liéu (hit tinh dau tit chai hoic chAm moét giot
nhdé dudi mii). Mui huong khic nhau cho cac muc dich khac
nhau. Vi du, hoa 03i huong, qué, vani va dudc st dung véi muc
dich thu gidn; budi, chanh, bach dan sé giup ting cudng nang
ludng ctia ban. Néu ban 1am viéc tai nha, hiy 1am viéc nha, 1am
viéc vit, hodc niu an.

Tinh than: Hinh dung muc tiéu ctia ban. Xem phim vui nhén
hoac ké vé nhiing cau chuyén cudi ban doc dudc trén mang.

Cam xuc: Lén lich trd6 chuyén cung ban bé hoidc ngudi théan,
nhiing ngudi cé kha ning thtic day tinh than cfia ban (ban ciing
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c6 thé st dung cac bai tap tac dong dén cadm xiic ma ban sé hoc
trong Chuong 10).

Tinh than: Panh gia cao nhiing ngudi cé déng gép cho cudc sdng
ctia ban. Biét on nhiing cd héi va cia cai ma ban cé. Hiy nhic nhd
minh muc dich valy do tai sao ban lam viéc.

P6i 18i ngan gon vé tip thé duc va yoga. Py 13 nhiing thit nim
trong danh sich dau bang ctia t6i dé kiém soat phan tng vdi cing
thang. Thudng xuyén tip thé duc - bao gdm cac hoat d6ng manh
mdi 1an tip - 1a diéu khong thé thiéu dé thanh cong khi d6i mit
vdi cing thang. N6 lam ting so lugng cac tin hiéu truyén phat
trong ndo gitp ban cdm thay tot va binh tinh, né sé ngin chin
tdc dong lam ldo hdéa ma sy ciang thang cé thé anh hudng dén
ban, né sé gitip ban tim hiéu va ghi nhé théng tin, né thim chi
con ¢ thé ngin ngita trAm cam. Yoga 13 mot moén hoc ¢ xua bao
gdm hang ngan cac bai tip thé chit va tinh than dudc thiét ké
nham ting cudng va cin bang co thé, tré hda hé than kinh, va tap
trung tAm tri. Yoga cé nhiéu hinh thitic khac nhau. Mic di1 cac bai
tap yoga khéng dudc trinh bay rd rang trong phan nay, nhung
chinh ban thén t6i d3 tim thay loi ich to 16n khi luyén tap bd mén
ndi tiéng nay. Bat c ai thudng xuyén luyén tip yoga déu khong
chi khée manh hon ma con cé ning lugng tran day va tinh than
minh man. T6i khuyén khich ban tim hinh thtc yoga cé thé cung
cap cho ban nhiing 1gi ich ma ban dang tim kiém. Ban cé thé
tham du mét 16p hoc thudng xuyén hoic chi mat vai phut mbi
ngay thuc hanh tu thé chinh trong nha. Viéc tap thé duc va yoga
yéu cau ban can danh thdi gian, va nhiing bai tap nay gitp tach
ban ra khéi méi trudng lam viéc. Vi vdy, cac hoat ddng nay yéu
cau ban phai cé ké hoach. Ngudc lai, nhiéu chién luge khac dudc
dé cap trong sudt cudn sach nay gitp ban cé thé thuc hién mét
cach tu phét & van phong hay trén dudng di chuyén gitta cac dia
diém trong ngay.
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Néu ban lam viéc bén ngoai hoic 13 nhan vién ban hang phai di
chuyén nhiéu trén dudng, ban sé can phai phan dinh rd rang
ranh gidi gitta thoi gian “bat” va thoi gian “tit”. Néu ban 1am viéc
ngay 3 nha thi sé dé dang dé phdi hop hai khoang thdi gian nay.
Hiy danh riéng mot vi tri trong nha ctia ban goi 13 “khu vuc 1am
viéc”. Hiy quyét dinh ké hoach ctia ban: hoidc 12 ban luén & trang
thai “bat” khi & trong khong gian @4, hodc néu ban cé ky luit
ngay tit ban dau, ban cé thé quyét dinh rd rang: “Téi sé nghi ngoi
trong 15 phut téi”. Néu ban dang & trén dudng va “song trén xe”
thi hoic 1 danh thdi gian phuc héi & bén ngoai xe hoic danh dau
thdi gian dé nghe nhac hay sach audio, va sau dé sip xép thoi
gian “bat” dé suy nghi vé cudc hen tiép theo ctia ban.

N6i chung, cé mot sd khac biét gidi tinh lién quan dén vé van dé
nay: Pan éng dudng nhu cé khoang thdi gian nghi ngoi dé dang
hon. Trong thuc t&, nam gidi cé xu huéng nghi ngoi 25% nhiéu
hon nii gidi va c6 xu hudng 1am mot viée gi @6 dé thu gidn 35%
nhiéu hon nit giéi. Phu nit cdm thay ho cé qua nhiéu viéc phai
1am va qud nhiéu ngudi phu thudc vao ho. Piéu nay 1a chinh xac
va dé hiéu. Khi cac nha khoa hoc hanh vi dau tién bat dau nghién
ctu vé cing thang, cach tu duy chuin muc vé phan tng cia con
ngudi 1a mod hinh “chién dau hoic cao chay”. Tuy nhién, gan day,
mot nhém nghién ctu do nha tam 1y hoc Shelley Taylor thudc
dai hoc UCLA d3 x4c dinh mot mo hinh phan tng véi cing thing
khac dién hinh cho phu nit - mét md hinh ho tédm tat 13 “chim
séc va két ban”. Trong ngin han, “phu nit phan tng véi tinh
hudng cing thang bang cach bio vé ban thin va con cai clia minh
théng qua hanh vi nudi dudng - d6 1a phan “chim séc” cia mé
hinh - va hinh thanh lién minh véi mét nhém x4 hoi 16n hon, dac
biét 13 gitta nhiing phu nit - d6 12 phan “két ban” trong md hinh.
Nghién cttu trong thdi diém hién tai vé sy 1anh dao cia phu nit
Ging ho quan diém cho rang phu nit rap khuén mé hinh “chim
s6c” va nam gidi rap khudén mé hinh “chiu trach nhiém”. Thi hai,
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theo Carol Ev- ans, Gidm doc diéu hanh ctia Working Mother
Media: “Viéc dan 6ng nén 1am hoic dang 1am nhiéu nhiém vu tai
nha hon dudc chip nhin trong vin hda ctia chiing ta, nhung
chiing ta c6 nhiéu ganh ning vé trach nhiém hon 13 gdnh ning vé
cong viéc”. Néi cach khac, phu nit nhin dudc nhiéu gitp d6 hon,
nhung nhu Evans nhin thiy qua cic phan tng ctia hang ngan
doc gia “Chinh cam giac trach nhiém d4 tao ra cing thang (hiy
hinh dung mo6t ngudi phu nit 1ap ra danh sach cac cong viéc nha
cho ngudi dan 6ng)”.

Tém lai, phu nit khi bi cing thang cé kha ning chim séc ngudi
khac va 1a chat keo gitp cdc td chtic, gia dinh gan két lai v4i nhau.
Nhung ding dé stic manh ty nhién d6 ngin ban thuc hanh
nhiing bai tip cd ban gitip ban khde manh, tran day sinh luc, va
hiéu qua. Hiy nghién cttu théng tin vé mé hinh chay nudc rit -
phuc héi va nghe theo 16i khuyén nay: Tim nut Tat ctia ban
khong phai 13 mo6t niém dam mé ciing khéng phai 13 uu tién &
mtic thap. N6 sé gitip ban 1am viéc hiéu qua hon, thu nhép cao
hon va trd thanh 6ng b, ba me tét hon.

Rat nhiéu cic céng ty dang ndm l1ay khai niém nay. Nhiéu noilam
viéc dang bat dau dap Uing nhu cau vé thdi gian 1am viéce lién tuc
cling nhu thoi gian phuc héi. & nhiing noi 1am viéc ludn thiu
hiéu con ngudi, ching han nhu Google, General Mills, va
Genentech, thim chi con 1ip dit ghé nim ngll trong vin phong
va phong thién/phong yén tinh. Nhiéu noi cé phong tap thé duc
tai chd va/hoic chuong trinh stc khée gitp mang lai hiéu qua
chic chan.

Hiy dé xuat v tudng vé ting dung cd ban cho phuong phap chay
nudc rat - phuc hdi trong nhém ctia ban. Theo kinh nghiém ctia
toi trong viéc dao tao hoat dd6ng nhém hiéu qua, nhitng nhém dé
6 thé xay dung cac chinh sich, chang han nhu “thdi gian khéng
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hop” hoic cac cudc hop kéo dai 45 phiit. Ban ¢ thé bat dau bang
cach gidi thiéu khai niém nay cho mét thanh vién trong nhém,
ngudi ma ban nghi cé kha ning tiép thu dugc khai niém nay.

Néu ban 13 6ng chi, hiy thé hién vai trd tién phong. Hiy gidi
thiéu khai niém nay dén cic nhan vién cia ban. Mdt trong nhiing
khach hang ciia tdi, Lucie, diéu hanh mét cong ty tai chinh véi
bay nhan vién. Khi chudng reo, mot ngudi sé diing ra dém cho tat
cd moi ngudi khac tip thé duc trong ba phut. Nhitng ngudi 1am
viéc tai cdng ty clia Lucie duy tri hoat d6ng nio va giit cho cd thé
duge khde manh va cin ddi. Ba phtt tip hip-hop cé thé hiéu qua
d6i v4i t6i. Con ban thi sao?

Ban cling mudn suy nghi vé moét nit Tat 16n hon cho ky nghi
hoic “su chay tron” dai hon véi nhitng cing thing hang ngay.
Hiy chic chin rang ban khong dé cho vi tri hoic cdng viéc kinh
doanh cfia minh trd nén coéng kénh dén miic ban khong bao gid
cho phép ban than cé thdi gian di va thu gidn. Hiy c6 danh nhiéu
thdi gian trong moi trudng tu nhién, chang han nhu viing nui
hoic bién; chiing sé gitip thiét 1ap lai nhip diéu vé ca thé chit 1an
tinh than cho ban.

Chién lugc chay nudc rit - phuc hdi nay 1a bi quyét 16n nhat tbi
mudn khuyén khich moi ngudi thuc hién trong cuén sich Bi
quyét d6i mit véi cing thang clia ngudi thanh céng nay. Hiy cha
y rang noé sé gitp ban kiém soat khi kiét stic va gia ting ngudn
ning luong trong ban - do d6 din dit ban dén chu ky séng va lam
viéc tich cuc.

Bay gid 13 ltic ban 1én ké hoach cho ban thin minh két hgp véi mo
hinh chay nudc rit - phuc héi hang ngay. Hiy cam 1ay cuén lich,
va nghi cach ban cé thé 4p dung mé hinh nay it nhat mot 1an/
ngay trong 2-3 tuin tdi. Sau thdi gian d6, ban cé thé bat dau 1én
lich hang ngay theo mé hinh nay. Ngoai ra, hay lap danh sach cac

http://tieulun.hopto.org



hoat déng “phuc héi” ua thich ctia ban.
Hop cong cu gitp ban an nit Tat trong ngay ban ron

Céc chién lugc sau day sé gitip ban tim thay nut Tat. Mot 1an nita,
nit Bt clia ban dudc kich hoat tu déng trong suét ca ngay. Moi
1an ban nhan nit Tat, ban sé mang lai su cAn bang cho toan bd hé
thong, dua “thuyén trudng” ctia ban trd lai phu trach con tau, va
st dung stc sang tao ban cian dé phat trién manh mé trong
nhiing khoang thdi gian nay. Nt Tt cia ban sé gitip ban thoat
ra khoi su thuc ép tu déng trong ngay lam viéc va cé y thic tim
cach 1dm mdéi ban thin bang cach truy cap PNS.

Co rat nhiéu cach dé nhan nut Tat. Tap thé duc, chang han nhu
tap thd va thién, da trd nén pho bién vi chiing cé thé dudc thuc
hién ngay tai ndi lam viéc ma khong can chuin bi gi nhiéu, ching
han nhu chuin bi dao cu. Nhiéu ngudi thay rang nhip diéu clia
tam tri di theo nhip diéu cfia hoi thd. Theo nha than kinh hoc,
Tién si Sonia Se-queira, khi ban 1am chidm hdi thd, hoic khi ban
cé y thitc diéu chinh hoi thd ctia ban bang bat ky cach nao, ban
pha v& md hinh tu ddéng ctia haoi thé va pha v& md hinh cam xuc
v0 thiic 1am cd s& cho nhiing mé hinh tu dng nay. M6t ky thuat
thd gitp tip trung toan bd su chi1 y “trong mot khoanh khic” sé
gitip ban dua ra quyét dinh ding dan.

Su “tap trung hoan toan” mang lai nhiéu l¢i ich, ching han nhu:
1am ting kich thudc nio, gidm hoat ddng trong mdt phan cia nio
lién quan dén phan Ung giy cing thiang (ngay ca doi véi ngudi
mdi thién), va gidm cac triéu ching kiét stic. Pong thdi gitp cai
thién kha nang tip trung, ciing nhu kha nang “tach cadm xuc”
trong qud trinh ra quyét dinh.

Nhiéu két qua nghién cttu khac cung cip moét cd s khoa hoc cé
lién quan dén 1oi ich ctia hai thd va trang théi thién dinh. Theo so
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liéu trén, nhitng hoat déng nay cé thé nang cao ning luc lam
viéc. Néu ban mdi bat dau tip, ban cé thé mat mot chit thoi gian
dé luyén tip, nhung ban sé nhan thay mot so6 1di ich ngay 14p tuc.
Ngay ca khi téi chiing minh nhiing ky thuit nay trong cac cudc
hoéi thao dao tao, nhitng ngudi tham gia cling bit dau cam thay
tdc dong 1am diu tinh than trong vong 90 gidy dén ba phit.
Nhitng d6c gia luyén tip, th3, hoic thién sé cé kha ning phuc hoi
rat nhanh chéng.

Cong cusd 1, 2, va 6 trong hdp cong cu dua ra dudi day (cling nhu
nhiéu céng cu trong cic chuong sau) dén tit Naam Yoga, thé loai
yoga dudc cdéng nhin bdi Lién minh Yoga. Theo ngudi sdng lap
clia thé thoai nay, Tién siJoseph Michael Levry:

Naam Yoga lam gidm cing thiang, 1am diu tdm trang va cé tac
dung cin bang. Nhitng diéu nay khién né trd thanh mét phuong
thudc hitu ich cho tdm tri ngudi 1am kinh doanh. B6 mén nay tao
tac dung than kinh 1én cd thé con ngudi do d6 phuc héi stic khde
va ddo ngude dudc thiét hai trong nhitng nim qua do cing thing
min tinh. Né mang dén cho ban su vugt trdi dua trén ning luc
cia ban dé ngin chin hanh vi bdc déng va hanh vi vuot qua ranh
gidi, vi vay ban cé thé bién khé khin thanh cd hdi.

CONG CU # 1: Thiét 1ap lai tinh than: Can bang giita SNS va PNS

Néu ban di tliing mudén cé mot ciy diia than dé cé thé gitp ban
suy nghi rd rang va tap trung khi dau éc ban cdm thay nhu muén
nd tung, k¥ thuat “thd ba phan” 1a k§ thuit danh cho ban! N6 cé
thé dugc st dung dé thu gidn sau mot dgt tap trung cing thang,
dé dau 6c clia ban thoadi mai sau mdt cudc hop mang dam tinh
chinh tri, hoic thiét 1ap lai tinh than trong mét thdi diém khi
nhiing suy nghi dang roi vun trong dau ban. Biang cich can bang
va phoi hop hai phan cfia hé thong than kinh, ban sé truy cap
dudc vao hai phan ctia bd nio: phan tip trung vao cac van dé va
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phan thiy bic tranh toan canh cing véi truc gidc. Ting phan
trong bai tip thd cling diéu chinh va cling c6 mo6t bd phin khac
nhau ctia co thé, 1am cho bai tip nay trd thanh mot bai thudc bo
téng hop gitip ban chién thing khi d6i mit véi cing thang. Khi
duge thuc hién thudng xuyén, bai tip thd ba phan sé mang dén
tac dung 1au dai trén hé thong than kinh. Ban sé 6n dinh hon va it
phan ing khi d6i mit véi cing thang.

Thuc hién bai tip thd ba phan it nhat mét 1an mdt ngay gitp co
ban lam diu SNS ctia ban (hai hoic ba 1an thi tot hon). T6i biét
ban rat bin rdén va that khé dé danh thdi gian thién va tap thé
duc. Nhung cé that su 13 ban khong thé danh ra ba phiit mdi ngay
dé duy tri tri théng minh ctia minh sao? Trong vai 1an dau ban
thuc hién, hiy luu tAm xem liéu ban thiéu kién nhin dén mic
khong thé danh ba phut dé thd hay khéng. Néu nhu vay, né cé
nghia 14 ban dang bi SNS kiém soat, va ban thuc su can ap dung
ky thuat nay!

Bat ctt khi ndo cé thé, hiy thuc hanh k§ thuit nay bat dau bang
cach chum 10 dau ngdn tay ctia ban lai gitip cAn bang cic ban cau
ndo trai va phai.

CONG CU # 1: K§ thuat thé 3 phan

Hoi thé: Hit vao qua mii, gitt hai thd, thd ra qua miii cling trong
tliing nay thoi gian (vi du: hit vao dém dén 5, giit dén 5, thd ra dén
5).

Vi tri tay: Chum 10 dau ngén tay lai dé can bang gitta ban cau nio
trai va ban cau néo phai.

D6 dai: 3 phut, 1-2 1an/ ngay hoidc khi nao thay cing thang. P& ¢
két qua tot hon, hiy 1am trong thoi gian dai hon (7-11
phut)/ngay.
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Dé tim hiéu vé tac dung clia bai tip nay va tai vé huéng dan bang
audio trong d6 t6i sé dém nhip thd cho cidc ban qua website:
www.sharonmelnick.com.

Mic di ban sé nhin thay nhitng tic ddng sau khi thuc hién ki
thuit nay chi trong ba phtt médi ngay, ban cling sé nhanh chéng
nhin thay mot hiéu qua to 16n hon néu ban thuc hién trong mét
thoi gian dai nhu 7-11 phtt méi ngay. Bai vi lich trinh ctia ching
ta dugc quy dinh chit ché, hay tim cach ghi nhd thuc hién bai tap
gitp thiét 1ap lai tinh than nay trong ngay hoic xic dinh mot
khoang thdi gian cu thé trong ngay dé thuc hién.

T6i d3 day k§ thuat “thd ba phan” cho hing ngan doanh nhin, va
ho thudng xuyén ké cho téi biét céng cu nay mang lai hiéu qua
thiét thuc nhu thé nao. Mot doanh nhén ndi: “Ban sé cé dudc su
binh tinh clng su tdp trung nhu trdi qua moét 18p hoc yoga 90
phut, nhung ban lai ¢é dugc két qua dé chi trong ba phtit hoic it
hon ngay tai ban 1am viéc cia ban!”. Sau khi tip luyén nhiing ky
thuat chi trong 90 gidy tai cdc budi dao tao ciia t6i, nhiing ngudi
tham gia théng bdo lai 13 ho cdm thay binh tinh, tip trung, va
tam tri r6 rang. Nhiing ngudi thuc hién thanh cong trong cac
budi ddo tao danh cho cic nha linh dao tiém ning clia téi thudng
héi liéu ho cé thé cting ltic vita thuc hién bai tip thd ba phan vita
chay b hoac 1ai xe dugc khong. Cau tra 16i 1a Khéng! Thuc hanh
bai tap thd ba phan nhu mét hoat ddng nghi ngadi va 1am tuci méi
ban thin ban dé tach minh khéi nhiing nd luc khac (ngoai thuc té
1a ban mudn tinh to sau tay 14il)

T6i khuyén khich ban két hgp bai tap thd ba phan trong ngay clia
ban. That vay, t6i thuc 1ong khuyén ban hiy bién d6 thanh hoat
dong khéng thé thiéu trong ngay! Trude khi ban tiép tuc 1am tiép,
hiy quyét dinh khi ndo ban sé& thuc hién bai tdp thd ba phan
trong hdm nay va ngay mai - va cho khoang thdi gian con lai
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trong tuan.

CONG CU # 2: Bai tap thé quay trd lai gidc ngi: ngi ngon va
tinh diy sang khoai

Ngti 12 mot phan khong thé thiéu trong viée tim kiém nut Tat cla
ban. Trong khi ngf, cd thé ban dudc phuc hdi va cic cd quan
trong co thé ban nghi ngoi dé ban cé thé duy tri stic khde, tham
chi duy tri tdm trang, va su tdp trung trong ca ngay. Ngu du
tham chi 1am gidm muic d6 déi trong ban. Chiing ta déu biét tit
kinh nghiém c4 nhan rang ching ta sé trd nén cau kinh nhu thé
nao néu khéng ngt da gidc. Mot diéu nita cling dudc chiing minh
13 nhitng ngudi thiéu ngh cé nhiéu kha ning nghi di nghi lai
nhiing trai nghiém tiéu cuc tit qua khtt. (BAy gid ban c6 thé hiéu
thém mét chut vé dng chi hay ddng nghiép ctia ban). Tuy nhién,
gidc ngll thudng 1a diéu dau tién can danh ddi dé cé thém gid 1am
viéc ning suat.

Mot s6 ngudi trong cac ban khong thé nghi ngon trong sudt dém.
DG4 1a bédi vi SNS cia ban hoat ddng qué manh. Bac si da khoa, Sara
Gottfried, cho biét: “T6i thay mé hinh thudng cé 3 nhitng ngudi
phu nit qua hao hung vdi cong viéc. Ho thudng dung may tinh
xach tay dé viét bai va glti email cudi cting trude khi di ngt, din
dén, bd nio ctia ho bi kich thich qua miic”. Ho khéng thé thu giin
va di vao gidc ngt dudc vi melatonin bi chin lai bdi 4nh sing
xanh, va gay tac dung ngudc lai.

Nhan thtic dude diéu nay, ban hiy tao ra mét chu trinh dé lam
diu tAm tri trudc khi ngt dé€ qua trinh chuyén ddi gitta “bat” va
“t3t” khong dién ra qua d6t ngdt. Hay bat dau tit 15 dén 30 phut
trudc khi ban thuc su muén di ngti. Dudi day 1a mét s6 chién ludc
trong chu trinh 1am diu ban than. Khi ¢ thé, hiy s dung anh
sang tu nhién, chang han nhu mét ngon nén, dic biét 1a véi
huong thom diu. Hiy l4p danh sach tat ca cac hoat dd6ng clia ngay
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mai dang luan quin trong dau ban trong ngay hém nay. Hiy
khién minh cé cai nhin tich cuc ti mét dén ba phut dé suy nghi
vé nhiing gi dién ra tot dep trong ngiy va nhitng diéu ban biét on.
Thuc hién mdt hoat ddng gitip ban thu giin, chang han nhu doc
sach, vé, hoic ngdi thién.

Ngoai ra con cé mdt s6 cach tu nhién gitip ban thu gidn. Vi duy,
udng tra hoa ctc diu mat va nhe nhang. Khi ban dang cing
thang, va dic biét 1a néu ban song trong & thanh phd, 16p magie
trong cd thé cfia ban sé bi can kiét. Udng bd sung magié 1a mét
cach hitu ich trong hop cong cu “lam diu mat tAm hén” cia ban.

Tam tri ctia ban c6é hoat déng nhanh va manh trudc khi ban di
ngti khong? Ban thic diy vao nita dém suy nghi vé cdng viéc, va
phai khé khin 1dm mdéi quay trd lai gide ngt? Pay 1a k§ thuit diéu
ki gitp ban ngl ngon sudt dém dé ban cé thé thic day sang
khoai.

CONG CU # 2: Bai tip thd bang 16 miii trai dé quay tré lai giac

ngu

Hoi thé: Che 16 miii bén phai cia ban bang ngdn tay cai bén phai
hoic ngén trd va chi thé qua 16 miii bén trai. Néu ban st dung hoi
thd nay & gitta dém, ban ciing cé thé nim trén gdi quay ngudi vé
phia bén phai, nhd @4 16 miii bén phai dudc che di.

D4 dai: 3-5 phtit dé dat dudc binh tinh dé ban cé thé di ngt trd lai.

Siz dung: nham thu gidn dé ngti hoic dé quay trd lai gidc ngt
nhanh chéng khi ban thic gidc vao ban dém

Phuong phap thé nay gitp ban binh tinh vi né kich hoat PNS ctia
ban. Khi ban st dung 16 miii trai & thd, ban sé quay trd lai giac
ngll trong vong 3-5 phut. Ban cé thé st dung né ca ngay dudc
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khong? Chic chin, né sé gitp ban thu gidn, nhung cé vé budn
cudi. Tim mot noi riéng tu ma ban cé thé 1am diéu dé hoidc tim
cach sang tao dé ban thay thoai mai khi che mii trudc mit nguoi
khac tai noi 1am viéc - c6 thé gidi thiéu k§ thuit nay cho moi
ngudi cling duogc!

CONG CU # 3: Ky thuat thé nhanh - tron ven

Ban chi c¢é 1 phat? Hay stt dung mdét phit nay dé thuc hién bai
thd nhanh - tron ven dé loai bé dong chay clia cic hor- mone
cortisol gdy cang thang.

. TU ti hit vao va dém dén 3.
. Tu tu thd ra va dém dén 6.
CONG CU # 4: “Hanh phuc choc lat”

T6i thuc hién bai tap hanh phtc chéc 14t khi t6i dang ngbdi tai ban
1am viéc, chd thang mdy, hoic xép hang chd mua dé. T6i bat dau
bang cach c6 y thu gidn khu vuc xung quanh mat, sau dé dé vai
dugce thu gidn va budng xudng. Ngay l4p tdc va tu nhién, co thé
clia toi sé tiép nhan va téi hit mot hoi thit sdu. CAm nhan su thu
théi, trong d6 toan bd cd thé ctia téi “lang lai” va thu gidn. Mot khi
tdi vita budc vao trang thai dd, téi cd gdng dé tiép tuc 1am hoi thd
dai, chdm va siu dé thu gidn va kéo dai khoang thoi gian hanh
phtc 1én dén 1-3 phut. Sau d6, toi sé hit mét hoi thd tran day
ning luong. Pudc sac day ning luogng, t6i dd sin sang duong dau
v6i ca thé gidi mét 1an nita! (Téi nhan thay rang chi trong vong
vai phut tao ra 6c ddo choc 1t nay, t6i c6 dude nhiing gi chiing ta
goi 13 “khoanh khic vut sang”. T6i tao ra cach két noi tot nhat
gitta cac thong tin ma t6i da nghe dudc trong ngay va trong cac
du &n ma t6i dang lam viéc).
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CONG CU # 5: Thién

Thién 13 mdt cum tit bao ham nhiéu th’t ma dé chi vé trang thai
tu cdm cda y thiic bang ciach dua su cht ¥ ctia ban vao bén trong.
N6 di phat trién pho bién, va bay gid, ngiy cang nhiéu ngudi
nhan ra tam quan trong, 1oi ich cia bd mén ¢ xua nay va danh
thdi gian luyén tip thién. Loi ich clia thién ciing d3 dugc ching
thuc bédi cac cong ty 16n dang két hdp bé moén nay vao cac hoat
dong lién quan dén chuong trinh phat trién tai ning cta ho.

C6 nhiéu loai thién khic nhau. Mot loai pho bién, Thién Chanh
niém, mang lai su chu y tap trung va lam tiang hoat déng nio
phia trude, phan nio chiu trach nhiém suy nghi va ra quyét dinh.
M6t chuyén gia da néi rang:

Chanh niém tip trung vao thdi diém hién tai ma khoéng cé su
cing thang va lo lang khi nhan xét hién tai. Nhung nhu nhiéu
nhan vién di biét, cong viéc tat ci déu hudng vé tuong lai va lién
tuc phai danh gid muc dich tiép theo trong danh sach céac viéc
can 1am, email bi hiéu sai, hodc tran chién khong bao gid két thiic
dé dat nhiéu hon véi it céng stic bd ra hon. Su tip trung lién tuc
vao ning suit da dan dén mdi trudng doanh nghiép ma trong dé
c6 nhiéu su thiéu quan tdm hon 14 su quan tim.

Thién Quan T Bi nudi dudng trang thai bén trong con ngudi, cia
long tu bi déi véi ngudi khac va lam tidng cdc khu vuc cta néo
chiu trach nhiém kiém soat xtic cam.

Loai thién thi ba, Thién Siéu Viét (TM) dudc chiing minh bang tai
liéu, st dung mot su 1ap lai nd luc ctia mét “ciu than chi” (Am
thanh, 4m tiét, hodc cum tif) nhim gidp ban trdi nghiém trang
thai md rong cta y thic. Theo nghién cttu, TM gitp cai thién su
gan két clia cac sdng nio, nhitng séng tuong quan véi tri théng
minh va ning luc & mc 44 cao.
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Norman Rosenthal, bac sitidm than va tac gia ctia Thién Siéu Viét,
mod ta dAnh hudng c4 nhin cta loai thién nay: “Thién cé tac dung
bdi né gitip chung ta dudc nghi ngoi va thu giin trong téc dd
chéng mit ctia thé gidi xung quanh. N6 cho phép ta tinh tim lai
dé chung ta ¢ thé suy nghi binh tinh va rd rang hon. Ké ti khi t6i
bit dau tap thién, t6i dd nhan thay ring nhiéu diéu ma trudc day
dudng nhu cé vé rat cap bach nay lai cé vé it cap bach hon”.
Oprah Winfrey, mét hoc vién TM tuong d6i mdéi, cling tham gia
thién vdi nhiing ngudi luyén tap TM tit lau khac, chang han nhu
Jerry Seinfeld, Russell Simmons, va nhiéu gidm ddc diéu hanh
khéc. BA m6 ta ciac dnh hudng dén coéng ty ctia minh khi nhiéu
ngudi & dé chon hoc va st dung phuong phap nay: “Chi tit khong
gian dé ban mdi c6 thé hoan thanh céng viéc t6t nhat va tao ra
cudc sdng tot nhat. Nhitng ngudi trong céng ty clia toi luyén tip
cach nay déu cho biét rang ho cé gidc ngli ngon hon. Cac moi
quan hé vg chéng, con cai, dong nghiép dudc cai thién. Ning suit
cao hon va su sdng tao 8 ngay xung quanh minh”.

T6i biét rang khi t6i ngoi thién, dic biét 1a véi cac ki thuat TM, d6
thuc su 12 mét ki nghi ngan, va mang lai cho téi su tinh tAm ma
tat ca ching ta déu khao khat.

Pé tim hiéu thém 1am thé nao dé bat dau, hiy truy cip trang web
TM.org hoic lién hé véi mot trung tAm thién tai dia phuong ban.
Nhiéu phong tip yoga va cau lac bd stic khde ciing cé t6 chtic cac
16p hoc thién. Tim moét phuong phap dem lai hiéu qua cao nhat
d6i véi ban va bién né trd thanh mot phan viéc trong ngay cla
ban!

CONG CU 6: Tré héa d6i mat mét méi
Nhiéu ngudi trong ching ta ngdi trude may tinh hoic cic thiét bi
dién t khac trong nhiéu gid mot ngay. Hiy thit nhiing bai tip dé

thu giin cho d6i mat di 1am viéc chim chi trong suét ca ngay!
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Ban hiy nhim mit lai trong sudt bai tdp. Cha manh hai ban tay
ctia ban véi nhau cho dén khi hai ban tay 4m 1én. Ngay l14p tic dit
1ong ban tay 1én phia trudc déi mat, cich khoang moét inch. Hiy
cdm nhin hoi néng thAm nhap va 1am am d6i mat ban. Giit tay
clla ban & vi tri d6 cho dén khi nhiét d6 gidm xudng va lip lai
nhiéu 1an theo ¥ mudn. Hoic, van & vi tri nay tit 1-3 phat. Mot
phuong phap khac 1a dua ngodn tay cai va cham ngén tay thu hai
va thi ba vdi nhau va dat ching cdch mot inch & phia trudce ctia
d6i mat. Hudéng vé phia d6i mat ctia ban, nhu thé ban dang gti
moOt chum tia laser nang lugng chiia bénh (ma d6 that su la
nhiing gi ma ban dang lam!)

Bay gid ban di dudc trang bi mot s6 cac ki thuit ban cé thé st
dung dé tim nut Tat. Mot s ki thuat chi mat ba phiit hoic it hon
(thdi gian thién dinh sé thay d6i tity thudc vao loai thién ban
thuc hanh), do d6 ban khéng cé 1y do gi @€ bao chita nita! Ban di
tim kiém nut Tt cla minh, va by gid ban ¢ cic cong cu dé ting
dung trong cudc séng clia minh. Hiy bat dau véi k¥ thuit cé anh
hudng 16n nhat véi ban. Hay sap xép thuc hién céng cu dé trong
lich trinh hang ngay va khién né trd thanh théi quen. Ban c6 thé
1am gi d6 dé€ nhic nhd minh st dung k§ thuit nay thudng xuyén
bat ctt khi ndo ban can mét hoat déng “phuc hdi” ngan? Hiy cam
két 1am viéc d6 hang ngay.

Ké hoach cfia t6i @& nhan nut Tat trong nhiing ngay ban ron:

KE HOACH HANH DPONG
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. Lap ké hoach ngay theo m6 hinh Chay nudc rat - Phuc hdi va
phat trién cdc hoat dong gitip ban nhan nut Tat.

. Chi dinh mdt thoi gian hang ngay dé thuc hanh k§ thuat thé ba
phan hoic tim cidch nhic nhd minh st dung k§ thuit nay “khi
can thiét” dé thiét 1ap lai tinh than.

. Cam két tim hiéu vé cac bai tdp khac ma ban cé thé 1am thudng
xuyén dé cé ké hoach “tat” thuong xuyén.

- Xem lai cac bai tip khac trong hdp cdng cu va s dung khi can
tim nut Tt trong sudt ngay ban ron.

CAC PIEM CAN GHI NHO

. Hé thong than kinh ctia ban cé hai phan: (1) mét hé thong than
kinh giao cdm cung cip ning luong (SNS) va (2) moét hé thong
than kinh ddi giao cAm 1am diu va tré héa (PNS). SNS clia ban
cung cap cho ban ning lugng dé hoan thanh nhiém vu va gii
quyét van dé. N6 cing 1én dé giit cho ban tip trung vao nhiing
van dé qud khtt va gidi quyét theo cach ban luén ludn cé. PNS
giup ban thu gidn, c6 cai nhin bao quat, sit dung truc gidc clia
ban, va gitp ban trd lai trang thai thu gidn khi ban ngay cang
cing thang. N6 giup ban suy nghi thong qua toan b cac giai
phép cé thé cho cic van dé va ma réng tAm nhin dé cé nhiéu tu
duy hon trong tuong lai.

- Bang cach cin bang va phdi hdp hai phan ctia hé théng than
kinh, ban c6 thé truy cip vao ca hai phan vua tip trung vao van

dé vita cé cai nhin toan cadnh cung truc gidc trong bd nido ctia ban.

- Khi ban bit dau thiét 14p can bang “bén trong”, ban sé c6 nhiéu
can bang “4 bén ngoai” hon.

Nguon tham khao
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o www.sharonmelnick.com. Tai vé ban audio ma téi lan lugt
trinh bay bai tip thd ba phan cho ban. Ban cling sé tim thay
nhiéu bai tip ning cao dé tim nit Tt cia ban trong nhiing ngay
ban ron.

o Tony Schwartz, The Way We're Working Isn’t Work- ing

o www.theenergyproject.com

o David Rock, Lam cht bd nio.

o www.neuroleadership.org

O www.tm.org

O Www.naamyoga.com

o www.heartmath.org

o Pick, M. Ban mét méi va cing thang: Chuong trinh 30 ngay di
duge ching minh gitp ban vudt qua su mét mdi clia tuyén
thugng than va lay lai cAm giac tuyét vdi mot 1an nita.

O Gottfried, Sara. The Hormone Cure: Reclaim Bal- ance, Sleep,
Vitality, and Sex Drive with The Got- tfried Protocol
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Chutdng 5

CHIEN LUGC GIAM QUA TAI
KHI TAT CA MOI THU PEU LA
UU TIEN

“Quan ly thai gian chi la mét khia canh nho, thdch thic thuc su
chinh la qudn ly ban thdn chung ta”.

—STEPHEN COVEY, Tdc gid cubén “7 théi quen ctia ngudi thanh dat”

khéng cé da thdi gian. Méi ngay, chiing ta dua ra hang

ngan quyét dinh 16n nho - tip trung vao lam viéc gi, bat
dau 1am nhiém vu gi, 1am thé nao dé& dap tng cac yéu cau. Nhu
chiing t6i d3 phat hién ra, hau hét cic phan ing ctia ching ta déu
mang tinh tu ddng. Chang han nhu khi ¢é email, tin nhan, hay
cudc goi, SNS clia ban sé tu ddng chuin bi dé chuyén su cht1 y dén
cac phuong tién lién lac nay. Trong nhiing ldc nhu viy, ban cé
thé khong cé kha ning lua chon, nhung ban cé quyén “khoéng lua
chon”. Khi ban nghe tiéng bip hay nhac chudng, hoic trong
trudng hop khac phai d6i mit véi su gian doan, ban cé mét thoi
gian ngin dé Iya chon: Liéu t6i cé di theo d6i mat vd dinh va dé
tam tri xao ling hay khong? Liéu su kich thich dang dén nay cé
lién quan dén cac uu tién clia t6i nhu nhiing gi téi dang 1am bay
gid khong? Pling dé cho cudc tin céng noé ra. Hiy kiém soat
nhiing gi xay ra trong ngay ctia ban trudc khi ban dé tat ca nhiing
thtt @6 diéu khién ban.

B an s& luén cé qua nhiéu viéc phai 1am va thudng xuyén
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Nhu di thao luin trong Chuong 3, bd nio ctia ban dudc tiép xtc
v6i hang nghin ty kich thich méi gidy, nhung né lai chi huéng su
chtl ¥ clia ban vao mot phan théng tin nhd, c6 chon loc. Trong khi
dé, né xtt 1y phan con lai, nhung & miic @6 tiém thtc. Piéu quan
trong 13 can huan luyén bd ndo tham gia vao céac kich thich sip
dén theo cach phtt hdp nhat véi cac vu tién ctia ban va loc ra cac
phan con lai. Bing cich ludn gift trong dau nhitng két qua ban
mong muén, ban cé thé luyén tip cho hé than kinh ding lai va
suy nghi budc tiép theo ban nén lam gi. Ban cang xac dinh rd thu
ty Uu tién ctia minh, thi ban cang chuin bi ki luéng cho minh Igi
thé dé hudng t6i phan Ung cht dinh thay vi phan tng tu ddng.
(T6i khuyén ban nén xem lai bai tip Ngay 1y tudng va Piém tam
nhin trong Chuong 2 va 3 d& nhic nhd ban than vé moét sd diém
cu thé ma ban da dat dugc).

Hiy nghi mdi thoéi diém trong ngay 1a mét su dau tu thdi gian,
ning lugng va tip trung. Giong nhu hau hét cic nha dau tu, ban
mudn cé mét “Idi tiic dau tu” (ROI) vé tién d6 va can bang cudc
song. Muc dich ctia chuong nay 1a dé gitp ban:

- Gidm qua tai théng qua viéc phin dinh ré pham vi nhiém vu ctia
ban mét cach chién ludc.

- Bdo ton “ning luc gidi quyét van dé&” ctia ban cho nhitng céng
viéc quan trong nhat.

. St dung thdi gian mdt cach hiéu qui, nhd dé ban sé cé nhiéu
thdi gian hon cho nhiing gi thuc sy quan trong.

Nhiing chién lugc nay dudc tdng hdp va phan loai thanh ba
nhom:

- T “Tat cd déu khan cip” dén “Chon loc uu tién cao nhat giita
nhiing uu tién”
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- Tt “Ltc ndo ngudi khac ciing cé thé lién lac vdéi t6i” dén “Thdi
diém cé thé lién lac vdi t6i do t6i quyét dinh”

- Tt nd Iuc dén hiéu qua

T “Tat ca déu khan cap” dén “Chon loc uu tién cao nhat giiia
nhiing uu tién”

“Ping noi vdi téi ban lam viéc cham chi nhu thé nao. Hay cho téi
biét ban dd lam duoc dén dau”.

—JAMES LING

Sé rat dé dang néu toi ndi: “Chi can tap trung vao cic uvu tién clia
ban”. Nhung chiing ta déu biét ring quan ly danh sach coéng viéc
can 1am cfia ban cé thé ciing gidng nhu 1y tring choi véi da! Ban
c6 nhiéu uu tién canh tranh 1an nhau. Méi vu tién sé kéo ban theo
mdt hudng khac, va mbi vu tién déu nghe cé vé khan cap.

Tim ra cic vu tién cia ban 13 mdét qua trinh 1am ré va truyén dat
théng tin. Qua trinh 1am 16 13 cdng cu quan 1y thdi gian t6t nhat
danh cho ban. Khi ban bi qua tai, ban luén ludén cé thé 1an theo
dau vét quay lai dé tim ra su thiéu rd rang & dau dé trong chudi
cic uu tién di dudc quyét dinh. Qua trinh 1am ré nghia 13 biét
muc tiéu ctia ban 13 gi va tai sao chiing lai 1a muc tiéu chinh ctia
ban - va sau d6 sip xép cac hoat ddng hang ngay ctia ban dé gitp
ban tién tdi nhitng muc tiéu dd. Qua trinh nay ciing lién quan
dén viéc truyén dat rd rang su lya chon ctia ban.

Hiy bat dau bang cach tra 15i cac cau hdi sau. Sau mbi diém dudc
lam 18, hiay danh ba phtt dé ghi lai ciu tra 18i cfia ban, nhd d6
ban cé thé xay dung mot lich trinh quan 1y cong viéc hang ngay
thiét thuc. Luu ¥ tim trudng hop ctia minh bdi phan sau sé dudc
chia thanh phan danh riéng cho nhitng ddc gia 1am viéc tai cong
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ty va phan danh cho nhiing ddc gia sé hitu viéc kinh doanh riéng.
1. Vai tro va vi tri ctia ban trong to chiic 1a gi?

Ban dudc nha quan 1y tuyén dung dé mang lai mot két qua cu thé
hay dé tao ra tam nhin va quan ly cac thanh vién trong d6i gitup
hién thuc hda tam nhin d6?

Vi du, khi t6i 1an dau tién bit dau huan luyén cho Ed, 6ng 1a mot
giam doc 45 tudi, ngudi gidm sat bo dit liéu tai mot td chiic 16n
ctia chinh phti. Trong thdi ki khiing hodng trién mién, 6ng danh
12 gid trong ngay dé gidi quyét cdc van dé khan cip phat sinh va
1an theo cac 16i trong hé thong. Ong lién tuc phai néi véi cap trén
rang ho bi chim tién @6 khi thuc hién quy trinh mdi. Néi vé cing
thang! M6t 1y do quan trong khién Ed cing thing 1a: 6ng di cd
gang giai quyét nhitng van dé nay mét minh thay vi 1ap ké hoach
bdo cdo cho cip trén va sau dé nhan trach nhiém thuc hién giai
quyét van dé. Ong bat dau 1am viéc dé va hom nay 6ng thiy minh
1a nhac trudng ctia ban giao hudng, khong phai 12 mét nhac si
choi tat ca cdc nhac cu. Ong di vé nha sém hon mét gid va dang
dugce cat nhic dé thiang chtic.

Cing thing thudng 1a két qua clia cac hoat doéng trén, dudi, hoic
bén ngoai mic dd6 ma cdng viée clia ban yéu cau (trit khi ban
dang muoén dugde thing chic va can phai 1am viéc 3 mtc dd cao
hon dé thé hién 13 ban di “gift vi tri” day r6i). Ban cling tao ra
cing thiang cho chinh minh khi ban “mic ket trong cac cdng viéc”
chtt khéng phai 1a theo kip vdi cac yéu cau thay d6i. Mot gidm ddc
nhan su cia mot bénh vién 16n néi véi tbi: “T6i xem cdc nha quan
1y 1am nhitng gi ho thay thodi mai chit khéng 1am céng viéc thuc
su ctia ho, nhiing cdng viéc khién ho dau dau”. Néu ban khong
nam rd muc dd clia riéng ban, hiy danh thdi gian dé thao luan
v6ingudi quan 1y va cap dudi cia ban.
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2. Uu tién chién ludc ctia ban va ciia td chiic 1a gi?

Clare Dolan, phé chti tich tip doan Oracle, luén 1am tot viéc dit
ra vu tién chién ludc. Pé xac dinh cic uu tién clia riéng ban,
Dolan cho biét “Hiy xem xét k§ vao cdc muc tiéu ciia t6 chiic
ban”. Néi chung céc td chiic thudng dit ra muc tiéu vao dau moi
nim, va danh gia tién d6 thuc hién muc tiéu hang quy. Mot phan
cdng viéc ciia ngudi quan ly ban 14 phac thdo nhém nao hoic
nhan vién nao chiu trach nhiém cho cic van dé cu thé trong muc
tiéu clia t6 chiic. Bing cach can than kiém tra cic muc tiéu, ban
sé c6 thé thao luan hiéu qua va thong nhat cic uu tién hang quy
clia ban véi ngudi quan 1y. Ban c6 thé néi: “Ti did xem muc tiéu
t6 chiic trong nim nay va tin rang, trong quy ndy, uu tién hang
dau ctia tdila... Ong/ba c6 ddng y véi diéu nay khéng?”

M6t khi ban va ngudi quan 1y déng thuin vé nhiing uu tién clia
ban trong quy, Dolan khuyén “Hay lién két danh sach cdng viéce
hang ngay ctia ban dén nhiing vu tién nay. Ban mudn tao ra tién
bd hang ngay d6i véi nhitng vu tién nay - ding cho phép ban
than ghi nhiing cong viéc khéng quan trong trong danh sach
nhiing viéc can 1am hang ngay”. Téi hdi Dolan phai 1am gi néu
quan 1y ctia ban khéng xac dinh rd rang va/hoic khdng truyén
dat rd rang théng tin vé uu tién cho nhém ctia minh. “Hay trd
nén hitu ich”, c6 néi. Vi du ban cé thé néi véi quan 1y: “Cé vé muc
tiéu ctia nhém chiing ta trong nim nay van con mdt sé6 chd chua
rd rang. Ong/ Ba cé mudn tdi tip hdp nhém dé gitip 1am rd cac
muc tiéu nay khong?”

Dudi day 1a mdt trudng hop cing thang giy ra bdi muc tiéu
khong r6 rang. Tim 1a m6t nhan vién ban hang tai moét cong ty tai
chinh. Quan 1y ctia anh mudn anh huéng din cic nhan vién ban
hang it tay nghé hon trong khi tiép tuc van phai dat dudc chi
tiéu. Quan ly cap trén nita lai mudn anh tham gia phat trién san
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pham mdi va chién luge kinh doanh. Néu anh khong dat da chi
tiéu, anh sé bi phat. Va néu anh khéng mang lai y tudng chién
ludc, anh sé 1am cac vi quan ly that vong va mat mot cd hdi dé ma
rdng vai trd clia anh trong td chiic. Trong trang thai cing thang,
Tim d3 1am tat ca (va vd clia anh cling khong hé vui vé).

Chung t6i d3 dé xuat mot ké hoach cho Tim va nhan dudc chip
thuan tit ngudi quan 1y cfia anh va tiép dén 13 6ng chti clia cong
ty anh: 80% doanh thu va 20% phét trién san pham mdi. Chung
to6i d3 dua ra mot cach dé Tim c6 thé linh hoat phan ing vdi cac
tinh hudng bat ngd. Vi dy, néu anh bat dau dat dugc mdc phat
trién sdn pham cu thé, thi nén danh thém thdi gian vao viéc phat
trién san pham, va néu anh khoéng dat dudc chi tiéu ban hang,
anh sé can danh nhiéu thdi gian hon dé tip trung vio viéc ban
hang.

Anh ciing tim cach 1am rd y kién ti ngudi quan 1y vé viéc mudén
anh danh thdi gian huéng din nhiing ngudi khic. Danh cu thé
bao nhiéu thoi gian? Va liéu anh 4y c6 dude cdng nhin khéng néu
viéc hudng din ctia anh gitp ngudi khac cé duge khach hang?
Anh di st dung k{ ning gidy dnh hudng ma ban sé hoc trong
Chuong 11 @& c6 dude nhiéu hé trd hanh chinh hon nhiam ting
hiéu qua ban hang. Thay vi tham du moi cudc hop vé chién lugc
phat trién, anh chi chon hai trong s6 nim dong sdn phim mdi
day hita hen va chi danh thdi gian dé phat trién nhiing cd hoi
nay. Pay chi 12 mét vai trong s6 nhitng nd luc cht déng ctia Tim
dé thiic diy ban than thanh céng khi d6i mit vdi cing thang. Va
dung vay, anh nhanh chéng dugc thang chtc!

Pén day thi ban biét rang minh khéng don ddc réi chit? T6i lién
tuc dudc nghe vé nhiing uvu tién chién ludc khéng rd rang tit
“nhitng ngudi cap trén”. Rat nhiéu cing thing dén ti viéc ching
ta khong cé kha niang kiém soat cac thi tu uu tién, ma thudng
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din dén viéc chiing ta phai c6 ging 1am moi thit. That vay, trong
quy dau tién clia nim 2012, phan 14n cac gidm ddc diéu hanh cho
biét that vong 16n nhat cfia ho 14 t6 chiic “cé qua nhiéu uu tién
mau thuin nhau”. Nhiéu cdng ty “khdng cé moét chién luge viing
chic dé quyét dinh nhém cd hdi nao sé din dén thanh cong bén
vitng”. Tham chi cic céng ty cling chi & trong tinh trang séng sét
khi d6i mit vdi cing thang!

Pé tim kiém mét quan diém hitu ich ti moét ngudi & vi tri cao
nhat, t6i hoi y kién ctia Sheila McCaffrey, cuu gidm déc quan 1y
tai ning chién lugc clia Pitney Bowes. Ba khuyén rang “Hiy luén
ludn gitt ding muc tiéu ctia ban”. Sau d6, ba bé sung rang:

Cac nha l1anh dao sé danh gia ban dua trén “nhiing viéc 16n” va
thudng it khi dé€ tAim dén viéc ban di & dau khi hé trg cac du an
ctla ngudi khic. Hiy tu duy chién ludc vé su lua chon cfia ban.
Thuc hanh ding lai mot Itc trude khi néi ban sé thuc hién mét
nhiém vu. Néu ban biét minh cé khuynh hudng tinh nguyén gitp
d& nguoi khac, hiy yéu cau ban than minh suy nghi ki vé viéc dé
sau mot dém, hoic tp hdp cac cAu hdi vé cach sip xép thdi gian
cho cdng viée d6 nhu thé nao, va 1am thé nao ban cé thé mang lai
gia tri thay vi cho phép minh déng y ngay lap ttc.

Hiy chic chan ring ban dugc xem 13 thanh vién trong mét doi,
va san sang lam nhiing cdng viéc bén ngoai pham vi cdng viéc
ctia ban. Tuy nhién, khi ban 1am nhu vay, hiy ghi nhdé phan viéc
16n nhat ma ban chiu trach nhiém, sau dé tham gia vao cac co hoi
phtt hop véi muc tiéu ctia ban, ching han nhu rén luyén mot ks
ning mdi hoic st dung thé manh ctia ban.

Mot diém cudi cting khi can nhic 1a nhitng hanh vi va nhiém vu
nao ngudi quin ly cia ban ddnh gia cao. Theo déi nhiing gi ngudi
quan ly nhin ra trong cic cudc hop nhém va nhiing cau “than
chi” 6ng ta thudng trich dan. Quan 1y cia ban c¢é danh gia cao toc
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d6 khong? Suy nghi sau dan dén chién luge cé ¥ nghia? Su chinh
x4ac, khong can biét phai mat bao 1au? Hiy uu tién nhiing hoat
dong phu hop vdi cac gia tri ma sép danh gia cao.

Viét ra nhiing giai thich ban vita thuc hién. Néu ban lam viéc
trong mot td chiic, dau 1a vu tién chién ludc cia ban va clia té
chtic? Piéu gi quan trong nhat vdi sép clia ban? Mot du 4n 16n ma
ban vita hoan thanh 14 gi? Ban dua ra quyét dinh vé viéc 1am thé
nao dé trd thanh mot thanh vién gidi trong nhém?

3. Néu ban 1a mét chtt doanh nghiép, uu tién chién ludc ctia ban
la gi?

La mot cht doanh nghiép, ban nén xic dinh uu tién chién lugc
cho céng viéc kinh doanh ctia riéng ban. Ban sé gidm nhiing cang
thang phat sinh mot cach dang ké khi phat trién kinh doanh néu
ban danh thdi gian d€ xac dinh ré rang md hinh kinh doanh va
dinh nghia cu thé vé su thanh céng. Chii doanh nghiép thudng
néi véi toéi: “Téi dang lam mot triéu viéc. Hay giup tbi gidm bdt
qua tai”. T6i néi: “Chic chan. Téi cé thé gitip 6ng. Hiy cho tbi biét
vé mo hinh kinh doanh ctia 6ng”. Phan Uing ctia ho 14 gi? Thudng
12 mdt cai nhin trong rdng!

La cht doanh nghiép, day 1a cidch ban cé thé hoan thién 50%
phan cfia ban. Hiy néi rang ban mudn kiém duge 100.000 36 la
trong nim nay. Ban cé thé gitip 10 ngudi gidi quyét mot van dé
rat biic xtic ma mdi ngudi sé tra cho ban 10.000 36 la? Hoic, md
hinh ctia ban c¢6 phai dé phuc vu 100 ngudi stt dung dich vu hoic
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san pham tri gid 1.000 d6 la hay 14 1.000 ngudi st dung san
pham tri gid 100 @6 la? Trong trudng hop khéng cé mot chién
lugc kinh doanh ro6 rang, ban dang lam theo phuong phap “lam
dai tra” nhu Dan. Ban dang tham du nhiing cudc giap mat vdi hy
vong moi ngudi sé thay gia tri clia minh, ban chip nhan hop véi
bat ci ai sdn sang ling nghe, thit mbi chién thuAt tiép thi mdi ma
ban doc va ding ky gip bat ky khach hang nao ngay ca khi ban
biét rang ho sé lam tinh hinh con tram trong thém. Rich
Schefren, ngudi sang lap Strategic Profits, l1a ngudi tién phong
trong cac doanh nhin cé thé “nghi vuot ra khdi” nhitng thach
thtic ctia ho. Ong mo6 ta nhitng doanh nhan bi qua tai va cing
thang vé tai chinh nhu “nhiing ngudi tim kiém cd hoéi”, nhiing
ngudi di xung quanh thu thap chién thuat va chién ludc tiép thi -
nhiing gi ching ta thudng goi 1a “dudi theo cac doi tuong mdi
toanh” - chtt khéng phai 13 “doanh nhan chién lugc”, ngudi ma
thay vi thé sé héi, “Chién thuit ding dian nao dé gitp toi dat duge
muc tiéu nhanh nhat vdi chi phi thap nhat?”.

Pé chuyén tit mot “ngudi di tim cd héi” thanh mét “doanh nhan
chién luge” ban can phai phat trién 1gi thé canh tranh khién ban
trd thanh “ngudi ndi bat nhat” trong linh vuc ctia ban. Néu ban
tiép tuc canh tranh trong “tinh trang don diéu, khong thay déi”,
ban sé bi 4p luc can phai 1am viéc moi ltc dé gip & s6 ngudi
nham bién moét vai ngudi thanh khach hang ctia ban. Khach hang
tiém ning c6 thé coi ban 13 mdt ngudi “céd ciling tdt” chit khong
phai 12 mo6t ngudi “phai cd”. P4 1a 1y do tai sao chia khéa clia van
dé chinh 14 diéu chinh cach thtic tiép thi cia ban huéng dén mét
ndi sg, su that vong, vi mong mudn cu thé ctia nhém khach hang
muc tiéu rd rang — dén miic ma ho nghi ring ban di gudc trong
bung ho. Sau d6, ho sé tin tudng dé ban mang dén giai phap cho
ho.

D& phat trién doanh nghiép cfia ban, hiy tu hdi minh: “Minh cé
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trinh bay nhiing gi minh 1am &4 rd rang dé ngudi khac cé thé
nhic lai va nhé dén minh hay khéng?”. Néu ngudi khac khéng
nhd dén ban, ban c6 biét @6 1a do ho khéng tin ho can nhiing thit
ban dang cung cap hay @6 1a do ban chua cung cap cho ho 16i giai
thich &0 hap din vé cac gid tri doc ddo clia ban? (Cac ngudn tham
khdo & cudi chuong nay sé gitp ban trad 18i cac cAu hdi cd ban).

DAy 1a cach chuing tbi phat trién vu tién chién ludc va m6 hinh
kinh doanh cho Dan.

- Gia tri @6c ddo. Dan 1a mot thién tai vé mo hinh tai chinh. Anh
c6 thé xem xét mot ké hoach tai chinh va gitip khach hang tiét
kiém dén hon 30% thu nhip ctia ho. Anh cling luén 4n can véi
khach hang - st dung phép an du dé hiéu dé giai thich cic van dé
tai chinh phtc tap. Vi viy, budc quan trong dau tién 1a gitip anh
ndéi rd gia tri ddc ddo ma anh cé thé mang lai cho khach hang. Sau
khi chiing t6i dinh lugng nhiing 1¢i ich hitu hinh va v6 hinh, Dan
trd nén tu tin hon khi trd 16i cdu héi: “Tai sao mdét khach hang 1én
lai can 1am viée véi anh?”. Anh bat dau stt dung cach tiép cin méi
trong cac budi gip mit dau tién, mot trong nhiing cudc gip dé
anh sé ndi rd cho khich hang tiém ning biét vé nhitng cd héi ho
c6 thé bd 1§ (thay vi c6 gang “ban” cho ho) va thio luin vé cich hé
thong cia anh cé thé 1am dé gitp ho cé dudc nhiéu tién hon. Cach
tiép cin nay “chuyén d6i” nhiéu khach hang tiém ning thanh
khach hang chinh thitc dén mic Dan khéng phai sg rang minh bd
18 khach hang néu anh céd mdt danh sach hen gip dai vo tan.

- Khach hang muc tiéu. Anh thu hep dinh nghia cia minh vé mét
“khach hang 1y tudng” thanh moét khach hang giau cé véi hd so
i ro rd rang, gidi han mang ludi quan hé ctia minh va 1ap ké
hoach céac cudc hen dau tién véi mét nhém nhitng ngudi dé, va
san sang gidi thiéu khach hang it cé gia tri hon vdi nhitng ngudi
cdng tac cia minh.
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. Ldi ttic dau tu thoi gian. Chung t6i danh thoi gian tim ra trién
vong mdi (thé manh ctia anh ay) va hd trg cic hoat d6ng hanh
chinh cfing nhu quy trinh 1am viéc khién Dan bi chdm tién dd.
Chung t6i xac dinh va tip trung vao viéc phuong phap phat trién
kinh doanh véi 1di titc dau tu thdi gian cao nhat. Bang cach giai
phéng thdi gian dé phat trién kinh doanh, Dan tao ra ¢ doanh
thu dé thué ngudi khac hd trg anh nhitng céng viéc nhd. Piéu nay
tiép tuc gitp anh gidi phéng thdi gian dé phat trién kinh doanh
va phuc vu khach hang cfia minh. Ban cé thé thay rang Dan bit
dau trai nghiém mot chu ky tich cuc. Nhu ban sé hoc tai Phan 3,
mdt khi anh d3 cé mdt nén tang vitng chic, tat cd nhiing gi anh
can 12 su tu tin dé dit lich hen véi cac khach hang 16n.

MO0 hinh kinh doanh ctia ban 14 gi?

4. Ban co thé manh ca nhan gi?

Xac dinh cac thanh tuu hang dau trong cudc ddi ban - nhiing
thanh tuu ma ban thuc su tu hao. Nhiéu kha ning, ban cé tit 2
dén 3 thé manh gitp ban dat dudc nhiing thanh tuu nay. Nhiing
thé manh nay 14 yéu td dan dén thanh céng cho ban. Nhu Ralph
Waldo Emerson di viét: “Vii khi tu nhién ctia méi con ngudi 1a
mot vai kha ning thién bam gitip ngudi d6 cé thé 1am nhiing diéu
khong thé d6i véi bat ki ngudi ndo khac”. Hiy diéu chinh vai trd
cong viée clia ban xoay quanh “tai niang thién bAm” ddc ddo clia
ban.

Thong thudng, cac chit doanh nghiép c6 ging dé trd thanh “tat ca
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moi thit d6i vdi tat cd moi ngudi” thay vi tip trung vao thé manh
ma ho dé dang cé dugc nhat (va budc nhitng ngudi khac phai bd
tién d& mua). “Bat ct ltc ndo ban khéng bd ra, ban sé gip that
bai”, Rich Schefren cho biét. “Biét diém manh ctia ban cling cé thé
giup ban vugt qua nhiing tr& ngai trong kinh doanh... T6i nhin
nhan sai sét clia t6i 1a sai sét clia téi va diéu chinh viéc kinh
doanh theo t6i. Vi duy, t6i d3 thué mét nha vin, vi vy néu vin
ban ndm trén ban ciia tdi trong hon ba ngay, c6 ay sé 1am hoic
hoan thién vin ban d6 cho téi, vi thé t6i khong bi cham tién d6
cong viéc”. Hiy thué hoic ki hgp ddng véi ngudi cé thé manh bd
sung cho ban.

Thé manh d6c ddo ctia ban 1a gi?

5. Ban c6 muc dich gi tai thoi diém nay trong su nghiép va cudc
song?

St dung Piém tam nhin dé gitip xac dinh cadm gidc vé muc dich.
Pay 14 chia khéa dé chit d6ng hon trong cic quyét dinh ctia ban.
Hay chon cac hoat ddng gitip ban thuc hién Piém tam nhin clia
minh. Hon nita, mic dit ban cé thé “mudn tat ca”, hiy yéu cau
chinh minh c4an nhic nhiing gi 14 quan trong nhat trong chuong
tiép theo ctia cudc ddi. Tuong lai d6 cé tdi da hoéa thoi gian ban
danh cho gia dinh khéng? Néu nhu vay, hiy tap trung vao hiéu
qua. Tuong lai cia ban cé phat trién thanh nha linh dao, ngudi sé
thing tién trong to chiic khong? Néu vay, hiy lua chon nhiém vu
phit hop, va tip trung vao cac cd hdi dé hudng din cac thanh vién
trong nhém. Tudng lai clia ban cé phai 13 tao ra dong tién nhiéu
hon hoic c¢6 dong thu nhap thu ddng, nhd dé ban khéng can phai
danh thoi gian dé kiém tién ch? Tuong lai ctia ban cé phai 1a xay
dung cac ki niang dé phat trién nghé nghiép tiép theo hoic hoic
xiy dung mot chién ludce rit lui sau nay hay khéng? Du tuong lai
dé 1a gi, hiy ludn gilt cAm gidc vé muc dich trong dau va uu tién
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cac hoat dong phuc vu két qua nay.

Cam gidc ctia ban vé muc dich tai thoi diém nay trong cudc séng
va su nghiép la gi?

Nhiém vu va cong viéc: gia tri cao hon va gia tri thap hon

Bay gid ban sé dua ra tit ci cic quyét dinh rd rang va thoat ra
khoi tinh trang bi chén vui trong nhiing no luc 1am viéc khién
cho ban cang roi vao tinh trang t6i té hon.

Hiy bat dau bang cach chia danh sach cdng viéc phailam ctia ban
thanh mot biéu @6 hai c6t gobm cbéng viéc “Gié tri cao hon” va
cong viéc “Gia tri thap hon” (xem hinh 5.1). Céng viéc cé gia tri
cao chi cap @6 vé vai trd clia ban trong céng ty va trong sut lién két
truc tiép véi cac vu tién chién lude hoic md hinh kinh doanh ctia
ban. Céng viéc nay doi hdi thé manh duy nhat va phuc vu muc
dich tiép theo ctia ban. Céng viéc cé gia tri cao hon thudng khién
ban cdm thay thda min vi tién b, chit khong phai 13 that vong
va cing thang. Hiy nhan thic rang ban cé thé di dudc rén luyén
tinh trang cing thang nhu khi tiém cho ban mét miii dopamine
quen thudc (mdt cAm gidc vui sudng nhat thoi do luu théng clia
dopamine nham kich hoat cic trung tdm phan thudng cta bd
nio) khi ddnh dau cac cong viée di hoan thanh trong danh sach.
Hiy c6 gang phan biét liéu danh sich ctia ban that su cé gia tri
cao khong, hay chila cic cong viéc don gidn va thuin tién.
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Cong viéc Coéng viéc
gia tri cao hon gia tri thiap hon

Hinh 5.1. Sir dung cau tra & cho cau héi trére dé xac dinh
danh sach céng viéc can lam

Hiy bat dau véi mot danh sach day dii clia tat ca cac cong viéc,
bao gom nhiing cam két bén ngoai cong viéc. Hay 1ap mot danh
sach dai trong dau trudc, sau d6é phan loai chting.

Sau khi thuc hién bai tap nay, Stacy (ngudi cé Piém tam nhin 1a
“Pinh nti”) d3 cht ddng dua ra tu van chién ludc ma khéng bi sa
1ay vao cac khia canh k§ thuit ctia hgp dong. C6 khong con gia
dinh rang minh phai stta chita tat ca moi thi, Stacy bay gid nhin
thay gia tri clia viéc giai thich cho déng nghiép cach ho cé thé
khic phuc van dé riéng ctia ho nhu thé ndo. C6 bat dau “sé hiiu
gia tri cila minh” nhu mot ngudi quan ly, ghi nhan su déng gép
clla ¢ trong viéc “diéu phoi ban giao hudng” va ting hé nhém
minh, chtt khéng phai 1am tat cd moi viéc mot minh. C6 dit ra
muc tiéu rd rang hon cho cap dudi, huéng dan ho ciing suy nghi
nhu c6, va gitp ho chiu trach nhiém vé muc tiéu ctia ban than
hon 1a 1am gitup céng viéc ctia ho. C6 khéng con khoan dung véi
nhiing cap dudi hoat déng kém, ngudi liic nao co cling phai gidm
sat. C6 tim ngudi quan ly cia minh dé 1am rd nhitng vu tién cla
co.

Va bay gid 6 loc ra cic nhiém vu cé gia tri cao hon véi gia tri thap
hon. Stacy cho biét: “T6i suy nghi nhiéu trudc moéi hanh déng, va
t6i cAm thay tot hon nhiéu. Téi kiém soat dudc khéi lugng cong
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viéc clia minh”. Nhiing ngay nay, cb trd vé nha vao gid hop 1y va
danh thdi gian cho gia dinh. “T6i d3 1am viéc dt d€ vé nh3, va toi
dang hudng vé phia trudc moi ngay. Ti vé nha va cam thay hai
1ong”. Khi ¢6 bt dau xem céac quy trinh 1am viéc tit Piém tim
nhin “Pinh nudi”, c6 hinh dung va dé xuit cach t6 chtic lai hoat
dong trong toan nhém dén 6ng chi ctia minh. (Ong chap nhin dé
nghi ctia ¢6 va b6 nhiém ctia ¢d dan dit ba d6i nha).

Ban c6 thé gidm cing thang vi ting ning suat lam viéc nhu thé
nao nao qua bai tip nay?

Néu ban van con cé nhiing uu tién canh tranh 1an nhau, hiy s
dung phuong phap phan bé thdi gian hiéu qui-phan bé thdi gian
cu thé dé lam mot cdng viée hay trach nhiém cu thé. C6 nhiéu
cach dé 1am diéu nay. Hiy ap dung mdt phuong phap gin véi
phong cach 1am viéc hoidc tinh huéng ctia ban. Ngudi cé ning
suit cao c¢6 xu hudng xac dinh céng viéc quan trong nhat va sé
1am bat ct diéu gi va trong thdi gian bao 1au dé hoan thanh coéng
viéc 6. Rich Schefren chi ra cich nhanh nhit dé dat dugdc bat ky
két qua nao khi ban cé nhiéu cong viéc va tat ca cac cong viéc Ay
déu dang can 1am: Néu ban cé ba coéng viéc (A, B va C) ma moi
cong viée can 3 tuan dé hoan thanh, thay vi 1am 1/3 cong viéc
mdi tuan trong sudt 9 tuan, hiy danh toan bd tap trung vio céng
viéc A trudc khi tién dén cdng viée B. Ban sé nhin thay két qua
trong 3 tuan!

Néu ban thuc hién nhiéu chiic ning hay 13 ngudi hanh nghé tu do
m&t minh, ban cé thé chia ngay (hoic tuan) thanh tiing khoang
thdi gian danh riéng cho moét loai hoat ddng. Néu ban 1a chii
doanh nghiép, ban cé thé quyét dinh danh thit Ba va thit Tu dé
giap khach hang, va tht Nam dé tién hanh céng viéc theo sau
nhiing bubi gip khich hang d6. Hiy nhém tat ca cic cudc gip
mait ban hang cfia ban trong moét khu vuc dia 1y cu thé vao cliing
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mot ngay.

Néu ban phuc vu nhiéu nha quan 1y, hiy tim ra ngudi nao cé
quyén cao nhat khi xem xét trao tién thudng cho ban hoic thang
chic cho ban - va hdy l1am theo quyét dinh ctia ngudi dé trudc!

Lién tuc xem xét danh sich cong viéc ctia ban va tiép tuc thuc
hién cong viéc nhu du dinh. Hiy dé nhiéu ngudi cling cam két
thuc hién coéng viéc gia tri cao hon xung quanh minh. Hiy dan
dit mot cudc thao ludn nhém dé phan biét gia tri cao hon va gia
tri thap hon, vi viy ban cé thé loai bd bét cac dau viée. Piéu nay
sé cd tdc ddng nang cao tinh than moi ngudi!

Hiy danh thdi gian bay gid (hoic sap xép thdi gian) dé tao ra
danh sach uu tién cé gid tri cao hon so vdi cac cong viéc gia tri
thap hon. St dung Hinh 5.2 d€ sip xép thdi gian cho nhiing uu
tién mang lai gia tri cao hon trong 2-4 tuan téi. Giai quyét va loai
bd cac cong viée ¢ gia tri thap hon.

Lén ké hoach Giai quyét luén
thwe hién nhirng wu nhirng dau viéc gia
tién co gia tri cao tri thap hon

Hinh 5.2. Viét ké hoach dé gitp ban thic hién cac wu tién

Cau héi: Nhung néu téi nhin vao danh sach cic viéc can lam cta
t6i va bi ap luc vi moi thi déu can lam khan truong thi sao?

Tra 10i: Trong nhiing gidy phut d6, su cing thing trdi diy trong

ban. Nhung ban can phai ditng ban than minh, dting dé chay
theo chu ky song sét. Hiy néi véi ban thin ring ban sé tim thay

http://tieulun.hopto.org



cach dé hoan thanh nhiing cong viéc quan trong, sau dé tu hinh
dung cadm gidc hai long sau khi cudc khing hoang da dugc giai
quyét. Tiép theo, hiy 14y tat ca cac coéng viéc ra khdi dau bang
cach 1ap thanh hai danh sach, mét danh sich vé nhiing van dé va
cong viée quan trong (t6 chiic thanh du 4n) va danh sach con lai
13 nhitng céng viéc nhanh, mang tinh hanh chinh. Hiy bat dau
bang viéc hoan thanh nhiing céng viéc dau tién trong danh sach,
ma khoéng nghi di nghi lai danh sich dai cia ban. Danh tat ca su
cht ¥ vao mdt nhiém vu tai moét thdi diém va st dung cac goi y
sau dé gitip ban quyét dinh bat dau tit dau:

Thdoi gian (M) — Ban phai danh bao nhiéu thdi gian hién c6 cho
danh sach céng viéc can 1am? Néu chi mét vai phut, thi ban hiy
hoan thanh cang nhiéu céng viéc can it thoi gian cang tot. Néu
ban khéng cé thdi gian @& hoan thanh toan bd moét cdng viée sém
thi hiy ¢ gang hoan thanh bat ky phan con lai nao cfia céng viée
quan trong trudc.

. X4c dinh tiéu chi - Tiéu chi thanh céng cfia ban 14 gi? Néu @6 1a
kiém ra tién, thi ban hiy lam céng viéc quan trong nhat gitip ban
ting nhanh thu nhap. Néu d6 1a hoan thanh moét céng viéc hoic
mang lai két qua, thi ban hiy s dung dé cuong quan 1y céng viée
dé xac dinh dau viéc nao tiép theo hoic dau viéc nao phai gii
quyét d& hoan thanh céng viéc d6.

- Hoat d6ng than ki - Néu thich hdp, hiy gidi quyét nhiing céng
viéc ma cé thé khong phai 1a khan cap nhat nhung sé giai phéng
ap Iuc 16n nhat ra khéi vai ban va mang dén cho ban su tu tin
cling nhu d6ng luc dé 1am cac cong viée khac.

- Hé qua - Nhitng nhiém vu, néu khéng thuc hién, sé gy ra nguy
co, rui ro dang ké? Hay lam cong viéc d6 ludn!

- Thiéu truyén dat théng tin - Néu ban c6 qua nhiéu uu tién béi vi
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ban d3 nhin dudc nhitng yéu cau mau thuin hoic khéi luong
cdng viéc qua tai, thi hiy 1én ké& hoach gidi quyét vin dé ngay tai
goc ré (vi dy, thiéu théng tin lién lac gitta hai nha quan 1y) trudc
khi ban tién hanh thuc hién nhitng nhiém vu ma chi 1am kéo dai
thém danh sach viéc can lam.

Cau héi: Lam thé ndo tbi c6 thé nhd dugc nhitng uu tién clia toi
va khong bi lac 16i trong cac hoat d6ng hing ngay?

Tra 16i: Nhiéu khach hang cfia t6i di thanh céng khi xay dung
mdt “ké hoach hanh déng” chi don gian trong 10 dén 20 phtit vao
budi sang (hoic dau tuan). Ho 14p ra danh sich nhiing cong viéc
ho phai 1am, qua d6 b6 sung thém sd d6 1am viéc trong ngay. Ho
cling du doan (va két hop vao lich trinh cfia ho) cic du 4n xuit
hién trong tuan hoic thang. Sau dd, ho cip nhit danh sach hang
ngay. M6i ngay, ban phin loai cic cudc khiing hoang va ddi phé
v6i su gidn doan. Két qua 13, ban sé mudn 1én ké hoach lich trinh
clla ban cang sém cang tot, nhd dé ban sé thuc hién tot cac ké
hoach dé ra hon 13 phan ting thu doéng véi hoan canh. X4c dinh
thi tu vu tién yéu cau ban phdi suy nghi. Hoat déng nay lién
quan dén rat nhiéu mau théng tin trong dau va gitp ban dua ra
quyét dinh ddng dan. Vi vay, ban muén “chon loc uu tién cao
nhit trong nhiing vu tién”. Cac chuyén gia chuan bi “ké hoach
l1am viéc” vao dém hém trudc (hoic vao budi sang) mdi ngiy sé
thay coéng viéc dudc td chiic va thuc hién c6 hiéu qua hon.

Cau héi: Néu t6i cdm thay tbi van phai “lam tat cd” va khong thé
bd nhiing dau viéc dé di?

Tra 16i: T6i hiéu diéu dé! Ban khong cé thdi gian dé dio tao ngudi
khéc, va ngay ca khi ban da 1am, ban tin rang sé khéng hiéu qua
néu ngudi khac 1am diéu dé.

Ban dang cé y tot... nhung qua néng. Trong trang thai nay, ban cé
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chu v téi nhiing ngudi va céng viéc quan trong nhat déi véi ban
ch’t? Ban cé dang gilt minh trong chu ky sdng sét khong? Néu
ding nhu viy, ban dang 1ay di cd hoéi hoc hédi clia nhiing ngudi
xung quanh ban.

Hay tim kiém co hoi dé giao nhiém vu cho ngudi khéc.

M6t luat su tai mét cdng ty dudc pham dua ra 16i khuyén vé ch
dé nay sau nhiéu nim giy 4p luc cho chinh ban thin minh vi
phai “lam tat c3” moi viéc. C6 chia sé: “Pé 13 mot man tung hing.
T6i d3 hoc dudc rang ban phai phin biét qua béng nao dudc 1am
bang thly tinh va qua béng nio 1dm bang cao su - ban can cha y
dén qua béng thity tinh con qua béng cao su cé thé dé né nay lén
hoic truyén cho ngudi khac”.

Néu ban khong thé iy thac bdi ban khéng cé ngudi di kha ning
lam nhiing cdng viéc can thiét, hiy hoan thién 50% phan clia
ban. Hiy hanh déng nham mang dén cho nhitng ngudi cap dudi
co hoi dé gia ting ki vong (xem kich ban & Chuong 11). Nhung,
néu ho khoéng thé hién sy tién bd, diing ngai tim kiém mot ngudi
khac. Rat nhiéu ciang thang 13 két qua clia viéc chiu dung k¥ ning
kém hoic tranh trao déi truc tiép vé moét ai d6 hoan thanh chua
tot cong viéc bdi vi ban ludn muén 13 “ngudi tot”. Hiy chiu trach
nhiém vé phan ctia ban bang cach dé6i x{ véi con ngudi véi long
tdn trong nhung hiy gitup ho thoat ra khéi vai dién khéng phai
ctia minh.

Khi ban giao nhiém vu, hiy thé hién chfi dinh rd rang. Vé mét
btic tranh thanh céng va ddm bdo rang cap dudi clia ban cling
nhin thay btc tranh @4 trong dau. Pliing néi “Hiy 1am x va y” va
dé cho ho di ra khéi phong. Hiy khién ho tich cuc mé ta ké hoach
ctia ho & hoan thanh céng viéc.

Dit ra nhitng ky vong va 1én ké hoach kiém tra ngay tit ban dau.
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Ban ¢ mudn ho chay du an va khéng bao cdo véi ban cho dén khi
du 4n hoan thanh khéng? Ban ¢ mudn thiét 14p nhiing c6t mdc
ma tai d6 ho sé kiém tra va bio cdo dé chic chin rang ho dang di
ding hudéng khéng? Hiy 1ap ké hoach trao d6i vé cdng viée va 1én
lich trude cho bat ki ngay kiém tra tién dé nao. Ca hai bén sé cling
hé trg nhau dé dua ra nhiing quyét dinh sang suot!

Cau héi: Lam thé nao t6i cé thé ndi “Khéng” ma khong cdm thay
t0i 101 hodc 1am ton thuong cdm xuc ciia ngudi khac?

Tra 16i: Hiy kiém tra tinh hinh trudc. Liéu cam giac trach nhiém
clla ban dén tit viéc ban thuc su mudn 1am cong viée d6 hay dén
nhiéu hon tit sut khé chiu phai néi “khéng” véi mdt ngudi dang
chd mdt cai gi d6 tit ban? Néu ban dang chuan bi néi “khéng” véi
moét nhiém vu, hiy chic chan ban dude “hé trg” tit ngudi quan 1y
ban. Dudi day 1a hudng dan lam thé nao dé néi “khéng” ma van
cam thay on.

. Hay thing than - Truyén dat cho ngudi dé mot théng diép rd
rang va ngan gon rang ban khéng thé 1am diéu d6 hoic khong thé
l1am diéu @6 vao khoang thdi gian ho yéu cau. Hiy yéu cau thém
thdi gian hon hodc cé cach sip xép khac. Hay thiét 1ap lai su ky
vong!

- Hiy chan thanh - Hiy giai thich tinh trang cia minh:

“Chung t6i vita diéu chinh cidc nhém uu tién, va tdi hién dang
trién khai dén... Piéu nay sé anh hudng dén kha ning déng gdép
clia tdi trong cdng viée clia ban”. Néu can thiét, hiy héi y kién cta
cap cao hon: “Téi dang chay du an cho (chia sé v8i ngudi cé tham
quyén) va phai tip trung vao du 4n nay trong thoi gian nay”. Hiy
chia sé cAm xuc that clia ban: “Téi rat hao hing khi ban hdi t6i
ngay ti dau vé diéu nay bdi vi... va t6i di xem xét nghiém tic”
hoic “T6i thuc su xin 161, t6i khong thé gitp ban viéc nay... “ Ban
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c6 thé hoa nhi, va ban cé thé xin 16i chan thanh néu ban cim
thay nhu vay. “T6i thuc su danh gia cao viéc ban hdi t6i, nhung
t6i dang v cing ban rdn vao lic nay” hoac “T6i chi khéng cé thoi
gian va kha ning tip trung tot nhat cho ban bay gid. Hiy dé t6i
gidi thiéu mot ngudi cé thé gitip ban”. Néu viée dé dic biét khé
khin cho ban, ban thim chi cé thé “dé 16i” cho ngudi khac: “T6i
d3 htta véi (chdng, con trai,...) ctia t6i 1a téi sé v& nha dn 3 bita toi
mdt tuan” hay “Téi d3 hita dén xem tran dau béng clia con gai
vao thu Bay...”

- Hiy ngoai giao - Néi “khdng” véi yéu cau cu thé, nhung c6 ging
dé gitt moi quan hé 1au dai. Hiy héi néu ban cé thé déng gop it
hon yéu cau dé ra ching han nhu dit ra mét s6 y d€ néi chu
khong phai 1a tham du mét cudce hop. Hay thuc hién day & cac
yéu cau trong mot dip khdc, hoic khi ban c¢é nhiéu thoi gian hon.
Hoic, c6 thé ban gidi thiéu mot ngudi khac. Hiy mang dén nhiing
gi ban cé thé 1am, thdm chi néu né khéng day dt nhu yéu cau ban
dau. V3, chac chin rang ban hdi ngudi dé vé dién bién tinh hinh
trong 1an tdi ban gip ngudi d6. Piéu nay cho thay ban vin quan
tam dén két qua.

Hiy ghi nhd muc dich cudc séng cia ban va cidn nhic néi
“khoéng” khi ban mudn bao tén ning lugng va mudn cé dong luc
tién dén cidc muc dich dé. Nhu Mahatma Gandhi d3 néi: “Mot tit
“khong” thoét ra tli niém tin siu tham nhat tot hon mot ti “cé”
thot ra chi @€ 1am hai long, hoic té hon, dé tranh rac roi”.

Cau héi: Lam thé nao tdi cé thé ngin chin tinh trang 6ng chi,
cac doi tac, hoac khach hang chong chat cong viéc cho t6i?

Tra 16i: Ban cé thé nghi rang tat ca cac 16i khuyén nay sé rat hitu
ich chi khi ban cé thé thuc hién né! Chéng céng viéc ngay cang
tang thudng bio hiéu cd hoi dé giao tiép vdi nhitng ngudi giao
nhiing dau viéc d6. Hiy 1am nhiing gi ban cé thé 1am trong 50%
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ciia minh. Néi “cé” cang nhiéu cang toét, nhung thay vi chi thé
hién khu6n mait gan da va ndi “khéng sao” vdi yéu cau bo sung,
hiy suy nghi ki cdc thanh phan ctia mo6i nhiém vu lién quan dén:

- Thoi gian can dé thuc hién nhiém vu.
- Pham vi c6ng viéc
. Cac ngudn luc can thiét.

Hiy c6 ging ndi “cé” véi cac yéu cau, va sau dé ddm phan cac
diéu khoan clia cong viée. Vi du, “Pé thuc hién cdng viéc nay
trong thdi gian yéu cau, t6i sé can XYZ ngudn luc bd sung” hoic
“Pé hoan thanh diéu nay bang cach st dung ciac ngudn luc ching
to6i dang c6, toi cd thé can phai diéu chinh thdi gian”. Ban c6 thé
ap dung kinh nghiém ctia ban va néi rang: “Véi ngudn luc hién
tai va thoi han chit ché, ching t6i cé thé can phai bat dau bang
cach hoan thién giai doan dau vao cudi tuan, va sau d6 13 giai
doan thit hai vao gifta tuan t4i”. Khi tinh hinh thay d6i, ban sé
can phai stta ddi danh sich uu tién cfia ban. Hiy tdi gip ngudi
quan ly hoic khach hang cfia ban véi cdc khuyén nghi vé cach
diéu chinh cic vu tién, va sau d6 yéu cau sy gitp d& cia ho. Ludn
luén ghi nhé can hoan thién 50% phan ctia ban va mang lai mot
gidi phap, chtt khéng phaila van dé!

Néu mdt khach hang dang 1am gia ting céng viéc cho ban, hiy
tim hiéu muc dich cfia yéu cau d6 va khoang thoi gian dé xem
liéu ban cé thé thich tng véi yéu cau ma khong gidi quyét toan bo
pham vi clia van dé dang dudc dé cip hay khéng. Vi du, néu
khach hang cfia ban goi vao chiéu thit Sau ltc 4 gid 30 dua ra mot
dé nghi ban can 1am vao sang thi Hai, hiy tranh phan tng thiéu
suy nghi. Thay vao d6, ban cé thé hdi muc dich ding sau yéu cau
nay 13 gi. Khach hang cé thé chi can udc tinh chi phi cd ban va
mdt sd diém quan trong nhat, chit khong phai la mot ban dé xuat
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day dd. Ban ciing cé thé cung cap trong cudc hop vao siang thu
Hai thoéng tin du phong. Pam phan cac diéu khoan dé hoan thanh
cong viéc theo cach ma van gitt ban “trong khu vuc cho phép”.

Cau hoi: C6 bat cit diéu gi khién t6i c6 thé 1am dé tranh thdi gian
lang phi trong cac cudc hop khéng?

Tra 16i: C6. Hiy dua ra mot cudc thio luan trong nhém. Gan day
t6i da dan dat mét budi dao tao theo nhém cho médt cdng ty sin
xuat hang tiéu dung, trong @4 cac thanh vién quyét dinh rang tat
ca cac cudc hop sé chikéo dai 45 phut (d€ c6 “thdi gian phuc hoi”)
va sé dudc phan loai thanh cudc hop cac thanh vién bat budc phai
c6 mit va cudc hop ho cé thé cé mit cé thé khong (do d6 ban cé
thé chi can tham du cac cudc hop bt budc). Va bién ban cudc hop
sé dudc cung cap cho tat ca nhitng ai mudn biét vé nhitng quyét
dinh dudc dé ra nhung khéng can phai tham du.

Ngoai ra, Tién si Monica Worline, ddng sang lap clia Vervago,
mdt cong ty chuyén cung cap cac gidi phap cho ngudi lao dong tri
thitc, cho biét: “Néu moi ngudi khéng chinh xic trong suy nghi
va khéng can than trong giao tiép, thi ho sé danh rat nhiéu thdi
gian dé néi vé nhiing diéu ma khong nhat thiét phai vu tién hoic
trong tdm clla van dé. Ho khong diéu khién coéng viéc tién 1én
phia trudc. Ban danh tat ca thoi gian dé di hop sau d6 chi cé rat it
thdi gian con lai trong ngay dé suy nghi va gidi quyét cic van dé.
“Chung ta di ling phi v s6 gid vao vong xody dé!” Ngoai ra, néu
ching ta khéng tra 18i cac ciAu hdi trong cudc hop véi quan 1y cap
cao mdt cach ngin gon va stc tich thi ching ta cé thé khong cé
dudc két qud ma chiing ta mong muén. Coéng ty Worline gidng
day bd ky nang goi 1a Cau héi va tra 16i chinh x4c, trong d6 ban st
dung cac k¥ ning tu duy phan bién dé trinh bay thdéng tin lién
quan (thay vi dé cac thanh vién tham du cudc hop phat biéu ngau
nhién suy nghi ctia ho hodc dua ra 16i bién hé tai sao cong viéc lai
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khong dudc thuc hién).

Theo Worline, hiy st dung mdt ciu trd 18i cot 16i nhu “cd”,
“khoéng”, mdt con s6, hodc mdt ngay. Hiy hoan thién 50% phan
cia ban. Tap trung vao két qua du kién cu thé ctia cudc hop. Va
sau khi ban d3 tra 16i cau hdi, ditng néi thém nita. Néu phi hap,
hiy kiém soat nhiéu hon cac cudc hop: gtti lich trinh hop, yéu cau
duge chii tri cude hop, dua ra khai niém vé quy tic 50% trong
nhém, va nghi ra tat cd moi cich dé ap dung quy tic nay - bao
gdm ca trong cac cudc hop.

Hiy tim kiém “van dé md” trong cic cudc hop. Cé nhiéu sing
kién, suy nghi, hoic cic du an khéng cé thdi han rd rang hoic
khong biét cic budc tiép theo 13 gi. Nhitng céng viéc ma moi
ngudi dang “néi dén” chi nhu cang 1am chat bd nhd cia ban vay.
Hiy 1én danh sach cac dau viéc md, va viét ra nhiing gi ban cé thé
lam trong 50% phan ctia ban dé dat dudc su rd rang trong nhiing
van dé nay. Lam thé nao ban thic diy ra quyét dinh? Ban cé thé
dé nghi xép x6 mot sang kién va bat dau xac dinh cac tiéu chi cu
thé ma theo d6 cong viéc can dude xem xét lai? Ban cé thé dua ra
bat ky mét quyét dinh don phuong va loai bd mét s6 dau viée
trong danh sdch ctia ban dugc khong?

Trong Phan 1, ching ta da trdi qua qud trinh 1am rd nhiing gi
quan trong nhat déi vdi ban va sau d6 xay dung lich trinh huéng
téi nhiing uvu tién d4. Chung tdi cling gidi quyét mot so trd ngai
dién hinh dé tap trung vao cdng viéc uu tién nhat clia ban. Giéng
nhu mot siéu anh htng, bé di nhitng uvu tién thap hon va tip
trung vao nhiing céng viéc gitip ban tién 1én phia trude va tan
hudng Ngay ly tuédng thudng xuyén hon.

T “Lic nao ngudi khac ciing co thé lién lac véi t6i” dén “Thoi
diém co theé lién lac vdi t6i do toi quyét dinh”
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“Chung ta la nhitng sinh vat cé nhiéu thong tin va biét suy nghi nhat
trong lich su”.

—ROBERT KEGAN, Giao su, Truong dai hoc Havard

Trong khi su gidn doan 13 khong thé tranh khdi, hiy xem thoi
gian, nang lugng va su tip trung ctia ban 1a tai sdn quy gia, khéng
thé tai tao va can dudc bao ton. Hau hét cac nhin vién vin phong
bi gidn doan trung binh bay 1an méi gid, khodng 56 1an mdi ngay
lam viéc. Thong thudng, nhiing phién nhiédu nay cé thé 1én dén
2,1 gid mbi ngay.

A-C-T khi phan ung vdi su gian doan

Ban c6 thé nghi rang bdi vi su gidn doan bat ngudn ti nhiing
ngudi khac, ho nén 1a ngudi can phai ditng lai. Ban hy vong rang
ho s& doc dudc suy nghi ctia ban khi ban buc bdi cho rang ho 1am
ban mat tap trung! Dya trén nhiing gi ban d3 doc, téi hy vong ban
dang bat dau nhan thay riang ban luén ludn cé mdt sy lua chon.
Ban c6 thé kiém soat 50% phan clia ban. Vi bat ky su gidn doan
nhit dinh no, ban ciing c6 thé st dung cac tit viét tit A- C - T dé
tim ra mot trong ba phan ing c6 thé sau:

A (Allow/Accept): Cho phép (hoic chip nhén)
C (Cut): Cat bét, loai bd
T (Triage): Phan loai

Chap nhin hoic cho phép: Néu ban cho phép mdt su gidn doan,
hay tap trung hoan toan vao né. Nhan mot cudc goi dén va tiép
tuc cubc dién thoai nay mién 1a cubc dién thoai d6 can dé giai

A~ A A . [N ARe A A 2 A , oA ~
quyét van dé. Poc email va hoi &m day du. Ban can cac tiéu chuan
chinh xac va nghiém ngit dé xac dinh cac tinh huéng can phai
chap nhan hoac cho phép.
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Duéi day 1a mot s6 vi du:

- Quan 1y hodc khach hang ctia ban mong ddi dudc trao ddi véi
ban.

. C6 mot nguy cd 16n ddi véi miic dich vu.

- M6t du 4n tam 16n khong thé tiép tuc néu thiéu théng tin cta
ban.

- Ngudi lam ban gian doan 1la mot ngudi ma ban cé quan hé qua
lai va thudng sé khong lang phi thdi gian ctia ban.

- Mot trudng hop ca nhan hoic gia dinh khan cap.

TU bay gid, ban cé thé chon dé chip nhan hoic cho phép gian
doan xay ra néu diéu d6 dap ing cac tiéu chi dinh sin cfia ban.
Pay 13 nhitng van dé ban di nghi téi va dudc coi 1a quan trong
nhu bat ctt cong viéc ma ban dang lam.

Cat bét (hoic loai bé): Cach rd rang dé tranh bi gidn doan bao
gdm tit ché d6 théng bao email dén hoic khong nhin dién thoai.
Ban cling c6 thé “Ién lich trinh gidn doan”, do @4 ban sé c6 nhiéu
kiém soat hon khi nhiing ngudi khac lién lac véi ban. Vi du:

- Lén lich cac cudc hop thudng xuyén véi nhiing ngudi ma
thuong xuyén can thong tin tu ban.

- Tadp hdp mébt van ban cac cdu hdi thudng dudc hoi cuing vdi cdu
trd 16i day da cho nhiing cdu héi d6 — dua ra cd phan tham chiéu

dén né vao hop thu thoai hoic phan chii ky trong email ctia ban.

- Sap xép “thoi gian thém” trong dé d6i phé vdi nhitng van dé bat
ngao hoac cac cudc goi lai.
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- Kiém soat “gid 1am viéc” va dé moi ngudi biét thdi gian t6t nhat
dé lién lac hay mong dogi mét cudc goi lai ti ban khi can giai
quyét van dé cap bach.

- Hiy 1am theo tdm guong Peggy Traub, Giam doéc diéu hanh clia
Adesso, nha san xuit dung cu chiéu sang hién dai va trang tri ndi
that. Khi nhain vién cé van dé dé thio luin vdi ba, ho héi y kién
ciia ba trong “cudc dao choi véi ba chd” vao gid an trua hang
tuan.

. Tim mot cian phong hop tréng, quan ca phé yén tinh trong khu
viuc hoic, néu thich hop, thi chon mét vi tri trong nha ban. Néi
v6i moi ngudi ban dang muén tip trung va khdng mudn bi gian
doan. Hay cho ho biét ¢ thé lién lac vdi ban qua di ddng khi ¢
tinh hudng khan cap. Nhung hiy chiu trach nhiém vé 50% phan
cia ban bang cach xac dinh nhitng gi “khan cap” ¢é y nghia quan
trong vdi ban (ban cé thé chic chidn ngudi khac sé dinh nghia
“khan cap” theo cach khac véi cach ctia ban).

- Néu cap dudi hoic trg 1y clia ban 1a nguén goc clia su gidn doan,
hiy trao nhiéu quyén hon cho ho va day cho ho cich ban suy
nghi khi gidi quyét van dé. Hiy cho ho biét ban xem xét rang ho
c6 kha ning gidi quyét van dé va rang niang luc 1am viéc clia ho sé
duge danh gid dua vao viéc ho 1am cht tinh huéng dén miic nao.
Hiy khuyén khich ho cé cé xu hudng tu gidi quyét van dé, dé ban
chi phai nhting tay vao khi that su can thiét

Phan loai: Cho phép mét su tuong tac ngan gitta ban va ngudi gy
gian doan cho ban hoan toan chi 13 dé x4c dinh 1am thé nao doi
phé véi gidn doan. Ciing giéng nhu y ta chao dén ngudi bénh
trong phong cap ctu, ¥ dinh cta ban 13 phai hiéu nhu cau cta
bénh nhén va sau d6 nhanh chéng tim cach phan tng. Véi hinh
anh y ta trong phong cip cttu, hiy héi thiang thin (nhung vui vé)
mdt s6 cau hdi can thiét gitip ban nam rd tinh hinh hon. Nhiing
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cau hédi ding cé thé gitp ban 1én ké hoach tot hay tham chi gitp
ban xac dinh rang ban khéng can phai tham gia chit ndo. Hay
1ap mét danh sach khoang 3-5 ciu héi lién quan dén tinh huéng
ctia ban. Hiy dat nhitng cdu hdi nay trong vin phong, nhd dé ban
c6 thé dé dang tham chiéu trong nhiing tinh huéng nhu vay.

Mot ngudi quan 1y bénh vién, ngudi d3 hoc vé A-C-T théng qua
chuong trinh hoc truc tuyén clia téi, thim chi con ndi: “T6i tiét
kiém it nhat mdt gid mdi ngay bing cich khéng phai ding
nhiing viéc t6i dang 1am dé tham gia vao cong viéc clia ngudi
khac dé roi sau d6 lai phai khéi ddng ban than khi trd lai véi cong
viéc riéng ctia minh. Biy gid t6i khéng tham gia vao van dé ma
t6i khong chiu trach nhiém, va khi ti can phai tham gia vao cac
van dé clia ngudi khac, toi c6 thé 1am nhu vay theo cac diéu kién
clia t6i”. Hay dé y dén cach c6 ay kiém soat nhiing gi c6 iy cé thé
kiém soat! Ban sé 1am gi néu cé thém mot gid mdi ngay? Hiy A-C-
T khi bi gidn doan dé kham pha!

Mot s6 gidn doan quan trong trong khoang mot tuan qua ctia ban
14 gi? Hiy danh it phit dé suy nghi vé cich ban sé st dung A-C-T
dé xit 1y cac tinh hudng khac di. Bdng 5.1 (trang 202) 1a mot ban
ghi chép ma Stacy hoan thanh dé xit 1y gidn doan. Hiy hoan thién
bang 5.2 @€ gitip ban chuin bi cich x 1y nhiing gidn doan théng
thuong.

Hiy cht dong hon vé khoang thdi gian ngudi khac co6 thé lién
lac véi ban va thoi gian nguci khac khong thé lién lac véi ban

Cong nghé theo nghia den md ra thé gidi cho ching ta. V3, né
ciing khién ching ta bi cdm do ring minh ludn phai san sang dé
ngudi khac lién lac. Bén canh nhiing khi lién lac véi ban 13 can
thiét, ban mudn cé bao nhiéu thdi gian ranh dé ngudi khac lién
lac v8i minh 14 tiy thudc vao ban, chi khéng phai nhiing ngudi
xung quanh quyét dinh.
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D4 1a sut lua chon ctia ban: Ban di bao gid ¢d ging xac dinh 1y do
tai sao ban cho phép gidn doan? Pé chi 1a su mic dinh - hé théng
than kinh chua dudc dao tao dé stt dung nut Tat? Hoic, d6 1a mét
y dinh tot nhung vuot ra ngoai tam kiém soat? “Viéc nghién cac
thiét bi k§ thuit s6 phan nhiéu 1a do nhu ciu muén thiy minh
dugce ngudi khac can dén va thiay minh quan trong. ‘Chung ta tin
rang mdt ngudi thanh cdng trong xd hdi trung luu cé nghia 12
phai thé hién su cdng hién trong su nghiép va ludn & trang thai
san sang lién lac véi ngudi khac bat ké liic ndo trong ngay... Tuy
nhién, su céng hién nay khéng khién ning suit 1am viéc ting
l1én... Nhiing ngudi thuong xuyén danh thdi gian cho cac phuong
tién thong tin dién ti... khong tip trung nhu nhiing ngudi thich
hoan thanh mét nhiém vu tai mét thdi diém”.

HANH
Al LAM Gi PONG | GIAI QUYET VAN DE
A-C-T
Cin tém tat lai Noi wi John ring t6i cin
quy tic tng xi it nhit 24 giév dé& chuin
clia cong ty cho bi cho budi gip mit
Tol bai thuyét trinh | PHAN | khich hing ciia anh dy.
i cia anh dy woi| LOAI | Thio luin vé dinh nghia
khich hing (lam “khin cip” clia anh dy d&
viéc ndy thuong xic dinh diéu gi thuc su
xuyén) khin cip
Lén lich trod chuyén vai
.t.'.lu__ Goi dién thoai d& | CHAP :.I'h:l Vio ,;.I.l.ni gian |1§IH
gmc.ua Bk choids NHAN }1I1I._1c. héi', khunilq ph-m
tii lic minh dang cin tap
trung
Chi déng cip nhit tinh
oo v | hinh cho cd dy. Hoi cé dy
_ . | Rat nhifu email t,'H'flP, vé nhiing email hay véu
Neuai SR WER Lo 3 0 B e e
2| vdi yéu cau lién . | cdu ndo uu tién dé cd the
quin e . hodc e .
" qu.-em dén cong CAT phin hai lai tot thn.l:u:n
3 viéc BOT lich gip mit truc tiép
thudng xuyén hon néu
cin thiét

http://tieulun.hopto.org



Ve i CAT |Gii tdi email ci nhin

y #u cdu tinh .

Elsie BOT |nhanh chéing vao budi
nguyén i .

0l

Bic CHAP

';].l.."'i. dién thoai NHAN
dit hen

i Chi mit chua diy 2 phuit
si clia :

con

Bdng 5.1
HANH
Al LAM GI PONG | GIAI QUYET VAN BE
A-C-T
Bing 5.2

Chung ta néi véi chinh minh: “Néu t6i khéng néi chuyén véi ho,
t6i s8 ¢ vé tho 16” hoic “T6i sé cAm thay tdi 16i” hodc “Néu ho can
su gitp dd, toi phai gitip d6 ho”. PS ¢6 phai chiu trach nhiém cho
50% phan ctia ban khéng - hay 1a chiu trach nhiém cho phan viéc
clia ngudi khac? Hodc cé thé ban nghi rang: “T6i sé bi danh gia
tiéu cuc néu dé 1a 6ng chhi clia t6i ma t6i lai khong nhac dién
thoai” hoic “Nhiing khach hang trién vong sé khong chd goi lai.
Ho sé lam an vdi ngudi khac”. Pay la nhiing gid dinh dua trén su
sd hii ma cé thé hoic khéng thé phan 4nh thuc té. Vi vy, chiing
ta hdy xem xét tinh hinh mét cach khach quan.

Mot s6 6ng cht va khach hang mudn ban phan héi théng tin
24/7. Ho mong doi ban tra 18i dién thoai ctia ho trong moét phan
nghin gidy. Nhung nhiéu ngudi lai khong cé ky vong nhu vay.
Mot s6 ngudi mong ban tra 18i email vao cudi tuan ctia ho. Nhiing
ngudi khéac viét khi ho cé thoi gian, nhung ho khéng mong dgi
ban tra 15i cho dén tan thit hai. Hiy héi ho mong muén nhu thé
nao, sau dé ban sé biét cau tra 18i. V3, dé gitip ban tap trung hon
vao viéc phat trién ké hoach cho minh, hiy danh mot chut thdi
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gian suy nghi xem tai sao ban khién minh luén trong trang thai
san sang lién lac véi ngudi khac.

Dé kiém soat dong chay cac két ndi, hiy dua ra nhitng tiéu chi
dinh sin tuong tu nhu nhitng tiéu chi ban phat trién dé A-C-T khi
bi gidn doan. Cac yéu td nao khi ban trong trang thai sin sang
lién lac véi ngudi khac dé cling ¢d6 muc dich cfia ban va nhiing
yéu t6 nao khong phuc vu muc dich d6?

Vi duy, goi dién trén dudng vé nha cé thé gitp ban gidi quyét cac
van dé chinh hoic giit 1ién lac vdi ban bé than, nhung liéu néu ctt
giti khu khu dién thoai bén canh giudng cé thé gitp ban thuc
hién muc dich d6 khéng? Khi ban mang dén gia tri trong vai trd
mdt nhan vién hodc mdt nha cung cap dich vu cho cac khich
hang, moi ngudi sé hiéu va thuc su tén trong viéc ban chi lién lac
v6i ho trong khodng thoi gian ma ban cé thé danh toan bo su tip
trung cho ho. Ngay cd nhiing ngudi trong ching ta dang cham
chi lam viéc va tip trung vao su nghiép ciing cdm thay théa man
hon trong coéng viéc va cudc séng khi ching ta cé thdi gian nghi
ngoi.

Néu két ndi 24/7 1am ban cing thiang, ban khong phai 1a trudng
hdp duy nhat. 6 14 mot van dé phé quat. Trong thuc té, mébt so
cong ty tién bo gidi quyét van dé nay bang cich thuc hién cac
bién phap cAm email vio cudi tuin hoic sau gid lam viéc. Néu
ban 14 1anh dao trong t6 chtic, tai sao khdng budc 1én va dit ra
mdt chinh sadch mang lai lgi ich t&t nhat cho tat cd moi ngudi?

Tiéu chi mdi clia t6i khi trong trang thai ngudi khac cé thé lién
lac dudgc va khéng thé lién lac dugc 1a:
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Cau hoi: Lam thé nio tdi cé thé tit hét nhiing két ndi cia minh
trong ngay dé toi ¢ thoi gian suy nghi sang tao?

Tra 16i: Trudc khi ban bi tin céng don dip bdi cac tin nhan dién
t thi ban 12 mot phién ban tot hon hay t6i hon ctia chinh minh?
Nghién cttu cho thay ring ban cang nghién email va tin nhan
dién ti bao nhiéuy, thi ban cang lam giam kha nang tu duy cta
minh bay nhiéu. Ban ¢ mudén xay dung thoi gian suy nghi hoic
c4i ma t6i goi 14 “thdi gian néi cc diém tu duy” vao lich trinh ctia
ban mét cach thudng xuyén chi?

Su d6i mdi to 16n nhat trén thé gidi 1a gi? Nhitng d6i mdi nay chic
chan khong bit nguén tit nhiing ngudi chi loanh quanh trong
chu ky séng sét khi doi mit vdi cing thang! Sy d6i mdi dén ti
nhiing ngudi danh thoi gian dé€ “uom mam suy nghi cia minh” -
nhiing ngudi tim kiém y kién, ling nghe cin than théng tin tit
cac bén lién quan, va suy nghi vé nhiing gi ho thay, nghe, doc, va
trai nghiém. “Giao tiép lién tuc cé nghia 13 ban thudng xuyén bi
suy nghi qua tai, khéng bao gid tap trung vao bat ky moét diéu gi
trong bat ky mot khodng thdi gian y nghia nao”, 6ng Nicholas
Carr, tac gia cia cudn “Nhiing ngudi ndéng can: Nhiing gi Internet
dang 1am véi bd nio ctia ching ta” cho biét. “Cé moét so loai sang
tao ma chi dén tit su tip trung hoan toan, va bang viéc tit bd kha
ning tip trung, ban cé thé phai hy sinh moét trong nhitng nguén
quan trong nhat tao ra sy d6i mdi dai han trong ban”. Vi vay, khi
ban dang cam thay kich thich qua d6, véi hing ngan y nghi chay
qua dau, hiy ding lai. D6 14 moét tin hiéu cho thay SNS dang vugt
ra khéi tam kiém soat. Ban can thdi gian dé ditng lai va suy nghi.
Hiy 1én lich trinh hang ngay nham gitp ban cé moét sb thdi gian
dé x1 1y nhitng suy nghi, hay 1én lich mét hay hai gid mét tuan dé
1am diéu dé. “Khoang thdi gian néi cac diém tu duy” khong phai
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12 mot sy xa xi. Hiy quyét tAm bao vé nd. Ban sé thiy rang
khodng thdi gian suy nghi nay sé giup ban “théng minh hon”,
ban sé cé nhiéu kha niang dua ra nhiing nhiing y tudng sing tao
va chuén bi cho cac cudc hop.

T6i nhin thay rang can bing kich thich va suy nghi 12 mét trong
nhiing qud trinh quan trong nhat dé hoan thanh cudn sach nay.
Mbi ngay tbi lang nghe y kién tit cic khach hang, c6 dudce cai nhin
sau sic tit cidc chuyén gia, doc bdo va sach. Khi t6i cAm thay
nhiing dau hiéu canh bio sdm vé su cing thang, toi sé di xa mot
budce. Tbi c6 thé ddm bao véi ban, nhitng y tudng tot nhat khong
bao gid dén khi t6i ban bu dau, ma chi dén khi t6i ding lai dé
danh “thdi gian ndi cac diém tu duy” nhu di dinh trude hoidc khi
téi chay bd, chudn bi bita tdi, hodc thuc hién bai thd ba phan
(hoic cac hoat ddng tit khic nhu di thao luin trong chuong 4).
Ngay ca Albert Einstein cling 4m chi su can bang trong kich thich
va suy nghi. “Ban khong thé gidi quyét van dé”, 6ng viét, “véi
cling moét mic d6 suy nghi ma tao ra nhiing van dé d4.”

Ké hoach ctia ban dé xiy dung khoang thdi gian két noi cac diém
tuduylagi?

Cudi cuing, hiy c6 ging md rong khodng thdi gian nay thanh cac
khodng thdi gian ma ban hoan toan khéng dinh dang dén céac
thiét bi dién t. Khi ban lan dau tién cho phép minh thu giin
hoic & mdt minh, khong cé tiéng 6n, ban cé thé cdm thiy doi
chit lo lang. Nhung mét khi d3 6n dinh lai, ban sé bat dau trai
nghiém su tinh ling trong tdm hodn va mdét trang thai khoi day
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sang tao ma ban sé mudn quay trd lai moét 1an nita va mot lan
niia. Hiy bat dau thuc hién moét gid vao cudi tuan, hiy lam viéc
trong sudt ca tuan dé hudng téi ngay cudi tuan va, cudi cling,
mdt ki nghi “tat két néi” thuc su.

T no6 luc dén hiéu qua

“M{t ngudi c6 vé cung nhiéu viéc can lam nhung van cé thé phdi
hoat déng hiéu qua v6i mét cdi dau tinh tdo va cam gidc tich cuc,
thodi mdi”

—DAVID ALLEN, Tdc gid cudn “Nghé thudt thuc khi khdng cing
thang”

Cho dén chuong nay, ban di hoc dude mot sd cach dé 1am rd cac
uu tién, gidm gidn doan, va giai phdéng thdi gian. Chung ta di di
qua phan “phailam gi”. Trong phan nay ching ta sé xem xét “lam
thé nao dé 1am dudc diéu d¢”. “Phuong phap trudc khi thuc thi”
c6 nghia 1a ban xem xét cac phuong phap tiép cin hiéu qua nhat
trudc khi bit tay vao 1am. Chay tit cudc hop nay dén cudc hop
khac, 1am hét nhiém vu nay dén 1am nhiém vu khac dudi ap luc
dé “hoan thanh cdng viéc” khéng phai 12 hanh dong cé cht y. N6
c6 thé din dén hé qua 14 céng viéc thiéu hiéu qua hoic cé khi ban
phai 1am lai. S& ludén cé rat nhiéu viée, vi vay ciu héi 1a: LAm thé
nao ban cé thé l1am viéc véi chat lugng cao ma ton it thdi gian
hon?

Mot chubi cac hanh dong tap trung thay vilam nhiéu viéc cung
Iuc

Khi ching ta van trong chu ky ton tai, nhiéu ngudi trong ching
ta nghi rang 1am nhiéu viéc cling ltic sé gitp chiing ta dap tng
dugce yéu cau. b6 qua 13 huyén thoai! Trong thuc té, ban sé mat di
tinh hiéu qua va tap trung méi khi ban phai chuyén déi giita cac
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chii dé va cac cong viée. Khi ban tiép tuc lam diéu dé trong ca
ngay, ban cé thé mat dén nhiéu hon 30% thdi gian dé hoan thanh
nhiém vu vi cé kha ning mac sai 1am nhiéu gap déi. Theo ban ai
c6 thé suy nghi tot hon gitta ngudi chi tip trung 1am mot coéng
viéc v6i ngudi lam nhiéu viée cting ltic? Ban di cé két luan: ngudi
lam nhiéu viéc cting Itc sé khong thé hoan thanh cong viée tot
hon.

Cach tot nhat dé quan 1y su tip trung gi? Mot chudi cac hoat ddng
tap trung. BO nhd 1am viée clia chiing ta chi cé thé giit dén bay
mau thong tin. Khi ban chay nhiéu céng viéc cting ltc, ban sé
phai bdé qua mot sd thit trong bé nhd 1am viée dé nhudng chd cho
nhiém vu mdi; trong trang thai nay, ban khéng thé dua vao tri
nhd clia minh.

M6t trong nhitng k§ ning quan trong nhat dé thanh cong trong
trang thai binh thudng mdi 1a khd nang tip trung hoan toan vao
nhiing gi ban dang 1am tai thdi diém nay va sau d6 chuyén su tip
trung hoan toan dé cho cac cdng viéc tiép theo. Khi ban dén diém
ma t6i goi 13 “thdi diém khiing hoang”, khi tat cd moi thtt dudng
nhu d6é ap vao ban cling mdt ltic, Gido su Joel Nigg clia Pai hoc
Oregon Health & Science dua ra 16i khuyén: “Hay dat 100% su
chu y ctia ban vao cudc khiing hodng d6 va khéng cho tim tri cia
ban dudc tach ra. Néu ban chi danh thoi gian dén mét dau viéc,
nhung lai khéng gidi quyét nd, thi sau dé ban sé lai phai trd vé véi
dau viéc @6. Thay vao dé, ban hiy viét ra nhitng diéu ma ban da
thuc hién dudc, 1am hét minh cho ngudi d6 hay van dé dé va
danh tat cd moi tht ban cé dé hoan thanh céng viéc dé. Sau dé
chuyén 100% su cht ¥ cho céng viéc tiép theo”. Khi ban dat dudc
diéu nay, theo David Rock, “ban cé dudc nhiéu théng tin chinh
x4c hon vé nhiing su kién nay. Ban ciing it bi can trd bdi qua kh,
théi quen hay su ky vong ctia chinh minh”. N6 sé gitp ban thu
gidn va dua ra quyét dinh ding dan trong thdi diém cing thang.
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Hiy lam diung ngay lan dau tién

D3 bao nhiéu 1an ban rdi moét cudc hop véi y nghi rang ban di cé
ménh 1énh rd rang, nhung sau d6 lai khong dem lai két qua ma
ngudi kia mudn? Urgghhh! Hiy lam nhiing gi t6i goi 1a “gian
gido”. Hiay nhin théng tin ban can tit ngudi giao viéc cho ban
trudc khi ban két thdc cudc hoi thoai, gip mit. Pau tién, hiy
hinh dung cac budc ban can phai lam ngay sau khi ban quay tré
lai ban 1am viéc. Sau d6, dit ra cac cAu héi ma ban biét minh sé
gap phai khi thuc hién nhiém vu nay. P6éi khi chinh ngudi giao
viéc cho ban ciing khong rd 13m vé céng viéc ma ho giao. Vi du:
Ho mudn cé dit liéu phan tich & miic @6 cao? Di liéu theo thang
hay theo nam?

T6i nén sao chép dit liéu ti ai khéac trong ban bdo cdo? Trudc khi
bit tay vao viéc, hiy nhic lai nhitng gi ban nghe dugc va 1én ké
hoach thuc hién nhiém vu. Sau d4, ban yéu cau xic nhin. Piéu
nay cling sé gidp ban tranh cung cap qua nhiéu hay cung cap
khong du chi tiét.

Ngudi quan 1y hoic khach hang cia ban cé hay thay ddi suy nghi
khong? Pay 1a cach ban ¢ thé 1am trong 50% phan ctia ban. Hiy
gitip ho suy nghi ki ludng vé tinh hinh bang cich dit ra cac kich
ban trong thdi diém nay. Piéu nay sé ngin chin viéc suy nghi lai
sau d6 va thay doéi quyét dinh. Ban cé thé néi: “Ching téi di thi
cach nay 1an trude va day 1a nhitng gi di xay ra. Chtng ta c6 nén
thit cach khac 1an nay dé ngin chin hiu qui khong ludng
khong?”

Chuan bi va lén lich cho cac cudc hop
Ban c6 1én lich cho c4c cudc hop phit hop véi thdi gian con trong

trong lich trinh ctia minh khong? T6i c6 cAm gidc d6 da tung la
van dé! Phuong phap nay thiéu tinh cht dich. Nhiing gdi y sau
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day duoc ap dung bat ké dé 1a ban hoic ngudi khac 14p ké hoach.

Khi dudc yéu cau tham du mot cudc hop, hiy danh vai phuat dé
dit ra mot s6 cdu hdi quan trong. Vi du: Ngudi khac mong doi t6i
sé c6 déong gbp gi? Nhiing ngudi nao dang tham dy, va ai la ngudi
diéu phéi cudc hop? Néu cudc hop khéng gan véi muc tiéu cla
ban, hiy xem xét tit chdi 18i moi hodc yéu cau mét ban tém tit
cudc hop. Hiy 1am rd liéu cudc hop sé ban vé nhiéu cht dé hay
chi 13 ch dé ctia ban théi. Néu 1a dé€ ban vé nhiéu van dé thi ban
nén hdi xem liéu ban cé thé chi tham du phan cé lién quan dén
cbng viéc ctia ban dudc khong. Hay cl ai dé trong b phan cta
ban, hodc yéu cau goi dién thay vi cé mit truc tiép. Va, hiy danh
thdi gian chuin bi cling nhu theo ddi tién trinh céng viéc cling
Itic ban dit cude hop. Khi chay cac cudc hop, hiy chuin bi lich
trinh hop rd rang, hiéu muc tiéu cia mdi ngudi, va két thic cudc
hop ngay sau khi dat dugc két qua.

Thé hién stic manh ctia ban ngay tit ban dau

Stic manh dé dat dudc két qui va ngin chin van dé phat sinh
nam ngay & dau qua trinh, du 4n, hoic méi quan hé, cht khéng
phai & cudi. Trong thuc té, nghién cttu chi ra rang ning suat moi
phtt ching ta danh ra dé 14p ké hoach sé gitip tiét kiém dudc chin
phut thuc hién sai.

Cindy Morgan, Phé Chii tich bd phin Hoc tip va phat trién to
chtic truc thudce Trung tAm y té Langone, Pai hoc New York, lip
lai diéu nay khi giai thich tai sao c6 4y thanh céng trong viéc khéi
xudng qua trinh thay déi t6 chtc trén quy md 1én. “Stic manh
nam & phan dau tién”, c¢6 néi. “Phan dau trong qua trinh thuc
hién hop ddng v6 cliing quan trong. Néu pham vi qua 16n hoic
khong cé &t ngudn luc hoic thdi gian, ban d3 tao ra mot kich ban
cing thang vi cac nd luc cé kha ning that bai. Giai doan dau la
thdi gian dé ban xem xét, “diéu t6i thiéu va t6i da chiing ta cé thé
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lam 13 gi, va sau dé cdn bang v43i yéu cau ctia khach hang”.

Cho du ban 1a ngudi 1anh dao nhom hodc mét thanh vién trong
nhém, hiy 1am theo nhiing huéng din trong viéc quan ly dé cé
dudc thda thuin, ké hoach toan dién trudc khi thuc hién du an va
cach giam sat tién do.

Khi budc vio mdt mdi quan hé mdi véi mét doi tac kinh doanh,
trg 1y, hodc ngudi quan 1y, thi giao tiép nhiéu cé 1gi hon 14 giao
tiép it. Hay hdi vé cach lién lac ma ho ua thich, va cung cip cho
ho “Hudng din st dung” dé 1am viéc véi ban tot nhat. Poi véi cac
nha cung cap dich vu chuyén nghiép, giai doan ky két hop dong
vdi khach hang ban dau dit ra nhiing ky vong cho téng thé méi
quan hé - va luén ludn khé dé quay trd lai va stta doi cac diéu
khoan hop dong hon 13 ding ngay tit ban dau. Liic nay, ban cam
thay dé bi ton thuong bdi vi ban chua nhan dugc thda thuin kinh
doanh va chua chiing minh dudc gia tri cia ban. Vi viy, thay vi
dit ra cac diéu khoan va mé ta nhiing gi bén ngoai khung biéu
phi cfia ban, ban cé thé nghi rang: “Chting ta hiy dé cho ho vao
trudc va lo 1dng vé tit ca nhitng thi d6 sau”. Néu day 1a cach tiép
cin cia ban, mo6t khi ho di tham gia véi ban, hiy tranh viéc thiét
1ap mdt chu ky cing thang phia sau bang cach dam phan thang
than cac diéu khoan vé thdi gian va nhiing stta d6i hop dong véi
khach hang.

Loai bé thoi gian ling phi

Nim ling phi thdi gian 16n nhat trong ngay ctia ban 14 gi? Ban cé
biét tai sao ban lai 1am diéu @6 khong? Vi du, néu ban ludt
Internet, hiy hiéu tai sao ban lai 1am thé. Ban cé dang c6 ging
kiém soat lo ling hay chan nan khéng? Ban cé lién tuc kiém tra
email bdi vi ban mudn cdm thay minh can thiét khong? Su tri
hodn cé phai bdi vi cong viéc ban phai 1am qua phtc tap khéng?
Ban cé phai thiéu muc dich ré rang khi luét web khéng? Ban cé
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dang “tim kiém tinh yéu & nhiing noi khong dtng chd”, tim kiém
cac két néi cé ¥ nghia théng qua cac tuong tac qua truyén thong
x4 hoi khong? Néu dung nhu viy, hiy tim ciach dé thuc hién
nhiing nhu cau co ban nay mot cach xiy dung hon, hodc han ché
thdi gian ban danh cho chung.

Liéu cé bat ky su ling phi thdi gian nao cé thé tu déng hoic hé
thong héa duge khéng? Téi vita mdi bat dau st dung mot hé
thong loc va sip xép tu ddng email dua trén ciac quy tic toi tao ra,
va diéu nay tiét kiém cho t6i vai gid mdi tuan. That tuyét!

Van dé nay ciing cé thé 1a mot co hdi dé ban trd thanh nha lanh
dao trong viéc thiic diy vin hda céng sd gitip han ché lang phi
thdi gian. Nhiéu t6 chiic dang xay dung cac chinh sich hd trg thoi
gian dé nhan vién suy nghi va hoan thanh céng viéc.

Kiém soat email

Moi ngudi thudng phan nan rang nhiéu email qua 1am ho mat
thdi gian va ning ludng tinh than. Nham tim kiém 18i khuyén,
t6i lai héi y kién ctia Clare Dolan, phé cha tich Oracle
Corporation. C6 thay do6i hoan toan cach st dung email trong td
chic clia minh, va trong qua trinh nay, c6 da gitp nhéan vién cta
minh cé y thiic r6 rang hon tai ndi lam viéc. Dolan giai thich:
“Hau hét moi ngudi khong suy nghi hét kha ning ctia minh néu
ho nhan dugc 100 email mét ngly. Téi yéu cau nhitng ngudi
trong td chiic clia t6i phai ghi nhdé rang email chi don gian 1a mét
phuong phédp giao tiép, ndi cich khic, né khdong phai 1a ‘céng
viéc'! Béi ctia t6i phan ting lai

bang cach nhin nhin ding din hon véi email va ngudc lai, bat
dau thach thic va ho trd 14n nhau dé quan ly khoi luong email
ctia ho. Khi chting ta 1am dudc diéu nay, ching ta dat dugc nhiéu
thanh tich hon va thiay minh it cing thang hon”. Bat ké nhitng nd
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luc cfia cong ty ctia ban 16n nhu thé nao, ban ludn cé thé 1ay lai
quyén kiém soat hop thu email ctia riéng ban. T6i gidi thiéu vdéi
ban c6ng viéc ctia David Allen (trang web ctia anh cling dudc néu
trong phan ngudn tham khao & cudi chuong). Cach tiép cin clia
anh sé gitip ban sip xép email thanh nhiing yéu cau can dudc
thuc hién ngay 1ap tuc (trong truong hgp ban hoic 1a sé c6 hanh
dong, hoan thanh cong viéc dé gach dau muc nay ra khdi danh
sach viéc can 1am, ra khéi hop thu dén, hoic 1én ké hoach dé giao
viéc nay cho ngudi khac hoic tri hoan céng viéc dd), hoac cac yéu
cau khéng can hanh ddéng ngay lap tic (trong trudng hop nay
ban sé xem xét viéc luu trit hodc xda bd). Tru khi ban dang lam
viéc & linh vuc dich vu khach hang ma diéu cot 16i 1a phai phan
hoi thu ngay 1ap ttc, hiy thiét 14p thdi gian thudng xuyén dé
kiém tra thu thay vi mic dinh hién thi thu trén man hinh may
tinh. (Thay vao d6 tao mdt man hinh mdy tinh day cdm htng
nhic nh3 ban dén Piém tam nhin!) Hiy théng bao cho moi ngudi
vé kha ning phan hoi qua email cia ban va khi nao ho cé thé
nhan phan héi ti ban.

Chung ta di ciing tim hiéu rat nhiéu cach dé lam viéc hiéu qua
hon. Ban cé thé mudn can nhic tht mét trong nhiing chién lugc
cho mot tuan hoic 14u hon, cho dén khi ban 1am chii cac k§ ning
nay, hoac chon ra nhiing ngudi cdng hudng vdi ban (chit khéng
phai ¢ ging dé nhd va thuc hién tat ca ciing mot Idc).

KE HOACH HANH DONG

. Lap k& hoach ngay theo mé hinh Chay nudc rat - Phuc héi va
phat trién cic hoat déng gitip ban nhan nut Tat.

- Chi dinh mot thoi gian hang ngay dé thuc hanh ki thuat thé ba
phan hoic tim cdch nhic nhd minh st dung k§ thuat nay “khi
can thiét” @é thiét 1ap lai tinh than.
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. Cam két tim hiéu vé cac bai tip khic ma ban cé thé 1am thudng
xuyén dé cé ké hoach “tit” thudng xuyén.

. Xem lai c4c bai tap khéc trong hdp cong cu va stt dung khi can
tim nut Tt trong sudt ngdy ban ron.

CAC PIEM CAN GHI NHO

C6 ba phuong phap dé kiém soat cong viéc hang ngay clia ban
trudc khi dé nhitng cong viéc nay diéu khién ban.

. Trdi qua cdc budc trong phan diu cta chuong dé xac dinh
nhiing thé manh ddc ddo ma ban muén xay dung vi tri cia ban
than hodc x4y dung vi tri doanh nghiép ctia minh xung quanh
nhiing thé manh d4. Sau d6 x4c dinh mtc d6 ctia cac hoat déng
ma ban 1am dic biét pht hop véi yéu cau va thuc hién nhiing
hoat ddng nay - cht ddng giai quyét tat ca nhitng van dé khic ma
ban dang danh thdi gian dé1am.

- Dé bao ton ning luong ctia ban, hiy nhin thic nhiéu hon 1y do
tai sao ban luén ludn trong trang thai sin sang giao tiép vdi
ngudi khic va ludn bi gidn doan. Hiy dé ra cac tiéu chi dinh san
gitip ban phan héi cé chi dich khi yéu cau hay tin nhin dén. Hiy
xiy dung “thdi gian két noi cac diém tu duy” bd sung vao coéng
viéc dang khién ban ban rén hang ngay. Hiy st dung cac ti viét
tat A - C - T (chip nhin, cit bét va phan loai) dé gitip ban xac dinh
loai phdn ting thich hgp khi bi gidn doan.

- Trudc khi bit tay vao 1am viéc, hiy danh mot chut thoi gian tim
hiéu cach “lam thé nao” dé hoan thanh céng viéc d6 moét cach
hiéu qua va cé dude két qua mong mudén ma khong can phai lam
lai.

Nguon tham khao
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Dé tim ra thé manh ctia minh:

- Strengths finder 2.0 www.strengthsfinder.com hoac Kolbe
Index http://www.kolbe.com

Dé'tim cdc cdu héi va cu trd 15i chinh xdc nham tu duy phan bién
Céng cu cong nghé

. Sane Box - cach loc hom thu: www.sanebox.com

- Rescue Time - chi ra ban danh bao nhiéu thdi gian trén Internet

va lam thé nao dé gidm thiéu t6i da thdi gian ling phi:
www.rescuetime.com
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PHAN III

GIAI PHAP CHO CANG THANG
DO CHUNG TA TU TAO RA

Lam thé nao dé it quan tam hon dén nhiing gi ma ngudi khdc nghi

hiing gi ban tu néi véi minh trong sudt ngay dai cling
N giong nhu moét “chiéc Ipod tinh than” viy. Néu ban khéng

dat dudc tién bd dang ké trén con dudng di dén thanh
céng ma ban mong mudn hoic néu ban dat thanh céng nhung
khong cam thay an tAm, thi giong diéu trong chiéc Ipod tinh than
ctia ban sé trd thanh giong diéu tu phé binh va sg hai - “stic
manh” lam gia ting cing thing hang ngay. M6t cach vd dinh,
nhiéu ngudi trong ching ta “theo cach riéng ctia minh” khién
ban than cam thiy cing thang. Va cing thang do tu minh 4p dit
1én cé thé 1a thit thach khé vugt qua nhat! Tai Phan 3, ban sé tim
hiéu xem 1am thé nao dé thay ddi quan diém, sinh 1y cfia ban, va
diéu chinh giai diéu cfia chiéc iPod tinh than dé ban cé thé trai
qua mot ngay tu tin va khong sg hai.

Pitng mac 16i: Cé su lién két rd rang gitta miic d6 tu tin cia ban va
muc d6 cing thing. Su cing thang do ban tu nghi ngd minh vé
ban chat 1a khodng cach gifta cich ban danh gid chinh minh bay
gid va cach ban muén nhin nhin vé ban than va cich ban muén
trai nghiém cudc sdng. Khoang cach nay cé thé biéu hién dudi
hinh thtic tu phé binh, so sdnh minh véi nhiing ngudi khéc, can
phai lién tuc 1am hai 1ong ngudi khac hoic kich ban “Piéu gi xay
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ranéu...”, “Piéu gi xay ra néu t6i that bai?”, “biéu gi xay ra néu toi
khong thé 1am dugc?”, “Piéu gi xay ra néu téi khong thé phat
trién kinh doanh?”, “Piéu gi xay ra néu khich hang khong nghi
rang t6i xting dang vdéi khoan phi d6?” Hoic, né ¢ thé 4n niu &
dau @6 va chi d&€16 dau hiéu sau khi ban quyét dinh néi diéu gi d6
“ngu ngdc” trong moét cudc hop.

Khoang cach nay tao ra su that vong kinh nién va 1a ap luc luén
hién dién khién ban can phai khép minh lai. Nhu cau can lién tuc
“quan ly khoang cach d6” tao ra cing thang.

Vi du, néu ban khong nhan dudc bat ky théng tin phan hbi nao vé
mdt bai thuyét trinh, ban cé thé lo lang ring “khéng cé tin tic
nghia 13 tin xau”. Ban c6 thé thay bi xtic pham vi khéng nhan
dugce thong tin phan hoéi. Hodc ¢ thé ban cam thay can phai tiép
tuc 1am lai mét cong viée cho dén khi né hoan hdo, mic di 10%
phan viéc cai thién d3 ngdn mat hang tiéng dong hd cta ban,
khién ban kiét stic, va c6 thé tré thdi han 1am mot cdng viée khac
(khong tao ra bat ki su khac biét nao trong két qua lam viée clia
ban).

DAy 14 ltic ban biét rang viéc minh dang trong chu ky song sét khi
d6i mat vdi cing thang. Nhitng suy nghi tiéu cuc nay cé mot 1i
giai thich: Viéc ban tu nghi ngd minh sé giy ra su bat an trong
ban. Minh di cé d nhitng gi can phai c¢é chua? Téi di da tot
chua? Cac thuyén vién trong hé thong cing thing cfia ban sé lam
viéc khdng ngling dé giai quyét tinh trang khong rd rang nay
bang cach nay hay ciach khac. Néu ban khéng cé cdm giic an tdm
vé gia tri clia minh, ban sé nhin ra bén ngoai dé tim cau tra 15i
cho nhitng cdu hdi nay. Pé 1a 1y do tai sao nhiing gi 6ng chd hoic
khach hang ctia ban ndi (hoic khéng néi) rat quan trong doi véi
ban.

Trong trang thai binh thudng mdi, moi ngudi khac déu cé qua
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nhiéu thi phai suy nghi nén khé cé thé dua cho ban su danh gia
chinh xac va chan thanh ma ban xiing dang nhan dugc vi nhiing
gl ban di cham chi lam. V3, ban cang & vi tri cao trong t6 chuc
hay linh vuc cia ban, ban cang it dudc nghe truc tiép su dong
vién tich cuc tu nhLIng nguoi phia trén ban. Cach duy nhit dé
thoat khéi cing thang tu tao 1a tim cach d6i phé vdi ndi sg hii clia
ban va tim ra ngudn tu tin tit bén trong.

Néu ban giéng nhu hang ngan ngudi t6i da tu van, ban sé udc cb
duge nhitng hanh déng nhu thé nay hang nim trudc. Ban cé thé
di c6 ging “thoat ra khdi tinh trang cfia ban”, nhung sau nhiéu
nod luc va chi ¢ 1oi nhuin ting, ban tu héi minh: “Piy cé phai
chinh 13 con ngudi t6i?”. Hé théng cing thang di phat ra cac
théng diép tiéu cuc tuong tu trong nhiéu nim ma ngudi thuyén
trudng trong ban (phan cé y thtc, tu duy ctia ban) cé thé da tin
rang d6 1a dung su that. Nbi sg hii vé nhiing gi ngudi khic nghi
c6 thé qua quen thudc dén ndi ban nghi dé chinh 13 “mét phan
cia cudc séng”.

Trong phan 3, ban sé hoc dugc moét diéu ma khach hang clia toi
hoc dugc tit rat sém - su nghi ngd ban than di giy trd ngai to 16n
nhu thé nio dén két qua 1am viéc ctia ho. Tham chi mot chiit nghi
ngd nho nhd cling c6 thé 1am gidm su sang tao cia ban, 1am lang
phi hang gid ddng hoé cla ban, va ngin can ban tiép cin vdi
nhiing ngudi cé thé gitip ban thanh coéng. Thit 13 mét mdi! Hiy
nhd ring nhitng ngudi tu tin 1Am viéc hiéu qua hon, ho cling sé
thanh céng hon. Ho quan ly céng viéc hiéu qua hon, suy nghi
chién lugc hon, va thé hién kha ning kiém soit dé hoan thanh
muc tiéu tai chinh tot hon. Ching ta sé cing nhau tim hiéu chi
tiét @€ xem 1am thé nao su nghi ngd, cau toan, va ndi sg hai cé thé
d4p tit cd hdi thanh céng. Ban sé hoc mot sd it cac chién ludc cu
thé dé x6a di nhitng rao can va xiy dung 1ong tin mét 1an va cho
mai mai! Ban sé hoc hdi tit trudng hgp cac khach hang cta toi,
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nhiing ngudi st dung cac phuong phap nay va cé dudc hop dong
16n hon bao gid hét, dude thing chiic nhanh hon, va tim thay su
an tam. V3, tat nhién, ban sé tim hiéu 1am thé nao ban cé thé lam
dugc diéu dd!
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Chuong 6

CACH NHANH NHAT PE GAY
DUNG SU TU TIN

“T6i van lubn tim kiém suc manh va su tu tin tit bén ngoai, nhung
thuc chat né xuat phdt tw bén trong. N6 vén di luén & do”.

—Anna Freud

tang sy tu tin thuc sy lai 1dAm chim sy tién trién trong su

nghiép ctia ho va ngin chin sy phat trién ctia niém tin
vitng chic ma ho dang tim kiém. Piéu nay cé thé ding d6i véi
ban khéng? Nham tim kiém ciu tra 16i, hiy xem két qua rut ra
sau nghién cttu tdm 1y hoc ma t6i di tién hanh tai Trudng Y
Harvard trong 10 nam.

T héng thudng, nd luc clia moét ngudi cb ¥ dinh tét nham

Lam thé nao chung ta tu tao cing thing cho chinh minh

Hay goi do6 theo cach ma ban goi - “su an toan”, “hoa binh”, “toan
bd”, “trong khu vuc clia ban” - moi ngudi déu muén minh nim
trong nhiing trang thai tién dé din dén thanh cdng ma t6i goi 1a
“sy tu tin cot 16i”. Piém két thic nay (“diém B” trong Hinh 6.1)
tuong Ung véi cach ban cadm thay khi dang & Piém tam nhin cla
badn thin (xem Chuong 3).
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Bigm C

Tu ngh
ngd Tuf tim

Biém A Diém B
Hinh 6.1

Diém A thé hién su ty danh gi4 tai thoi diém hién tai cia ban. Pay
12 noi thé hién bat ky nghi ngd nao. Vi du, néu bat chap mét danh
sach dai nhiing thanh tich va xac nhan tit nhiing ngudi khac, ban
van con nghi ngd kha ning cfia minh. C4 thé ndi ring trong ban
ton tai su nghi ngd néu ban thudng xuyén, hoic chi d6i khi, ¢
nhiing triéu ching sau: nghi ngd khd nang cia minh, tu trach
minh, sd nhitng gi ngudi khac nghi, hodc goi minh theo mot sd
bién thé clia “thang ngdc”. “Su tu tin cot 16i” clia ban - ngudi ma
ban c6 thé trd thanh khi khéng con nhitng nghi ngd d6 - 13 diém
B. Khoang cach gifta diém A va diém B thé hién khoang cach giiia
cach ban danh gid minh bay gid va ngudi ma ban muén trd
thanh.

LA con ngudi, khi ching ta khong & diém B, ching ta c¢é nhiing
hanh vi d€ dat diém d6 théng qua diém C (“ngudi khac”), cé nghia
14 chiing ta bd ra qua nhiéu nd luc hon miic can thiét.

Hinh 6.2 minh hoa cach chung ta lang phi thdi gian, nang lugng,
va su tip trung bdi su tham gia ctia nhitng ngudi khac trong nd
luc khién minh cdm thay tu tin. (That 1a mét méi!) Ban tao ra mot
kich ban trong dé ban danh thdi gian va su cht1 ¥ dén nhitng diéu
khéng nam trong vong kiém soat clia ban, chang han nhu nhiing
gi ngudi khic nghi vé ban. V3, nhu ching ta biét tit mé hinh 50%,
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chinh diéu dé tao ra cing thang.

MWhirng nguai khac

: Tu tin
nghi ngd

Hinh 6.2

Hay xem liéu ban c6 nhan ra chinh minh (hoic ngudi ban lam
viéc hoic séng vdéi) trong hai loai hanh vi phd bién.

Loai 1: Hanh vi tim kiém su chap thuan

Néu ban nghi ngd chinh minh, ban rat né lyc 1am hai 1ong “ngudi
khac” (di chuyén 1én phia bén trai cia hinh tam giac) dé ho sé
nghi tot vé ban (trén cting hinh tam giac). Bang cach nay, ban hy
vong sé dudc ho chap thuin (di chuyén xudng phia bén phai ctia
hinh tam giac) (xem Hinh 6.3).

MNhing ngudi khac

MNhiing rguti
khic céng nhin,
Bdo dim v chip
nhgn i

Téi hisnh déing dié
nihiing rguti khac
nighi td vé toi Jf 4

Tu

g Tu tin
nghi nge

Hinh 6.3

Khi nhitng ngudi khac thé hién su chap thuin, bang cach khen
ngoi céng viée clia ban chang han, ban cé thé c6 ging thuyét
phuc chinh minh: “Ving, néu ho nghi rang tdi lam t6t céng viéc,
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thi chic chan 12 t6i d3 1am tot”. Hodc: “Néu ho nghi rang t6i xting
dang, thi chic chan 1i t6i phai xiing dang”. Loai suy nghi nay
mang dén cho ban sy tu tin, nhung chi trong thdi gian ngan.

Mb hinh nay dudc phan 4nh trong nhiéu hanh vi. Hiy xem danh
sach trong Bang 6.1 va kiém tra c6t “Khong bao gis”, “Pdi khi”
hoic “Thudng xuyén”- ma mé ta ban chinh xac nhat.

KHONG | . e
. : pOI | THUONG
HANH VI BAO i
. | kHI| XUYEN
GI()

Thi of ging lam hai long ngudi khac
bing cich tim ra nhiing gi ngudi
khac mudn nghe tif toi thay vi chia sé

nhiing suy nghi thit sy cia minh.

Tai hai ¥ kién cia ngudi khic va tim
ki¢m sui bao dam tif ho, thim chi ngay
cd khi toi di kha ning tu quyét dinh

mdt minh.

Tai déng y wdi cac yéu ciu khi ma toi

muén td chéi.

Tai phiic tap hoa va chudn bi qua ki
ludng cho cac cude hop, hy vong ring

moi ngudi s& oo in tugng tot vé toi.

Tai thiy buc bdi sau khi danh thai
gian giup da ngudi khac, dac bigt khi
ho khing danh gid cao nd lc va lai

khuyén cia téi.

Khi ndi tride dam déng, toi lo ling
khong bigt nguoi khac nghi gi vé
minh

Khi tai khen ngoi mit ai da. ti “keét

thuc” bing cach nhin lai 1o khen coa

ng.
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Toi noi qua nhifu voi hy vong mei

ngudi s¢€ nghi tdi théng minh.

Tai can thigp va quin Iy qua siu nhém

ciia minh

Toi tim cach d€ dugc cong nhin la
nguidi thing cube va oo duge syl cong

nhin cia nguai khac.

Tai danh qua nhiéu théi gian ti min
chinh siia email va cong viéc d& ngudi

d vi tri danh gia =& nghi tat v tHi.

Toi lo ling va qua chi ¥ dén v ngoai
cita minh
Toi rii bo cong viéc cha minh dé

giip di ngudi khac, ngay ci khi digu
do khién toi khong oo thai gian va
ning luigng dé cham soc cho bin thin

minh.

Toi ké wé viéc toi di trd thinh ngn
nhin nhu thé nao d& med ngudi cim

thiing va cha y dén toi.

Toi doin xem nhiing nguoi khic

mudn tHi ndi nhiing i

Toi cho di ma khing doi héi nhin lai

%
bit difu cuf g

TONG CONG

Bing 6.1

Hiy kiém tra diém sd cfia ban cin thin. Néu ban chon cét
“Thudng xuyén” tit ba 1an trd 1én trong sé cic hanh vi trén, ban
d diéu kién trd thanh ngudi cé hanh vi tim kiém su chap thuan.
Nhitng hanh vi ma ban 1am “P6i khi” cé thé phan 4nh hoic cach
tuong tac véi nhitng ngudi khac va muc d6 “hiéu biét chinh tri”,
hoic nhitng hanh vi ndy cé thé chi ra ban dang c6 ging xiy dung
su tu tin theo cach tao ra cing thang. Hiy ding lai va xac dinh
ban cing thang dén mtc d6 nao khi ban 1am nhiing hanh vi nay.

Khi chtung t6i 1an dau tién gip Stacy, c6 thé hién mot so it cac
hanh vi nay: c6 4y 1a ngudi cau toan, 1a ngudi néi “cé” khi cb thuc
su muoén néi “khéng”. C6 chuan bi qua ki Iudng cho cac cudc hop,
kiém soat chi li tiing tinh hudng, va khéng ngiing thé hién ban
than ma khong mong nhan lai diéu gli. Su cing thang do Stacy tu
ap dit d3 din dén tinh trang mat ngh. Ngay ca khi ¢6 nhan dudc
16i khen ngoi, ¢6 cling chi nhin vai ma khong cho phép minh
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nhan su dong vién tich cuc tit ngudi khac.
Loai 2: Hanh vi ngin chiin su phan d6i

M6 hinh thi hai nay cho thay hanh vi khéng nhim muc dich
duge ngudi khac chap thuin, ma 1a dé ngin chin su phan d6i ctia
ho. Nhu ban cé thé thay trong Hinh 6.4, nhitng ngudi cé hanh vi
nay nghi ngd ho théng minh, cé kha nang, hoidc xing dang nhu
thé nao (nhu hién thi & géc dudi bén trai so d6). Pong luc nay (thé
hién khi di chuyén 1én phia bén trai clia tam giac) 1a & ngin chin
ngudi khac phat hién ra nhiing sai 1am hay thiéu hut nay. biéu
quan trong 1a khéng ai khac biét vé nhiing nghi ngd, vi ho sg ho
sé mat di su tén trong (& bén phai hinh tam giac).

Ly do 13 khi chting ta qué coi trong y kién ctia ngudi khac, thong
tin phé binh tit ho cé thé khién c4 nhan ta cam thay minh bét
quan trong. CAm xtc tiéu cuc nay chic chan sé anh hudng dén
kha ning tu tin cia chiing ta.

Mhiina nguidni khac

B ngén chin
nguidi khac phan
ddi hodc chi trich

Téi chan chir,
doduva
lang tranh

Tif

Tui tin
nghi ngd

Hinh 6.4
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KHONG
HANH VI BAD
GIO

POl | THUGNG
KHI | XUYEN

Tai giif im ling va khing phat bi¢u
trong cudc hop, thim chi khi téi co
mijit diéu dang d& noi.

Tai noi vé nhiing diéu cin lam d& phat
tri¢én kinh doanh (ching han nhu viét
blog, lam vi¢c voi hudn luyén vién)
nhung sau do thi chin chii.

Tai lo s minh s¢ trong thit ngu ngdc,
vi viy thi khong nho giop di khi

camn.

Toi mién cuding “ra ngodi chién hao”
khi nhin mét nhigm vy hodc phin
diu dé dugc thing chic.

Tai bin sén phim cia minh vdi midc
gia thip, khing yéu ciu kinh doanh,
hoéc khing thuong lugng ting gia di
minh xiing ding,

Tai @ trong ving an tedn, tim kifm
nhiing khach hang hojc tién lai thip,
thay vi tim kifm khach hing lon va
nhd gidi thi¢u dén nhiing ngudi co
thé mua sin phim/ dich vy cia téi.

Toi giam nhe hodc dn di nhiing gi
minh ndi, luon luén cb ging khién
nguidi khac cim thay tat hon.
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Tdi loanh quanh lam nhing céng viéc
quen thudc, an toin, dim chin tai
chi, ling tranh nhiing oo hji ddi mdi
hogc co héi lanh dao vi sg ring toi s&

bi danh gia.

Toi tranh d6i ddu vi lo ling moi nguii
sé khing thich minh sau dd ho rii xa

hodc gidn dii vai toi.

Toi tranh chon thi truong muc tigu
hojc lim minh ndi bjt trén thi trudng
vi tii lo ring minh s& thd o wi cac

khach hang tiém ning.

Toi tranh ti€p tuc deo bam néu toi da
tao digc in tugng tét dep ban diu.
Méu nguldi di hifu toi thém, ngudi do
sé nhin ra tai khang higu biét nhu thé
nao!

Toi khoan dung vdi nhing két qua
dudi chudn cia ngudi khac, va dé 16
lén chinh minh

Tai khiong mang déi tic hodc cdc
chuyén gia di cing toi trong cuge hop
vili khach hang bai vi téi sg bi lu ma
bai chuyén mén cia ho (sau cing
diéu gi =& xiy ra néu khach hing nhin
ra thi khéng hifu cong viéc?)

TONG CONG

Bang 6.2

Tém lai, néu ching ta tin bdn than minh khéng &0 t6t hay khong
c6 nhitng gi can thiét, nhitng hanh vi ngin can su phan d6i nay
sé dAm bao rang khong ai biét diéu dd! Su tu bao vé tét nhat doi
v6i phan hoi tiéu cuc chi don gian 13 tranh né di. Ban nghi rang:
“T6i d4 nghi ra nhiing y tudng cé thé 1a y tudng tot, nhung to6i
khong chic chan. Néu t6i khéng tu dua minh ra ngoai kia thi ho
khong thé chi trich t6i! Téi sé don gian 1a khéng cho ho ¢é co hoi
dé tit chdi t6i”. V4i phuong phap nay, su that 1a § ban thudng cé
cam xuc tiéu cuc bang cach c6 kiém soat cach ngudi khac nhian
xét vé ban. Tuy nhién, khi 1am theo cich nay, ban di tao ra su
cing thiang cho chinh minh bing cach khuiy déng ndi sg hii va
hdi tiéc - va né tham chi cé thé kiém ché su phat trién su nghiép
ctia ban.

Bing 6.2 (trang 238) dua ra mot sd vi du vé loai hanh vi thi hai.
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Ban cé nhin ra chinh minh trong bat ky loai ndo khéng? Giong
nhu phan trude, hiy kiém tra xem tit ndo mo ti ban chinh xac
nhat.

Mot 1an nita, xem lai diém sé ctia ban. Néu cé 3 hoidc hon 3 hanh
vi ma ban “Thudng” 1am, ban d diéu kién dé trd thanh ngudi co
gang xay dung su tu tin theo cach tu giy cing thang cho minh.
Poi véi nhitng hanh vi ma ban 1am “& moét muic 6 nao day”, ban
mudn tim hiéu mot s6 ki nang gitp ban vudt qua nhitng hanh vi
do.

Ban c6 thé cé biéu hién hanh vi cfia ca hai nhém: tim kiém su
chidp nhan va ngin can sy phan do6i hoic ban cé thé thién vé mot
nhém nhiéu hon. Khi ban tiép tuc tim hiéu thém vé nhitng hanh
vi nay (va lam thé nao d€ loai bd ciang thang do thiéu tu tin), hiy
ghi nhd mét s6 hanh vi ma ban x4c dinh 13 “thudng” 1am. Hau hét
cac chién Iuge trong phan nay dudc 4p dung cho ca hai mé hinh
hanh vi. Nhung hiy tim kiém nhiing chién ludc nao ma danh
riéng cho mé6t loai m6 hinh.

Va néu ban cadm thay nhu t6i “dang di gudc trong bung ban” hoic
biét qua nhiéu vé ban, d6 1a vi (1) t6i thay nhitng hanh vi nay lip
di 14p lai trong cac khach hang ctia tdi va (2) chinh ban than t6i
cling da tung cé nhiing hanh vi dé! Kinh nghiém ma chung t6i
téng hop dudec mang dén thong tin hitu ich vé cach dé loai bd
nhiing hanh vi tu 4p dit cing thang cho ban thian minh.

Hanh vi gian tiép

Khi ban xem lai Hinh 6.1 va 6.4 va danh sich hanh vi ctia cta
riéng ban, ban cé thé bat dau nhin thay rang ban dang & trén con
dudng gian tiép tit diém A dén diém B (thong qua diém C). Hanh
vi gidn tiép gay ra van dé. Ban c6 thé cé 1y khi hdi: “Néu nhiing
hanh vi nay gitp téi dudc khen nggi va ngan chin bi chi trich thi
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van dé & day 1a gi? DS cb vé nhu 1a chién ludc tot vdéi toil”. Cudi
cuing, nhitng hanh vi véi y dinh tdt nay sé khién ban cing thang
va 1am chim kha ning tién bd ctia ban. Nhu ban @i biét, ban cé it
su kiém soat vdi hanh vi cla ngudi khac nhat. Vi thé, nhitng
hanh vi nay khién ban lao vao chu ky séng sét khi d6i mit ciang
thang va giit ban lai trong chu ky nay bang cach:

- Lam lang phi thoi gian ctia ban. Cé bao nhiéu thdi gian va su tap
trung bi ling phi khi c6 gang quan 1y ngudi khac thay vi c¢é dugc
két qua ma ban muoén? Théi nao, hiy 1dy may tinh ra va 1am phép
tinh cong. Poi véi nhiéu ngudi, né cé thé 1a hang gid trong tuan -
hoic thAm chi hang gid mdi ngay. Thait 1 mét mai!

. Ling phi ning lugng. Nhiing hanh vi nay chi mang tinh chat
ngin han, nhanh chéng, tam thdi. Ching gitip ban nhan dudc 15i
khen hoic tranh nhitng phan hdi tiéu cuc tai thoi diém hién tai.
Nhung, giong nhu trang thai bi kich thich, ban phai lap di lap lai
chiing dé tiép tuc thay hiéu lyc. Khi nhitng ngudi khac chap nhan
(hoic khéng cé co hoi phan ddi), ban trai qua su hiing khéi nhat
thdi. Nhung do qua coi trong v kién cia ngudi khac, ban di dé
cho nhiing y kién dé chi phéi trang thai cdm xtic cia minh. P 1a
1y do tai sao ban cam thay “bi d6i xit bat cong” va tai sao ngin
chin nhiing 15i chi trich dudng nhu 1 diéu v6 cling quan trong.
Su lo lang cfia ban vé quan diém clia ngudi khac kich hoat hé
théng phan Ung cing thing ctia ban, c6 nghia 1a ban sé st dung
hanh vi “gian tiép” mot 1an nita &€ khoi phuc long tin trong ban.

. Cung cap su tu tin gid. & mét s mitc do thi hanh vi chim séc
clla ban 1a nham c6 ging kiém soat hanh vi clia ngudi khac doi
v6i ban. (Déi véi nhitng ngudi nhan minh 13 “ngudi 1am vui long
ngudi khac”, hiy c6 ging dén diém tiép theo. Ban c6 dang ngoi
nguyén tai vi tri khéng?) Mic di ban cé v dinh t6t, mang dén cho
ngudi khac nham nhin lai tit ho nhitng phan tng ma sé thic day
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su tu tin cfia ban. Ban cho di dé nhan lai. Piéu nay cling tuong tu
nhu khi ban khéng 1én tiéng trong cudc hop. Néu ban khéng néi
gi, tic 1 ban dang kiém soat hanh vi ctia ngudi khac do6i véi ban
bang cach khéng cho ho co héi duge chi trich ban.

- Khién ban trat khéi hudng di ding din dé dén dich. Quan trong
nhat, hanh vi gidn tiép 13 con dudng dai nhat dé€ dén diém B (cAm
gidc tu tin va an toan). Trong thuc té, cé bao gid ban thuc sy dén
dich chua? Ban c6 bao gid c6 dudgc su thanh céng va su thoai mai
ma ban luén ludn tim kiém cht? Ngudc lai, ban cé 18 van con
nghi ngd va tu danh gid minh vi d3 khoéng tién bd nhiéu nhu ban
mudn. Nhin bé ngoai, ban cé thé thanh céng, nhung dé khéng
phai 12 mo6t cadm gidc an toan bén trong. Hanh vi gian tiép di giit
chit ban trong chu ky sdng sét khi d6i mit véi cing thang!

& d4u chuong nay, toi di dé cip téi nhitng nd luc véi chi dinh tét
nham xiy dung su tu tin c6 thé phan tac dung va tham chi tu ap
dit thém mot 16p cing thang nita cho ban. Biy gid ban d4 hiéu tai
sao roi day.

Hay di thang!

Giai phap cho cach tiép cin gian tiép, tat nhién, di thing ti diém
A dén diém B (xem Hinh 6.5).

Khi ban di thiang, ban loai bd ngudi trung gian & gitta. Ban thay
d6i cach tiép can cia minh va khoi nguén su tu tin tit bén trong.
Ban khong can phai lién quan dén nhitng ngudi khac. Do d6, ban
sé khéng giy ciang thing cho chinh minh vi phai ¢6 ging kiém
soat ngudi khac. Hiy di thing dua trén nguyén tic hoan thién
50% phan clia ban. Ban tip trung xiy dung su tu tin clia riéng
ban va chiing minh ban thian minh trong suy nghi cia minh. N6
gidng nhu chuyén tit trang thai cdm xdc bat 6n khi méc ching
nghién d6 ngot dén trang thai 6n dinh hon khi c6 ché d6 in kiéng
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hop ly.

Briém

Tu
mghi ngé “
Bigm A T DiémB

T tin

Hinh 6.5

Dudi day 1a ba chién lugc quan trong nhim thay d6i quan diém
cia ban dé ban cé thé di thang.

1. Xay dung su tu tin dai han thong qua nhiing thanh tuu, chu
khong phai su chap nhan

Ban lo lang vé nhiing danh gi4 clia ngudi khéac bdi vi ban nhin
thay rang chua chiing minh dudc ban than. Cach duy nhat dé tin
rang ban di ching minh ban than minh 14 tao ra két qua rd rang
trong thuc té. Thay vi c6 gang stta chiia nhanh chéng va dat dudgc
su chap nhin tam thdi hay tranh nhiing phan héi tiéu cuc, hiy di
thang! Hiy nd luc tao ra két qua cé y nghia ma ban cé thé xac
dinh s6 lugng, va cdm thay tu hao khi nhin lai. Hiy cho di theo
cach ma ban sé nhd. Khi ban tiép tuc lam nhu viy, chinh ban
than coéng viéc clia ban sé 1a phan thudng danh cho ban.

Cach tiép cin nay cé thé din dén it thong tin phan hoi ngay 1ap
ttc hon. Ban phai hoc cach tin tudng chinh minh dé biét ban
dang trong trang thai nhu thé nao trong khi chd dgi phan hoi
(xem Chuong 8 dé biét cac chién luge xay dung su tu tin). Trd
tréu thay, ngay sau khi ban ngiing ¢4 ging dé cé dudc su chap
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thuan ctia ngudi khac, ban lai bt ddu mang dén nhiing két qua
ma bubc ho phai ¢ an tugng vdi nhiing déng gép ctia ban!

Khi ban lo ling vé nhiing gi ngudi khac nghi, né cé thé giy ra
cing thiang do hoat dong cia SNS. Ban dang thién vé chi nghi dén
ban than va cich ngudi khic nhin nhan ban, din dén suy nghi
qua nhiéu, tu nghi ngd, va bat an. Thay vao d6, hiy thuc hién
hanh vi gitp ban cé két qua dai han, cht khong phai chi trong
ngan han. Hiy suy nghi vé ngudi ma ban mudn trd thanh & Piém
tam nhin, két qua ban thuc s mudn tao ra va sau dé né luc tién
bd hang ngay hudng téi nhitng két qua dé.

Stacy di nhan thay két qua tuyét voi khi ¢ bat dau chuyén tit
hanh vi gian tiép sang hanh vi truc tiép. Pay la nhiing gi c6 ay da
lam:

- Kiém ché tinh trang 1am viéc héi ha, cAu toan nhd ap dung bai
tap thd ba phan.

- Lam ro vai tro cia minh dé chilam diang céng viéc cia minh.

- Danh thdi gian trong lich trinh dé€ suy nghi vé nhiing céng viéc,
du dinh 16n hon.

- X1t 1y, thay vi tranh né van dé vé két qua 1am viéc 1am kim ham
su phét trién clia cé.

- Hanh d6ng cé cht y dé tién dén Piém tam nhin trong ci ngay.

Nhiing bién phap nay di mang lai tu tin va khad ning tu duy
chién ludc cho Stacy, gitip c6 1én ké hoach dai han nham cai thién
quy trinh 1am viéc cho nhém cta cb cling nhu hai nhém khéac
dudi quyén 1anh dao ctia 6ng chii ¢6. C6 khong con chd ddi trong
dau khd dé éng chii dé xuit tai cd cau. Thay vao d6, chinh c6 da
dé trinh mot ké hoach t4i cd cau va dng chi ctia c6 chip nhan dé
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xuat nay. Sau dd, c6 dudc thing chiic thanh linh dao cfia ca ba
nhém. Stacy, 1am t6t 13m!

Dudi day 1a mét vi du dién hinh ctia mot khach hang ngudi muoén
phat trién su nghiép nhanh chéng nhd st dung phuong phép tiép
cAn truc tiép.

Khi Simon tim dén t6i, vi tri clia anh tai mot coéng ty c6 phan tu
nhin khéng con an toan bdi anh di khéng mang lai mét hop
déng nao dang ké trong hai nim qua. Anh lo ling khéng biét
quan 1y cip cao danh gid minh nhu thé nao. Trong cic cudc hop,
anh khéng mudn bay té niém tin cia minh va c6 ging doan
nhiing hop d6ng ma ho mudén anh theo. Anh khéng goi dién
thoai vdi cdc ddu méi chinh trong linh vuc cia minh vi sg rang
anh khong c6 nhiéu dé cung cap.

Thong qua cac cudc thdo luin ctia chung t6i, Simon da nhén ra
chinh minh trong md hinh gian tiép, va anh bit dau di thang!
Anh 18n lich dé cé “thdi gian két ndi cac diém tu duy”, hoc thém
va bat dau cé cac cudc hop thudng xuyén vdéi cic nha linh dao
trong linh vuc ctia minh dé cing c¢6 thém mdi quan hé 1au dai véi
ho. Anh t6 chttc mét dién dan vé céng nghé trong linh vuyc clia
minh. Chang bao 1u anh d3 cé di tu tin dé chia sé nhitng hiéu
biét cia minh trong cac cudc hop toan coéng ty. Mic du chu ky
ban hang trong nganh ctia anh thudng la 18 thang, anh da déng
duge hop dong 16n thi hai trong lich st céng ty trong chi bon
thang! Biy gid vi tri cla Simon di an toan hon rat nhiéu réi.

Hay xay dung su tu tin thong qua cac thanh tich chi khéng phai
tlt cach nhin cia ngudi khac. Ban cé y tudng va ké hoach nao dé
xiy dung thanh tich trong thoi gian dai theo phuong thiic tiép
can truc tiép?

2. TAp trung vao ngudi dung cudi
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Mudn cé moét chién lude ding din dé thu hut toan bod su tip
trung ctia ban? Hiy tip trung vao “ngudi dung cudi” trong céng
viéc clia ban. Ngudi dung cudi cing 13 ngudi hoic nhém sé sl
dung hoic hudng 10i tit cdng viée cia ban. Néu ban dang viét mot
bdo cdo, ngudi diing cudi cé thé 1a 6ng chtt hoic ngudi ma sé thuc
hién cic khuyén nghi clia ban. Néu ban dang tu kinh doanh thi
ngudi st dung cudi cing ctia ban 13 nhiéu ngudi khac nhau-tu
khach hang tiém ning, cdc ddi tac chién lugc dén khach hang va
tat ca nhiing ngudi sé gitip san pham hoic dich vu clia ban cudi
cung dudc cai thién.

Néu ban 14 ngudi hay lo ling va biét rang ban sé khong thé dé pha
v& théi quen dé nhanh chdéng, thi ban hiy 6 ging lo ling vé
nhiing diéu ding! Thay vi tu hdi moi ngudi nghi gi vé ban, hiy nd
luc hiéu “ngudi duing cudi” clia ban can gi - va st dung hiéu biét
d6 nhu ddéng luc dé cai thién dnh hudng clia ban dén nhiing
ngudi dé. Hay nghi vé cich ho sé dudc hudng 1di tit su can thiép
ma ban cé cd héi thuc hién ngay bay giG. Theo 16i cia Mahatma
Gandhi: “Cach tot nhat dé tim thay chinh minh 13 dé€ danh toan
b6 con ngudi minh phuc vu nhiing ngucoi khac.”

Vi du, bat ctt khi nao téi ngdi xudéng viét mdt bai thuyét trinh,
ngay trudc khi dau ngén tay nhan vao ban phim, diéu dau tién
t6i 1am 13 suy nghi vé nhiing gi t6i mudn nhiing ngudi tham gia
cé dudc. TOi tu hoi: “Lam thé nao toi cé thé truyén tai thong diép
tot nhat dé nhitng ngudi tham gia cé thé ap dung ngay 14p tic
trong cudc song ctia ho?”. Va bat ctt khi nao t6i dude yéu cau phat
biéu ma khoéng can ghi cht trudc Iugng khan giad 16n, t6i déu
chuyén su cht y khdi day than kinh lo sg biang cach nghi vé
nhiing k§ ning t6i sip truyén dat cho “ngudi dung cudi” (khan
gid). Piéu @6 gitp t6i dit ngudi thuyén trudng trd lai cuong vi
phu trach, va nhic nhé t6i tin tudng ban thin minh rang tbi ¢
mdt cai gi d6 cd gia tri dé€ ndi. (Hiy nhd rang, ngay ca nhiing 3o
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tudng vé su kiém sodat cling cé thé khién ching ta thanh cong khi
do6i mat vdi cang thang!)

Tuong tu nhu vay, khi téi tu van ban dau cho khach hang tiém
ning dé xac dinh xem liéu cac dich vu cfia téi cé thich hop véi
nhu cau ctia ho khéng, t6i khdng tip trung vao viéc t6i cé ban
duge chtung khong hoic t6i cé xting dang dé nhin sé chi phi d6
khong. D6 14 cach tiép can gian tiép. Thay vao d6, toi lang nghe
can than nhiing gi ho mudn va tao ra moét hinh anh trong dau vé
viéc chung tbi sé ciing nhau xay dung nhiing k¥ ning nhu thé
nao. T6i hinh dung ra sy tu tin, su cAn bang, va tién bé ma khach
hang tiém ning nay cé thé cé sau nhiing tuan ma ching téi trd
chuyén. T6i tudng tugng ra tat ca nhitng ngudi sé nhan dugc anh
hudng tich cuc nhd su cdi thién ctia nhiing khach hang dé. Sau
d6, t6i m6 ta cac bude cu thé chiing tbi sé 1am vdi nhau, mang dén
cho ngudi @6 nhitng théng tin can thiét dé xdc dinh xem liéu dich
vu clia t6i cé phit hgp hay khéng. Téi mudn cac cudc thio luin
thuc su cé gia tri. Tat ca 13 dé tao ra két qua ma ho cé thé nhan
dugc, khong phai 13 dé tao ra long tu trong cla t6i. Pay 1a cach
ban 1én tiéng. T6i dd gip Monique sau budi néi chuyén ciia toi tai
Hoi nghi da vin héa vé cidc ba me dang 1am viéc. C6 ay 13 mot
chuyén gia nhan su tai mét nha hang 1én, 1a ngudi chiu trach
nhiém vé chinh sach c¢6 dnh hudng dén ngudi lao ddng. “T6i da
duge moi tham du mét cude hop véi lanh dao cip cao”, ¢d nédi véi
toi, “va tbi da cé kién thiic vitng chic vé nhitng tic ddng clia viée
thay d6i chinh sach. T6i mudn 1én tiéng, nhung t6i bi déng bing.
Nhitng nghi ngd chay qua dau t6i: “Liéu ho c¢é nghi rang vy kién
clla t6i 13 ngu ngoc khéng?”. Hiy cht y rang mdi lo sg cla
Monique c6 lién quan dén chinh ¢6 iy vao thdi diém hién tai? D6
chi 1a nhiing lo sg “nhd”, chang han nhu v kién cfia c¢6 dudc tiép
thu nhu thé nio. Néu c6 1én tiéng, c6 cé thé di dén “dich ciia trd
choi” khi phuc vu ngudi diing cudi cling clia minh - hang triéu
nhan vién trong cdc nha hang ctia ho trén toan thé gidi. Y kién
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clia ¢ cé thé c6 anh hudng 1au dai, nhiing y kién dé cé thé da
dugc dua vao chinh sdch nhan su - nhung ¢6 da khong 1én tiéng.

Hiy song c¢é muc dich, cé cAm gidc manh mé vé niém dam mé
rang su déng gép clia ban cé thé dnh hudng dén ngudi ding cudi
cling, ban cé thé thoat khéi su lo sg c4 nhan. Hiy tap trung vao
nhiing déng gdép cta ban, chit khéng phai tip trung vao thdi
diém nay.

Hiy nghi vé mdt tinh huéng ma ban thiéu tu tin. Ngudi diung
cudi cling clia ban 14 ai, va 1am thé nao ban cé thé truc tiép giai
quyét nhu ciu cta ho?

3. Luyén tap mo minh “Tu minh lam”

Trd thanh nhiing ngudi ban mudn trd thanh tai Biém tam nhin
va lam viéc hudng t8i muc tiéu d6 1a mét qua trinh lién tuc. Mot
khi ban quyét tAm, ban sé trai qua moét trang thai hai long do ban
song theo tiéu chuin ctia riéng ban va “lam diéu ding”, ngay ca
khi déng nghiép, 6ng chd, hoic khich hang cia ban khéng thita
nhin diéu d4.

Su phan tac dung do st dung hanh vi gian tiép dudc hinh thanh
mot cach tu nhién va binh thudng théng qua cac thong tin phan
hoi ctia cha me, gido vién, anh chi em va ban bé khi ching ta
dang ngay cang 16n 1én. Qua trinh trd thanh ngudi 1én 1a qua
trinh hoc ciach nhin phan hdi ti bén trong, it phu thudc vao
théng tin cia ngudi khac hon.
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Sara, m6t thanh vién trong chuong trinh truc tuyén “Tu tin
nhanh chéng” cia tdi, 12 moét nha tu van, c6 phai viét bdo cio cho
khach hang. Miac du la mot chuyén gia day dan véi hai muci nam
kinh nghiém trong linh vuc nay, c6 van nghi minh khéng da
théng minh. C6 nghi ngd rang liéu céng viéc cia minh cé dugc
tot nhu ddi thl canh tranh khéng. C6 di ra ngoai hang gid, miét
mai vdi ban thao va héi cdc dong nghiép v kién phan hoi. Dé cé
cach tiép can truc tiép, ¢ cé cai nhin khich quan hon dé cé thé
nhin thay nhiing muc dich cia minh qua ban béo cdo chit khéng
phai ban bio cdo phan 4anh trinh d6 ctia ¢6. Thay vi lo ling “Ho sé
nghi gi vé t6i?”, ¢6 tu héi minh, chang han nhu: “T6i di lam
nhiing viéc can thiét chua?”. Hay “Néu tbi lii mdt budc va doc
bdo cdo nay lan dau tién thi moi thit ¢6 rd rang hon khéng?”. Hiy
loai bd ngudi & giita dé cé thé gidi phdng trung binh 5 tiéng dong
ho mét tuan!

Hiy bat dau hanh déng nham tré thanh ngudi ma ban mong
muon tai Diém tam nhin, va ban sé nhanh chéng trd thanh con
ngudi d6. Quay lai chuong 3, t6i da gidi thiéu dén ban ciu chuyén
ctia Pamela, mét thanh vién mdi trong céng ty Big 4. Mac du cb
khong dudc nhiéu ngudi biét dén va khong dudce coi 13 mot nha
1anh dao (trong thuc t&, cd bi nhin xét 1a “rut ré”), cd cé Piém tam
nhin 12 “Nha linh dao tu tin”. Trudc khi hanh ddng, c6 iy sé tu
héi liéu hanh vi nay c¢6 phuc vu Piém tdm nhin cia minh khong.
Két qua 13, c6 bat dau danh it thdi gian cho email kj thuat va
danh nhiéu thdi gian dé phat trién thanh vién trong nhém minh
hon. Ngay sau dd, ¢d cdm thay thoai mai hon khi 1én tiéng dua ra
18i khuyén trong cic cudc hop véi khach hang cap cao. C6 thé
hién su tuy tin va néi cho quan 1y bd phin biét dudc tham vong
clla cb. Sau thang sau, c6 dudc dé bat phu trach vin phong khu
vic, va khéng 1au sau d6, dudc bé nhiém viao cd quan ra quyét
dinh qudc té. Tat ca 1a do c¢b 4y khong ngling tim kiém su cong
nhin tit cidc ddng nghiép va bit dau tao ra nhiing déng gbp xing
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dang vdéi vi tri mong mudn ctia minh! Néu ban dang tu héi liéu
tdi cé dang tu van cho ban khéng quan tim dén nhiing gi ngudi
khac nghi khéng thi ciu tra 18i 1a: Khéng! Ban nén cé y thic vé
nhiing phan hoi ti sép va dong nghiép dé ban 1am viéc hiéu qua
trong nhém va phat trién ban thin chuyén nghiép hon. V3, tat
nhién, ban nén tim kiém théng tin phan hdi vé su hai 1ong clia
khach hang va 1am thé nao ban cé thé cai thién dich vu ctia ban.
Cau hdi @it ra 1a 1iéu ban c6 mét niém tin vitng chic @4 dé duara
danh gia dang tin ciy cla riéng ban khong — hay ban sé phai tén
thdi gian va niang lugng thu thap phan héi clia titng ngudi khac.
Mot khi ban ¢ co s dé tu tin, ban cé thé nghe thong tin phan hoi
mdt cach khach quan va chon loc théng tin vé két qua 1am viéce
clia ban va/hodc tinh hinh, chi khéng phai vé ban hoic gid tri
cia ban nhu mot con ngudi! Khi ban tu tin vao chinh minh, ban
c4i md hon véi thong tin phan héi bdi vi ban mudn cai thién ban
than. Khi ban thiéu ty tin, ban cé xu huéng nghién cttu qua ki y
kién cfia ngudi khéc va coi trong né hon y kién ctia chinh ban.
Ban coi théng tin phan hdi cia ngudi khac mang tinh c4 nhéan va
phan Uing theo tinh cdm, cAm thay mat tinh than. Phin ing cam
xUc clia ban can trd kha ning ling nghe mot ciach xay dung va
diéu chinh hanh vi lién quan dén coéng viéc. Do dd, ban bi mat di
nhiing phan hoi cé gia tri ma thuc su gitp phat trién su tu tin
trong ban.

Panh gia hanh vi cia ban: Gian tiép hay truc tiép?

Bay gid ban di nhan thic dudc su khéc biét, ban vy thic hon vé
hanh vi cia bin thin va tu hdi liéu hanh vi cia minh 13 gidn tiép
hay truc tiép. DAy 14 vé sic thai. Trong mét s6 trudng hop, ban sé
thay ca hai miu nay trong cing mét hanh vi. Vi dy, hiy tudng
tudng ban dang & mot cudc gip g& nham md rong modi quan hé va
ban dang néi chuyén véi mdt ngudi ma ban nghi 1a “8 trén tam
clla ban”. Sau dé, ban tiép tuc cidu chuyén véi ngudi d6. Ban co
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gang mang lai mot sd gia tri, chang han nhu gidi thiéu ho véi
ngudi khac hoidc giti cho ho moét bai viét ma ho quan tAm. Phan
ing nay cé thé 1a mdt hanh vi tryc tiép néu déng cd thic diy ban
1a thién chi va ban khéng can nd lyc nhiéu dé din dat cau
chuyén. Hoic, né cé thé 1a mot hanh vi gidn tiép néu ban danh
nhiéu gid trong ngay c6 gang tim ra cach dé 1ay 1ong ngudi cé dia
vi cao hon hoic lo 1dng chd nhan dudc phan hoi dé gitip ban cam
thay minh dic biét. Pay 1a cach dé biét: Hay diing lai va kiém tra.
Ban thay viéc theo sau ngudi nay cé dé dang khong? Liéu 1an néi
chuyén ban dau ctia ban cé tu nhién, c6i mé va tran day ning
luong khong hay noé lai kha 1a “khé chiu”? Ban c6 dang hanh déng
nhu ngudi ma ban muén & thanh & Piém tam nhin khéng hay
ban phai chuyén huéng dé dudc cédng nhan? Mot khi ban nhin
thitc dudc ddng luc dang sau ban, nhitng hanh vi nay sé bit dau it
hap din hon va tham chi bio hiéu su that vong sip téi. Ngay tit
lan dau tién ban thuc hién hanh vi truc tiép, ban sé cam thay tu
hiao, va ban cé thé nhin d6 13 mot chién thing. Sau dd, néu tiép
tuc cd gang lam diéu d6 mot 1an nita, ban sé sdm tim thay chinh
minh trén con dudng thanh céng khi d6i mit véi cing thang.

Tém lai, hanh vi gidn tiép hap thu thdi gian, ning lugng va su
cht1y ctia ban. Khi ban di thing, ban sé giai phéng thoi gian, ddng
gép tot hon va kiém duge nhiéu tién hon. Ban xiy dung su tu tin
tu bén trong, ti nhitng thanh qud ma ban dat dudgc. Hanh dong
nham tao ra gia tri va xay dung méi quan hé 1au dai luén luén
hon han “stta chita nhanh chéng” (ma chi khién ban phai tim
kiém su bdo ddm mot 1an niia). By gid @6 1a ké hoach ma ngudi
thuyén trudng ctia ban sé tao ra — ké hoach sé dua ban dén thanh
cong khi d6i mit véi cang thang.

Phuong phap tiép cin truc tiép cia ban 14 gi?
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KE HOACH HANH DPONG

- Hiay hoan thanh danh sich cic hanh vi gidn tiép va luu y xem
ban phit hop véi md hinh hanh vi kim kiém sy chap thuin hay
hanh vi ngin chin su phan déi.

- Tham gia vao moét tinh huéng ma ban dang st dung hanh vi
gian tiép va hiy di thang! Hiy chon it nhat mdt trong ba chién
ludc tiép cain truc tiép va 1én ké hoach 1am thé nao ban cé thé sit
dung chtng trong tinh hudng nay.

- Nhin phan héi va viét cAu chuyén thanh céng ctia ban trén dién
dan cong dong www.sharonmelnick.com.

CAC PIEM CAN GHI NHO

& muc d6 ma ching ta nghi ngd chinh minh, ching ta thiét lap
moét mo hinh hanh vi ma ching ta quan ly nhin thic cia ngudi
khac nham x4y dung sy tu tin. Tuy nhién, nhitng hanh vi nay can
trd chuing ta xay dung su tu tin bing cich lang phi thdi gian,
nang lugng, va su chu y. Cic mo hinh nay dudc goi 1a hanh vi
“gidn tiép” - vi cach chung tiép cin cam giac tu tin cia ban, d6 1a
tim kiém sy chap thuin cia ngudi khac hoic ngin chin sy phan
d6i ctia ngudi khac. Gidi phap danh cho nhitng hanh vi gian tiép
13 hiy di thang! Ba cich hitu ich dé thay d6i cdch nhin nhan la:

- Xay dung su tu tin 1au dai qua nhiing thanh tich, cht khoéng
phai su chap thuin cia ngudi khic.

. T4p trung vao dap Ung nhitng yéu cau ctia ngudi dung cudi
cung, chit khéng quan ly cdch nhin ctia ngudi khac.
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- Thuc hanh mo6 hinh “Tu minh lam”, trong d6 ban xay dung su
tu tin tit bén trong bang cich nd luc trd thanh ngudi ma ban
mudn tai Piém tam nhin.
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Chuong 7

NHI"J’NG’CACI—QI NHANH gHéNG
GIUP GIAM MET MOI

“Ban khéng thé vita siét tay vita xan tay do cung mét lic.”
—PAT SCHROEDER, nit nghi si Hoa Ky

at nhiéu trong sd nhitng 4p luc ma ching ta gan cho trang

R thai cAm xuc, chdng han nhu thay lo ling, tu ti, hodc phan

Ung thu déng. Nhiing diéu nay dudc goi 1a “trang thai cam

xUc gid” xay ra bdi chung ta thiéu cac chat héa hoc & nio nhim

h6 trg kha ning phuc hdi do cing thing. Nhung tin tot 1a: nhiing

trang thai nay cé thé thay ddi nhanh chéng, cling nhu ching ta
thay d6i sinh 1y cia minh vay.

T6i héi chuyén gia y hoc tich hgp Trudng Harvard, bac si Sara
Gottfried rang 1am thé nao ching ta cé thé tranh khdi cam giac
that bai néu chiing ta khéng song theo chuin siéu nhian méi phut
trong ngay. C6 chia sé mdt cau than chii mdi:

“DP6 chinh 14 do andrenalin ctia t6i, chit khéng phai t6i”. Theo cb
Gottfried, chuing ta can phai ditng viéc d6 16i va gay ap luc cho
chinh minh, thay vio dé bat dau quan tdm hon dén trang thai
sinh hoc ctia minh.

Vi vay, hiy lam theo don thudc cfia bac si. Nhung trude khi t6i
dua ra nhiing hudng dan vé mat sinh hoc dé tao ra dé thanh cong
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khi d6i mit véi cing thang, t6i mudn chia sé mot vai vii khi bi
mat dé ting sy tu tin ngay 14p tuc va gidm lo au.

Cach nhanh chong giadm lo 4u va tu nghi ngd ban than

Mot phan trong bi quyét dat dudc thanh cong khi d6i mat véi
cing thang 1a cé kiém soat, tu tin diu bat ki diéu gi dang xay ra
xung quanh ban. Duéi diy 12 mét sd cong cu thuc té cé anh
hudng dang ké ma ban cé6 thé st dung.

Tuy nhién, dé thau hiéu nhiing bai tip dugc trinh bay & day, t6i
héi Michael Joseph Levry, Tién si, ngudi sang l1ap ctia liéu phap
Yoga Naam, gidi thich 1am thé nio diém huyét tay lai cé thé
mang lai hiéu qua tot. Ong tra 16i:

Gap cac ngdn tay trong tu thé khac nhau va giit chtng trong mot
khoang thoi gian cu thé sé cé tic dung chita bénh va dudc ap
dung tai mot so loai day than kinh cu thé. Nhiing tu thé clia tay
va ngén tay nay cé thé mang dén hiéu qua nhu khong sg hii, tu
tin, ¢ sttc manh va sy binh an cho hoc vién, va cé thé cé tac dung
chita cac loai bénh hay van dé stic khée khac nhau. Pau ngoén tay
clia con ngudi cé rat nhiéu ré than kinh tap trung, d6 1a diém xa
ning lugng. Bang cich cham cic dau ngdn tay vao nhau hoic
cham ngén tay dén cic bd phin khéc cia ban tay, “ndi luc song”
sé dudc chuyén trd lai vao cd thé qua tinh mach, gan, cac tuyén,
co quan cadm gidc va trd lai ndo, do dé cAn bang cac yéu té cd ban
clia co thé.

Trong thuc té, ban cé quyén di sau vao bén trong cd thé.
CONG CU # 1: Nut diéu chinh hoang loan
Néu ban, ciing giéng nhu rat nhiéu ngudi, cam thay lo au trudc

khi trinh bay hoic néi trudc ddm doéng, hiy st dung cic huyét

http://tieulun.hopto.org



sau diy, ma toi goi 1a huyét “diéu chinh hoang loan”.
CONG CU #1 Nt diéu chinh hoang loan

Vi tri tay: Ldy ngon tay cdi cham vao cdc khdp & mdt bén clia ngon
tay giita (ngon tay thit ba). Sau dé di chuyén ngdn tay cdi tré vé phia
long ban tay, cdm nhdn moét diém “mém” hay mét vét 16m nhé
giita. An mét luc vita phdi tai dé.

Theo nha than kinh hoc Tién si Sonia Sequeira, vi tri nay cham
vio mot diém... ma tuong quan v4i mot diy than kinh chay ti
ngude dén dau ngdn tay gitta. Pudng noéi nay lién quan dén khu
vic tim. Khi ban 4n moét luc 1én diém dé, nd sé gitip diéu hoa
huyét ap va gidm lo au.

CONG CU # 2: Piém tu tin

Dé ting su tu tin, hiy thit 4n nut Ty tin. Theo Sequeira: “Ban an
mdt Iuc vao diy ndi tuong ng véi moét day than kinh lién quan
dén rudt gia, ndi chita ning ludng tao ra stic hap dian va cam giac
manh mé, hoic tdm trang ty tin trd lai”. Khi ban 4n vao diém
nay, né sé gdi tin hiéu dé gidm chan déng cam xtc bén trong va
tao ra phang phat cim gidc tu tin. Pt ban tay ctia ban & vi tri nay
trong 30 gidy trudc khi ban bat dau bai thuyét trinh, hoic bat ct
khi ndo ban can thé hién su tu tin.

CONG CU # 2 Piém tu tin
Vi tri tay: Dung mét trong hai tay, ldy ngon tay cdi clia ban cham
vao mdt bén ngon tré & gitta cdc dot ngon tay dau tién va thit hai. An
mét luc vita phdi.

CONG CU # 3: Hit thé day lui so hai

Ban cé thé huin luyén cho co thé minh dé thoat khéi ndi sg hii.
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Hay thi bai tdp nay, cling 1a bai tip ctia Naam Yoga. Thd manh
kich thich hé than kinh phd giao cAm ciia ban, gitip ban binh tinh
lai. T6i da st dung cach thd nay dé gidm ndi sd noi chat hep dé t6i
cé thé séng bét ciang thang tai thanh pho New York, nai tau dién
ngam va thang may déng dic di trd thanh mét phan cudce song!

CONG CU # 3: Hit thé day lui so hai

Hit thé: Hit vao bang miii va thd ra bang miéng, mdi lan hit vao thd
ra that sGu va manh. Moi khi ban thd ra, ddy manh ban tay ra khoi
nguoi (ciing giong nhu khi ban dang ddy di mét cdi gi d6 ban khéng
mudn ra) va thé ra bang miéng. Sau dé hit vao qua miii va kéo ban
tay trd lai thang vé phia nguc, khuyu tay & bén canh. Sau dé thd
manh bang miéng, mot lan nita ddy ban tay ra. Ldp lai.

Vi tri tay: Ap dung 10i khuyén vdi ngén cdi va ngon tré va dua ban
tay 1én dé'tay & trudc nguc clia ban phdi quay ngudc lai vdi ban.

Thoi luogng: Bat dau thuc hién bai tdp nay trong mét phut va ting
dan 1én ba phut. N6 cd thé lam cho ban cdm thdy ddu dc hdi quay
cudng trong vai lan dau tién, chi can dimng lai néu ban cdm thdy
khéng thodi mdi.

CONG CU # 4: Piém giai quyét van dé

Dé di thang (nhu d4 thio luin & Chuong 6), ban phai gay dung su
tu tin va stt dung truc gidc dé giai quyét van dé. bay la vi tri tay
ma ban cé thé st dung dé kich hoat trung tam giai quyét van dé
trong bd nio ctia ban. N6 thu hut ban tip trung vao mot diém
trén tran ctia ban tuong Uing vdi vi tri gan tuyén ting, 13 8 giao 16
clla ban cau ndo trai va phai va 1a dudng dan vao “trung tim tu
duy ctia bd ndo”. Mot sd bai tip yoga tinh than va thé chit di 4m
chi ¢iém nay chinh 14 “con mat thi ba”, trung tim cia truc giac
va tri tué.
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CONG CU # 4: Piém giai quyét van dé

Vi tri tay: Chum cdc ddu ngén tay phdi sao cho ddu ngén cdi clia ban
cham vao ddu ngon tay thit hai (ngon tré) va thit 3 (ngdn gitta). Dt
dinh ctia tam gidc dé khoang 1 inch cdch trdn ctia ban, cdch khodng
1 inch phia bén trén diém truc tiép chinh gitta hai mat. Pong thdi,
ddt cdc dau ngon tay trdi trong tu thé tuong tu, dé la ngén tay cdi
cham vao dau ngon tay thit hai (ngén trd) va thit ba (ngon giita). Ddt
dinh clia tam gidc cdch khodng 1 inch tir diém tuong ung véi “rudt”
cua ban.

& vi tri nay ban dang két ndi mdt cach biéu tugng cac trung tim
lién quan dén truc giadc (tay phai) va “bdn nang” (tay trai). By gio
dau va rudt ctia ban ¢ thé “giao tiép” véi nhau!

Hé thong cin bang cing thang giup ban thém tu tin va it bi
kich thich

Tai ban #n trua, trong budi huin luyén cho cic linh dao ni,
nhiing ngudi phu nit bén trai cta téi dd nghiém tic chia sé 16i
khuyén vé cach d6i mat véi dot sa thai sip tdéi. Ho cling vui vé
chia s nhiing cau chuyén vé niém dam mé mdi nhit cfia ho,
trong dé cé yoga va nau dn. T6i mim cudi nhu mét phu huynh tu
hao & kha ning phuc héi clia ho. Sau @96, t6i quay sang ba ngudi
phu nit & bén phai canh t6i. Giéng nhu nhiéu ngudi khac ma tbi
néi chuyén, ho chia sé nhitng ciu chuyén vé cing thang - trong
truong hop nay la cau chuyén la cac bién phap ctiu chita nhiing
bénh nhiém tring, mét moéi, mat ngd, dau dau,... Nhiing cin
bénh nay dudng nhu khéng xay ra véi bat ky ai trong s ho, rang
ho khéng phai chiu dung nhiing van dé vé thé chat. Trong thuc
té, c6 nhiing budc dé dang, ngay lap tic cb thé gitp ban khéi
phuc hé théng ciang thang va stic khde cia ban.

C6 dén 70% nhiing ngudi dang cing thang cé vian dé mat cin
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bang tuyén thuong than (tuyén thudng than cé hinh giong qua
6c ché, 1a noi san sinh ra cac kich thich t6 co ban phan héi lai tinh
trang cing thang) cing thang man tinh, cd thé ching ta trai qua
ba giai doan din dén sy mat can bang tuyén thudng thin v3, sau
dé 1a su suy giam.

Trong giai doan dau, chiing ta tip hdp thém ning ludng dé ddi
phé vdi cing thang. Sau dgt bom adrenaline ban dau nhu chung
ta doc trong Chuong 4, cic tuyén thuong thin bom ra cortisol,
ma trong khodng thdi gian ngin sé cung cip stic manh va suc
chiu dung. & trong chitng muc cho phép, cortisol gitip chuyén
hoéa thiic dn, chdng di tng va gidm viém. Nhung khi tinh trang
bio doéng cao dién ra lién tuc theo thdi gian, cic tuyén ctia chting
ta bom qua nhiéu adrenaline vi cortisol, do dé 1am suy yéu chat
din truyén than kinh tao cam giac tot ctia chiing ta, cdc chat dan
truyén than kinh chang han nhu serotonin (gitip ban cam thay
tu tin va lac quan), va dopamine (gitip ban cadm thay vui vé).
Trong thuc té, khi cortisol luu théng mét thdi gian dai trong co
thé, né tao ra su kich déng va cé thé giy ra nhiing cin bénh ma
cortisol du dinh sé ngin chin. Do d6, chiing ta biat dau nhin thay
dau hiéu bénh tit hodc nhiém bénh. Chiing ta sé khéng trai qua
tdm trang hung phan do adrenaline nita, thay vao d4, chiing ta
cam thay té nhat hoic tham chi chin nan. Véi luong qua it hoic
qua nhiéu cac chat nay déu cé thé din dén su thd d, cAm giac bi
choing ngdp hay nhu Gottfried cho biét “T6i khéng thé tip trung
nhu t6i di tiing cé cdm gidc d6”. Chung ta tiép cin véi bién phap
khic phuc bén ngoai, chang han nhu ca phé, thiic in min hoic
ngot. Chung ta hdi thtic minh chiam chi tap thé duc hon niia,
hoic ngudc lai, ching ta khéng tap thé duc nita. Biéu nay giy ra
cho ching ta cing thing va mét méi kéo dai.

P& md ta cac giai doan cao nhat trong tinh trang mat can bang
tuyén thuong than, t6i hdi y kién Marcelle Pick, Piéu dudng vién
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dugce cap chiing chi va bac si phu khoa, ddng thoi la ddng sang 1ap
phong kham cham séc stic khde phu nit: “Trong giai doan kiét stc
cudi cling”, ¢ gidi thich, “thugng than clia chiing ta thda hiép
rang chung khong thé san xuit di hormone cing thang. Mbi van
dé nho bat dau cé vé gidng nhu mdét tham hoa 16n, khi con trai
cia ban 1am d3 sita hoic 6ng chii ctia ban cho ban mot cai nhin
khong may thién cadm khién ban cé gidm gidc hém nay 13 ngay
tan thé”. Chung ta déu da trai qua nhiing giai doan @6 liic nay hay
ltc khac. Nhung néu day 1a trang thai binh thudng cfia ban, cé
thé cé nguy cd tuyén thuong than cfia ban bi kiét stic. Cé nhiing
diéu tat cd chiing ta 1am giy ra mat cin bang tuyén thugng thin
tram trong ma khéng phai lic nao ching ta cling biét. “Ham
ludng dudng cao, ché d6 an udng it protein cé thé giy ra cac phan
ing ciang thing ma ching ta khéng hé nhan ra” theo Julia Ross,
ngudi viét nhiing cudn sach vé stic khde ban rat chay dong thdila
nha dinh dudng. Trd tréu thay, hon 70% trong chung ta an cac
loai thuc pham rac toi té ¢€ 1am gidm cing thang.

Tt cd moi ngudi cé muic @6 hormone cing thang riéng nén ho
biét dugc khi nao ho bi suy gidm tuyén thuong than lién tuc (bdi
vi ban khéng nhat thiét biét dudgc tit “triéu chitng”). Vi du, néu
ban dang mét mai, né cé thé 1a do corti- sol cao hoic thip (mic
di1 véi cortisol thap, ban sé cam thay yéu va mét mdi, trong khi
v6i cortisol cao, ban sé cAm thay mét mdi nhung dé bi kich thich).
Theo Gottfried, “Chiing ta c¢é xu hudng biét cic con sd vé quy
nghi huu nhung lai khéng hé biét gi vé lugng cortisol trong ngudi
minh” va ¢6 khuyén ching ta nén “quan ly bang diéu khién
hormone than kinh cia minh chit ché nhu ké hoach nghi huu
vay.”

Piém mau chot 1a ban sé khong cAm thay mét maéi, lo 1lang, hoic
bi bénh do cing thang. Thay vi dé€ ban than minh bi ché ngu béi
cic dau hiéu cing thang hodc cam giac lo ling cap @6 thap (va sau
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d6 tu phé binh ban thin minh), hiy nhé 14 “hoan thién 50% phan
ctia minh!”. Bat dau vdi cac chién luge trong cudn sach nay dé cé
cudc song can bang hon va gidm cing thing trong khi hiéu thém
vé sinh 1y clia minh. C6 rat nhiéu cach dé dang dé 1am diéu nay.
Vi dy, ban cé thé bit dau tu danh gid minh bang cach s dung céc
ngudn tham khio & cudi chuong. Xét nghiém nudc bot hoic
ngudi chim séc stic khde cé thé cho ban xét nghiém mau va gitp
ban hiéu két qua. Sau d4, ban cé thé thiét 1ap lai tuyén thuong
than vdi su két hdp hop 1y giita cac bién phap tu nhién hoic cac
bién phap khac theo quy dinh.

Marcelle Pick khuyén nén bit dau véi nhiing thay d6i dinh
dudng, sau dé cht1 y dén su thay ddi trong cd thé minh. Néu ban
mat can bing tuyén thugng thin, phuong phap nay sé gitp ban
tim ra nguyén nhan va ban cé thé bat dau phuc héi trong vong 30
ngay. Bat dau vdi nhitng thay d6i nhd, phtt hdp vdi ché d6 dinh
dudng ctia ban (ching han nhu protein, gluten, va ché & in
udng giau thuc vat), diing vitamin tu nhién, dudng chit bé sung
(vi du nhu dau c4 3 B- complex va Omega), va thit mot loat cac
thao dugc tu nhién (vi du, Rhodiola cho tip trung va can bang;
hoa ctc hay hoa lac tién dé “lam diu” cac bd phin trong nio,
Trung Théo, va Ashwagandha).

T6i mong ban sé xem phan ngudn tham khao & cudi chuong nay
va —néu cé thé 4p dung dudc - ban hiy lap ké hoach dé dio ngudc
tinh trang mat cin bang tuyén thuong thin. Ban sé sém thay
minh vui vé tré lai!

KE HOACH HANH DONG

. Congcu # 1, # 2 va # 4 dudc 4p dung tot nhat khi ban can. Cac ki
thuat thd trong Cong cu # 3 c6 thé dudc s dung khi ban bi kich
dong, nhung sé cho hiéu qua t6i da khi duge thuc hanh thudng
xXuyeén.
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- Hiy hoi béc si clia ban dé biét cac dau hiéu lién quan dén tuyén
thugng than. Tham khio cic ngudn théng tin dudc néu trong
sach dé tim hiéu nhitng thong s6 ctia ban nghia 14 gi, va tiép theo,
thuc hién cac budc nhu chuyén gia cham séc stic khoe da khuyén.

CAC PIEM CAN GHI NHO

- Chung ta phai d6i mit véi mot tinh trang mat cin bing dién ra
kha phd bién 13 két qua ctia phan Ung cing thang tuyén thugng
than. Tuy thudc vao giai doan va mtic @9, ban cé thé cé cac dau
hiéu suy gidm ning ludng, lo au, hay trim cam. Ban cé thé cé
nhiing triéu chiing giy ra cdm gidc dau khé khoéng can thiét
(chang han nhu “triéu chiing r6i loan tdm than” hoic khé nga).

- Kiém tra muic hormone cing thang ctia ban, tif d6 ban cé thé dé
ra ké hoach cd nhan dé khéi phuc lai su can bang thugng than va
mdt 1an nita cé duge cdm giac tu tin va khong sg hai.

- Cong cu dé thay d6i sinh 1y ctia ban bao gdm:
“Khéi phuc hoang loan”

“Piém tu tin”

“Iit thd ddy I so hi”

“Piém giai quyét van dé”

- M. Pick, Ban c¢é mét mdi va cing thang: Chuong trinh 30 ngay da
duge ching minh danh cho ban d& xéa bd mét mdi do tuyén
thuong thin va cdm thidy vui vé tréd lai.
www.womentowomen.com, dong sang 1ap bdi M. Pick, bao gom
mdt loat cic bai bao bach khoa toan thu, ngudn thong tin, cau
héi, va cac cdng cu hitu ich khac dé tim ra vi tri cia ban trong
biéu d@d mat cin bang tuyén thuong than, loai thuong thin ciia
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ban, va nhitng thay ddi trong ché d6 in udng, 16i sdng ban cé thé
dé dang thuc hién dé ddo ngudc nhiing dau hiéu dan dén cang
thang trong tam trang va muc nang lugng.

- S. Gottfried, The Hormone Cure: Reclaim Balance, Sleep,
Vitality, and Sex Drive with The Gottfried Proto- col. (New York:
Scribner/ Simon & Schuster, sip xuat ban nim 2013) hoic them
khao trén trang web: www. saragottfriedmd.com

. J. B. Ross, (2003) The Mood Cure: Chuong trinh 4 budc dé kiém
soat cdm xuc cuia ban.
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Chuong 8

CACKY NANG CHUYEN TU TU
PHE BINH THANH TU TIN

“Nhiing gi & phia trudc mdt va nhiing gi & dang sau lung, chila
nhitng van dé nhé so véi nhitng gi & bén trong téi”.

—RALPH WALDO EMERSON

nhiing ngudi tham du héi thdo dao tao cta tbi la: “Lam

thé nao t6i c6 thé thoat khoéi suy nghi tiéu cuc va vugt
qua ndi sg that bai?”. P4 1a nhiing gi Stacy va Dan cling muén
biét! Hiy xem ban c6 lién quan dén hai tinh hudng nay khéng.

M 6t trong nhiing ciu hdi t6i nghe thudng xuyén nhat tit

“Chiéc iPod tinh than” ctia Stacy nghe cé vé nhu thé nay: “Téi
ludén ludn cdm thay rang minh phai 1a ngudi can 1am tat ca moi
tht mdt cdch hoan hdo. T6i bi &m anh ludén nghi ngd ban thin
minh. Téi lo 1dng vé moi viéc, nhung hda ra 13 t6i luén lam tot
cdng viéc cia minh. T6i lo s¢ minh sé& néi nhitng diéu khéng
ding, vi thé t6i tu chi trich ban thin minh. Va sau dé néu t6i
khong néi bat ct diéu gi, t6i lai nghi rang: ‘May di bd 18 mot co
héi, may dung 12 mot dia ngdcl’. Néu t6i tiép tuc theo mé hinh
nay, t6i sé khong bao gid hai long véi cude sdng clia minh ca”.

Dan néi véi téi rang anh cé khach hang muc tiéu 16n, “nhung t6i

khong tiép can ho. T6i cAm thay minh sé& that bai. Ty tin chinh 1a
diéu ma t6i can. T6i mudn minh khong sg¢ hii vé nhiing gi nguci
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khac nghi vé t6i. Téi mudn budc vao phong va dudc moi ngudi
ton trong”.

Dudi day 1a mot s cach dé bién tu phé binh thanh tu tin.
Tré thanh DJ tot hon cho “chiéc iPod tinh than” ctia ban

Trong cic chuong trudc, toi da gidi thiéu y tudng rang cé 60.000
suy nghi chdy qua tdm tri ctia ban va cudc ndi chuyén bén trong
ban ciing giéng nhu chiéc iPod tinh than. P6 14 nhac nén ctia cudc
song clia ban - ddng cd thtic day hoic kim ham, tity thudc vao cac
danh sich nhiing ban nhac dé. Nhiéu ngudi cho riang cach tét
nhat dé thdc day chinh minh 13 phai khic nghiét va phé phan.
Nhung @6 chi 13 huyén thoai! Hiy thi 1am thi nghiém nay. Hiy
nhd téi suy nghi cing thing dién hinh ma ban cé. Pé 1a suy nghi
gi vi quan trong hon, giai diéu cia né 1 gi? La tiéng dap vao dau?
TU chic? Lo lang? Chi trich? Hiy cd gang lip di lip lai suy nghi
nay mot vai lan va cAm nhin cam gidc vat 1y clia nhitng suy nghi
nay. Vai ban cing ra? Ap luc trong dau? Néu ban dang cé nhiing
loai suy nghi nay hang ngan 1an mét tuan (hoic thim chi hang
ngan 1an mét ngay), that khdng ngac nhién khi ban lai trd vé nha
kiét stic. Nhitng suy nghi nay cé thic day ban di 1én dudc khéng?

Théng thuong, cach ban néi chuyén vdi chinh minh chinh la
cach ban néi chuyén véi nhitng ngudi khic. Néu ban muén
truyén cam hiing cho moi ngudi, hiy bat dau bang cach tao cam
hiing cho chinh minh. Biét dudc diéu nay ciing cé thé gitp ban dé
dang déng cAm hon d6i véi mot ngudi ha khic ndo d6. Sau tat ca,
néu ho tiép tuc st dung giong diéu dé thi ho ciing phé phan
chinh ban thin minh tuong tu nhu vay, néu khéng néila con hon
vay. Vi thé, budc moét 1a phai chd ¥ dén danh sich nhiing ban
nhac trong chiéc iPod tinh than cfia ban.

Khi ban dang luyén tip & phong tip thé duc va mot ban nhac
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ngan 1én nhung khoéng thtic diy dudc ban, ban sé 1am gi? Nhan
chudt. Gidng nhu moét DJ, ban thay ddi cac giai diéu! Tuong tu
nhu vay, chiéc iPod tinh than cfia ban cé thé chip nhin cic giong
nédi va giong diéu ctia moét ngudi tdn trong va danh gia cao ban.
Hiy nghi dén mot ngudi tin tudng vao ban va nhd lai giong néi
ctia nha v dich. Giong néi nay cé thé khac so véi giong néi ma
ban phé phan chinh minh. Bat ct khi nao ban ¢ mét y nghi tiéu
cuc, hiy co ging tai tao lai né théng qua giong néi clia ngudi ds.
Ho sé néi v4i ban nhiing gi vé cing mot chi dé d6? Va ho sé néi
nhu thé nao?

Chung ta hiy thuc hanh. Hiy nghi vé mét suy nghi tiéu cuc dién
hinh ctia ban, vi du: “T6i sé khong bao gid hoan thanh dudc moi
th'”, hodc “T6i khéng thé”. Sau d6 hiy nghi ngudi ddng vién ban
thi s& néi nhu thé ndo. Ho cé thé ndi: “Cudi cling thi ban ciing
ludn ludn thuc hién dudce théi, va ban thuc su lam tot”. Mot khi
ban cé mét vi du vé mdt “cum tit mdi trong mot giai diéu méi”,
hay lip lai 18i cia nha v6 dich mét vailan trong dau. Hiy st dung
giong diéu ma ban nghi rang nha vé dich trong ban sé st dung.
Bay gid, hiy cho biét bai thuc hanh nay mang lai cdm giac thé
chat ndo cho ban? Hang ngan ngudi t6i hudéng dan bai tip nay
déu néi rang ho nhan dudc ning luong, su Am 4p, va cdi md ngay
ttic thi. CA Dan va Stacy st dung bai tap nay dé tip trung vao
nhiing ngudi ma ho mudn trd thanh tai Piém tam nhin, thay vi
c6 nhitng suy nghi tao ra cing thing cho ho. Tai trang web
www.sharonmelnick.com ban cé thé tai vé mot tép 4m thanh dai
gdm 40 bai tip dé thay ddi suy nghi cfia ban tit tiéu cuc va cing
thang sang tich cuc va hiéu qua bang cach trd thanh DJ gidi cho
chiéc iPod tinh than.

B6 di nhiing nghi ngd trong qua khi khién ban mac ket

& trong chu ky sdng sét khi d6i mit véi cing thing, ban cé xu
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hudéng cht quan chtt khéng phai khach quan. Pé 1a do thuyén
vién cfia SNS khién ban nhin thay tuong tac qua nhiing ndi sg hii
clla riéng ban va qua nhitng gi ngudi khac nghi vé ban. M6t vi du
hoan hio 13 théi diém ban mudn 1én tiéng trong moét cude hop.
Ban cé moét y tudng ma ban cho 14 cé gi4 tri, nhung su lo ling trdi
diy trong ban va cudc tranh luin bén trong bat dau: “Téi c6 nén
néi hay khéng? T6i di cé @l hiéu biét chua? Thé néu ho nghi y
tudng nay that ngu ngdc thi sao?”. Cudc tranh luin nay khién
ban khéng chic chin nén hanh déng thé nao. N6 chiém mat su
tdp trung ctia ban, thay vi ban phai tdp trung vao cubc hop.
Nhung néu “danh sidch nhac” cia ban bao gom: “Ldi nhin xét nay
mang dén théng tin hay quan diém quan trong”. Hoic diéu gi sé
x3y ra néu ban chi don gidn nhan nit vao giai diéu: “Hay tiép tuc
1én nao!”. P& dat hiéu qua cao hon, hiy khich quan hon. Viéc tu
danh gia ban than cé thé nim trong vong kiém soat clia riéng
ban, chtt khéng phai trong vong kiém soat ctia ngudi khac. Viée
thuc hién hai budc dudi day sé gitip ban cé dudc su rd rang dé loai
bd nhitng nghi ngd trong qua khit d3 khién ban khéng chic chan
vé ban than.

Budc 1. Xac dinh nghi ngd ctia ban

Thoéng thudng nhitng nghi ngd ctia ban (hoic diém yéu dudc
nhin thic) kha 12 mo ho, su két t6i 3 miic dd cao vé ban than. Vi
du: “Téi khéng dd théng minh”, “Téi khéng cé nhiéu ning luc
nhu nhitng ngudi ddng cap clia t6i”, “T6i cé thé khong bao gid
thanh céng dude nhu cb ay” va nhiéu suy nghi nhu vay niia. Ban
khong thé gidi quyét mot van dé néu ban khong biét né 1a gi! Vi
viy, budc dau tién 1a ban mang nghi ngd dé ra va mé xé né ra
thanh nhiéu bdé phin. Néu ban nghi rang ban khéng “dt thong
minh”, thi chinh x4c né nghia 14 gi? Cé phai rang bai thuyét trinh
ctia ban khéng rd rang, luu lodt nhu ban mong muén? Ring ban
mudn cé nhiéu y tudng sang tao hon nita trong cac cudc hop ban
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vé v tudng? Ring ban di khong hoc tap tai ngdi trudng uy tin nhu
cac dong nghiép clia ban? Hiy viét ra cic thanh phan cu thé
trong nghi ngd ctia ban:

Budc 2. Quyét dinh nén CHAP NHAN hay HOAN THIEN

Poi véi mbi thanh ph'ﬁn trong su nghi ngd ctia ban, ban sé duara
quyét dinh: hoic CHAP NHAN hoic HOAN THIEN.

. CHAP NHAN - Thita nhin ring su yéu kém trong nhin thuc 1a
ding ddi véi ban. Hiy chon cach tip trung vao diém manh cia
ban va/hoic tim mdt ciach gidi quyét d& thanh cong ctia ban
khong phu thudc vao ki ning nay. Ban quyét dinh khéng “giai
quyét” cac “diém yéu” ma chip nhan né.

- HOAN THIEN - Ban quyét dinh rang su yéu kém nay lai 13 yéu t6
quan trong cho thanh céng ctia ban, va ban nén lam viéc dé cai
thién k§ ning nay. Hiy bién k§ ning nay thanh thé manh (hoic
it ra 12 mot trong nhitng kha ning cfia ban). Thuc hién mét ké
hoach hanh d6ng va thuc hién mét cach trach nhiém. Muc tiéu la
sau mot khoang thoi gian (vai tuan hoic vai thang), diém yéu
nay sé khong con 1a mét trd ngai cho ban.

Chung ta hdy xem cach Stacy thuc hién bai tap nay. Pudc dao tao
ban dau 14 luit su va khong co cic kj nang kinh doanh tc"?ng quat,
c6 tu nghi ngd rang minh thiéu kha ning tu duy chién lugc.
Chung t6i di thio luin dé xem liéu cb nén CHAP NHAN hay
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HOAN THIEN.

Stacy quyét dinh rang tong thé, tu duy chién ludc 1 quan trong
d6i vdéi vi tri clia ¢, vi viy cb quyét tAm HOAN THIEN ting bod
phin ciu thanh su nghi ngd d4. Duéi diy 1a mét vi du vé ké
hoach HOAN THIEN ctia c6:

. Cht ddng hop vdi doi tac kinh doanh quan trong dé hiéu vé
nhiing van dé rong hon.

- Ludn ludn dat cau héi: “T6i con mdi trong vai tro kinh doanh
nay va t6i nhan thic dugc cac cau hdi clia toi cé thé 1a haoi co ban,
nhung t6i cang biét nhiéu hon thi téi cang c6 thé dua ra 15i
khuyén tot hon”.

. Lén lich “thdi gian két ndi ciac diém tu duy”, suy nghi nhiing
kich ban rii ro cé thé xay ra dé thuyét trinh trudc cac ddi tac kinh
doanh.

Mot khi Stacy da cé ké hoach trong tay, ¢6 biét chinh xac 1am thé
nao dé bd di nhitng nghi ngd vé kha ning tu duy chién lugc ctia
minh. C6 bat dau thuc hién ké hoach cia minh va nhanh chéng
cai thién kha ning ndy, chit khéng dé nhiing suy nghi phé phan
nay giit c6 tién téi cap do tiép theo.

Bai tip CHAP NHAN hoic HOAN THIEN danh cho bét ci diéu
nghi ngd gi ban dang phai d6i mit cé nghia 1a ban sé khéng thay
mac ket va ban sé& khéng muén che gidu. Péi véi ban, ¢ 1 y nghia
nhit 12 CHAP NHAN diém yéu ctia minh va tip trung vio diém
manh. Hoic, cé khi 14p ra k& hoach hanh déng @& HOAN THIEN
x6a nhoa khoadng cach vé ki ning lai chiing minh tinh hiéu qua
hon. Hoic, giai phéap clia ban cé thé 1a mét su két hop cia ci hai
cach. Van @é chi 1 cai gi phtt hdp véi ban. Ban sé biét khi ban cé
duge quyét dinh ding din bdi vi ban sé cdm thay tran day sinh
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luc va binh an.

Mot vi du khéc: Hal 14 mét nha méi gidi thuong mai. Anh cadm
thay thoai mai vdéi nhitng khach hang 14 chuyén gia sang tao va
cdm thay bi de doa khi 1am viéc véi khach hang 13 nhiing ngudi
trong nganh nghé tai chinh vi ho rat quan tim dén cac con sb, it
quan tdm dén “cidm gidc”. Hal can phai phat trién kinh doanh,
nhung anh séng & thanh phd New York, ndi nhan nhan céac
chuyén gia tai chinh! Anh chi ludn quin trong cudc sdng dé cho
dén khi anh 14p ra biéu d6 ctia minh:

CHAF NHAN HOAN THIEN
Tai lam wiéc n ¥ hon wdi céc | Cho dén khi toi dat ra loai khach
khach hang la chuyén gia sang | hing tifm ning mdi, thi toi s¢

tao. Toi chon do 13 logi khich | hoi ai dé trong van phong cia
hang tiém ning ciia minh. tdi hudng din téi ngon ngi cin
sif dyng khi lam viéc vai khach
hang lam vé dich vy tai chinh
Toi ciing quyet tim tham gia

khoa hoc dé biét dinh lugng tot

nom

Hal quyét dinh sé CHAP NHAN vdéi diéu kién cadm thay nhe nhém.
Anh thiy anh cé thé thanh céng bang cach 1a chinh minh va lam
viéc vdi cac khach hang 13 chuyén gia sang tao. P& phan anh dich
vu d6c ddo clia minh, anh diéu chinh mot s6 tai liéu tiép thi clia
minh va cac cudc hop véi nhitng ngudi vu tién. Két qua 1a: Anh cé
tién hoa hong chi trong 3 tuan!

Hiy dién ké hoach CHAP NHAN hoic HOAN THIEN cta ban tai
day. Ban chon cho minh chién lugc nao?
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CHAP NHAN HOAN THIEN

Mghi ngdr #1

Mghi ngdr #2

MNghi ngdr #3

Cau héi: T6i quan ly mot déi ngli nhitng ngudi c6 chuyén mon ky
thuat cao hon t6i, diéu d6 lam t6i e dé trudc ngudi khac. T6i nén
lam gi?

Tra 10i: T6i goi v hai phuong phap dé cai thién su tu tin khi ban
dang quan ly nhitng ngudi cé chuyén mén ky thuit cao hon ban.
Trudc hét, hiy 1am rd vai trdo ctia ban trong nhém (xem lai
Chuong 5 néu can thiét). Pay 1a cach khach hang cfia t6i, Caren,
12 quan 1y cap trung cho mét cong ty cdng nghé tai chinh, da vuot
qua thl thach nay. Gan day c6 di thuc hién thém coéng viéc quan
1y mot nhém phat trién cong nghé théng tin. Vai trd nay doi hdi
c6 phai chi dao du 4n va quan ly khung thoi gian, nhung c¢6
khoéng can phai biét nhIIng ky nang ma ky thuat vién lap trinh st
dung dé xay dUng phan mém. C6 c6 thé CHAP NHAN rang vai trd
clia c6 (va thé manh cfia ¢6) 13 quan 1y nhém, chit khong phai 1a
1ap trinh. Cach HOAN THIEN cfia ¢6 12 hoc thém kién thiic vé
ngbén nglt 1ap trinh qua mot khoa hoc, doc thong tin trén mang,
va thudng xuyén hdi cac lap trinh vién vé nhitng diém chinh c6
can biét. Chi sau ba tuan thuc hién ké hoach nay, Caren néi: “T6i
di cdm thay tu tin hon, va tbi did nhan dudc 16i khen ngdi sau
cudc hop nhan vién tuan trude khi tdi cip nhat théng tin hoat
doéng ctia nhém”. Th hai, chuyén ti tu phé binh thanh tu duy
phan bién. Hiy ngling viéc tao cho minh ap luc 13 phai biét moi
thi. Ban khéng can phai nhu vay! Thuc sy, trong trang thai binh
thudng, dé diing dau trong moi su phat trién 1a diéu khong thé.
Thay vao d4, hiy nang cao k¥ ning tu duy phan bién dé ban cé
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thé tu tin budc vao moi tinh hudng, ngay ca véi tinh hudng hoan
toan mdi ma ban lai ¢ it thong tin hon nhiing ngudi khac. b6
chinh 13 hoan thién 50% phan ctia ban. Ping suy nghi qua nhiéu
vé nhiing gi ban khéng biét, nhung hiy luyén tip nhitng k§ ning
gitip ban chuin bi sin sang cho moi tinh hudng. (xem phan
Ngudn tham khao & cudi chuong)

Xay dung tu tin vdi Ban ghi chép vé truc giac

Ban hiy thi 1am bai tip nay dé xiy dung long tin vao nhiing
danh gid cla minh nham gitip ban thanh c6ng khi d6i mit véi
cing thang. Bai tdp nay sé gitip ban duy tri tinh khach quan va
dua ra quyét dinh dua vao thuc té, chit khéng phai su nghi ng®.

Hiy bat dau mdt “Bai ghi chép vé truc gidc” dé ghi lai cich ban
hanh d6ng trong mot loat cic tinh huéng ma ban phai dua ra
quyét dinh. Cong cu nay sé cho phép ban xem lai nhitng ddnh gia
thanh cong va khéng thanh cdng theo thoi gian dé xem liéu ban
cé thé tin tudng vao truc giadc clia minh hay khong. Ban ghi chép
truc gidc nay c6 ba c6t: Tinh hinh, Truc gidc cia ban/Nhiing gi
ban di 1am, va Két qua. Hai c6t dau sé dudc dién méi khi ban dua
ra quyét dinh hoic ngay sau dé. Trong cot dau tién, hiy ghi lai
nhiing tinh huéng ma ban dang/di gip phai. Trong c6t thit hai,
ghi lai nhiing danh gia ctia ban hoic nhiing gi truc gidc mach bao
ban nén 1am, va nhitng gi cudi cing ban 1am.

Pién vao cot thit ba theo thdi gian, ghi lai két qua clia tinh huéng
d6 va ghi chu liéu d6 cé phai 1a két qua tich cuc va/hoic liéu két
qua d6 xac nhan tinh ding din trong quyét dinh cia ban khéng.
Mot két qua tich cuc va mét két qua x4c nhan su ding dan trong
cach danh gia clla ban théng thudng 1a gidng nhau, tuy nhién
khong phai Itic nao ciing thé. Vi du, truc gidc mach bdo ban rang
van dé di dugc tru liéu va rang ban nén 1én tiéng vé viéc nay,
nhung sau dé ban khong 1am vay. Néu van dé sau dé “né ra” va cé
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thé da dudc ngin chin néu ban cé & can ddm dé théng bio cho
cac bén cé trich nhiém, né cé nghia diy la két qua tiéu cuc,
nhung truc gidc ctia ban di chiing td minh dung.

Khi ma cac ghi chép ngay cang day 1én, hiy bat dau xac dinh va
phan loai. Trong s6 10 muc dau tién, bao nhiéu phan trim s6 1an
truc gidc cia ban “ding” hoic “thich hop”. Néu két qua cia ban 1a
9 trong 10 1an truc giac clia ban 1a chinh x4c, hiy bat dau cha v
hon dén “kha ning thién bam clia ban”. Piéu nay dic biét quan
trong néu truc giac ctia ban 1a ding, nhung ban lai khéng hanh
dong theo truc gidc ctia minh. Néu s6 1an truc gidc ctia ban ding
chi 1a nim trong s mudi lan, hiy nhin kj hon vao tiing tinh
huéng ma truc gidc ctia ban khéng ding. Ban nén bat dau xem ki
tliing trudng hop: Ban cé bd sét thdng tin? Ban cé nhin van dé trén
quan diém ctia ngudi khac khéng, hay dua vao quan diém cta
riéng ban?

Tuong tu nhu vay, hiy chil ¥ néu ban cé nhitng 16i tién tri ngay
tan thé ma khong bao gid dién ra (goi nhd lai cau néi nha triét
hoc Phap Michel de Montaigne: “Cudc sdng clia tdi day ray nhiing
bat hanh khiing khiép ma hau nhu trong s6 d6 khong bao gid xay
ra”). M6 hinh ctia ban trén Ban ghi chép truc gic ¢ thé gitip ban
danh gia nhitng kich ban thadm hoa. Lan tiép theo khi né xay ra,
ban sé khoéng qua tin vao nhitng diéu d6. Ban qua bin rdén ap
dung nhiing k¥ thuat hoc dude & Phan 3 dé giam ndi sg va ting
cudng st dung truc giac!

Cau héi: T6i c6 thé 1am gi néu tdi sg ring nhiing gi t6i dang lam 1a
chua du va néu t6i giy ap luc qua nhiéu cho minh vi mudn phai

thanh cong?

Tra 16i: Nhiéu nha linh dao mdi ndi cho tdi biét ho giy ap luc ban
than qua nhiéu bdi ho cho rang ho phai thanh céng. Lo sg that
bai, ho kim him ban thin minh khéng mao hiém va 1én tiéng bay
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té quan diém ctia minh. Hiy quay ra héi ai @6 da ting trai qua
cam xuc nhu viy ma thay d6i ban thin minh dé chia sé kinh
nghiém va cach nhin van deé.

Ana Sanchez la ba me dang lam viéc, ngudi dugc thang chtc hai
lan trong khodng thdi gian ngin va biy gid 1a 1anh dao cip cao
clla mot cong ty san pham tiéu diing 16n. La ngudi dau tién trong
gia dinh hoc dai hoc va cé su nghiép riéng, Ana cam thay ap luc
phai thanh cong. Trong thoi ki bat dau su nghiép, c6 néi: “Téi lo
lang rang cdng viéc minh 1am khéng dd tét va dit qua nhiéu ap
luc 1én ban than minh. T6i sé tiép tuc thic ép ban than minh qua
nhiéu, t6i danh 120% cho moi thi trong khi ¢é nhitng thit khong
can dén 120%”. Dudi day 1a hai cdch ma Ana di hoc dé bién “su
hoang tudng” méi manh miin thanh thanh céng:

- Tim ngudi ban tin ciy va ngudi d6 cé nhiéu quan diém, chinh
kién hon ban, cé thé 13 nhitng ngudi da dudc trang bi théng tin
day dd va hiéu biét. Pé 1a nhiing ngudi ma khi & trude mit ho ban
khong can phai cd gang gidi quyét moi thit. “Kiém tra su tinh tdo”
trong sudt thdi gian dé ddm bio danh gia ctia ban 1a diing. Va hiy
c4i md véi nhitng phan héi, nhd d6 ban sé hoc dudc tit sy hudng
din cia ngudi c¢d van dé.

. Tim hiéu cach dit cau hdi chit khéng phai dé bi cudn vao viée
can phai biét ciu tra 16i. “T6i khong thé hoc dude cach dit cAu hdi
théng minh néu t6i khong héi nhitng ngudi ngu ngdc trén dudng
di”, Ana nhd lai. “Hay hdi rat nhiéu cau héi trong dau va sau dé
dan dan dit cdu hdi théng minh hon. Ban phai vugt qua su khé
chiu bang cach yéu cau minh cé chinh kién - biét dugc sé khong
c6 su an toan tuyét ddi va hiy di dén diém ma ban cé thé duara
quyét dinh mét minh”.

Ana céi m3 véi nhiing thong tin phan hoi gitip c6 phat trién hon.
Cach tiép can truc tiép chinh la cé d niém tin vao ban than minh
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dé cdi ma véi thong tin phan hoi ma khéng can ngudi khic mang
dén su tu tin cho ban. Néi cach khac, ban cé thé hap thu cac
théng tin phin héi mét cach khich quan va khéng coi @6 1a
chuyén ca nhan.

Hiy héi thong tin phan héi ti ngudi quan 1y, ddng nghiép, hoic
cap dudi ctia ban. Néu ban 14 chtt doanh nghiép, ban cé thé khao
sat khach hang va/hoic nhan vién clia ban. Hiy phét trién mot
ké hoach hanh ddng dé cac théng tin phan hdi ctia nhiing ngudi
dé gitp ban phat trién. K§ thuat “feedfor- ward” ctia Marshall
Goldsmith d3 trd thanh mdt tiéu chuin vang dé cé dudc nhan xét
mang tinh xay dung vé 1am thé nao dé cai thién két qua lam viée
trong tuong lai chi khéng phai xao xao lai qua khu.

Giai phong ban than khéi ap luc cau toan

Nhu dién vién hai Tina Fey da viét trong cudn hoi ky Bossyp- ants
vui nhon ctia minh: “Su hoan hdo dugc danh gid qua cao. Chuong
trinh Saturday Night chiing t6i san xuat khéng bao gid hoan hao.
Hoan hao sé gdy nham chan trén truyén hinh tryc tiép”.

Ap luc phai “lam tat c3” va tat ca déu phai lam t6t 1a chti @é chinh
ctla nhiéu khach hang ciia t6i. Tiéng néi bén trong 13 ngudn ap
luc, cing thang lién tuc. Ap Iuc nay ngin can ban an nut “Tat” dé
duge thu gidn va 1am mdi minh. Tiéng néi bén trong c6 hudng
ban dén su hoan hao - cho du ban phai thic khuya dé nudng
banh quy, hay tranh mic sai 1am trong viéc quan 1y nhém ctia
minh, hoic lo lang 12 minh d4 1dm &1 trong c6éng viéc clia riéng
minh chua? - va diéu d6 1am cho ban cam th4y t6i 16i néu ban
khong dap tng dudc tiéu chuin ctia ban. Nhung véi gid nao?

V4i tit ca cac chién lude gidm cing thang khac trong cudn sich
nay, luén luén httu ich néu ban hiéu dudc tai sao ban lai cu x
theo cach d6 va tai sao ban ha khac véi ban than minh. Theo kinh
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nghiém ctia téi, c6 ba nguédn nhién liéu cho su cau toan (va viéc
ban biét dugc ngudn goc dan dén su cau toan ctia ban dé ban cé
thé c6é nhiing hanh dong dé ché ngu la rat htuich):

. Niém dam mé: Déi khi su cau toan xuit phat tit niém dam mé
thuan ty. Ban cé phai 1a nghé si ¢4 niang khiéu sang tao véi cai
nhin quan tdm dén chi tiét v& mét diéu gi dé nén nhu thé nao
hoic théng diép dudc truyén tai nhu thé nao?

- Ngin chin su phan d6i. Su cau toan cia ban cé thé 1a ndi sg hai
dua trén noé luc phong thii trudc su phan ddi va mat “tinh yéu”.
M6t khach hang cfia tbi Jeanine, mdt quan chiic cip cao trong
nganh céng nghiép thdi trang, ngudi cé bé ngoai tu tin va dudc
ghi nhan 13 xuit sic trong coéng viéc, dd mo ta ki trudng hdp nay
nhu sau:

Dic trung von cé trong nganh cdng nghiép thdi trang 1a 1am viéc
v6i tdc @6 dién cudng, nhung tdi thiy bay gid toi lai con thém
ning lugng dién cudng bdi to6i rat lo ring ddi clia tdi s& mac sai
lam. Poi véi ngudi khac thi mot sai 1am cé thé chi 14 mot thoi
diém kinh doanh xau, ttc 13, ching ta d3 mat mot sb tién, ké
hoach ctia chiing ta bi tri hodn. Nhung ngay 14p ttc t6i nghi dd 1a
16i cia minh va chip nhain d6 14 trach nhiém cia minh. Cé phai
t6i thuc sy 13 ngudn cin chia 16i 1am nay khéng? D6 cé phai 14 16i
ctia d6i t6i khéng? Toi sé trong thit tham hai ding khéng? Sau
d6, t6i cAm thay ap luc phai sta chita 16i 1am d6 ngay 14p ttc ngay
cang tang!

Jeanine sd rang c6 hay nhém cfia c¢6 sé mic sai 1am. Néu diéu @6
x3y ra thi @6 14 16i ctia c6 dy. V3, néu @6 1a 16i clia Jeanine thi
trong dau cd né cé nghia 1a ¢d khéng du tét, rang cb Ay dang bi
chi trich thay vi dudc ngudi khac tén trong. Cling gidng nhu
Jeanine, ban cé thé lo sg sé khong dude ngudi khéc toén trong tai
ndilam viéc, nhung & m6t muc do tinh cam sdu hon thi ban sg sé
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mat di cAm tinh cfia nhitng ngudi ma ban can dé tim dudc su tu
tin ctia minh! Ngon ngudn clia sy cau toan ciing giéng nhu loai
tht hai trong hanh vi gian tiép ma ching ta di thio ludn va tim
ra giai phap cho trong Chuong 6.

. Chuan bi cho sy chap nhan: Mot sd ngudi trong chiing ta nudi
dudng niém tin sai 1am rang néu ching ta cé thé hoan hao thi
diéu @6 sé mang dén cho ban than nhiing yéu thuong va su dong
thuidn ma chiing ta hy vong - ¢é 18 vi ching ta nghi rang nhiing
nguoi quan trong trong qua trinh ta 16n 1én, da danh sy quan tam
dua trén muc d6 chiung ta xiing dang. Vi vay, chung ta hudéng
minh theo dudi mét sy hoan hio khong bao gid két thic, khong
bao gid cé thé dat dudge. Cung lic ching ta phat trién quan niém
sai lam nay, ching ta khéng thé nhin ra ring su chi1 y clia ngudi
khac 13 cé diéu kién, dua trén nhitng han ché ctia ho, chtt khéng
phai ciia ching ta.

Hiy c6 ging xac dinh ngudn gdc su cau toan clia ban, nhd dé ban
sé biét 1am thé nao dé dio ngude xu hudng nay. Néu su cau toan
xuit phat tit niém dam mé, hiy biét rang ban cé thé khong bao
gid ché ngu né hoan toan bdi vi né 13 mdt phan tai ning dic biét
khién ban khac biét. Pong thdi, luu ¥ rang cé niém dam mé tinh
khiét nay khong phai 13 1i do dé ban thiéu ton trong ngudi khac
(khién ho roi vao chu ky sdng sét khi ddi mit véi cing thang!).
Ban ciing can rén luyén cach stt dung nit Tat va tim cach ddi mdéi
chinh minh @& ban khéng qua mét mai.

Néu goc ré clia su cau toan 1a dé€ ngin chin su phan ddi hoic dé
ngudi khic chap nhin minh, thi né lién quan dén su ty tin. Céc
hanh vi nay cé thé xuat phat tit nhiing kinh nghiém khé khin
trudc dé trong cudc song khién ban cé suy nghi cau toan bdi ban
khong thé cé dude tinh yéu va sy quan tdm ma ban dang dudc
hudng khi chi 13 chinh ban than minh.
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Su cau toan clla Stacy xuit phat tit van dé tu tin. C6 da s dung
cac chién Iugc t6i vita mo ta dé giai phéng minh khdi nhiing ap
luc do tiéu chudn cao cfia chinh minh. Hiy nhd ring: ban 14 DJ
cho chiéc iPod tinh than ctia ban. Vi vy, hiy thay déi giong diéu
khi ndi chuyén vdi chinh ban thin minh! Hay quay lung lai vdéi
nhiing 16i tu phé binh va hudng téi tu duy phan bién. Hiy phan
biét nhiing gi ngudi khac thuc su mong dgi ti ban va nhiing ap
luc khéng thuc té ban dang dit 1én chinh minh, bang cach ap
dung bai tip CHAP NHAN va HOAN THIEN. Ban c6 thé tin hudng
su nhe nhém do chip nhan nhiing diém manh cia minh va/
hoic ban rén phat trién cac ki ning, do d6 ban sé khéng nhin
thay khoang cach trong cic khi ning cfia ban. Phét trién muc
tiéu tu tin v4i Ban ghi chép truc gidc, nhd dé ban sé biét duge mot
cong viée thé nao 1a “da tot” dé nhan “gli!” Stacy ciling s dung
cac chién Iuge trong Chuong 5 dé danh gia diém manh ctia minh
va gia tri ma c6 cé thé mang lai trong cong viée cling nhu trong
viéc nudi day con céi. Vi su cau toan thudng xuit phat tit hanh vi
va niém tin vé ban than da cé tit 1au, ¢ 4y va t6i da hoan thanh
mot bai tip kéo dai hai gid nham loai bd nhitng mé hinh nay
ngay tai gdc ré cia van dé. Cudi cling, Stacy da cé thé loai bd
“tiéng ndi tiéu cuc” vinh vién, ma khong phai quay trd lai con
dudng cii. (Ban cé thé tim thiy nhiing bai tip nay qua chuong
trinh C6t 161 vé su tu tin cfia t6i, chuong trinh dudc lién két dén
cac cong thong tin tai www.sharonmelnick.com)

Cau héi: Trong cong ty tdi, chiing t6i dang trdi qua qua trinh tai
co cau va cat gidm s6 lugng nhan vién. Lam thé nao tdi cb thé
ngin chan noi s¢ hii va lo lang vé nhiing gi sé xay ra?

Tra16i: Pay 1a mot van dé ma nhiéu ngudi quan tAm. Hanh dong
cin biang ma ban mudn dat duge 13 khong cho phép su khong
chic chin lam ban mat tip trung, nhung déng thdi cé nhiing
hanh d6ng dé giit cAm gidc an toan. CAu than chd dé ban gidm bét
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ndi so hii 1a: Hanh d6ng thay vi sg hii. Hiy st dung cum ti viét
tit ACTION dé ghi nhd tat ca nhiing gi ban cé thé 1am, ngay ca
khi d6i mit véi sy khong chic chin:

- Hoan thanh trach nhiém trong vai tro hién tai ctia ban (Act
fully in your current role). Piéu trudc tién 1a hiy tiép tuc gitt hiéu
qua 1am viéc cao. Bat ké diéu gi xay ra, diéu quan trong 1a ban
phai cé thanh tich tot. Ban phai hiéu rd 13 su khéng chic chin
trong tuong lai s& bi 1an 4t bdi nhitng ndé Iuc hién tai clia ban
nhim tip trung vao phia trudc..

- Kiém soat nhiing gi ban c6 thé kiém soat (Con- trol what you
can control). M6t mit, ban dang b1 dip cho néi sg hii bang cach
cd gang hét minh cho céng viéc hién tai. Mit khac ban khong
mudn phd nhin tinh hudng cé thé xay ra. Nhu thudng 1§, tip
trung vao 50% phan cfia ban. Hiy tao mot danh sach tat ci
nhiing gi ban cé thé kiém soat dé gidm nguy co xay ra két qua
tiéu cuc va tang cd hoi dan dén két qua tich cuc. Thay vi cho phép
nhiing suy nghi cfia ban chay lung tung dén nhiing thit khéng
thé kiém soat, hiy c6 ging xac dinh mot cai gi d6 cu thé ma ban
dang lo lang trong tinh huéng nay. Vi du: “Téi lo 1ang rang tbi sé
bi mat viéc” hoic “Téi dang lo ling rang tién luong hoic tién
thudng sé bi gidm”. Sau @6, hiy tu hdi ban than minh “T6i cé thé
1am gi bay gid dé tranh x3y ra tinh hudng nay?”.

Ban cé thé 1ap mdét danh sich tat ca nhitng ngudi ban biét trong
t6 chttc va gitt quan hé véi nhitng ngudi nay cling nhu xay dung
cidc mdi quan hé mdi tai cac hoi nghi va cac sy kién gitip mé rong
mdi quan hé trong linh vyc cfia ban. Hiy tiép cin nhitng ngudi
nay, ra ho di an trua, chia sé thong tin va, quan trong nhit, hiy
tiép tuc 13 ngudn tai nguyén ctia ho va hd trg thanh céng cho ho.
Ban dang cin nhic chuyén hudng sang vai trd mdi? Hiy nhd ho
dé mit gitp ban. Ban di bao gid danh gid dudc su lo 1ang ctia ban
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dua trén thuc té khach quan hay chi 13 su nghi ngd ban than ctia
chinh ban? Hay thtic ddy su tu tin dé ban tin rang ban sé vugt qua
tréd ngai du bat ki diéu gi sap xay ra di nita.

- Hiy c6 nhiing hanh d6ng dé ngin can trudng hop xau nhat c6
thé xay ra (Take steps that hedge against worst-case scenarios).
Néu ban van lo lang, hiy bao vé ban thin chong lai cac trudng
hop xau nhat: Tiép cin cac khda dao tao clia cdng ty vé tu van tai
chinh hoic tim kiém cac ngudn luc phat trién nghé nghiép truc
tuyén. Cip nhat so yéu ly lich ctia ban va vui ming khi ghi thém
vao tat cd nhitng thanh tyu ban dat dudc ké tit 1an cudi cling ban
chinh stta ho sd ctia minh. X4c dinh moét k§ ning ban c¢é ma ban
c6 thé day cho ngudi khac hoic mot gidc mo 1au nay ban khong
bao gid theo dudi. Sau d6, hudng vao phan coéng viéc kinh doanh
ban thudng nghi nhung chua bao gié hanh doéng. Piéu dé dé dang
va it ton kém hon bao gid hét. Hiy chti ddng hon trong nhiing
mdi quan hé cfia ban bén ngoai t6 chic, ban cé thé gip nhiing
ngudi cé thé tuyén dung ban néu cong viéc hién tai ctia ban
khong di dén dau (day 1a moét chién Iuge tot ngay ca khi ban tiép
tuc gitt vi trf hién tai ctia ban). Hiy ghi nhd xem nguén tham
khio & phan cudi cia chuong nay.

- Hay thu thip thong tin cho minh nhiéu nhat c6 thé, nhung
ditng dé bi am anh (Inform yourself to the extent possible, but
don’t obsess). Hiy chii dong tim kiém théng tin, nhung ding dé
bi 4m anh rang minh phai biét nhiéu hon, dén mtc dnh hudng
dén su tip trung ctia ban. Chi can ban hoan hio 50% phan clia
ban. Ludn trong “tu thé san sing” d6i véi bat cit thong tin gi ban
biét. Néu ban 13 mét nha lanh dao, hiy suy nghi thau ddo vé cach
ban truyén dat théng tin cho nhiing ngudi xung quanh. Néu
khong cé thong tin, ho sé mic dinh trudng hdp xau nhat cho
minh.
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- Hudng su chu y ctia ban ra khéi thoi diém hién tai (Orient your
attention away from the current moment). Néu ban thay minh bj
am anh trong thoéi diém hién tai, ban cé thé bi rdi vao chu ki sdng
sét khi d6i mit véi cing thang. Hiy thi chuyén su chd y clia ban
ra khdi thdi diém nay. Hinh dung ban than trong tuong lai xa khi
ban cé nhiéu trai nghiém vé cudc song hon thdi diém nay. Hiy
héi “ban trong tuong lai” dau 1a cach t6t nhat dé gidi quyét tinh
hudng hién tai. Hoic, st dung chién Iuge di gitp ban trong qua
khtt d€ 1am chi su thay ddi (xem Chuong 3 dé biét vé su lac quan
thuc té). Cudi cing, thuit phan tAm don gian va dé dang thuc su
kha hiéu qud. T6i khéng khuyén cic ban pht nhin hién tai,
nhung tot hon 12 bit su tap trung cia ban hudng ra khéi ndi sg
hii, va giit trang thai dé nhim duy tri trang thai tich cuc. Cach
tiép cin don gidn nay cé thé 1am nén diéu ky diéu!

. Ngin ngita su lo 1ang tit goc ré (Nip worries in the bud). Chiing
ta lo 1ang nhu mot cach dé c6 giang kiém soat tuong lai. Piéu trd
tréu 13 lo ling ctia chiing ta chi nam & hién tai, ma d6 lai 13 thoi
diém tac dong dén tuong lai. Néu ban biét ban 13 mot ngudi hay
lo 1ang va ban khong nghi rang minh sé cé thé pha v& théi quen
d6 vao thdi diém nay thi hiy bién tinh ciach d6 thanh stic manh
cho ban: Hiy ting xt mot cach cé chién lugc véi su lo lang. Hiy s
dung ching dé nghi vé nhiing diéu khong hay cé thé xay ra va
nghi cach dé ngin ngita chung.

Hiy c6 gang kiém ché su lo ling cfia minh bang cach t6 chiic
thanh “khung thdi gian lo 1ing”. Trong k§ thuit nay, ban cich ly
nhiing suy nghi lo ling va danh mot thdi gian nhat dinh, cé thé 1a
hai 1an 15 phat méi ngay. Va khi t6i néi, “lo 1ang”, v téi 1a hiy lo
lang that su! Lo 1ang cho dén khi ban c¢6 gidi phap dé ban khéng
phailo lang nita.

Cau héi: Su tri hodn clia téi dang 1am tbi cing thang. T6i cé thé
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lam gi dé cham dtt tinh trang nay?

Tra 16i: Moi su tri hodn déu khoéng giong nhau! Dua trén hang
ngan ngudi di tham gia vao chuong trinh clia t6i, t6i da tong hop
thanh md&t danh sach “bay loai tri hodn”. Néu ban biét phailam gi
nhung ban dang khéng 1am diéu dé hoic néu ban di c6 gang
ngin can, tri hodn nhung khéng thanh céng, thi dé cé thé 1a do
chua tim thay cic chién luge phit hdp vdi loai tri hodn cfia ban:

. Cau toan

- Ngudi tim kiém ap Iuc

- Ngudi mo mong

- Ngudi luén danh uu tién

- Ngudilang tranh

- Ngudi rdi loan kha ning tap trung/Ngudi thiéu t6 chiic
- Ngudi bao vé

Dan bi tri hodn vi anh 13 ngudi ldng tranh. Anh nhin thay chéng
cong viéc clia minh qua phtc tap va qua ton thdi gian dé giai
quyét. b6 1a 1y do tai sao anh sap xép quy trinh 1am viéc cling trg
ly ciia minh. Anh cling 1a mét ngudi bao vé (anh bdo vé minh
khdi nhitng 18i chi trich cia ngudi khac vé nhitng sai 1am clia
anh), ngudi ma khéng theo déi cic cudc hen véi khach hang tiém
ning 16n vi anh nghi rang ho di & trén tim ctia anh. Nhung Dan
da phat trién céng viéc kinh doanh sau khi anh hoc cich di thang!

Ban cé thé 1am céc bai kiém tra ngan gon dé xac dinh loai tri hoin
ctia ban va tim thay nhiing chién lugc diing dan dé bat dau hanh
dong tai website www.sharonmelnick.com.
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KE HOACH HANH DPONG

- Lang nghe chuong trinh dio tao qua audio trong dé day ban lam
thé nao dé trd thanh mot DJ tot hon cho chiéc iPod tinh than clia
ban bang cach thay d6i suy nghi tiéu cuc, phé phan, nghi ngd hay
sd hii thanh nhiing suy nghi tich cyc va ning dong. Ban cé thé
tai vé mién phi tai website www.sharonmelnick.com.

- Hiy dién quyét dinh CHAP NHAN hay HOAN THIEN d€ ban cé
mdt ké hoach hanh déng gitp loai bd cic mdi nghi ngd.

. Bit dau viét Ban ghi chép truc gidc cia ban. Chi trong vai ngay
ban cé thé tim ra m6 hinh thanh co6ng mot cach khach quan bang
cach st dung truc giic ctia ban.

. X4c dinh loai tri hodn ctia ban. Phan loai dé tim ra chién ludc
hanh d6ng dang dan! www.sharonmelnick.com.

CAC PIEM CAN GHI NHG

. Néu ban nghi ngd va tu phé binh ban than, ban cé thé thay ddi
ngudn goc su cing thang! Chuong nay mang dén cho ban 5 chién
ludc dé thay ddi nhitng suy nghi tiéu cuc, s¢ hii va nghi ngd dang
khién ban ciang thing.

- Hiy 12 mo6t DJ tot hon cho chiéc iPod tinh than ctia ban. Thay déi
cach ndi chuyén véi ban than dé ty dau tranh va tao ra danh sach
cac ban nhac gitup thic day ban.

- Loai bd nhiing nghi ngd trong qua kht bang cach xac dinh diém
yéu clia ban mét cach khach quan va sau d6 quyét dinh xem ban
sé CHAP NHAN hay HOAN THIEN.

. Xay dung tu tin thong qua viéc st dung mot Ban ghi chép truc
gidc gitp ban theo doi cac phan doan va tryc giac, tiét 16 muc do
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ma ban c6 thé tin vao truc gidc cia minh.

- Gidi phéng ban than khdi su cau toan bang cach xac dinh nguén
gbc chia su cau toan d4, du dé 1a do niém dam mé, chong lai su
phan doéi hay chuan bi dé dugc chap nhén.

- Hiy ghi nhé cum ti viét tit ACTION dé vuot qua ndi sg hai khi
cong ty clia ban tai co cau.

Nguodn tham khao

- Website www.marshallgoldsmithfeedforward.com dé hoc vé nghé
thuat tiép nhin thong tin phan hoi.

- Website www.mygreenlight.com dé hoc vé cac chién luge hitu ich
nhim ting cudng cic mdi quan hé cho cdng viée tiép theo clia
ban.

-  Website www.brendonburchard.com hoac www.stra-
tegicprofits.com dé biét vé ké hoach chi tiét dé kiém tién ti kién
thiic clia ban nhu mot viéc kinh doanh hoic bat dau viéc kinh
doanh tay trai.

- Website www.vervago.com dé biét cach tu duy phan bién gitp
ban phat biéu tu tin.

http://tieulun.hopto.org



PHAN IV

PON THUOC GIAI QUYET CANG
THANG TRONG CAC MOI QUAN
HE

da viét: “L’enfer, c’est les Autres”, c6 thé dich 1a: “Pia nguc

13 nhiing ngudi khac”. Piéu cé thé thé hién Sartre dang
song sét khi ddi mit véi cang thang khéng? Nhiéu ngudi trong
chiing ta phai trdi qua nhitng xich mich ddng ké trong khi gii
quyét cong viéc hang ngay. Hon 75% nhitng ngudi tham gia thao
luan trén internet vé chtt dé cidc mdi quan hé tai noi lam viéc cho
biét ho lang phi 30 dén 90 phtit mbi ngay (hoic nhiéu hon) cho
cac van dé lién quan dén “xich mich” cd nhan. Quan 1y cé thé phai
danh dén 42% thdi gian cia ho dé giai quyét xich mich gita cac
cd nhan. Tuong tu nhu vay, thong tin tu website
www.Monster.com cho biét mét “6ng cht xau” 1a nguyén nhan
hang dau khién nhan vién ngudi M§ bd viéc. Cing thing trong
vin phong cling xAm nhip cudc séng gia dinh ctia chung ta. Khi
mot ngudi bi cing thing, su hai 1ong trong hén nhan cdia ca hai
sé gidm xudng.

T rong v& kich No Exit, nha vdn hién sinh Jean-Paul Sar- tre

Trong cdc cudc hop cd nhéan cta tdéi vdi khach hang, thach thic
cong viée 16n nhat ma moi ngudi héi téi khong phai 13 1am thé
nao dé diéu hanh hoat ddng kinh doanh, ma 1am thé nao dé déi
xU v3i moi ngudi! Vi du, ban sé 1am gi khi khéng cé dudc nhiing
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gi ban can ti cap dudi hoic trg 1y? Hay khi quan 1y ctia ban thiéu
quyét doan hoic khéng ting hd ban? Khi mét khach hang “luén
can dudc gitp d§”? Khi d6i tac kinh doanh hoic thanh vién gia
dinh ban 1a ngudi ctiing dau? Chuing téi déu di & trong nhiing tinh
hudng nhu vay. Ban c6 giang hét stic dé “khién ngudi khic hop
tac” va khi ho khéng hop tac, ban cadm thay ban khéng cé chut
quyén kiém soat nao.

Nhiing diéu khong hay va su that vong cé thé din dén mot dic
diém ctia phan Ung cing thang ctia nhiing ngudi séng sét khi doi
mit véi cing thang. Piéu gi xay ra sau d6? Cam xuc tiéu cuc. b6
16i. Phan ing phong thi. Ching ta “thét trong im l3ing”. Hodc, cé
thé chtng ta trat gian 1én ngudi khac. Néu chiing ta néi nhiing
diéu ma minh thay héi tiéc, chiing ta tran troc khéng ngt dudc
budi t6i hdm dé va cdm thay cé 16i hoic lo ling vé hiu qua sé xay
ra ngay hom sau. Mot s6 ngudi trong chting ta 1am ngudc lai: rat
lai 18i néi, im 1lang va tranh tiép xic véi ngudi dé. Hoic, chung ta
dau khd trong im ling. Néu chiing ta phai tiép xtc véi ngudi dé
thudng xuyén, nhitng ning lugng tiéu cuc hay sg hii cé thé xuat
hién va cé thé rat khé dé thoat khoi duge. Chung ta chi tap trung
vio nhiing gi minh can va nhiing gi ta muén ngudi khac sé ding
lai (hodc bt dau) lam. Khi khong thé duy tri su trung lap va giit
quan diém vé két qua kha quan, chting ta v6 tinh tudc di cta
minh kha ning hiéu (va nhd d6 anh hudng) ngudi khac dé 1lam
cho tinh hinh t&t hon. Khi bi bt gip trong tinh trang nay, ching
ta bi phin tdm khdi nhiém vu chinh ctia minh va can kiét ning
lugng.

Khong c6 hoan canh niao ma ban cé thé thuc hanh cic quy tic
50% tot hon 13 trong mdi quan hé giita cd nhan. Tai Phan 4, ban
sé hoc cach thay ddi quan diém: gii suy nghi, cAm xtc va hanh vi
ctla ban hudng téi su tién bd trong su nghiép va cudc song - va
khoéng bi anh hudng bdi sy xung dot trong cdc méi quan hé khé
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khin. Ban sé hiéu tai sao ban hanh ddng, va quan trong hon, tai
sao ban phan tng, va ban sé tim hiéu cach dé loai bd su cam tinh
sé khién ban bi loai khdi cudc chdi. Ban sé thay d6i sinh 1y d€ cam
thay nhe nhang, binh tinh, va tu chii khi phai d6i mit véi cing
thang trong moi quan hé. Ban sé hoc cach thay déi van dé dé ban
c6 thé anh hudng dén nhitng ngudi khac va cé dude su hop tac
ctia ho.

“H3iy mang con céi clia chiing ta di 1am” chi mét 1an trong nim,
nhung moi ngay hiy “mang cd tinh ctia ban vao ngay lam viéc!”.
T4t nhién, mdi ngudi ching ta déu cé tinh cach khac nhau. Péi
phé véi nhitng tinh cach khé khin cling nhu mét nhiém bu bat
kha thi vdy. Nhiém vu cfia ban, néu ban chon chap nhin né 1a
tim hiéu 1am thé nao dé 1am viéc véi ho va théng qua ngudi khac
dé thuc hién cic muc tiéu c4 nhan cfia ban, cling nhu nhiém vu
clla cd ddi, cia khach hang, hoic t6 chitc. Khong ké 1a ban gip
phai bao nhiéu ngudi hay miic d6 thudng xuyén nhu thé nao.
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Chuong 9

LAM THE NAO DE GIU BINH
TINH KHI MOT AI DO DANG
LAM BAN PHAT DIEN

“Thdt khdng thé ghét bat cit ai néu ban biét cau chuyén clia ngudi
do”.

—H.S. BOYLAN

quan hé. Su ré rang khoéng chila céng cu quan 1y thdi gian

tot nhat clia ban. P con 1 céng cu quan ly xung dot tot
nhit cfia ban. Ban luén c6 cdm dd ngbi gid 1am nha tadm 1y hoc
sudéng va dd 16i cho ngudi khac (mic du viée d6 thudng khoéng
gitip ban tim ra gidi phap). P6i phé véi chinh minh, lai 13 khia
canh ma ban cé thé kiém soat dudc nhat - mic dit ban thudng
khong cdm thay nhu vay!

H iy c6 gang tim hiéu thit rd vé ciang thang trong cic moi

Trong mot tinh hudng cing thang, hiy c6 gang phan loai “vin dé
clia ban” va “van dé clia ho” cang sdm cang tot. Hiy nhd rang, d6
14 co sd clia quy tac 50%. Ban cé thé 1am nhiéu viéc dé tao ra hoic
duy tri su tuong tac hon ban nghi. M6t khi ban thay d6i cach thé
hién 50% phan cfia minh, toan bd dong luc ctia ban cé thé thay
d6i, tham chi thay ddi triét dé. Tuy nhién, diéu nay khong phai
Itic ndo cling dtng. Tai sao? Bdi vi ngudi khac van cé thé tiép tuc
khé khin thim chi sau khi ban di hoan thién phan viéc clia
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minh. Vi vdy, trong phan sau clia chuong nay, ban sé tim thay
cac cdng cu dé ton tai (va thadm chi phat trién manh) trong mot
loat cac kich ban vé mdi quan hé khé khin!

Khi ban dang trong chu ky song sét khi d6i mit véi cing thang,
ban c6 nguy cd bi tin cdng bdi phan ing cdm xuc khién ban
“phan tng”. Khi ban phan Ung, su rdi loan cdm xtc trong ban
khéng tuong xung véi muic dd nghiém trong cda tinh hinh thuc
té. Ban mat thdi gian va mat tap trung. Ban trdi ra khéi Diém tam
nhin. Két qua 13, néd mang dén cho ban v6 van diéu hoi tiéc. Pé 1a
chu ky cing thang trong hanh dong!

Cach t6t nhat dé giit cho méi quan hé hd trg cho cac muc tiéu clia
ban 1a duy tri trang thai cin bang va sy hién dién cfia ban. Pé
quan 1y ban than hudng tdi két qua mang tinh xay dung, ban
phai suy nghi rd rang va tip trung vao cac su kién thuc té. Nghe
c6 vé don gian, nhung tai sao viéc nay lai khé khin dén vay? bé
tra 16i cau hdi ndy, trudc tién ban can phai hoc 1am thé nao va tai
sao ban phan tng. Sau d6, ban sé tim hiéu cach dé chuyén ti
phan Ung thanh ly tri.

Tai sao chung ta phan iing

Trong mot sd trudng hdp, ban chi cé mét chat phan ing théi,
nhung trong nhiing trudng hdp khac, ban cé thé mat binh tinh.
Pinh nghia cfia tdi vé moét kich hoat 13 “mo6t tinh huéng 1am cho
ban cam thay bat luc hay vudt ngoai tam kiém soat theo cich ma
ban di trdi qua qua nhiéu 1an trong qua khi”. Pay 14 mot vi du vé
moét kich hoat va mdt phan Ung, mdt ci chi nhd nhin cla
Patricia, mét khach hang ctia t6i, 1a phé cht tich cia mot cong ty
mua ban hang héa:

T6i dang & trong cudc hop véi 6ng cht thio luin vé danh gia hiéu
? \ * A 2 Ao Ao al o o A \ Ao ’, ~ \
qua lam viéc cua doi t0i. Ong ta chi ra diéu ma t6i cé thé lam
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nhiéu hon dé gidm sat ngudi mua, va tai mot s6 diém, héi toi cach
t6i st dung thoi gian ctia minh. Téi phan Uing thai qua: t6i cho
rang 6ng ta dang da kich ca nhan tbi va tdi c6 mot chut cau kinh
v6i 6ng ta. Ti nghi rang 6ng dang dit cau hdi vé quyét dinh clia
t6i, ma to6i hiéu 1a sau ngan day nam 1am viée cling nhau, t6i vin
chua chiing minh dugc ban thian minh vdi 6ng ta. T6i tu hdi tai
sao 6ng ta van khong tin tudng t6i, va toi buc bdi vi diéu dé. Sau
khi t6i binh tinh lai va s&t dung cidc phuong phap ban da day t6i,
t6i thay rang 6ng ay cé thé hdi téi diéu nay bdi vi ching t6i dang
lam viéc véi nhiéu d6i tadc hay dong nghiép khéc, va éng 4y can
nhiing théng tin nay nhu quy chuan dé gitp nhitng ngudi khac
quan 1y thdi gian cia ho. Néu t6i d3 phan tng nhu viy trong thoi
diém d9, t6i @3 khong phai quay trd lai va néi 16i xin 16i.

Tai sao Patricia lai phan ting phong tha? Béi vi thay vi nhin nhin
tinh hinh khach quan hay hiéu y dinh ctia 6ng chii trong mot bdi
canh 16n hon, c6 lai gdn né vdéi thanh kién rang éng cht khéng
nghi t6t vé kha ning ctia minh. Dya trén su hiéu sai nay, ¢6 du
doan sé bi nhin xét bat 1gi trong tuong lai. Hiy luu V ring
Patricia tu nghi ngd vé kha niang ctia minh. Trong vi du nay, ban
c6 thé thay mot kich hoat cé 1ién quan dén trai nghiém vé cing
thidng. Quan diém cfia 6ng chl vé cb thuc su rit quan trong vdi
c6, nhung thuyén vién ctia SNS lai ddnh gia rang c¢6 khong kiém
soat dudc viéc ngudi khic danh gid minh. Nguy hiém! Nguy
hiém! P4 12 nguyén do hoan hdo din dén mét phan Uing cdm xdc,
chit khéng phai la m6t phan ung ly tri.

Lam thé nao dé khong phan ting: Cac “cau chuyén”
Pang sau mbdi phan Uing 12 mét “cdu chuyén”. Mdi cdu chuyén 1a
10i gidi thich tai sao mét su kién lai xay ra theo cach d6. Phan ting

ctia ban cho thidy moét cai gi dé trong trdi nghiém via xay ra
khién ban cadm thay bat luc va mat kiém soat. (Théng thudng day
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12 m6t mo hinh Iip lai cho ban, mic dit né khéng hién hién 1o
trén bé mit). Chung ta hiy xem moét vi du vé mot “phan ting” va
tua lai phan tng nay & téc d6 cham dé ban cé thé hoc cach kiém
sodt phan Ung tung budc mot. Pay 13 kich ban. Brianna 1a mét
nha tu van ddc 1ap, ngudi cé ba dita con va mot ngudi chong cling
dang 1am viéc ca ngay. Mot budi sang trude khi di 1am, c6 dang
chuin bi bita n sang cho bon tré trong khi chong c6 dang dat ché
di dao. Anh goi dién bang di ddng cho c6: “Anh khéng thé dua Sa-
breena (con gai ctia ho) dén trudng”, anh ndi, “em dua con dén
trudng dudc khéng?” Brianna phan Uing mat binh tinh khi nghe
dién thoai, trudc mat cac con. Khi t6i chia nhé va phan tich tinh
hudng ctia Brianna ra, hiy nghi vé thdi gian gan day khi ban
cling c6 phan Uing tuong tu.

Khi chting ta di qua nim budc dé xac dinh 1am thé nao valy do tai
sao ban phan ing nhu vy va nhiing phan tng thay thé nao tot
hon, ban sé hoc cach dé hoan thanh Bang 9.1.

Ghi chép cic ciim chuyén

Cat 1 Cat 2 Cot 3 Cat 4 Cat 5
Su kién Cau Cau Diém tim | Phan {ing
chuyén chuyén nhin
tom tat thay thé

Biang 9.1

Budc 1. Xac dinh kich hoat

Su kich hoat 1 mét thuc té hodc su kién (thudng 13 thit ma moét
ngudi nao d6 néi hoac lam - hodc mot viéc gi ngudi ta khéng noi
hoic khéng lam) ma giy ra phan Ung cda ban. Trong trudng hop
clla Brianna, yéu cau clia chong 13 su kich hoat. Hiy x4c dinh su
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kién kich hoat ban trong C6t 1 Bang 9.1.
Budc 2. Xac dinh tom ludc cau chuyén ctia ban

Thdi diém c6 nghe yéu cau cta chdng, thuyén vién SNS cla
Brianna nam quyén kiém soat. Trong viéc danh gid xem liéu tinh
hudng nay cé phai 12 mot mdi de doa hay khong, chiing phai xac
dinh tai sao diéu nay lai xay ra. Viéc giai thich va dién gidi tinh
huéng x3y ra 12 mau chét clia van dé. Néu mdt ngudi nao dé
trong xe 6 td bdp codi vé phia ban trong bai d6 xe, ban sé c6 nhiing
phan tng rat khac nhau tly theo viéc ban nghi rang ho thiéu
kién nhin v6 1y hay con cfia ho an phai cdi xe khi dang ngbi choi
& ghé trudc.

B&i vi hé thong cing thang ctia ban can phai dap lai ngay 14p ttc,
né khong thé thu thap tat ca cac chi tiét clia tinh hinh. Khéng cé
thdi gian nghién cttu day da hay suy dodn vé ddng cd clia con
ngudi. Nhitng thuyén vién nay can phan tng ngay! B6 nio clia
ban sé st dung bat ky phim TAt cé san dé tiét kiém ning ludng va
dat duge mot két ludn nhanh chéng. B6 nio clia Brianna chi don
gian tham chiéu tinh hinh hién nay trong bdi canh tinh huéng
qua khi (nio lam mot cudc nghién cttu ndi bod tit ca cac kinh
nghiém ma ban di tiing cé va héi: “Piéu nay 1am t6i nghi hay
cdm giic gidng nhu thé nao véi tinh hudng de doa trong qua
kh1t?”). Cc phim Tat trong nio ban cé xu hudng suy nghi “tat ca
hoic khong ¢ gi”, din ban di dén két luan.

Pé hiéu ly do tai sao bd nio cia ban khién ban phan ting, ban can
phai dua ra 1y do giai thich tai sao ban cam thay bat luc hay vugt
ngoai tam kiém soat. Ban c6 thé st dung mot qua trinh khai phé
dé theo ddi nhiing suy nghi va cdm xtc lién quan dén viéc kich
hoat. Ban bat dau bang cich hdi minh: “Va diéu dé cé nghia gi doi
V@i toi?”. T6i goi dd 1a “Pao sau”. T6i da day Brianna qua trinh nay
dé c6 c6 thé tém lugce lai cdu chuyén ctia minh. Ban dau Brianna
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giai thich cudc goi dén ctia chdng bang cach néi: “Anh ay dang c6
gang thoat khdi trach nhiém chia sé viéc nha mét cich coéng
bang. T6i ludn ludn 13 ngudi phai ldm phan nhiéu céng viéc nha”.
Mot khi ¢6 da giai thich nhu viy, c6 khong hé tiéu ton thém mot
chit niang ludng nao dé phan tich tinh huéng siu thém. Vi vay,
t6i hoi Brianna cau héi “Pao sau” dé 1am sang té van dé: “va diéu
d6 cé nghia gi vdi ban rang anh ay khéng 1am cho bon tré nhiéu
nhu ban?”. Phin tng clia c6 ay dua ching t6i vao cap do sau
thém cta cdu chuyén: “N6 cé nghia 13 t6i khéng ding 1én bao vé
cho ban than minh”. T6i héi lai 1an niia: “Théi dudc rdi, viy diéu
dé c6 nghia gi v4i ban khi ban khong ding 1én bdo vé ban thin
minh? Cau héi nay lai tiét 16 mdt ting nghia nila trong ciu
chuyén cta c6: “N6 cd nghia 13 tdi sé chi lam viéc cho nhiing
ngudi khac bdi vi t6i khong dang giad d& ngudi khac phai danh
thdi gian 1am viéce cho t6i”. Téi cé thé ndi chiing t6i di theo dau
vét clia mot tap tin trong bo nhd tran day tinh cdm cfia 6. Vi vy,
t6i hdi c6 4y mdt 1an nita: “Va diéu d6 c6 nghia gi véi ban khi ban
khong xting ddng dé ngudi khac 1am viéc cho ban?”. Cau chuyén
& tang sau nhat dugc tiét 16: “T6i khong @ tot”.

Khi chong c6 yéu cau c6 dua con gai dén trudng, dudng nhu thoat
dau c6 di tic gidn véi chong vi anh ta khong gitp d& minh.
Nhung khi chiing ta d3 di qua qua trinh khai ph4, c6é nhin rarang
c6 ay dd phan ing vi binh luin ctia chong khién ¢6 tu nghi ngd
chinh minh. Mic du, trén thuc té, ngudi chdng héi néu cb iy cd
thé dua Sabreena di hoc, hé thong cing thing cfia Brianna lai
phan Uing thanh “Anh ta yéu cau t6i 1am diéu @6 béi vi t6i khong
xtng dang dé anh ta 1am diéu d6 cho tbi!”.

Khi suy nghi “T6i khong di1 tot” ctia Brianna dudc kich hoat, c6
cam thay tdi té, c6 nghi rang c¢d can bio vé minh khéi bi 1gi dung.

P4 1aly do tai sao ¢d cAm thay thiéu tu tin va “mat binh tinh”. Khi
Brianna thay dudc ban chat cidu chuyén, ¢6 cdm thay nhu minh
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bi danh guc. “T6i bi sdc khi biét 1i do t6i phan ing. Nhung t6i cé
thé thay rang né chic chin dtng”, c6 néi véi t6i. Tém lai, 1y do
thuc su khién c6 ndi gidn 1a do 16i @é nghi ctia chdng cb di kich
hoat su nghi ngd chinh c6.

Trong C6t 2 ctia Bang 9.1 (trang 316), hdy xac dinh ciu chuyén
clla ban bang cach tién hanh qua trinh “Pao siu” dé xic dinh
nguyén nhan siu xa tai sao ban lai hiéu tinh huéng theo cach dé.
Biang cach tu hdi cting mot loat cau héi nay, ban ciing c6 thé xem
cac phan Uing cing thang cfia ban xuyén qua nhiing ciu chuyén
trong qua khi ciia ban.

Hy vong rang bay gid ban biét thém mét chut vé cach bd nio clia
ban hoat ddng va tai sao ban phan ing vdi cic xung dot ca nhan.
Vao thdi diém dd, Brianna di khong biét 1am thé nao dé vuot qua
phan tng ty déng clia minh va dé thanh céng khi d6i mit véi
cing thang. CAm thiy bi tén thuong va toi 16i vi minh di “mat
binh tinh”, c6 bat ddu mot ngay theo cich sailam.

Ban cé nhin thay rang khi Brianna xem xét tinh hinh hién tai, c6
chi xem xét xem liéu né Anh hudng nhu thé nao dén c6 khéng? C6
khong quan tam dén nhitng cing thang ma chong cd cé thé dang
phai trai qua khién anh phai dua ra yéu cau d4, hoic, cling nhu
viy, c6 khdng quan tAm dén bat ky yéu t6 hoan canh nio khac.
PE ngin chin mot phan Ung trong mot tinh hudng tuong tu va
dé khong phai hoi tiéc, ban can phai biét 1am thé ndo dé rén luyén
cach ban phan ting trong thdi diém nay.

Budc 3. Hay ké 3 cau chuyén thay thé trudc khi ban dudc phép
hanh dong

Tiép theo, hiy dua ra ba quan diém khéc vé tinh hinh. Hiy ké ba

“cau chuyén” khac nhau dé giai thich 1y do tai sao cac su kién
kich hoat %3y ra. Brianna nhin vao boi cadnh cta nhiing gi da xay
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ra trong cudc séng clia ho trong 24 gid qua. Tt phan tich dé, co
phat trién ba cau chuyén khac dé giai thich yéu cau ctia chong:

1. Anh vita bd qua mot cd hoi thing tién trong cdng viée va bay
gid anh tin ring anh phai dén chd 1am dung gid, hoic thim chi
sém hon. Néi cach khéc, anh thé hién su lo ldng ctia minh. 2. Anh
mét modi vi anh di thiic khuya dém hém trudc. 3. Ho da khéng
trao do6i day d thong tin vé nhiing gi phai 1am trong hém dé.
Anh khéng nhin thtc tat ci cdc nhu cau clia c6 trong sang hdm
d6 va tai sao viéc dua Sabreena di hoc lai gy ra cing thang cho
cO.

Khi ban dang tao ra nhitng cau chuyén thay thé, hiy cb ging st
dung cang nhiéu théng tin ma ban thuc su biét vé ngudi kia. Viét
mdt hodc hai cdu chuyén ti quan diém ctia ngudi khac. Viét mot
ciu chuyén khic tit phia minh, khi ban déng mét vai trd nhat
dinh, nhung né khéng cé nghia 13 ban xiu hoic khéng xing
dang. Vi du, “T6i nhan ra 13 t6i chua néi véi chdng vé lich trinh
clla toi sang nay”. Bat ky su hiéu biét nao ban cé dude tit quan
diém nay déu thé hién mdt cd hoi dé€ cai thién tinh hinh va ngin
chin viéc nay xay ra 1an nita.

Theo nguyén tic chung, hiy c6 ging rén luyén minh dé cé duge
nhiing cAu chuyén “mang dén cai nhin tich cuc” cho tinh huéng
nay cang nhanh cang t&t va xem xét 1y do hop 1y cé thé da thic
day hanh ddng ctia ngudi kia. Vi du, anh cé thé hanh dong véi
muc dich t6t, cd ging thuc hién nhitng gi 1a quan trong véi anh
mic dit anh d3 1dm khoéng hiéu qua. Piéu nay cé thé dé dang md
ta yéu cau cta chong Brianna. Khi ban viét nhitng cdu chuyén,
hiy can nhic rang ngudi kia cé thé cé moét gidi han cé tit 1au 1a
phai 13p lai nhitng hanh déng nay ma khéng cé kha nang thay
d6i chung.

Hiy nhan biét dugc: Khi ngudi khic dang hanh dong ciing nhic
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hoic khéng thay d6i, d6 1a hau nhu bédi vi ho dang bi mic ket
trong cdu chuyén clia riéng minh. Khéng thé nhin tinh hinh mét
cach khach quan hoic k& nhitng ciu chuyén khac, ho chi thay
qua con mit clia riéng minh phan tng cing thiang va thiéu dong
cam vdi quan diém ctia ban. Rat khé dé d6i phé véi nhitng ngudi
dang c6 cAm giic nay, nhung it nhat ban cé thé hiéu ly do tai sao
ngudi dé bi mac ket va khéng coi chuyén nay 1a chuyén ca nhan.
Ban c6 thé danh gid ring ngudi “mic ket” sé van tiép tuc trong
chu ki sdng sét khi d6i mit vdi cing thang. Biét dudc diéu nay
don gian sé gitp ban khoan dung hon va thay dé6i thai @6 phan
Ung ctia ban.

Budc 3 12 mot bai tap dé hoan thién 50% phan ctia ban. Ban nghi
théng qua cac su kién, boi cdnh va phan tng vi loi ich clia tat ca
moi ngudi. So sanh nay nhic nhd chiing ta vé su khéac biét gitta
phan ting dau gbi gidt ctia SNS vdi phan ting vdi mdi de doa va khi
PNS dudc dua vao dé gitp ching ta nghi vé tat ca cic lua chon
ching ta cé.

Nhiing cau chuyén cfia Brianna 13 mét 16i nhic nhé dau dén vé
qua kht, cht khong phai 14 mét co héi hoc tdp. Nhung ciu
chuyén thay thé hudng c6 giao tiép mang tinh xiy dung dé tit d6
gidi quyét van dé.

Hiy dé ra luat 13 phai nghi ra ba ciu chuyén thay thé trudc khi
ban cho phép minh dugdc budn bi bdi mdt tinh hudng (va hiy dé
ra luit 1a phai doc email hoic vin bin khién ban tttc gidn 2 dén 3
1an dé€ dam bAao ban hiéu dung y clia ngudi khac). C6 ging hoc k¥
ning mic dinh véi nhitng cdu chuyén “mang dén cai nhin tich
cuc cho tinh huéng”!

Trong Cot 3 clia Bang 9.1 (trang 316), viét ra ba cau chuyén thay

thé dé giai thich 1y do tai sao ngudi khac cé thé d3 hanh ddéng
theo cach dé trong mét tinh hudng giy kich thich ma ban xac
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dinh trong Budc 1.
Budc 4. Chon ciu chuyén phit hdp véi Piém tam nhin céia ban

Chti @é chinh ctia cuén sach nay 1a € ddm bao rang phan tng clia
ban 14 cé chii y va phuc vu mong mudn clia ban. Hiy xem lai md
ta ban di dua ra trong Chuong 3 dé tém gon lai ngudi ma ban
mudn trd thanh tai Piém tam nhin. Ghi lai mét sd tit nhic nhd
ban vé ngudi ban mudn trd thanh tai diém dé. Piém tam nhin
ctia Brianna 13 trd thanh mét ngudi manh mé, cAn bang va hanh
phuc.

Bay gid, hiy chon cau chuyén, hoic két hdp cic ciu chuyén dé
gitip ban trd thanh ngudi ban mudn tai Piém tam nhin. Brianna
quyét dinh két hop cau chuyén # 1 (ring chong c6 di lo ling vé
viéc phai di 1am ding gid bdi vi anh gan day d3 bd 16 co hoi thiang
tién) va cdu chuyén # 3 (anh khéng biét lich trinh ban rén ctia c6
vao sang hom dé). Bang cach dung lai tinh hudng, c6 cé thé lya
chon cach ¢6 mudén phan ing. Quyét dinh niy gitp c6 cam thay
c6 1a nhan t6 quan trong déng gép vao mdi quan hé vg chong clia
ho (trai ngudc véi suy nghi rang c¢d khéng xiing dang).

Téi khéng khuyén cic ban ludn ludn phai “suy nghi tich cuc” vé
ngudi khac. Piéu quan trong 13 nhitng ciu chuyén ctia ban gitp
ban dat dén Piém tam nhin va gitip ban giao tiép mot cach tran
trong dé cai thién hoic két thic tinh trang cing thang. Mot cau
chuyén phan anh thuc té rang, ngudi khac cling cé nhiing han
ché va cé thé khong bao gid dem lai cho ban nhitng gi ban can dé
tién bd trong céng viéc hodc dé hanh phuc trong cudc song ddi
khi cé thé1a ciu chuyén thiic ddy tinh than nhat. Ciu chuyén clia
ban can phai mang dén cho ban su hiéu biét chinh xac hon vé tat
ca cac yéu to trong tinh hudng nay, dé gitip ban thoat khéi nhitng
phan Ung cdm xtic ma sé 1am tén thuong ban hoic khién ban
gian dii.
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Trong COt 4 cia Bang 9.1 (trang 316), hdy viét ra nhiing cum ti
mo ta ngudi ma ban mudn trd thinh & Piém tam nhin va ciu
chuyén hay su két hop ciia cac cau chuyén ma ban chon dé gitip
ban tré thanh ngudsi doé.

Budc 5: Hiy hanh dong nham hudng téi Piém tam nhin

Tt bude 1 d&n budce 4 néi vé chuin bi tdm 1y bén trong. & budce 5,
néi vé hanh doéng. Ban dau, hanh vi duy nhit mai gia dinh
Brianna nhin thay 13 Brianna “mat binh tinh”. Phan ing ctia ¢ ay
xuat phat tit cAu chuyén dua trén gid dinh rang yéu cau clia
chéng cé nghia 13 c6 4y khéng da tot. Nhung mdt khi ¢ ay nhin
tinh hinh tif quan diém ctia cdu chuyén thay thé, cd sé dudc giai
phéng khoéi y nghi rang chuyén nay khéng xiing dang khién c6
cing thang. Mot cach xiy dung va khach quan, c6 quyét dinh
rang vao mot thdi diém thich hap, c6 thao luin véi chdng vé viée
“ai 1am gi” lién quan dén trach nhiém lam viéc nha. C6 cling sé
héi anh néu anh mudn yéu cau bat ky thay déi trong lich trinh
bubi sang dé anh cé thé thudng xuyén di lam sém. D6 sé 12 mot
kich ban khac!

Trong cot 5 clia Bang 9.1 (trang 316), viét cac hanh ddng hoic
phan 1ing ban sé thuc hién dua trén mot hoic nhiéu cdu chuyén
thay thé.

Nhiing cdu chuyén kha phd bién trong cic mdi quan hé tai noi
lam viéc va cdc mdi quan hé gia dinh. Hau hét moi ngudi déu
dung phan tich sau khi ho c6 dugc cau chuyén do ho tu nghi ra
trong budc 2. Ho nghi rang minh d3 giai thich chinh x4c hanh vi
ctla ngudi khic (1am cho ho that vong hoic gidn dii va tao ra xich
mich ma nhiing xich mich niy sé khéng xay ra néu ho khéng cé
hanh déng nhu vay). T6i dd nghe v6 s6 nhiing chuyén nhu thé tai
noi lam viéc. Gary 1a mét khach hang, ngudi lam viéc trong mét
nhém phat trién kinh doanh ctia mét cdng ty dau tu va sdng 8 bo
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Pong. Mot ngay, dong nghiép bén by Tay 1én ké hoach hop véi
mot khach hang trién vong 16n tai théi diém ma Gary khong thé
tham du. Anh ngay lap tdc cho rang ngudi dong nghiép dé da co
gang nhan tién ti hdp déng nay. Kiém tra thém dugc biét rang
khach hang tiém ning di yéu cau mdt cudc gip gd va chiao hdi
khoéng qua 6n Ao trude khi tién dén cudc hop véi toan bd d6i ngit
chuyén gia dau tu quyén luc va rang tién sé dudc chia di ngudi
d6 c6 tham du cudc hop ban dau hay khéng.

Erin 13 m6t nha méi gidi nha tham gia khéa dio tao cot 18i ctia toi
vé su tu tin. Khi trg Iy mdi ctia ¢d khong xuat hién dé gidi quyét
van dé vé cin ho Open House theo yéu cau, Erin ngay lap tuc cho
rang trg 1y cia ¢ vd trach nhiém hoic chinh Erin 13 khéng du
ning luc quan ly. Hiy dé y cach c6 gan cho minh va trg 1y clia
minh nhiing cidu chuyén! Kiém tra siu thém vé nhiing ciu
chuyén thay thé da tiét 16 rang khong phai quan 1y hay nhan vién
kém ning luc, thiéu trach nhiém hoic khéng xting dang. Ho hiéu
1am nhau. M6i ngudi déu c6 mot gia dinh. Cudi cting, Erin d4 thuc
hién cach giao tiép tot hon - 1¢i ich rong. Theo kinh nghiém ctia
td6i, suy nghi “tuyét d6i” ban dau va giong néi phan xét khic
nghiét ctia ¢6 cho thay cb da ting trai qua nhiing mdi quan hé
kho khin hoic giy ra nhitng dau budn. Nhiing trai nghiém nay
d3 hinh thanh cd ché phan tng cing thang nhu mdt vong luin
quan. D6 14 1y do tai sao viée c6 thé chtt ddng dinh hudng va rén
luyén hé thong bén trong ban lai quan trong nhu vay dé dat dudc
thanh c6ng khi d6i mit véi cing thing.

Cac “ciu chuyén” 1a cach tiép cin ting budc dé dua cadm xtc ra
khéi tinh huéng va gitp ban giit can biang dé din dat bat ky su
tuong tac hay khiing hodng gilita cac cd nhan. Nhat ky ghi chép
cho phép ban nhin thay boi canh 16n hon, mang lai cdi nhin tich
cuc cho tinh huéng, va nhin ra minh tu nghi ngd ban thin &
diém nao va mic dinh quan diém ngudi khéc cé thé chi don gian
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12 d3p thém con dudng mon cil rich thay vi gitip ban hanh déng
huéng téi Piém tam nhin.

Ban cé thé tii vé ban ghi chép cic ciu chuyén gdbm 5 cot tai
website www.sharonmelnick.com. Qua thuc hanh, ban sé hoc
cach 4p dung né trong thuc té, ddm bao truyén dat théng tin
dugc cai thién va cic van dé dudc gidi quyét dé dang hon (hoic
tranh hoan toan).

Cau hoi: Lam thé nao dé t6i khong phan tng hoic phong tht khi
ai d6 chi trich t6i?

Tra 16i: Ban cé thé phuc héi nhanh hon trudc nhitng phan hoéi
tiéu cuc cia ngudi khac bang ciach phin loai ra cac khia canh
trong phan hoi ding véi ban va khia canh nao trong phan hdi chi
dua vio thanh kién ctia ngudi . Nhiing gi ngudi khic néi vé ban
di qua bd loc ctia riéng ho. Ngudi ta cé xu hudng ndi véi ngudi
khac theo cach ma ho néi chuyén véi chinh minh. Néu ho danh
giad ban thin va ty ha thip minh, ho s& phan xét vi ha thap
nhiing ngudi khac. Ngugc lai, néu ho chap nhin sai sét clia con
ngudi va coi sai 1am 1a moét cd hoéi hoc tap, thi ho cling sé chap
nhan sai lam & ngudi khac.

Khi ngudi ta chi trich ban, ho dang tiét 16 thé gidi quan clia riéng
minh. Pau tién hiy x4c dinh liéu y kién ctia ngudi nay cé dang tin
cay khong. Y kién d6 c6 nhin xét khiach quan vé ban khong? Liéu
né cé mang lai 1di ich t6t nhat cho ban khéng? Néu ding nhu viy,
hiy cdi md véi nhitng phan hoi mang tinh xiy dung ctia ho.

Cau hoéi: Lam thé nao tbi cé thé hoan thién 50% phan cla téi khi
doi phé véi nhitng ngudi khong hoan thién 50% ctia ho?

Tra10i: C6 vé nhu khéng cong bang. Ban tham chi cé thé dit cau
héi liéu hoan thién 50% phan ctia ban c¢é khién ngudi khic khong

http://tieulun.hopto.org



c6 hanh d6ng xau khéng. Thuc su, 1am thé nio dé ban khong bi
cudn vao hanh vi ciia ho néu hanh vi nay anh hudng tiéu cuc dén
ban? Cau héi rat hay!

Tbi thich nhé rang nhiing ngudi khéac cé tAm 1y va sinh 1y riéng
thic ddy hanh vi cia ho trong mét thdi gian dai. Ching ta mong
mudn minh cé mét nit diéu khién tit xa dé€ budc ho phai hanh
dong theo cach chtung ta mong muén, nhung ngudi khac sé trd
thanh con ngudi ma chinh ho mong mudén. Ching ta chi cé thé
kiém soat nhiing gi trong pham vi kiém soét cia chuing ta. Pé
hanh déng hop ly, chit khéng phan tung, ludén luén hoan thién
50% clia ban va hanh déng hudng ti Piém tam nhin ctia ban.

Tiép xtc vdi nhiing ngudi gay kho khin

Néu ban phai tiép xtic véi mdt ngudi gy khé khin thudng xuyén,
day 12 mdt vai chién Iuge dé ban gift cdm xtc 6n dinh va tién téi
thanh cong tiép theo.

Hoan thién phan viéc ca ban

Hoan thién 50% phan ctia ban trudc khi ban phan nan hay d6 16i
cho ngudi khéc. Vi du, John, mét gidm doc tiép thi tai mot trudng
dai hoc tham gia chuong trinh “Cai thién cic méi quan hé clia
t6i”. Anh nhan thay rang quan ly clia anh rat hay “bat 16i” khi chi
ra sai sét clia anh chit khéng dé anh giai thich nhiéu hon vé
nhiém vu cfia minh va khen nggdi nhitng diéu anh d3 1am t6t. Sau
mdt thdi gian, John qua that vong véi thai do clia sép va anh di
san sang nghi viéc. Chung t6i phan loai ra “van dé cia anh 4y” va
“yan dé clia sép”. Hda ra, “van dé ctia anh ay” 13 anh thudng
xuyén mac 16i vdi cac s6 liéu trong dé an tiép thi cia minh - anh
khong nhan trach nhiém cho nhiém vu nay. Va “van dé ctia sép”
13, véi tu cdch mot ngudi quan 1y, ba Ay di chi trich va quan 1y
anh qua sau.
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Pé lam t6t phan cia minh, John phai 1am viéc doc 14p va 1a nhan
vién dang tin tudng & cap d6 cia minh. B&i vi anh thay sép dang
nan long, anh khéng cé ddng luc thiic ddy cai thién két qua lam
viéc cfia minh. Vi thé ching t6i dinh hinh lai hanh vi ctia sép
thanh mot ddng luc cho anh: anh phai ting phan viéc cia minh
1én dé cé dudgc mot vai trd mdi. Két qua 13, anh tan hudng cam
gidc tudng thudng cho nhiing thanh tich cia minh trong dau hon
12 hy vong (chi dé€ bi that vong) rang ngudi quan ly sé ddng vién
minh. (Hiy di thiang, John!) Anh khong tip trung vao hanh vi clia
sép hoic cd ging thay d6i ba ta. Thay vao d6, anh thuc hién tot
nhiing hanh vi cia minh va bién tré ngai thanh co héi. (Va, bang
cach nay, ba thang sau, anh da dugc thang chic!).

Phin biét liéu “Co giang” hay “Piing c6 giang” c6 y nghia trong
moi quan hé

Bat ky sut nd luc khong ngitng nio véi mot ngudi gy khé khin
cling déu mét moi. Ban cd ging. Ho khong thay d6i. Ban d6 16i
cho chinh minh (vé ho). Ban “dap dau vao tuEJng Ban bi bit gip
trong mot vong luan quan, hy vong mot cai gi d6 sé thay doi. Ban
c6 nén tiép tuc cd gang, hay ditng lai? Ban nén & lai hay rdi di?

Khi cac khach hang clia t6i ndi vé cd gang cai thién cac mdi quan
hé, thudng 1a trong bdi canh ¢d gang thay d6i ngudi khac. (Ho sé
néi: “Téi dd c6 ging chi ra nhiing sai 1am cfia ¢6 4y mdt triéu
1an!”). biéu @6 khong cé hiéu qua. Hay tap trung vao 50% phan
clia ban! Sau d6 hoic 13 ban s& thay cai thién, hodc ban khéng
thay su thay d6i nita thi viéc 1am nay cling mang dén cho ban co
hoéi Iva chon nén di hay & lai (xem thém chién lugc Thd d lanh
manh d3a dugc thao luin trong Chuong 3).

Thong thudng chiing ta tao ra cac gia dinh vé nguyén nhan giy
ra hanh vi clia ngudi khac, chang han nhu “T6i khéng quan trong
v6i ho”. Ban tiic gidn. Thay vao dé, hiy phan tich, ddnh gid LY DO
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TAI SAO ding sau hanh vi cia ho. Hanh vi clia ho 1a “KHONG
THE” hay “SE KHONG”"?

Hanh vi ctia ho sé hoi dt diéu kién “khéng thé” néu ngudi dé da
dat dén muc tran vé kha ning ctia minh, thiéu nguodn luc, dao
tao, hoic cac cong cu dé thuc hién céng viéc, hodc néu ngudi dé
phai d6i mat véi mot van dé nghiém trong ndm ngoai tam kiém
soat clia ho. Hanh vi cia ho dudc coi 1 “khéng thé” khi ho dang
bi suy giam tdm 1y, hodc tri tué cdm xtc. Ngudc lai, hanh vi caa
ngudi d6 sé hoi da diéu kién “sé khéng” néu ho khéng cé ddng luc
(hay c6 mot van dé vé thai do cé lién quan), néu ho hanh ddéng
trén co sd hiéu rang ban khéng cé yéu cau hoic néu cé thi yéu
cau ctia ban khéng nam trong pham vi vai trd ctia ho.

Hiy nghi vé “ngudi gy khé khian” ma ban phai tuong tac. Nghi
vé tat ca nhitng diéu ban biét vé ngudi 6. Hanh vi clia ngudi dé
13 “khéng thé hay la “sé khéng”? Néu d6 1 khéng thé, thi liéu tap
hop ki ning ho can 1a CO THE HUGNG DAN BUGC hay KHONG
THE HUGNG DAN DUGC? Néu 14 cé thé hudng din dugc thi hay
t6 chiic cac budi dao tao, huin luyén va c6 van. Sau dd, danh gia
két qua. Néu ban thay rang ngudi dé khong c6 kha niang cho cong
viéc nay ngay ca khi d3 dudc cung cip ngudn luc va hd trg, thi
hiy cling vdi chuyén gia nhan su xem xét cat gidm pham vi chtic
ning ctia ho hoidc bat dau sip xép dé diéu chuyén hoic cham dit
hop ddng d6i véi ho. Mot khi ban da di dén két luin, hiy hanh
dong. Gitt mdt ngudi khéng thé dao tao dudce sé giy ra xich mich
cho ngudi dé, cho ca ban, va cho tit ca nhiing ngudi dang lam
viéc nhim muc dich mang lai két qua cho khach hang, nhiing
ngudi can dich vu cia ban. Néu @6 13 hanh vi “sé khéng”, ban nén
diéu tra va gidi quyét van dé. Vi du, mot khach hang ctia tdi, Rosa,
12 thanh vién cap thip trong mot céng ty tu van céng nghé. Co
mudn chuyén gia vé van dé ctia cdng ty tham du mot cude hop
khach hang quan trong cting c6. Nhung anh ta phét 1§ yéu cau
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clia c6 hang tuan, va c6 iy nan chil C6 cho rang hanh vi clia anh
ta 1a hanh vi “sé khong”. Bay gid, “ly do tai sao” lai nhu vay. Co
nhan ra rang anh ta khong dudc tra thém tién dé tham du nhiing
cudc hop nhtt vay, nhiing cudc hop khéng thuc su quan trong doi
v4i muc tiéu cta anh ta. Su phén tich rd rang nay da nhanh
chéng khién c6 thay nhe nhém. Sau d6, c6 dé nghi quan 1y cta
minh yéu cau véi quan 1y cia ngudi chuyén gia vé van dé 6. Nhu
dé du phong, c6 dua nhitng hiéu biét clia minh vao bai thuyét
trinh, vi viy anh ta cling khéng nhat thiét phai tham du cudc hop
do.

Nguogc lai, t6i huéng din moét phé cht tich cap cao clia mdt cdng
ty bat ddng san. C6 cé cap dudi, ngudi ludn pham sai 1am trong
phan quyét va khong hoan thanh céng viéc dting thdi han. Mic
cho c6 d3 nhan xét nhiéu 1an, anh ta van tiép tuc nhu vay. Béi vi
c6 di thing chic cho anh, danh gia cao tiém ning cfia anh, va
cling cé quan hé tot dep véi anh, c6 bat dau cho rang hanh vi cia
anh 13 “sé khong”. C6 d3 c6 ging trong nhiéu thang, trdi qua
nhiing dém khong ngt.. That vong sau sic vi tat ca cac nd luc ma
c6 danh cho su phat trién cia anh. C6 coi viéc anh “sé khong” 1a
mdt van dé cd nhan, cho dén mét khoanh khic “1ée sang” khi ¢6
l1am bai tap nay. P6 1a khi ¢6 nhin ra; “Cé 1& anh ay bi choang
ngop bdi khoi lugng va pham vi cdng viée, cé 1& anh khong cé kha
ning” vé muc &6 trach nhiém. Néi cach khac, @6 1a hanh vi
“khong thé”. C6 chia céng viéc clia anh thanh hai vi tri va gidng
chtic anh cho dén khi anh c¢é thé chiing minh kha ning ldnh dao
trong cac van dé quan trong. Trong vong hai ngay, c6 di cé thé
ngli ngon giic, va anh ta cling sém tién bd hon trong cdng viée.

T6i @4 nhin thay nhiéu khach hang phan biét giiia “khong thé” va
“sé khong” theo nghia den va trong vong moét phut, ho chuyén
d6i tit that vong sang dinh huéng hanh déng! Sé ludén tét hon néu
d6i mit sém véi thuc trang hon 1a tiép tuc dap dau minh vao
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tudng véi hy vong rang ngudi dé sé thay doi.

Dan d3 c6 mot d6i tac kinh doanh thiéu xay dung va khé khin,
ngudi nay tham chi 16i Dan vao moét hop dong kinh doanh dang
ngd. Thong qua cac cudc thdo luin ctia ching téi, Dan nhéin ra
minh dang & trong quan hé ddi tic véi 6ng ta vi anh sg mét cudc
d6i dau. Mot khi nhan thiic duge rang minh chinh 13 ngudi ngin
chin viéc gidi tan, anh cdm thiy cé quyén dudc thuong luong
mdt giadi phap hoa gidi va sau dé anh cadm thay tu do ra ngoai va
ki hop ddng véi cdc khach hang 16n.

Vi vdy, ciu tra 16i dang cho cdu héi “Téi nén & lai hay t6i nén ra
di?” 1a gi. T6i tra 15i: “G 1ai” néu vi nhiing Iy do ding din. Piéu dé
c6 nghia ban kiém tra méi quan hé dé xac dinh rd rang vé “van dé
clla t6i” va “van @é clia ho” va phat trién mot ké hoach trong dé
mdi ngudi can phai lam gi &6 khac di (vé6i trach nhiém). Néu ban
dang hy vong ngudi kia sé thay ddi thi diing & lai. Néu ban 4§ lai
chi dé bdo vé minh khdi bi tén thuong hoic vi ban khéng tin
tudng chinh minh mét khi ra khéi moi quan hé d6 thi ban hay di
di! Chi & 1ai néu ban sin sang 1a ngudi duy nhat trong tinh huéng
sé hoan thién 50% ctia phan cia minh.

Chap nhin miic d6 phat trién ctia ngudi khac... va 1am viéc véi
muic do phat trién cta riéng ban!

Chung t6i di thao luin cach xac dinh nhitng hanh d6ng can thuc
hién dé cai thién tuong tic v4i mot ngudi giy khé khin. Trong
phan nay, ching ta sé thém vao danh sach mét viéc dé gitp ban
“bd qua” va ngiing cd gang.

Théng thudng khi chiing ta phai tuong tac v4i mét ngudi lam cho
chiing ta cing thang, ching ta cé khuynh huéng tranh xa, tin
cong trd lai, hodc c6 gang hét stic dé 1am cho méi quan hé tét hon.
Nhung c¢é moét chién Iuge ngan han va dai han hiéu qua hon: nhac
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minh ra khéi khuynh hudng nay. Hiy cd ging hiéu ngudi kia va
khoan dung ddi véi ho. Hiy ngitng hy vong ho sé thay déi. Chap
nhin con ngudi cia ho. T6i thudng nghe dudc tlit hoc vién clia
minh, nhitng ngudi biét diéu va biét cham séc ngudi khéc, rang
ho mong doi “ngudi gady khé khan” cling hanh d6ng tuong tu nhu
thé vdi ho. Chi vi ban cé thé suy nghi vé cam giic clia ngudi khac
hodc t6 ra théng cAm hay tng hd, khéng c6 nghia 1a ngudi kia sé
c6 da kha ning dé hanh ddéng tuong tu. Thay vi 1dm cho minh
that vong va 1am minh buc minh khi ngudi khac khéng c6 kha
ning thay ddi, ban cé thé hoc cach “chip nhin mtc d6 phat trién
clia ngudi khac... va 1am viéc dua trén mutc d6 phat trién cda
minh!”.

Con ngudi, ndi chung, thudng 1am nhiing gi ho cho 1a tét, tham
chi ly do dé khong phai ldc nio ciing rd rang 1a rat hitu ich véi
ban! Khong phai ai cling phat trién gidng nhau. Mot s6 ngudi ich
ky hon nhiing ngudi khac, mét sd ngudi tu yéu ban thin minh
nén di diy minh 1én bang cach ha thap ngudi khic. Hanh vi ctia
ho dudng nhu dén tit su kiéu ngao va stic manh, nhung thuc su
né dén tit cAm giac bat luc va khéng an toan bén trong. Ho can
nhiing ngudi khac xac nhan rang ho théng minh hay “ding dan”
- mdt phan clla mdt nhiém vu khéng bao gid két thiic (va khong
bao gid hoan thanh) dé xay dung su tu tin va vudt qua ndi dau
ctia nhiing trdi nghiém trudc do.

Ban cé thé nghi: “Tat ci déu dung va tot, nhung ho can phai giit
lai van dé ctia ho va khéng gay anh hudng téi cudc séng clia toil”.
Vi dé 1am dugc diéu d9, t6i ndi: “Néu ngudi dé c¢é kha ning sé di
truc tiép va hoan thién 50% ctia ban than thi ho sé lam diéu dé!”.
Thuc té cho thay rang ho phai phu thudc vao nhiing ngudi khac
chiing t6 ho thiéu kha ning. Tham chi danh mot vai phut dé suy
nghi vé cach thé hién su khoan dung cho 16i 1am cfia ngudi khac
sé giup ban cai thién tdm trang cia minh.
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Rat may 13 ban chi phai nghe giong néi chéi tai hay thai do tiéu
cuc vai tiéng mdt ngay hoic mot tiéng tai van phong chit khong
phai 13 tiing phut ctia méi ngay (nhu ban thin ho phai chiu dung
chiéc iPod tinh than cfia minh). L&i khuyén ctia téi u? Hiy tim
kiém nhiing bai hoc ban cé thé hoc hdi tit ho (tuy it) va thay ddi
1ap trudng ctia ban thanh mot ngudi linh hoat hon va bao vé ban
khoi nang lugng tiéu cuc cta ho.

Cau héi: Lam thé nao t6i ¢ thé ddi phd véi mot ngudi cé ning
lugng tiéu cuc hoic 1a cAm xic quad manh mé?

Tra 16i: Thit cAm nhan xem liéu ngudi d6 cé thé thay ddi dudc
khong. Néu hanh vi ctia ho dic biét khéng phit hop, 13p di 1ap lai,
hoic pho bién (ttc 13 khong chi trong moi quan hé véi ban ma
con véi nhiing ngudi khéc), ban sé két luan rang ho khong c6 kha
ning stia d6i. Khong van dé gi ca. Ching ta c6 ké hoach B! Chién
lugc ctia ban chuyén tit hy vong ngudi dé sé thay ddi thanh bao
vé minh khéi su tiéu cuc clia ngudi dé. Téi dd l1am viéc véi Ming,
cé{p dudi ciia mét 6ng chi bao nguge tai moét cong ty quang céo.
Ong ta ngao man dap tat y tudng cta c6, ong ta phan LIng gay gat
va lién tuc thay d6i quyét dinh. Ming da tu’ng mang vé nha néi
that vong va sg hii cho dén khi ¢6 phat trién tu duy chién ludc
rang sai sét clia 6ng ta 1a do han ché ctia riéng 6ng, chit khéng
phai 13 do ¢6 thiéu ning Iuc. Sau d6, cd khong cd ging thay doi
éng ta nila. Mic dit mot cach tu nhién ban chi c6 thé danh cho
ngudi nao dé su tit bi  muic d6 thap nhat khi ho giy khé khin
cho ban, nhung suy nghi mot cach tich cuc va chip nhan sai lam
cia ngudi khac cling sé 1am gidm cing thang cho ban. Khi ban di
va0 qui dao thanh cong cé thé d6i mit vdi cing thing, ban sé dé
dang hon @& suy nghi vé bdi cdnh chung va nhin nhan su tuong
tac tit quan diém ctia ngudi khéc. Piéu nay cling cé thé gitp ban
anh hudng dén ngudi dé, nhu chiing ta sé xem trong Chuong 11.

http://tieulun.hopto.org



Bat cit khi nao cé thé, Ming nghi vé mit tot clia 6ng chil bang
cach thé hién 1ong trung thanh vdéi éng ta (chon chién dau khi cé
viéc gi lién quan dén quan diém cfia c6) va dit cac yéu cau clia cb
phtt hop véi muc tiéu ctia 6ng dua ra hoic khién 6ng ta tét hon.
(Ban cé thé thay diéu nay nhu la gid doéi va “ninh not”, nhung
nhiing chién lugc nay nhiam gilt cho “ngudi gy khé khin” trong
trang thai cadm xtc tich cuc, dé€ ngin chin con giin dit ctia ho, va
dé i da hda kha ning cé dudc cau tra 10i can thiét tit ho. Thay vi
cam thay khé chiu khi ninh not, hiy cho minh quyén s dung
cach tiép cin nay. Khéng chi ban bao vé dugc chinh minh, ma
ban con st dung ngudi nay dé gitp ban tién bo trong céng viéc!)
Trong trudng hop clia Ming, cic chién lude nay dit dé ¢6 ché ngu
hanh vi ctia 6ng cht trong hau hét thdi gian. Va khi 6ng ta noi
cau, cb cé thé tich ra va tu bio vé minh: Ming bao quanh minh
mot 14 chin tudng tuong ma khong hap thu ning lugng clia 6ng
ta. Ban ciing c6 thé 1am nhu vay. An du nio phit hop véi ban? Hay
tién 1én phia trudc va bao quanh minh nhiing tia sing trang.
Tudng tudng nhu cé mét tdm kinh xunh quanh ban. Tudng
tugng ban 13 mot siéu anh hiing véi tdm gidp che nguc bdo vé.
Hiy sang tao. MOt cong cu khac ma Ming st dung (céng cu nay 1a
s& thich cd nhin) 14 tudng tudng rang 6ng chii clia ¢d dang noéi
vdi giong diéu bi bép méo nhu gido vién ctia Charlie Brown trong
phim Peanuts. Véi cach tiép cin ndy, cb trinh trong giao tiép
bang mat khi 6ng ta néi, nhung c6 khéng tiép thu giong diéu
khic nghiét, phé phan ctia 6ng ta. Nhitng chién ludc nay da gitp
Ming giao tiép va ngin chin dudc su tiic gidn va that vong ciia
minh. C6 c6 thé tiép tuc céng viéc da 1au dé hoan thanh chién
dich quang cdo cho khach hang chinh gitip ¢6 nhin dugc 16i khen
ngoi va gidp cé trd thanh tng vién day tiém ning cho mot vi tri &
chd khac. Tém lai, c6 4y chip nhan muic d6 phat trién clia 6ng
ch?i va 1am viéc dé phat trién cac k¥ ning riéng clia cd.

Hanh d6ng xiy dung nham huéng téi két qua ma ban mong
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muon

Cling gidng nhu ban, t6i phai tiép xtic véi nhitng ngudi hay phan
Ung lai, nhitng ngudi d6 16i cho t6i, nhiing ngudi ndi ra quan
diém, hodc cé bat ky hanh vi khac giy ra ciang thang. T6i sé chi
cho ban mét bi mit nhé: Giéng nhu nhiéu hoc vién trong chuong
trinh cfia t6i, va cé thé gidng nhu ban, phan tng dau tién bén
trong t6i d6i khi c6 thé khé chiu, d6 16i, hoic danh gia con ngudi
d4. Nhung t6i nhiac nhé ban than vé két qua ma téi muén, ca
ngin han va dai han. Théng thudng, t6i mudn dat dudc tién bd
trong mot cong viée cu thé, trong khi duy tri hdp tac 1au dai véi
déng nghiép hoic khach hang. Vi vay, t6i tu hdi: “Lam thé nao t6i
c6 thé dat duge Piém tam nhin? Lam thé nao tdi cé thé dé ching
ta ngay cang tién bd?”. Bén trong, toi cé thé trach mang ngudi
khéc (trong trudng hop cuc doan, téi stt dung ngdén ngit tim ly ua
thich t6éi hoc dugc trong trudng dai hoc!). Tuy nhién, t6i ddm bao
rang nhiing gi téi thuc su giao tiép théng qua 16i néi, giong diéu
va ngdn ngil cd thé déu mang tinh xay dung va hudng téi két qua
ma t6i mudn. Phan Uing ch quan, nhat thdi cta t6i 13 khéng
quan trong. Piéu duy nhat ton tai 1a két qua quan trong ma
chiing t6i céd mit 3 d6 dé tao ra. Tdi cd thé tao diéu kién bang cach
1am nhitng gi trong kha ning cfia t6i dé ngudi dé quay trd lai chu
ky thanh cdng khi d6i mit vdi cing thang. Téi giit giong diéu clia
minh binh than. T6i néi véi su tén trong (vi du: “Ban cé thé gitp
t6i hiéu 1am thé nao ban tiép cin diéu nay” hon 1a “Ban di 1am sai
rdi”). T6i dua vao mot “cau chuyén” trung 1ap dé khoéng ai cam
thay bi d6 16i (“Nghe c6 vé nhu don gidn 1 cé su hiéu 1am gitta
chiing ta. Moi viéc van tot. Hiy tién 1én phia trudc”).

Cau héi: Lam thé t6i c6 thé thdi khéng 4m anh vé nhiing ngudi
gay khé khan dé?

Tra 16i: Khi tiép xtc véi ngudi khién ban buc bdi, ban thudng két
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thtic bang cach tu néi véi minh vé ngudi pham 16i trudc. Ciing
giong nhu vay, d6 13 mot bién thé clia “Ban dang ra khong nén
hanh d6ng nhu vay!” Hoic “Khi ban 1lam diéu dé, ban lam t6n
thuong tinh cadm ctia t6i!” hoic “Khi ban 1am viéc nay ban khién
t6i phai lam nhiéu viéc hon!”. Va sau dé ban cau mong va hy vong
rang ngudi kia sé bang cach nao @6 hiéu dugc diéu ban muoén va
théi khéng gy kho khan nita chi vi ban ndi chuyén vdi ho trong
dau ban. Ving, cdng nghé gid diy da kha tan tién, nhung chua
dat dén mtc d4. T6i khuyén ban nén chuyén tit xao xdo lai nhiing
gi dd xay ra trong qué khtt dé tao ra tuong lai ma ban muoén ngay
1ap ttc. Hay 1am diéu nay bang cach thay ddi cic giai diéu trong
chiéc iPod tinh than cfia ban! Ngitng néi chuyén “véi ho” hoic “vé
ho” va thay vao @4 bat dau néi chuyén véi chinh minh. Néi
chuyén véi minh dé hiéu rd hon tinh hinh. Néi chuyén véi chinh
minh vé nhiing gi ban mudn cdm thay trong tinh hudéng nay,
nhiing két qua ban mudn va 1am thé nao ban cé thé hanh déng dé
dat dugc nhiing muc tiéu nay.

Tao moi quan hé tich cuc

Mbi quan hé lanh manh 13 liéu thudc gidi gitip thoat khdi su cang
thang. Nudi dudng tinh ban va nhitng moi quan hé véi nhiing
ngudi ban 1am viéc dn y va ciing nhau 1am nén nhitng diéu tuyét
v&i. Néu ban gidm cac hoat déng xa hdi bdi vi ban cé “qua nhiéu
viéc phai lam” va 1am viéc moi ltic thi d6 chinh 13 moét cai bay. Su
hd trd tit moi quan hé x3 hdi, cAm gidc rang ban duge quan tim
va c6 sut ho trg ctia ban bé va ngudi than 1a mot trong nhiing yéu
t6 quan trong dé du dodn mot ngudi cé hanh phtc tai noi 1am
viéc hay khéng. Lién quan dén quy tic 50%, nhiing ngudi mang
lai su hd trd cho ngudi khic ndm trong s6 nhitng ngudi hanh
phtc nhit tai noi 1am viéc (va cling dudc thing tién nhanh
chéng).
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Ban c6 nhd trong Chuong 4 t6i di trich din nghién cttu cho thay
nhitng dan 6ng va phu nit phan Ung vdi cing thang theo cach
khac nhau khéng? Ngudi dan dng tuin theo mé hinh “chién dau
hoic cao chay”, trong khi phu nit thé hién mé hinh “chim séc va
két ban”. Khi bi cing thang, phu nii c6 muc oxytocin luu thong
cao - d6 1a mot loai hormone thutc ddy su lién két va chiam sdc.
Phu nit dudc ching minh 13 c¢é nhiéu cdm xtc tich cuc cling nhu
nhiéu cdm xtc tiéu cuc hon nam gidi khi phan ing véi cing
thang, vi vy diéu quan trong hon 13 can c6 moi quan hé déi
trong véi cAm xuc tiéu cuc. Piém mau chdt 1a ching ta can cang
nhiéu chinh kién, méi quan hé than thiét, tiéng cudi, va su hd trg
cho muc tiéu cudc séng clia chting ta ma chtng ta cé thé nhan
duge va cho di trong nhiing moi quan hé than thiét v4i ban bé va
gia dinh. Néu ban mudn thanh céng khi d6i mit vdi cing thang,
mdt uu tién hang dau 1 hiy tao ra va nudéi dudng cidc méi quan
hé than thiét. V3, néu cing thang cé phat sinh, hiy s dung cac
chién thuat dudc dé cip trong chuong nay.

KE HOACH HANH DONG

. Tai “Cau chuyén” tai website www.sharonmelnick.com dé ban
c6 thé ngiing phan Uing bang cach thuc hién bai tip 5 budc don
gian. Thuc hanh ghi ra 3-5 ciu chuyén trong hai tuan tiép theo
dé ban cé thé hoc dude ki ning nay va ghi nhd stt dung cic bude
dé gidi quyét “hanh doéng thiéu suy nghi”. Ghi nhiing gi ban di
hoc dudc trén dién dan @& nhiing ngudi khéc ciing c6 thé dudc
hudng loi tir kinh nghiém ctia ban!

- Hiy suy nghi mot vi du vé mét mdi quan hé cing thang vdi mét
ngudi gay khé khin. Ap dung mot trong nim chién ludc trong
chuong nay dé hiéu va cé cach tiép cin khic véi mdi quan hé nay.
Liét ké nhiing hanh ddng ngay lap tic ban cé thé lam dé giam
cing thang va ting su hop tac hoic giao tiép than thién vdi ngusi

http://tieulun.hopto.org



do.

. Chti ddng cling 6 cdc mdi quan hé lanh manh, thién chi véi
nguoi khac, va 1én ké hoach gdp mait ban be va ngudi than.

CAC PIEM CAN GHI NHG

- Khi m6t tinh hudéng nhic nhd ching ta vé nhiing 1an ching ta
cam thay bat Iuc, né cé thé kich hoat mét phan tng.

. Ap dung bai tip cau chuyén 5 budc (Bang 9.1) dé gitip ban xac
dinh sy kich hoat, xac dinh cau chuyén giy cing thang cho minh,
va ké ba ciu chuyén thay thé trudc khi hanh d@dng. Chon nhiing
ciu chuyén nham gitip ban dat dugc Piém tam nhin va hanh
dong hudéng dén Piém tam nhin cfia ban.

. Loc ra “van dé cta t6i” 1a gi va “van dé ctia ngudi khac” 1a gi
trong moi tinh huéng, va sau dé hoan thién 50% phan ctia ban.

- Hiy nhd “chap nhin miic d6 phat trién ctia ngudi khac, va 1am
viéc dua trén muc d6 phat trién cta riéng minh” va tu bao vé
minh vdi cac chién lugc che chan.

- D& tim hiéu xem liéu ban nén “di hay &” trong moét moi quan hé,
yéu cau ban than minh c6 hanh déng ding dan nhat trong moéi
quan hé bang cich ddm bao ban thuc hién tét 50% nd luc clia
minh:

1. Hoan thién phan viéc ctia minh.
2. Xac dinh nhiing 1y do dang sau hanh vi cia ngudi khac (s
dung ki thuat ké cau chuyén, xac dinh hanh vi “khéng thé” va “sé

khoéng”), va xac dinh rao cdn ma ban can vugt qua.

3. Tim kiém co héi chap nhan miic d6 phat trién cia nhiing ngudi
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khéc va lam viéc dua trén miuic d6 phat trién ctia riéng ban.

4. Xac dinh két qud mang tinh xay dung ma ban muén va hanh
d6ng nham hudng téi két qua do.
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Chuong 10

NHANH CHONG CHUYEN DOI
TU NONG GIAN SANG BINH
TINH

“Dii d6i thii c6 dang xuc déng nhu thé ndo, ban van phdi binh tinh.”

—MARTIN LUTHER KING Jr.

c6 thé tan pha cdm xtc ctia ban. Nhiing loai cing thing

hang ngiy nao lai ¢é thé khién ching ta ndi nhitng cau
nhu: “T6i muén vin c6 anh ta” hoic “Tdi da san sang kich nd?”.
B&i vi ban dang ddi phé véi hanh vi clia ngudi khiac nam ngoai
tam kiém soat clia ban, nhitng cdm xutc ding trao cé thé tao
thanh con séng than ma khong hé canh bao trudc.

C htng ta déu biét rang cing thang trong cidc mdi quan hé

Péi khi chiing ta thadm chi khéng nhin thiic dugc rang mét phan
Uing cing thang di dudc tao nén. That vay, mot nghién ctu gan
diy phat hién ra rang ngudi vd dudng nhu phan ting véi nhiing lo
lang ctia chong vé coéng viée. Do d6, ho phan tng theo cich sinh
hoc: ngudi chong cang lo 1ang vé cong viée khi anh ta trd vé nha
thi muc d6 cortisol clia ngudi vg cang ting cao. (Va, bing ciach
nay: Ho khong hé nhin thay hiéu ting ngudc lail)

Khi ching ta c6 cAm gidc khé chiu dit d6i trong co thé, chiing ta
can phai loai bé cAm gidc nay va quay trd lai trang thai tAm tri

http://tieulun.hopto.org



binh tinh gitip ching ta dua ra quyét dinh ding din va hiéu qua.
Khi bi cing thdng, md hinh sinh 1y c¢é thé giy bénh cho co thé
trong thoi gian dai. Khong c6 phan ung xdy dung khi gdp ciang
thang, nhiéu ngudi trong ching ta cé nhiing phan tng tiéu cuc,
chang han ngdi 1i trudc ti vi, st dung rucu hoic ma tdy, hoic
tham chi d6 ttc giin 1én dau ngudi khac. Theo nha than kinh hoc
Jill Bolte Taylor, tac gid clia cudn “My Stroke of Insight” nhiing
cam x1c tic gidn chay qua cd thé ctia ban chi trong 90 gidy. Piéu
nay c6 nghia rang néu ban tdc giin trong thoi gian dai hon 90
gidy, thi tuc 1a ban chon lya su tuc gian. Trong Chuong 9, ching
ta xem xét cach 1am thé nao dé thay d6i quan diém ctia ban, do d6
ban c6 thé hiéu dudgc hanh d6ng ctia ngudi khac (cling nhu clia
riéng ban) va thay d6i thai do ctia ban thanh chap nhan va khoan
dung. Chiing ta hiy xem xét nhitng k§ thuit ma ban cé thé sl
dung dé suy nghi khach quan khi gip cing thing trong cic méi
quan hé va cdch phuc héi nhanh chéng sau nhiing gidy phut
cing thang.

CONG CU #1: Lam mat hoi thé

Hiy dit cdng cu nay trong danh sach dau bang! Khi ban dang tic
gian, that vong, hay mat kién nhin véi mét ngudi ndo d6, diéu dé
khién ban cam thay cd thé nhu dang néng dan 1én. Ching téi
tham chi st dung phép 4n du nhu “mau séi sting suc” hay “néng
gay”. Giai phap hitu ich 14 ha nhiét cd thé ban, nhd d6 ban cé thé
tdp trung vao chinh minh va phan tng hgp ly.

Lam mat hoi thd1a cadch thd ngudc. Ban hit vao qua miéng va thé
ra bang mii thit siu va thit chim. Khi ban hit qua, hoi mé
miéng va hit thd tiing chit mdt, nhu thé ban dang hit qua 6ng
hut viy. By gid hiy thit 1am nhu thé mot vai 1an. Ban sé c6 cam
gidc mat, kho trén dau ludi. Khong khi di qua miéng sé mat hon
bdi né khong bi 16ng mao trong miii 1am am 1én.
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Khi moi ngudi 1am phién hoic giy thit dich véi ban, ngay lap tic
ban hiy st dung hoi thd 1dm mat dé tranh phan ting. Chi véi mét
vai hoi th3, ban sé cdm thay su tudi mat, binh tinh dé hanh ddng
hudéng dén Piém tam nhin chit khong phai theo cich ma ban sé
phai hoi tiéc sau nay.

Ghi chu thém: Cach thd nay tham chi cé thé khién ngudi khac
binh tinh! Ban c6 nhé ciu chuyén trong chuong 2 vé moét phé chit
tich d3 titng lo sg khi tiép xdc véi 6ng chtt hay la hét? C6 4p dung
phuong phap 1dm mat hai thd nay dé giii cho minh binh tinh va
khong phan ting véi “tiéng la hét”. Téi da ditng cudc chién trén
tau dién ngam thanh phd New York, chi don gian bang cach st
dung hoi thé 1am mat!

CONG CU #2: Nhat chit trong xoa bop

Ban di bao gid dudc tin hudng xoa bép thut gidn ma két thic véi
nhiing gi t6i goi 1a “ct1 chat trong xoa bop”, trong dé cac chuyén
gia tri liéu nhanh chéng tic d6ng phan bén ctia ban tay vao lung
cia ban chua? Ban cé thé st dung ki thuit nay dé “tiéu tan” ning
ludng ttic gidn tiéu cuc tich l{iy trén cd thé ban. Pua tay ra trude
nguc vdi 1ong ban tay Up vao nhau. Thuc hién ddng tac chat &
phia trudc co thé (chay ban tay ctia ban giiia c6 hong va bung ctia
ban) - manh mé va tudng tuong loai bd cac ning lugng tiéu cuc.
Thuc hién doéng tdc nay trong ba phut. Néu ban thuc hién
nghiém tdc va “chit” manh hét muc cé thé, ban sé nhin thay
rang chi sau mot phut ban da thuc su &6 mo hoi. Va sau ba phtt,
ban sé cdm thay nhu ban @3 cé moét 1an tip luyén tuyét voi. Ban
duge nap ning luong trudc khi chuyén sang cudc hen tiép theo
hodc trudce khi thuc hién nhiém vu ctia minh.

CONG CU #3: Lam sach hoi thé va hoi thé niang luong

TAat ca chiing ta déu phai d6i phé véi nhiing ngudi gy doc hai ltc
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nay hay lic khac. Bi quyét 1 phai tranh hap thu “ning lugng tiéu
cuc” ctia ho. Cach dé 1am diéu d6 theo nghia den 13 diy ning
lugng ctia ngudi khac di va x6a né ra khdi dau ctia ban.

Lam sach hai thd (ma hanh gid goi 1a “Hai thd ctia &nh sang”) xda
va giadi doc trong co thé clia ban. Bang cach kich thich co hoanh
(nam gitta tim va bung), né sé tao ra mdt su thay doéi 16n trong ap
lyc. Piéu nay tao ra mdt su xoa bép bén trong 1am sach cd thé do
chuyén héa ciac phu pham va hap thu chat dinh dudng t6t hon.
Tuong tu nhu vy, né cé thé xdéa di nhiing suy nghi va cdm xtc
tiéu cuc. Viéc 1am sach siu véi tdc @6 nhanh chéng trong bai tap
Hoi thd clia 4nh sang gitip bom chat 16ng tu nhién xung quanh b
nio clia ban, thic diy tinh than minh min. N6 ciing gitip danh
thic tri tué cdm xtic cia ban.

Hoi thd ning lugng (ma hanh gia goi 1a “Hai thd caa 1a”) tai oxy
héa mdau va phuc héi ning lugng bi suy gidm do gip phai khé
khan.

CONG CU # 3a: Lam sach hoi thé

Hoi thd: Thé ra bang mii véi mot nhip diéu déu din 2 gidy mét
1an hoic 1au hon. Luc thd cht yéu dén tit khu vuc ron cia ban diy
1t1i vé phia c6t song v4i méi hoi thé ra.

Vi tri tay: ST dung 16i khuyén vé ngdén tay cai va dau ngén ap ut
vangodn ut.

Do dai: Bat dau thuc hién bai tip nay trong 1 phut va tiy theo
ban cé thé kéo dai dén 3 phut.

CONG CU # 3b: Hoi thé ning lugng

Hoi thé: Hit vao va thd ra qua mii (theo ty 1€ bang nhau) nhanh
nhat cé thé. Luc hit vao thd ra chl yéu dén tit khu vuc rén day lui
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vé phia cOt sdng va sau dd tao ra vi tri thodi mai.

Vi tri tay: ST dung 16i khuyén vé ngén tay cai va dau ngén ap ut
vangdn ut.

Do dai: Bat dau thuc hién bai tip nay trong 30 gidy - 1 phut, tly
theo ban cé thé kéo dai dén 3 phit.

CONG CU #4: Tat nang luong

Khi ban phai ddi phé véi mdt ngudi tiéu cuc, hiy c6 gang tu bao
vé minh bing cich déng ning lugng ctia ban khéi ho. Khoanh tay
va vat chéo chan khi gip ho. Ban cling cé thé st dung vi tri tay
trong bai tdp Lam sach hoi thd (ngén tay cai dén dau ngon tay
trd), c6 thé dé dudi ban néu ban dang ngdi.

CONG CU #5: Ky thuat giai phong cam xtc (EFT)

Ky thuit gidi phéng cadm xuc (EFT) 12 mét phuong phdp lam
sach/chiia lanh phé bién dua trén cic nguyén tic chim ciu.
Theo thay gido EFT, Brad Yates, “Bang cach g dau ngén tay cla
ban trén mot loat cac huyét chinh, chiing ta tic dong dén hé than
kinh mot cidch an toan va tu nhién, 1am sach nhiing cdm gidc khé
chiu ma néu khéng sé ngin can ching ta dat dén thanh coéng...
hoic tham chi chi don gidn 14 dé cé cadm gidc thodi mai hon”. Lam
k§ thuat gd dau ngdn tay nay chi vai phiit cé thé ddo ngudc cam
xUc tic gidn, that vong, va toi 16i. Trong nhiéu nghién cttu hd trg
hiéu qua cfia EFT, mét nghién cttu gan day cho thay rang k§
thuit g dau ngén tay lam gidm dang ké miic d6 hormone
cortisol cing thang.

CONG CU #6: Hdi thé vé nhiing ngudi minh tran trong

Theo cac nha nghién cttu tai Vién Heartmath, ning lugng xung
quanh trai tim c6 tac dung chita bénh manh mé. That vay, nang
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ludng nay manh hon 300 1an so véi ning lugng quanh dau ban.
Héay dat tay lén trai tim minh. Thé dai, chdm, va siu trong khi
ban nghi vé tit ca nhitng ngudi ma ban quan tdm va danh gia
cao. Thuc hién diéu nay trong 1 - 3 phut va ban sé c6 ning luong
tich cuc, Am 4p, va tuodi sang.

CONG CU #7: Om va hon

Piy 1a mot trong nhiing chién lugc t&t nhat moi lic &€ chuyén tit
trang thai roi loan sang trang thai hanh phic: Hon va 6m! Chiing
ta phan tng khi hén ngudi ching ta yéu bang cach giai phéng
endorphins giy cam giac t6t. Cac 1di ich cia 6m va d6ng cham
yéu thuong dién ra ngay lap tiic va anh hudng lau dai. Nhiing
hanh dong nay gitp cai thién cing thang. Trong mdt nghién cttu,
100 cip vd chdng dudc 6m trong 20 gidy va naim tay nhau trong
10 phut trong khi cdc nhém khac ngbi lang 18. Sau d6, cac cip vd
chéng néi chuyén trong vai phtit vé mét su kién khién ho cing
thang va gian dit. Nhitng ngudi dudc 6m va cam tay trude khi
bude vao cudc tro chuyén cing thang di gidm di rat nhiéu hiéu
ing vat 1y c6 hai do cing thang, bing chiing 1a miic d6 cortisol
thap va nong @6 oxytocin (hormone nuéi dudng) ting. C6 vé nhu
tiép xtic yéu thuong trudc mdt ngay khé khin tai noi 1am viée
“thim chi c6 thé kéo dai va bdo vé ban sudt ca ngay.”

KE HOACH HANH DONG

- Lan sau, ban nhan thay minh dang ttc gidn hoic that vong, hiy
st dung ky thuat Lam mat hai thg hay ki thuit “Nhat chit trong
x0a bép” dé gitt binh tinh va tu chii.

- Xba nang lugng tiéu cuc vdi ky thuit Lam sach hoi thd va téi tao
ning lugng bang k§ thuit Haoi thd ning ludng.

- S dung EFT cho phan Uing cdm xdc manh liét hodc phan Ung
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kéo dai vdi cac tinh hudng.

- Thudng xuyén stt dung ky thuat Hoi thd vé ngudi minh tran
trong dé nudi dudng long biét on va giit cho minh hanh phic.

. Cht1 d6ng tao nhiéu co hdi dé chong lai tac hai clia cing thang:
hén, 6m, va va cham than thiét (nhu cam tay) véi ngudi ban yéu
thuong. Suy nghi vé phuong phap danh vai phut dé du yém vao
budi sang va/hoidc budi toi.

CAC PIEU CAN GHI NHO
. Cing thang lién quan dén xung dot trong cdc méi quan hé cé thé
gay ra nhiing thay d6i sinh 1y ngay lap ttc va 1au dai dén ban. Ban

cé quyén kiém soat nhiéu hon ban nghi dé xda bd cac trang thai
cam xuc tiéu cuc.

. Cac cong cu sau day di dudc gidi thiéu dé stt dung dua trén cd sd
x6a ning ludng tiéu cuc do nhitng mdi quan hé cing thang. Tat
cd nhiing cdng cu nay déu hiéu qua khi ban danh thdi gian dé
“h6i phuc” trong mo hinh Chay nudc rit - phuc hoi:

v Lam mat hoi thd va Nhat chit xoa bép dé xba bd gisn dit.

v Ky thuit 1am mat hoi thG va sau dé 1a Hoi thé ning luong va Ky
thuat gidi phéng cam xtc cé thé s dung dé xiy dung cic cam
xUc va sau do tai tao nang lugng tich cuc cho cg thé.

v/ Hoi thd vé ngudi minh tran trong dudc stt dung moi lic @é trai
nghiém long biét on va nhanh chéng chuyén sang trang thai cdm
xuc tich cuc.

Nguon tham khao

- Truy cap vao website www.sharonmelnick.com dé xem cach
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thuc hanh nhiing c6ng cu trong chuong nay.
- Thong tin tham khao vé EFT: www.eftvideos.org
. Website www.Heartmath.org dé tim hiéu thém vé nhiing tac

dong clia cing thang 1én tri thong minh cadm xtdc va lam thé nao
dé khoan dung véi ngudi khac.
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Chuong 11

LAM THE NAO BE NGUOI KHAC
KHONG CON KHIEN BAN CANG
THANG NUA

“Déng luc la bi quyét khich 16 moi ngudi lam nhiing gi ban mudn ho
lam. Bdi don gidn ho muén lam diéu dé”.

—DWIGHT D. EISENHOWER

éu ban 12 mdt ngudi quan 1y, ban hoan thanh moi viéc
N bang cach dnh hudng dén moi ngudi dé ho 1am phan viéc

ctia ho. Néu ban 1a chtt doanh nghiép, ban anh huéng dén
cac khach hang tiém ning hoic khach hang khic dé ho tin rang
ban c6 gidi phdp dting dan cho van dé ctia ho. Néu ban biat dau
khdi nghiép, ban can phai &nh hudng dén moi ngudi dé ho ting hd
y tudng clia ban. V4i tat ca nhiing suy nghi @6 trong dau, that dé
dé biét dudc tai sao that bai trong viéc anh hudng téi ngudi khac
lai tao ra cing thing.

Khi ban khong thé khién ngudi khac 1dm nhiing gi ban mong dgi
tit ho, tién d6 ctia ban sé bi tri hodn. Ban cdm thay nhu thé minh
khong dudc ngudi khac 1ang nghe. Két qua 13, ban trd nén giin dit
va c6 thé gid dinh ngudi kia khong tén trong minh. Trude khi ban
kip nhén ra diéu d6, ban di & trong chu ky séng sét khi doi mit
véi ciang thing, rang budc bdi su thiéu hgp tic ctia ngudi khac.
Trong trang thai nay, ban cé thé quén rang minh sé c6 thé anh
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hudng nhiéu nhat dén ngudi khac khi ban than minh thuc su c6
gang dé hiéu hoic gitp ho thay vi chi tim ra 1gi ich ctia riéng ban.

Anh hudng d&n mdt ngudi nao dé cd nghia 1a khién ngudi dé thuc
hién hanh d6ng moét cich tu nguyén. Hiy nhé rang, hau hét moi
ngudi trong nhiing ngay nay dang 1am hét stic minh, nhung ho bi
qua tai. Ho hau nhu khoéng cé thoi gian dé doc hoic nghe, chu
diing néi 1a nhd dude nhiing gi ho doc hay nghe. Uu tién ctia ho -
chtt khéng phai cfia ban - 14 duy tri trang thai tam tri t6t nhat.
Khi bi cing thing, ho mic dinh mé hinh phan tng. Trang thai
binh thudng mdi tao diéu kién @ dé hiéu 1am va can trd trong
giao tiép. BAy gid ban di nim viing triét ly hoan thién 50% phan
ctia minh, ban cé thé héi: “Lam thé nio t6i cé thé thay d6i hanh vi
clia ngudi khac néu téi chi cé thé kiém soat 50% phan clia t6i?”

Mdi ngudi khi tiép xtc véi ban déu mang trong minh qua khu
trong cdng viéc va cudc sdng clia riéng ho, nhitng thit hinh thanh
nén con ngudi ho bay gid. Ho loc ra cac tuong tac thdong qua noi
sd hii, su that vong, va déng cd manh mé cfia ho. Ho c¢é mot cé
tinh va phong cach giao tiép riéng biét. Anh ta cé thé khong cling
chung gia tri, gid dinh, hoic két qud mong mudn véi ban. Néu
ban mudn dnh hudng dén anh ta, né tiy thudc vao viéc liéu ban
c6 thé hiéu nhiing gi 1am don bay khong, va tity thudc liéu ban cé
thé thu hep khodng cich véi tinh cach hoic phong cach giao tiép
khoéng. D614 y nghia ctia viéc hoan thién 50% phan ctia ban.

Bon nguyén tac dé anh hudng téi khac

Khi tiép xtic véi nhiing ngudi khéc, dic biét 1a trong trudng hop
cé su khang cu vdi yéu cau ctia ban:

- Anh hudng dén 1y do ctia ho, chit khéng phai ctia ban.

- Ty chinh cach giao tiép dé loai bd su khang cu.
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. Chuyén trach nhiém giai quyét van dé.

- Dan dit vdi su rong luong, thién chi dé tao ra moét san choi 16n
hon.

Bi quyét d6i mit vdi cing thang ctia ngudi thanh cong
Anh hudéng dén 1y do ctia ho, chit khong phaily do ctia ban

Hiy nghi vé mét tinh huéng ma ban muén anh hudng dén mot
ngudi nao dé. Ban cé thé bat dau bang cach liét ké tat ca 1y do
chiing minh cho hanh ddng ban di 1am 14 quyét dinh dtng dan.
Va sau dé ban mudn giai thich nhiing 1y do nay téi ngudi ban
mudn dnh hudng. Van dé 1 ban dang gia s rang ngudi khac sé
thay d6i hoic hanh ddéng chi vi ban dang thuyét phuc ho dé6 1a
diéu phailam.

Trong nhitng nim dau hoc dai hoc, t6i d3 danh mot vai mia hé
1am viéc véi tré em, nhitng em bi chan doan mic héi chiing goi 1a
“Roi loan hanh vi céng khai chdong d6i”. Hdi chiing nay cd ban 1a
cac em lién tuc thé hién nhitng hanh vi tiéu cuc, trong dé cac em
tranh luin, cai lai, khéng vang 16i, va thach thuc cha me, gido
vién, va nhiing ngudi 16n khic. Hiy tudng tudng ban dang cd
gang bao mot diia tré ding vao hang hay lau sach ché cia minh!
T6i d3 hoc dudc rang khéng bao gid cé thé yéu cau chung lam
mot ci gi d6 chi vi diéu d6 quan trong vdi téi hay chi vi d6 12 luat.
T6i chi cé thé ting cudng st dung luc don bay véi chting néu toi
lién két yéu cau clia téi véi nhitng gi ching muon.

Nguyén tic chi yéu khi d&nh hudng dén ngudi khac 1a diéu
chinh yéu cau ctia ban theo tiéu chi: Trong yéu cau nay cé gi c6
10i cho ho (WIIFT - What'’s In It For Them).

TAat cd moi ngudi hanh dong vi nhitng 1y do clia riéng ho. Nhiing
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1y do dé ho hanh déng khéng gidng vdi Iy do ma ban mudn ho
hanh d6ng. Pé thiic ddy ho hanh déng, hiy tim ra WIIFT!

Con ngudi dudc thiic ddy & hai cap dd. Cap dd dau tién dudc xac
dinh bdi chttc ning cong viéc cia ho. Chung ta luén bi thic diy
phai dat dudgc két qua trong cdng viée bdi d6 1a nhiing gi chiing ta
dugc tra tién dé 1am. Thém nita, d6 1a nhiing gi ching ta dang
lam tot. Vi du WIIFT trong cong viéc 1a: Ho mudén hoan thanh
mdt cdng viéc; dua ra quyét dinh nhanh hon hoic dap ting ding
thdi han; kiém hoic tiét kiém dudc nhiéu tién hon; dudc thing
tién hodc cé trach nhiém hon, cé nhiéu thdi gian, ddm bao mot su
kién thanh cdng, duy tri céng viéc hoidc phat trién su nghiép; tan
thudng lich trinh 1am viéc linh hoat hon. Ban luén luén muén
tim ra cach dé lién két nhiing gi ban dang yéu cau ho lam va viéc
nhiing yéu cau dé sé phuc vu cdng viée cia ho nhu thé nao.

Thit hai, chtng ta chiu su thiic diy c4 nhan - va ddng Iuc c4 nhan
c6 thé manh mé hon ddng luc cdng viéc. Hiy quan sat ngudi do,
lang nghe nhiing gi c6 ay ndi, va dit cau héi dé phan biét WIIFT
cad nhan ctia cb 4dy. Cang cu thé va noi bat tinh cam khi ban xac
dinh WIIFT thi cang dé dang hon cho ban va ban cang c6 anh
hudng manh hon. Vi du nhu:

- Ho mudn dudc céng nhin, dudc chap nhin, dudc ting thudng,
dugc ton trong, hoac dudc coi la “ngudi hung”.

- Ho 14 ngudi tranh xung d6t va chi mudn lam tét cong viéc ctia
minh va khong mac sai lam.

- Ho mudn hoan thanh céng viéc, ho hudng téi két qua 1am viée.
- Ho mudn dudc sdng tao va ty thé hién minh.

Bat ct diéu gi ma ban da xac dinh 13 WIIFT cfia ngudi khac, don
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gian 1a hiay hudéng yéu cau ctia ban thanh céng viéc ma ban yéu
cau sé gitip ho dat dude nhiing gi ma ho mudn nhu thé nao. Tai
sao lai boi ngugc dong? Hiy gin yéu cau cla ban vao moét dong
chay cé san nhitng ddng luc da cé tit trudc cia ngudi dd, va ngudi
d6 sé dé dang dong v 1am theo yéu cau ctia ban hon.

Vi du vé phuong phap tiép can hiéu qua nay

Mot thanh vién tham du chuong trinh dao tao tai mét céng ty
truyén thong di tiép xtc vdéi téi. Elizabeth chiu trach nhiém
quang cio ndi bd. C6 lo ngai vé mdt su kién di xay ra véi mot
trong nhitng khich hang néi bd cia minh din dén xich mich gitta
cic phong ban va 1am gidm tién d6 1am viéc. C6 dén gip quan 1y
ctia minh, ngudi ding dau bd phan, ba 1an, dé héi gidi phap cho
van dé. Elizabeth giai thich rang s6 ngudi trong bo phan ctia c6 di
gidm va can phai lam moét diéu gi 6. Va, mbi 1an, Elizabeth déu
trang tay rdi budi hop. Ba quan 1y cfia ¢6 khong bao gid danh gia
cao yéu cau ctia cd. C6 cAm thay bi can trd va cing thang - cho
dén khi ching t6i xac dinh WIIFT cfia ba chii. Mot ngudi tranh
xung d6t, ba cht clia Elizabeth 14 ngudi hudng vé con ngudi, ba
ay ludn ludén tim cach duy tri sy hai hoa. Vi vay, Elizabeth tiép
cin ba cht mot 1an niia, 1an nay giai thich trudng hop cia co
bang cach can nhac WIIFT ctia ba chii: “Moi ngudi dang trai qua
tAm trang khong tot, thong tin lién lac di xuéng, va thanh vién
trong nhém ctia téi déu khé chiu vé diéu d4”.

Ban nghi diéu gi di xay ra? Tat nhién, trong vong nim phut
ngudi quan 1y clia ¢d goi dién cho ddng su clia cb trong cic phong
ban khac va gidi quyét van dé. Tai sao vay? Vi Elizabeth dua ra 15i
yéu cau dua trén nhiing gi quan trong ddi vdi ba chd, chit khéng
phai 14 d6i véi c6 ay. Hiy thuyét phuc dua trén 1y do ctia ho, chit
khong phai ly do ctia ban!

Trong hdi thao tai moét ngan hang di trai qua rat nhiéu thay doi,
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md&t nha moi gidi bao hiém tai ning da héi t6i 1am thé nao dé ddi
pho véi mot nhan vién gia hon - mot ngudi ki cuu trong céng ty
va la ngudi gitt vai tro quan trong trong cac hoat déng. C6 phai
qua Ong ta dé c6 dugce bat ki ngudn luc nao ma 6 can. Tuy nhién,
ong ta khong bao gid lién lac lai véi cd, va dé mic cd, con 6ng ta,
nhu c6 goi, thi “chi nghi vé minh”. Vi vay, c6 4p dung nhiing gi c6
d3 hoc trong 1an tiép xtc tiép theo, c6 khoi ggi muc dich ca nhan
trong WIIFT clia 6ng ta. Mic dit ban dau ¢ d3 khang cy, mién
cudng véi v dinh té ra tot bung véi mdt ngudi ma c6 khong thich,
nhung c6 di c6 ging tim ra nhitng khia canh ctia 6ng ta ma c6 cé
thé thuc sy danh gia cao. “Ong thuc su cé thé ho trg chung toi
trong van dé nay”, ¢d néi véi 6ng ta. “CAm on vi su gitp dd cla
6ng. Ong 1a dau moi quan trong dé ching t6i thuc hién nhiém vu
nay”. Két qua 12 gi? Tuan sau t6i nhin dugc mdt cudc goi ctia cb
dé néi rang: “Moi viéc thay d6i 180 d6. Téi nhin dudc tat ci bon
15i d6ng y tit 6ng ta trong tuan nay”.

Bat cit Idc nao chiing ta mudn mdt ngudi nao d6 mua dich vu
hoic sdn phim ctla minh, chiing ta nén suy nghi vé WIIFT.
Chung ta cé thé say mé vdi cac tinh ning va 1¢i ich ctia 18i chao
hang ma quén khdéng “ra khéi tdm tri ctia chiung ta” va “di vao
tam tri cila ngudi mua”. Khi ban 1am diéu nay moét cach hiéu qua,
né cé thé gitp ban ting muc phi cao hon va day nhanh quad trinh
mua hang. Vi du, Terrin, mdt nha tu van va dao tao gido duc, 1am
viéc véi hiéu trudng cac trudng dang cé van dé (va ching ta can
cd dé thanh cong!). Trong nhém huin luyén clia t6i gdm cac chlt
kinh doanh, c6 tiét 16 ¢ néi chuyén @ nhiéu vdéi cac hiéu trudng,
diéu nay din dén xich mich. Va ¢ néi rang c¢d cadm thay that
vong: qua nhit nhat dé ting muc phi ctia c6, c6 khong hai long
rang c¢d danh gia thap cac dich vu ctia chinh minh.

Terrin bat dau trao déi véi cac hiéu trudng nhin manh WIIFT
trong viéc kinh doanh cfia ho. Vi dy, ho cé thé 1am gidm cing
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thang trong cac cudc hop vdi gido vién, gitp phan 1én sinh vién
tot nghiép, va cé thém thdi gian dé 1am viée vdi khoan tién tai
trd. Co cling goi ra WIIFT ca nhan cla hiéu trudng bang cach néi
v6i ho rang ho sé dudc tén trong trong cdng dong ctia ho. Khi cac
hiéu trudng bat dau thay riang ho cé thé gidm bét cing thiang va
c6 10i cho ho, ho cang thém mong muén dugc 1am viéc véi Terrin.

Biy gid, hiy nghi vé 1an ma ban mudén anh hudng dén ai dé
nhung khong thé. Hiy danh ba phut tiép theo c6 ging xac dinh
WIIFT ctia ho, ca trong cdng viéc va chuyén cd nhan. Sau dé dién
dat yéu cau ctia ban lién quan dén WIIFT ctia ho. Cach tiép can
WIIFT 12 mét khai niém ban cé thé st dung moi ndi trong cudc
song ctia ban. Hiy 1ay mot vi du thd vi. Néu ban 12 mét 6ng bo, ba
me, ban cé thé khéng muoén bao con minh di vao trong xe hay
dén gip nha si. Thay vao d6 ban mudn néi diéu gi d6 giong nhu:
“Chung ta hiy di thim mot ngudi ma cb ay sé dit nhiing d6 choi
vui vé trong miéng clia con va sau d6 ting con mdt chiéc keo mut
(khéng dudng) nhé!” Hiy st dung k§ thuat WIIFT méi 1an. N6
thuc su hiéu qua!

Tinh hudng 13 gi?

WIIFT ctia ngudi do6 trong cong viéc 1a gi?
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WIIFT cd nhin ciia ngudi dé 14 gi?

Tuy chinh cach giao tiép dé vudt qua su phan khang

Théng thudng, ching ta tuong tac vdi nhiing ngudi cé6 phong
cach hoic cach suy nghi khac véi ta. Ban cé thé cAm nhin riang
ngudi d6 “gay khé khin”, trong khi thuc té ho chi don gidn dudc
thuc ddy bang dong cd khic ban hoic it ra 1a theo cach khong
gidng vdi cach ban dung dé anh hudng dén ho. Chung ta hiy néi
vé cach dé 1ap khoang cach va loai bd su phan khang trong qua
trinh gy anh hudng.

Mot kich ban dién hinh tao ra xich mich trong cdng viéc 1a khi
phong cach giao tiép clia chiing ta khéng phit hop véi ngudi kia.
Vi du (d4y 12 nhin xét téng quat dua vao nghién cttu), dan éng va
phu nit thudng giao tiép véi phong cach khac nhau. Trong khi
dan 6ng ndi chuyén theo “tiéu dé”, phu ni lai thién vé “cau
chuyén”. Mot ciach khac dé phan loai ngudi 1a theo “tinh céach”.
Ban cé thé di biét bai danh gia Myers-Briggs dé phan biét ngudi
hudéng noéi hay ngudi hudng ngoai. Mot sd ngudi cé xu hudng
nhan tin hiéu thi gidc, trong khi nhitng ngudi khac 13 chd yéu
nhin tin hiéu thinh gidc hay vin d6ng). Ching ta dang séng va
l1am viéc trong nén kinh té toan cau, chiing ta lién tuc tuong tic
v6i nhitng ngudi tit cdc nén vin héa khic nhau, nhiing ngudi cé
quan diém rat khac nhau va nhitng ngudi cé thé hiéu théng tin
khac vdi cach hiéu clia chiing ta.

Khi muén anh hudng dén ngudi khac, mdt cdng cu hitu ich 1a
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danh giad phong cdch x4 hdi ctia ban cling nhu ctia nhiing ngudi
dé. Con ngudi thé hién 4 loai hanh vi phong cach xa hdi riéng
biét, mdi loai déu cé diém hay va khong hay. Nhan thiic dudc cac
phong cach 1a diéu rat quan trong dé hiéu quan diém ctia ngudi
khac va hiéu kha ning thich nghi hay phuong phép tiép can dé
gidi quyét van dé.

Ngudi tip trung vao két qua - Nhitng ngudi cé xu huéng hanh
dong, ngudi tip trung vao két qua chit khdng phai méi quan hé.
Ho dang gia bdi ho gitip ching ta hudng tdi sy tién bd, nhung ho
ciing c6 thé bi coi 13 v6 cadm va ddc doan. Khi c6 ging Anh hudng
dén nguoi nay, hiy di thang va rd rang vao diém chinh. Cung cip
dit kién va thdéng tin hitu ich. LAm viéc mot cach chic chin. Va,
néu ban cé thic mac, hiy hdi “céi gi” va “khi nao”. Pua cho ho két
qua can dat dudc thong qua cach riéng ctia ho chit khong phai néi
cho ho biét chinh x4c phai lam gi.

Nguoi biéu cdm - Ngudi sang tao, Am 4p, va tu nhién 13 ngudi
danh gi4 cao cAm nhan ca nhan. Ngudi biéu cam té ra tu nhién.
Ho dua ra quyét dinh dua trén ban ning va ho cé thé bi coi 1a
khong dudc gidi vé chi tiét. Hiy tao két néi ca nhan véi ho va chia
sé that nhiéu thong tin. Nhitng cAu chuyén truyén cadm hiing va
btic tranh rd nét sé thuc day ho. Bdi vi ho dé nghe theo y kién clia
nhiing ngudi ma ho cho 13 quan trong, sé 14 mot chién thuat tot
khi ban stt dung y kién ctia mét ngudi Anh hudng trong qua trinh
ban thuyét phuc ho.

Ngudi tot bung — Ngudi hudng vé cac mdi quan hé 1a ngudi tap
trung vao su tuong tdc cd nhin, sy tin tudng va an di. Ho 1a
nhiing ngudi gin két moi ngudi lai véi nhau va thdc ddy méi
quan hé gilta cac phong ban. Nhung ho cling bi coi 1a ngudi lam
viéc chdm bdi ho danh thdi gian giao tiép va tim kiém sy dong
thuan. Hay tiép can ho bang mot cudc thio luan than thién, va
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anh hudng dén ho bang su hiéu biét va ton trong 1in nhau chu
khong phai bang quyén lyc. Danh nhiéu thdi gian véi ho dé ho ¢
thé thé 16 mdi quan tdm va nhitng hiéu biét cia minh. Va phan
Uing trude nhiing chong ddi nay. C6 gang gidm bdt cAm gidc mao
hiém ctia ho bang cach ddm bao véi ho rang ban sé ting hé ho néu
ho hd trg ban.

Ngudi phan tich - Ngudi tap trung vao thong tin, tu duy logic la
ngudi ua suy nghi va phan tich phan bién. B3i vi ho muén chic
chin rang nhiém vu dudc thuc hién ding, ho cé thé dude xem 1a
ngudi kin ddo va chdm chap. Khi c6 ging gy anh hudng dén mot
ngudi phan tich, cach hiéu qua nhat 13 dua ra bang chiing. Mang
théng tin dén cho ho. Thuyét phuc ho bang cach dua raly do dan
dén giai phap dudc néu ra. Hiy tra 16i cdc cAu hdi clia ho va kién
nhin trong qua trinh thao luin véi ho. Ho can phai biét rang hé
trd ban sé khong din dén mot sailam.

Ban khéng nhiing cé thé tiy chinh ngén ngii va phong cach xi
h6i, ma ban con cé thé chon loai chién lugc gdy anh hudng phu
hdp véi 10i ich clia ngudi kia. Hau hét ching ta mic dinh mét
chién Iuge anh hudng trong @6 s dung cac con s6 va dit liéu dé
thuyét phuc ngudi khéac. Cach tiép cin nay hiéu qua trong céac
cong ty thién vé dit liéu, ngudi tap trung vao két qui, ngudi s
dung “ndo trai”, chdng han nhu k¥ su, nha khoa hoc, va ké toan.
Nhung hiy nhé rang xiy dung mot kha ning kinh doanh khéng
phai 1a con dudng duy nhat dé thuyét phuc. Ban nén md rdng kho
vii khi cia minh véi nhitng phuong phép tiép cin gy anh hudng
hiéu qua. Mot sd trudng hop can cach tiép cin truyén cam hing
hay tinh cdm hon, mét s6 cach tiép can gitip dua ngudi ta ra khdi
nhiém vu hang ngay va két néi ho véi muc dich cao ca hon hoic
hy vong vao moét tuong lai tudi sang hon. Nhiéu nha van ddéng
chinh tri st dung chién Iugc nay.
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Vidu vé cach tiép cin hiéu qua nay

Hiy xem xét vi du ciia Raj, ngudi dia tham du mét hdi thdo dao
tao ctia toi vé Su anh hudng. Anh dang gip khé khin véi ngudi
ddng cap, ngudi cling nhic bao vé lich trinh thio luan cfia riéng
clia cb ta. Tai hoi thao, Raj hoc cach xiy dung lién minh va thuyét
phuc ngudi linh dao cdp cao ma anh biét dudc ngudi ddng cap kia
kinh trong. Sau d6, nha linh dao cé tdm anh hudng di ndi
chuyén véi ngudi dong cap dé thay Raj. Biéu d6 thuyét phuc hon
so mot bai thuyét trinh vé 1y 18 tdn thanh va phan d6i cia anh ay.

Chuyén trach nhiém giai quyét van dé

Bay gid chiing ta chuyén sy cht ¥ sang cac tinh huéng ma ban da
c6 gang giy anh hudng dén hanh vi cia ngudi khac nhung khoéng
thanh cong. Hiy nhd téi mot ngudi ban ma ban tiép xtc ma phi
hop véi mot trong cac tiéu chi sau:

- Khéng phan hoi.
- Thé hién thai d6 khéng phit hop hoic khéng hiéu qua.
- Khéng muon thay d6i hanh vi ctia ho.

Khi ngudi ma ban dang nghi dén cé nhitng dic diém nay, van dé
14 ctia ai? D6 khong phaila mét cdu hdi bay! Suy nghi dau tién ctia
ban cé thé 13 “Pé 14 hanh vi cfia ho, vi viy né 13 van dé ctia ho”.
Pung, cé thé cudi cliing 1a van dé ctia ngudi khac, nhung hiy dé
t6i dién dat lai cAu hdi: Ai cdm thay ganh ning va that vong tit
hanh vi clia ngudi d6 tai thoi diém nay? D6 chinh 1a ban! Va diéu
d6 c6 nghia d6 1 van dé ctia ban.

Mién 12 van dé cht yéu la ctia ban, chtt khong phai cfia ho, thi
ngudi dé sé cé it dong luc dé 1am bat cit diéu gi vé viéc nay. Piéu
quan trong 13 khién ngudi dé trai qua chinh hanh vi ctia anh ta
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nhu 13 mét van dé. Dé thuc hién diéu d6 ban phai chuyén trach
nhiém xitly van de.

Pé khién ngudi khac chiu trach nhiém vé van dé, hiy st dung ki
thuit F-I-R-E (Su kién/Thuc té - Fact, Anh hudng - Implication,
Ton trong - Respect, Nguyén vong - Expecta- tion), ky thuat tung
budc do6i thoai dé thay d6i hanh vi dang cé van dé. Béi vi bay gid
ban dang quen vdi viéc Hoan thién 50% phan ctia ban, ban biét
minh phai tro chuyén vdi y dinh hudng t8i mét giai phap déi bén
cung co 1gi.

Hiy bat dau cudc trd chuyén moét cach trung 1ap dé ban khong
dua ngudi khac vao thé phong thii. Vi du, Kathy, ngudi tham gia
vao chuong trinh Phat trién cfia phu nit da vin héa clia tdi, quan
ly mot d0i ngli ban hang tai moét cong ty cong nghé. Co cé mot
nhén vién ban hang, ngudi da danh qua nhiéu thoi gian cho viée
ca nhan va co6 thai do tiéu cuc trong cac cudc hop.

Budc dau tién ctia Kathy 1a nhin vio WIIFT cia nhin vién ban
hang dé dé cb cé thé diéu chinh mot cach thich hop va tén trong
yéu cau dé ngudi nay thay ddi hanh vi cia minh. Kathy thay
rang ngudi phu nit ndy mudn thing tién va vi c¢6 13 mot ba me
déc than, 6 mudn cé nhiéu tién hon. M6t khi Kathy di cé mot y
tudng tot vé WIIFT clia nhin vién ban hang ndy, c6 di sin sang
cho phan con lai ctia cudc dam thoai.

Ky thuit F-I-R-E

Su kién/Thuc té: Chi ra nhitng hanh vi ma ban can ngudi dé thay
d6i. Pua ra cac su kién, chi dé cip dén nhitng hanh vi dugdc ghi
nhan, cu thé va c6 thé quan sat dudc dé ca ban va ngudi @6 cé thé
danh gi4 khi/liéu nhitng hanh vi &6 dudc thay d6i. Vi dy, thay vi
néi: “Khi 6 thé hién thai d6 d6” thi Kathy cé thé ndéi: “Khi c6 néi
chuyén véi giong diéu chi trich huéng di ma nhém dang tién
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hanh, né nghe nhu mét 18i than phién hon 13 mot gidi phap mang
tinh x4y dung ...” Hodc: “Khi cé ba gié mébi ngay dudgc ghi lai 13
thoi gian danh cho viéc ca nhan...”

Anh hudng hoic Gai ¥: Budc tiép theo 1a dua ra 16i goi ¥ cho hanh
vi clia ho: “... nhiing gi dang xay ra la...”. Va sau dé mod ta nhiing
hé luy ctia nhiing hanh vi dudc ghi lai, cu thé va d3 dudc quan sat
ma ban vita md ta. Ban sé cé xu hudng néu ra nhiing tic ddng dén
v6i ban. Cling t6t thdi néu ban khién cho ngudi d6 nhin thitc
dudgc &nh hudng ctia ho vdi ban, nhung dua trén nhiing gi chung
ta da thao luin, bay gid ban biét rang ngudi ta c6 nhiéu déng luc
dé thay d6i hanh vi hon khi né anh hudng dén viéc dat dudc
WIIFT cta ho. Hay lién hé hanh vi cia ho t8i &nh hudng clia
nhiing hanh vi @6 1én WIIFT cong viéc hoic ca nhin. “Piéu xdy ra
13, giong diéu trong 161 nhin xét ctia ban 1am ngudi khac khé chiu
va két cuc 13 ho khéng nhan ban 1a mét thanh vién cap cao trong
nhém”. Hoic “Piéu ma ching t6i tim kiém & mdt ngudi khi ho
thing tién trong céng ty 1a su chinh truc. Chiing téi tim kiém mot
ngudi déng gdp tich cuc va lam viée cling cd nhém dé tim ra giai
phép chtt khéng phai chi gidi quyét cac van dé c4 nhan vdi thai do
tiéu cyc... Va 1y do cho diéu d6 1a...”. Piéu nay di chi rd cho cb
nhan vién ban hang rang néu co iy tiép tuc hanh vi hién tai cia
minh thind sé can trd ¢ ay thing tién trong to chic.

Ton trong: Chit cai “R” 12 viét tat clia su ton trong (Re- spect). Hiy
tiép cdn moi ngudi vdi su tén trong bang cach giit cai nhin tich
cuc va bdi canh héa nhiing thic ép cé thé gy ra hanh ddng clia
ho. Vi du, Kathy cé thé ndéi: “T6i ton trong rang ban dang phai
chiu rat nhiéu ap luc va cé thé bi that vong véi nhitng nd Iuc ban
hang hién tai”. Hoic c6 c6 thé néi thém: “Téi cé thé danh gid rang
ban dang thit vong trong tinh hinh nay va cam thay can phai
néu van dé nay khan cap trong cudc hop nhan vién cfia ching

”

ta...”.
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Ky vong (hoic yéu cau): Trong budc nay, ban dit moét ky vong
hoic dua mdt yéu cau dé ngudi d@é hiéu rd vé hanh vi ma ban
mudn duge thuc hién. Vi du: “Téi dé nghi rang néu ban cé bat
déng nao thi hiy trinh bay quan diém ctia ban truc tiép véi téi dé
ching ta cé thé giadi quyét van dé ma khong can phai néi bang
giong diéu giy ra su bat dong trong nhém”. Hoidc “Pay 1a ky vong
ma tdi dit cho nhitng ngudi muén & trong nhém nay...”. Hoic
“Pay 1a nhitng gi chting t6i mong doi tit nhitng ngudi mudn dudc
can nhic 13 Ung vién dé thing tién...”. Tlty thudc vao tinh hinh,
ban cé thé chi ra hiu qua: “Téi mudn néi rd rang tdi sé can phai
thay hanh vi XYZ dé ban tiép tuc 1a thanh vién ctia nhém”.

Chuyén trach nhiém

Trong hiy ndi 1én... BAy gid ban di x4y dung san khau. Trong cac
phan trudc ctia cudc trd chuyén, ban xac dinh hanh vi, mé ta
hanh vi d6 giy can trd nhu thé nao, va néi nhitng gi ban mong
doi tit ngudi khéc. Biy gid 1a Itc € chuyén trach nhiém mot cach
trung 1ap, thuc sy, va tén trong. Ban thim chi mudn néi nhiing gi
x4y ra tiép theo véi su quan tAm va hd trg trong giong néi, bdi vi
ban dang dau tu dé gitp ho dat dude WIIFT cta ho: “Vi vay, ké
hoach ctia ban 14 gi dé thuc hién diéu nay?”.

Theo 18 tu nhién, ban mudn budc dén va 1én ké hoach cho ngudi
khac, gdi ¥ ho nén 1dm nhitng gi va ho nén sip xép thdi gian nhu
thé nao dé hoan thanh ké hoach. Nhung néu ban 1am diéu d6, ban
sé phai tiép tuc duy tri tradch nhiém giai quyét. Piéu d6 khong tot
cho su phat trién cia ngudi kia, va né sé khong 1am gidm bét su
that vong ctia ban. Thay vao dé, hiy lam nhitng gi ban khéng
mudn nhu: cho phép c6 moét khoang ling & ngudi kia c6 thé bude
1én va chiu trach nhiém vé van dé nay. Hiy tudng tuong ban di
nin lang. Khéng 1am gi cd. Lam bat ¢ diéu gi can, nhung hiy cho
ho néira!l Hiy dé su im ling lam viéc cho ban.
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Cho dén nay trong cudc trd chuyén nay, ban di thiét 1ap nhing
1i ich d& ho 1am nhiing gi ma ban yéu cau. Bay gid van dé khong
con 13 gifia “ban va ho”, ma 1a phan trong con ngudi ho chiu trach
nhiém vé hanh vi &6 va phan trong con ngudi ho thiic day ho dat
duge WIIFT. Ban chuyén stic manh ddng luc va di chuyén minh
vA0 vai trd ho trg. Ban ciing c6 thé héi rang: “Lam thé nao t6i cé
thé ho trd ban trong ké hoach ctia ban?”. Hoic “Ban can gi & t6i?”
Ban ciing mudn thiét 14p mot ké hoach trach nhiém. Ban cé thé
mudn hdi: “Ban nghi diéu gi sé gitp ban chiu trach nhiém cho ké
hoach ma ban vita 14p ra? Hoic: “Hiy 1ap ké hoach kiém tra dé
ngudi khac cé thé biét dudc ban di tién bd dén dau”.

Bai tap nay ciing gitp xiy dung nhan thiic cho ban. N6 cé thé tiét
16 xu hudng ctia riéng ban khi nhin trach nhiém cho hanh vi ctia
ngudi khac. Chiu trach nhiém qua nhiéu cho ngudi khac 1a di qua
50% phan ctia minh va budc vao phan ctia ngudi khac. Né mang
dén ciang thang cho ban, va né 13y di tit ngudi dé co héi hodc dé
phat trién ki ning can thiét hoic dé tim ra mét vi tri khac phu
hop do6i véi ho hon va sé gitip ho phat trién nghé nghiép hon.

Vidu veé cach tiép cin hiéu qua nay

Stacy stt dung phuong phap nay véi ngudi cap dudi dang khong
lam viéc hiéu qui clia cb. Pat dudc su rd rang vé kha ning clia
anh ta trong viéc cai thién hiéu qua coéng viéc 1a nhan t6 chinh dé
chuyén anh ra khéi nhém c6 va sau d6 gidi phéng chinh ban than
c6 khéi “bi qua tai”. Cudc ndi chuyén F-I-R-E clia c6 nhu thé nay:

* Thuc té/Su kién (Fact): “Khi ching t6i d3 xem xét cac hop dong
trong hai thang qua, ching t6i da phat hién ra mét s6 trudng hop
ma ban khéng x4c dinh cac diéu khodn quan trong lién quan dén
rai ro va dd khong stt dung ngén ngtt véi khach hang ma da dugc
hiéu dinh...”.
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* Goi y (Implication): “Piéu xay ra 13, t6i phai gidm sat cong viéc &
mtc d6 chi tiét, va diéu nay ton rat nhiéu thdi gian cta téi. To6i
chic chin né 1am cho ban cam thay bi sam soi k¥ ludng, nhu thé
ban khéng c6 quyén tu chii dé 1am céng viéc clia ban. Nhitng sai
1am khién t6i kho tin tudng ban van giii vi tri lién lac chinh véi
khach hang...”.

* Ton trong (Respect): “Tdi danh gid mét s6 cong viée con méi doi
véi ban va rang khéi lugng hop dong rat nhiéu. T6i hiéu rang
chung ta khong thé nam dugc moi chi tiét”.

* Ky vong (Expectation): “Khi cAn nhic su nhay cdm ctia cac hop
doéng, chiing t6i dang xem xét va su gidm sat clia cong ty chiing ta
14 theo co quan quan 1y nha nudc, t6i can phai dua vao mot ngudi
tai vi tri cla ban dé danh gid trude khi gli vin ban cho khach
hang. Téi dang yéu cau ban, trong 30 ngay tiép theo, dua hop
ddng cho t6i sau khi ban chinh stta. Dé giit ban & lai nhém, t6i can
ban dé cho thay rang ban hiéu nhiing gi ching ta vita thao luin....
Pay 1a nhiing gi ma to6i sé tim kiém...”. Stacy theo déi bang cach
xay dung mot ké hoach dé kiém tra.

Hiy cht ¥ rang trong phuong phap nay, ¢ st dung giong diéu
trung 14p va tén trong, chtt khéng phai 13 giong diéu ciing nhic.
Két qua phu khac trong cudc troé chuyén nay 1a né mang lai su rd
rang. Mot khi ban ¢é cudce trd chuyén nay, khéng cé ciu hdi vé
viéc ho cé nhin thiic dugc hanh vi ctia ho hay khéng. Ban sé cé
dugc cau tra 16i clia ban dé biét duge hanh vi cfia ho 1a “KHONG
THE” hay 14 “SE KHONG”, va con dudng phia trudc ban trd nén rd
rang. Trong trudng hop clia Stacy, ngudi cap dudi khong thé thuc
hién cac tiéu chudn cb dit ra, viéc anh khéng phai 1a ngudi thich
hdgp cho vi tri d6 trd nén ro rang.

Hiy cho phép mau dam thoai nay mang dén cho ban ciu tric dé
tiép cdn mot ngudi ma hanh vi ctia ho dang can trd tién dé (chua
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ké dén khién ban buc boi). Biy gid ban cé kich ban rd rang nhiing
gi can noéi, khong cé 1y do gi dé tri hodn cudc trd chuyén nay!

Hiy danh ba phut @€ 1én kich ban dua ra mdi dong ctia cudc dam
thoai. BAy gid ban di san sing sap xép cac cudc gip mit véi ngudi
dé. Ban cé thé cAm nhan sy nhe nhdm khi chuyén trach nhiém
gidi quyét van dé d6 khong?

Thuc té (Fact)

Gdi y (Implication)

Ton trong (Respect)
Nguyén vong (Expectation)

Cau héi: LAm thé ndo t6i ¢ thé anh hudng dén mot ngudi dang
tldc gian?

Tra 16i: Khi mot ai d6 dang tic gian, ho khong & trang thai cé thé
tiép thu Anh hudng ctia ban. Hiy luén ghi nhé cum ti nay: “Dong
cam trudc, hanh dong sau”. Piéu dé cé nghia 13 ngudi kia can
phai biét rang ban hiéu cdm xtc ctia ho nhu thé nao trudc khi ho
hudéng dén két quid ma ban mudn anh hudng 1én ho. Vi du, téi
huin luyén cho mét phu nit 1 ngudi diing dau mot trung tim
cudc goi khach hang. Nhan vién ctia ¢6 nhin dudc tién thudng it
i, va c6 ay lo 1ang rang tinh than 1am viéc sé xudng thap va ning
suat gidm. Chung t6i d4 thao luan 1am thé nao ma cd cé thé “dong
cdm trude, hanh ddng sau”. Budc dau tién 1a dat dudc sy tin
nhiém véi nhan vién bang cach déng cam vdi su that vong va tic
gian cta ho. “Téi tudng tudng rang ban cé thé that vong véi so
tién thudng ctia ching ta...”. Mot khi ho biét rang c6 hiéu ho, cb
bat ddu anh hudng téi ho. “Hiy dé t6i dit nhiing con sd nay trong
boi canh cho ban”, c6 gidi thich, “ching ta di déng ctta ba trung
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tam cudc goi, nhung ching ta van cé thé giit hoat ddng clia trung
tdm nay va duy tri muc ludng ctia chung ta. Day la nhiing gi
chiing t6i cé thé 1am ngay bay gid dé cai thién nhiing con so clia
chiing ta tién 1én...”.

Dan dit véi thai d6 thién chi dé tao ra san chdilén hon

Trong boi canh kinh doanh noi ma moi ngudi thudng bi phan
tdm va ap luc vi thoi gian, cach tot nhat dé cé dude sy chti y clia
mot ai d6 14 dan dat véi su rong lugng va tinh xac thuc. Pay 1a
phuong phéap xay dung méi quan hé dudc gidng day bdi Keith
Ferrazzi, Gidm doc diéu hanh clia Ferrazzi Greenlight, tac gia clia
cudn sach “Plng bao gid di an moét minh”, 1a chuyén gia ndi tiéng
trong viéc phat trién moi

quan hé chuyén nghiép: “Ban cang thién chi cho di hanh dong
nhan dao, sau d6 1a kién thtc, 16i khuyén va tai ning ctia minh
thi ngudi khac cang san long chia sé véi ban”. Ban cang quan tim
dén viéc gitp d& ngudi khic, ban cang dudc ngudi khac coi 1a
ngudn tai nguyén. Ching bao 1au ban sé duge vugt qua su chdng
d6i ctia ngudi khac va cé dudce su hdp tac. Tao ra thién chi 1a cach
dé vuot qua xich mich. Hoic, theo nhu Dale Carnegie d3 néi: “Ban
c6 thé thanh cdng hon chi trong hai thang bang cich thuc sy
quan tdm dén thanh c6ng ctia ngudi khac hon ban trong hai nim
co gang dé dudce ngudi khic quan tAm dén thanh cong clia riéng
ban”.

St dung phuong phap nay dé phat trién mang ludi moi quan hé
ctia ban. Ban cang cé nhiéu ngudi cé thé goi khi can su gitp dd thi
ban cang nhanh chéng dat dudc cap d6 thanh cdng tiép theo, va
ban sé cang c6 nhiéu cd hoi nhan dude su hd trg tit cAc mdi quan
hé x4 hdi gitp chong lai cing thing. T6i thudng nghe ti cac
doanh nhan dang 1am viéc qua tai rang ho khéng cé thdi gian mé
rdng moi quan hé. Vi vay, t6i hdi v kién ¢b van tit Ferrazzi. Ong

http://tieulun.hopto.org



luu ¥ rang mot khi cdc doanh nhan cé suy nghi rang phat trién
mdi quan hé 1a mét uu tién, thi ho sé danh thdi gian cho viée d6.
Ong néi thém: “Mbi quan hé 12 moét phan trong céng viée clia ban
bdi con ngudi 13 yéu t6 mang dén thanh cdng chinh trong cong
viéc clia ban”. Ong nhic nhd chiing ta can 1én sd d6 vé NHUNG
NGUOI quan trong can phai danh thdi gian véi ho dé hoc va phat
trién thanh céng ciing nhu danh sich NHUNG VIEC can 1am, va
dua ra y tudng ké hoach lién quan dén cic mdi quan hé dé cht
dong trong méi quan hé chién ludce, cic mdi quan hé céng viéc va
méi quan hé cd nhan clia ban. Vao cudi chuong nay, ban sé tim
thay cdc nguén tham khao dé phat trién mang ludi mdi quan hé
x4 hoéi cia ban.

Vi du vé phuong phap tiép can hiéu qua

Dudi day 12 mot cach tiép can thuc té (vdi két qua tuyét voi) duge
thuc hién bdi Louise Guido, gidm d6c diéu hanh ctia Qu§ thay doi
x4 hoi (cAu chuyén clia ¢6 vé tim ngudn tai trg cho Qu§ bang cach
chuyén ndi dung vao thanh toan ing dung di d6ng nhu da dugc
thao luin trong Chuong 3). Guido bit dau xay dung Quj ma
khong cé mdi quan hé véi ai, khdng cé kinh phi, va mét nhiém vu
mo hd. Biy gid, c6 & tAm thé gidi véi maéi quan hé sau sic chién
ludc véi Lién Hiép Qudc, nha san xuat dién thoai Nokia, cong ty
kinh doanh phan mém khéng 16 SAP, va nhiéu cong ty cling cac
t6 chtic phi chinh phti khac. C6 luén s dung ba phuong

phap:

. “Dan dit bang nhiing gi ngudi khac mudén, nhiing gi ho sé xem
nhu 12 mét nguyén nhan duy nhat dé 1am viéc véi ban (khong
phai 12 nhiing thi théng thudng nhu ctia ngudi khac). Khi tbi
budc vao mot cude hop, téi @3 nghién citu ti trudc va toi biét Iam
thé nao dé16i cudn ho va dap ing nhu cau ctia ho”.
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- “Trinh bay mdt cd hdi. T6i sé ludn luén mdi ho dén mét su kién
chiing t6i 1Am hoic gidi thiéu cho moét ngudi cé thé rat hitu ich
cho céng viéc kinh doanh ctia ho. Ngay ca khi cudc hop dau tién
khong mang dén két qua hitu hinh, ching tdi vin bat dau dam
thoai. Khéng phai ai cling tin vao nhiing gi ban 1am ltic dau. Ban
phai khién ho tin tudng ban bang cich lién tuc

tiép xdc véi ho. Hiy néi véi moi ngudi nhitng gi ban dang lam,
mdi ho tham gia, mdi ho 1am d6i tic chién luge. Moi ngudi
thudng mudn hai 1ong tic thi, thay vi xay dung quan hé. Vi duy,
ching t6i mudn xiy dung ban than minh trd thanh ngudi quan
trong nhung khéng muén mat nim nim dé dat dudc muc tiéu
do.

Chung t6i nghi ra mét chuong trinh giai thudng trong d6 cho
phép cac cong ty cb vi thé cao trén thi trudng ké nhitng chuyén
vé ho va két noi véi cac cong ty khac. Khi chiing téi 1an dau tién
dua ra gidi thudng nay t6i d3 mudn kinh doanh cling véi tat ca
nhiing céng ty d6, nhung ching t6i khong dén chd ho va hai:
“Chung t6i 13 mot td chiic méi, ban cé thé cung cap cho ching t6i
tién dugc khong?”. Ho6i nghi mé ra cac

cudc dam thoai cho chiing t6i, va bay gid ching t6i dang kinh
doanh vdi cac tap doan ma doéi véi nhiing tap doan d6 nhiing bubi
hoi nghi nay mang lailgi ich kinh doanh”.

- Hiy bat dau bang cach st dung su tin nhiém dua trén mdi quan
hé ctia ban. St dung tén cta ngudi khdc ma ban dang lam viéc
cling. Guido néi: “Néu ban lam viéc véi khach hang A va ban
mudn gip khich hang B, ho sé thay ban bdi vi ban dang 1am viéc
v6i khach hang A. Téi bat dau quan hé d6i tic clia toi véi Lién
Hop Qudc vi t6i di cé td bdo clia Wall Street bio trg cho mot
trong so cac sy kién trudc ctia toi. Ban phai tim chd méc ndi - mot
t6 chiic hoic cong ty ma dudc biét dén nhiéu hon ctia ban, @6 1a
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cach ban di qua canh clta. Ban phai xiy dung mdt mdi quan hé
ma 3 dé ho nhin thic rang ho sé nhin dugc nhiéu hon nhiing
thi ma ho cho &i”.

T6i hdi Guido 1am thé niao dé ap dung phuong phap nay khi ban
d3 cé rat nhiéu thit can 1am. C6 tra 16i rang: “Néu ban cé rat nhiéu
viéc phai 1am va ban dang qua tai, ban phai nhin thic ré dudc:
tin tudng kha ning danh gia clia ban dé ddm bao rang ngudi kia
14 chin that. M6t s6 ngudi danh cudc, néu né khéng hiéu qu, ban
tiép tuc di tiép. Chi can nghi thoing di, va cé thai d6: “Hay dé toi
giup moét ai d¢”.

KE HOACH HANH DPONG

- Hiy suy nghi vé mot tinh hudng ma ban mudn anh hudng dén
nhiing ngudi da khang cu ban. Thuc hanh cac bai tip trong
chuong nay dé xay dung chién lugc gay anh hudng cfia ban. Xac
dinh WIIFT ctia ho (N6 mang lai 1gi ich gi cho ho) trong cong viéc
ciing nhu & cap d6 ca nhan va sau d6 diéu chinh yéu cau cfia ban
huéng vé WIIFT ctia ho. X4c dinh cach trao dé6i thong tin lién lac
va phong cich x4 hoi clia ngudi dd, va sau d6 hiy chic chin rang
ban st dung phuong phap tiép can véi ho tuong xiing véi phong
cach ctia ho dé dat dudc hiéu qua cao nhat. Xem xét loai chién
lugc gay anh hudng hiéu qua nhat véi ho. Chuin bi kich ban tiép
cin trude khi ban budc vao cudc hop dé viée trao do6i théng tin
dién ra theo chti y ctia ban.

- Néu ban phai d6i phé véi hanh vi ctia ai dé ma anh hudng xau
dén ban trong mot thoi gian dai, hiy st dung ki thuit F-I-R-E (Su
kién, Anh hudng, Ton trong, Nguyén vong). Danh thdi gian
chuin bi kich ban trudc khi ban néi chuyén. Hay nhdé duy tri thai
do trung 1ap va ton trong. Sau cung, véi théng tin tU cudc ndi
chuyén nay, ban xac dinh rd rang va chuyén trach nhiém xt ly
van dé dé!
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. Phat trién mang ludi cdc mdi quan hé dé gay anh hudng 1a yéu
t6 quan trong trong thianh céng ctia ban, ngay ca khi ban cé qua
nhiéu viéc phai 1am. Tao ra Ké hoach xiy dung cic mdi quan hé
gdm NHUNG NGUOI ban can phai tao moi quan hé dé tién téi cap
d6 thanh cdng tiép theo ma ban mudn.

CAC PIEM CAN GHI NHG

- Lubn ludn xac dinh d6ng luc lam viéc va dong luc ca nhan bén
trong ngudi ma ban muoén anh hudng. Hiy diéu chinh yéu cau
ctia ban huéng vé muc dich ma khilam nhiém vu ctia ban sé gitip
ho dat dugc nhiing gi ho muén. Pi xudi dong lic nio ciing dé
dang hon la di ngugc dong.

- P& gidm kha niang ngudi kia phan khang vdéi thong diép ctia ban,
hiy tuy chinh thoéng tin lién lac cia ban theo phong cach caa
ngudi nghe. Cé bon phong cich xi hdi: hudng tdi két qua, biéu
cam, tot bung va phan tich.

- Khi mét ngudi nao @6 khéng thay déi hanh vi ctia ho bat chap
mong muén ctia ban, diéu dé bao hiéu rang hanh vi cia ho 14 mot
van dé cho ban, chit khéng phai cho ho. Khuyén khich ho thay
d6i hanh vi bang cach chuyén trach nhiém gidi quyét van dé cho
ho. Hay 1am viéc nay bang cach s dung ki thuat F-I-R-E (Su kién,
Anh hudng, Su tdn trong, Ky vong) va dit trach nhiém doi véi ké
hoach.

- Thién chi ¢ thé gitip vugt qua xich mich. Hiy din dit véi thién
chi va tinh x4c thuc dé tao ra cidc mdéi quan hé manh mé. Hiy
phat trién moi quan hé cfia ban d€ gitp ban thuc hién cdng viéc
nhanh hon bang cich ban cé thé cho, gitip d3, hoic cé 16i mdi véi
bén kia.

Nguon tham khao
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. Website www.sharonmelnick.com d€ tim hiéu cac vid- eo
ching minh cac chién lugc va kich badn gy &nh huéng.

. Website www.mygreenlight.com dé tham khao théng tin ti to
chiic ctia Keith Ferrazzi vé 1am thé nio dé phat trién chat lugng
va s0 luong cdc moi quan hé véi thién chi va tinh xac thuc. Trang
web nay ciing bao gdm thong tin vé K& hoach hanh d6ng cho méi
quan hé cia ban

- Website www.tracomcorp.com dé tim théng tin vé phong cach
x4 hoi.
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PHAN V

TAO RA THANH CONG KHI DOI
MAT VOI CANG THANG XUNG
QUANH BAN

ban cé thé ap dung trong tit ca cic khia canh ctia coéng

viéc va cudc sdng cd nhan ctia ban. Trong chudng 12, t6i
sé cung cap cho ban cac chién lugc dé thiic ddy 50% ctia ban dé
dat cin bang giita cdng viéc va cudc song.

H iy “hoan thién 50% phan ctia minh” 13 mdt phuong phap

Khi ban bat dau trai nghiém thanh céng khi d6i mit véi cing
thang, nhitng ngudi khac sé nhin thiy sy binh tinh, tu tin va
hiéu qui céng viéc ctia ban. Ban sé& nghiém nhién trd thanh hinh
mau. Ban sé dudc trao quyén dé tao diéu kién gitp d8 khong chi
ban, ma con gitip nhitng ngudi khac d6i mit véi tinh trang ciang
thang. Ban chl ddng va bat dau tim kiém ra cac co hoi. Trong
chuong 13, t6i sé cho ban nhiing y tudng dé tao ra moét gia dinh,
mdt nhém, moét cong dong, trong dé moi chuyén déu ré rang,
phan Uing va xung d6t gidm, va tao ra két qua 1y tudng, tat ca chi
bdi mbi ngudi tuan theo quy tac 50%.
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Chuong 12

CACH NHIN MOI VE CAN BANG
CONG VIEC VA CUOC SONG

Khi moi ngudi nghi vé su cing thiang, cin bang cong viéc-

cudc song thudng 1a thich thic dau tién hién ra trong
tdm tri. “Lam thé nao tbi cé thé hoan thanh cong viée tot nhat
déng thdi 1am tot cong viée 3 nha?”. Va dé cling 1a diéu udc soé
modt ma tré em mong mudn 3 cha me ching: trd vé nha it cing
thang hon va it mét madi hon. Cudc tranh luin di diy lén trén
dién dan cong ddng 1a liéu chiing ta cé thé “cé tat ca” hay khong.
M6t muc tiéu clia cudn sach nay 1a dé€ md rong dinh nghia cia
ban vé cin bang coéng viéc-cudc sdng vugt ra ngoai sd gid ban &
vin phong va ngoai vian phong. Mbi chién lugc dude thio luin
trong “Bi quyét doi mit vdi cing thing clia ngudi thanh cong”
déu lién quan dén chat lugng song clia ban. Vi khi ban ¢ su can
bang (vi du, thuc hién md hinh Chay nudc rat - phuc héi, gidm
thiéu su gidn doan, c6 “thdi gian két noi cac diém tu duy”), ban sé
trai nghiém “su cin bang” ngoai coéng viéc - nhiéu thdi gian va
khong gian d@é suy nghi, it phan ing tiéu cuc, nhiéu phan Ung
tich cuc hon. St dung cac ki thuat sinh 1y dé loai bé nhiing yéu t6
gdy ciang thing trong sudt ci ngay, tranh cing thing tich tu
khién ban trd nén kiét stc vao cudi ngay hoidc cudi tuan. Chu
trinh thanh céng khi d6i mit véi cing thang tiép thém nhién liéu
gitip ban chién thang, vudt qua trd ngai, va chuyén tu phé binh
thanh tu tin, do d6 ban cé nhiéu tu do hon. Viéc hoan thién 50%

C an bang cong viéc-cudc song: dé 1a muu cau khé nam bat.
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phan cia minh va ké nhiing cau chuyén nhim muc dich hudéng
t&i Piém tam nhin gitip ngin can nhiing yéu td giy trd ngai dén
chat lugng sdng clia ban; tao nén gitita ning lugng doéi dao trong
sudt nhiing ngay dai cling nhu vao buéi toi hay cudi tuan.

Jason Rubinstein, phé cht tich cia mét cong ty cho thué video
16n tén 13 Redbox tém tit lai ba thach thic cia ngudi thanh cong
trong cong viéc, dic biét 1a cac bac cha me: “Thit nhit, 1a sy cin
bang giita viéc c6 moét su nghiép ddng theo dudi va van hoan
thanh vai tro 8 nha. Thi hai, 13 quan 1y thdi gian: Khi nao t6i phai
rdi bd cong viée va khi ndo t6i trd vé nha, cé bao nhiéu thdi gian
chat luong t6i cé cling bon tré hang ngay. Thi ba 1 1am thé nao
dé quan ly trong mot thé gidi cé thé lién lac 24/7 nay. Thuc té
nay ding vdi tat ci cac chuyén gia t6i biét, chtng téi dang 1am
tot nhat cé thé va né qua khé khan”.

Ngoai nhiing chién lude néu ra trong cudn sich niy, sau day la
mot vai y tudng dé dat can bang gitra cong viéc va cudc séng.

Thay d6i caich nhin nhin

Nhiing gi moi ngudi thuc st mudn (va can) khéng phai 1 su cin
bang gitta cdng viée va cudc song, ma 1a sdng cudc song dt day vé
cd phuong dién c4 nhin va nghé nghiép, theo Matthew Kelley, tac
gid clia cudn sach“Off Balance: Going Beyond the Work Life
Balance Myth to Personal and Professional Satisfaction”. Hay
dinh hudng cudc séng ctia ban, 1am thé nao dé cdm thay hai long
hon chtt khéng phai chi ngdi dém gid tai noi lam viéc hoic ngoai
noi lam viéc. Mot yéu to trong hoan thién 50% phan ctia minh 13
c6 mot dinh nghia rd rang thé nao 12 mét sy nghiép thanh céng
va thé nao 13 cudc séng cd nhan hanh phtc d6i véi ban. Hiy danh
chut it thdi gian viét ra vién canh vé nhiing diéu khién ban khéng
hai Iong tai thdi diém hién tai va nhiing gi ban thuc sy mudén
trong cudc sdng. (Xem lai bai tap trong Chuong 3 va Chuong 5 dé
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tham khao) Sau d6, dua ra mot ké hoach tiing budc mot dé tién
tdi cube song du day, théa méan.

Carol Evans, ngudi sang 1ap va cling 1a Cha tich ctia Working
Mother Media, dua ra cai nhin vé nhiing 16i ma nhiéu ngudi trong
chiing ta thudng mac phai khi céng viéc va cudc séng ca nhan bi
mat cin bang.

Sau khi nghién ctty, chiing t6i nhan ra rang viéc chuyén tit quan
diém hang ngly cfia ban dén biic tranh 1én va tip trung vio cac
muc tiéu dai han 14 rat cé ich. Khi ban nhd rang: “Téi dang lam
viéc dé kiém tién dé t6i cé thé sdng quanh khu vic ma téi thich
va glti cac con t6i dén trudng hoc tot” thi y nghi dé xda tan cam
gidc t6i 16i. Nghién cttu clia ching téi cling cho thay rang khi mot
ngudi phu nit nghi vé cong viéc ctia minh nhu mot phan cia mot
su nghiép chit khéng phai 13 “chi 14 mét t§ ngin phiéu tién
luong”, c6 iy sé cam thay hai 1dng va tich cuc trong tat ci cac
khia canh ctia cudc sdng.

Trong cudc phdng van, Evans chira tim quan trong cfia sut ho trg
bén ngoai:

C6 dugdc quan diém ctia bén thi ba dé suy nghi vé nhiing lua chon
clla minh 13 diéu vd gia... P6 1a 1y do t6i nhin dudc rat nhiéu
ngoai viéc dude huan luyén dio tao. T6i cdm thay nhu trit dudc
moi cing thiang va cAm giac toi 16i khi t6i trdi qua thoi diém
“aha”, khi ma huin luyén vién nhic lai cho t&i biét t6i 13 ai. Chang
han, khi t6i cAm thay t6i da di di lai lai khap dat nudc qua nhiéu
va khéng quan tim da dén con céi, téi sé dude nhic nhd: T6i
cling cé vai trd 16n & nha. Khi t6i vé nh3, t6i danh toan bd tAm tri
cho con, tao ra nhiing tht thich, nhiing ki niém dep cung con,
cling nhu t6i danh toan bo tam tri tai ndi lam viéc. Lam sao t6i lai
c6 thé cam thay t6i 16i vé diéu dé? B6 chinh 14 con ngudi toi!
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Nhiing ngudi phu nit tién phong khac, nhiing ngudi dat dugc
thanh céng trong su nghiép trong khi van duy tri va nudi dudng
mot gia dinh gan bd. M6t trong nhiing ngudi dé, Andrea Hansen,
Ch tich tip doan Bochic, cho biét:

Trd thanh mo6t ngudi me gitp ban khong vdi vang danh gia con
ngudi, nhiing thi tot cho ngudi khic khéng nhat thiét sé tot cho
ban. Trudc diy t6i 12 nha phé binh t6i té nhat - hoang tudng rang
bdi vi tbi lam viéc nén con t6i sé it dugc yéu thuong hon va co it
thdi gian véi t6i hon. Nhung t6i nhin ra mot thuc té rang toi 1a
mdt ngudi me tot hon béi vi nhiing thanh qua t6i dat duge va su
tu tin t6i cé dudc ti su nghiép cta toi.

Thay d6i van dé
Tich hop nhiing thé gidi ciia ban

Keith Ferrazzi, Gidm déc diéu hanh, chuyén gia quan hé kinh
doanh Ferrazzi Greenlight, dua ra 16i khuyén vé su “pha trdn”-
tich hop hai thé gidi - @€ ban khong lién tuc phai ddi mit vdéi viée
lua chon mot trong hai. Mic dit mot s6 ngudi c¢é nhiing han ché
chinh ding véi diéu nay, t6t nhat 6ng khuyén khich chiing ta cé
mdi quan hé gan giii, c4 nhin va xac thuc véi moi ngudi tai noi
1am viéc. Keith 12 vi du tiéu biéu vé mdt cad nhan rat thanh coéng
v6i lich trinh 1am viéc day dic va chia sé cach tiép cin cd nhan
ctia minh dé pha trdén: “T4t ca chung ta phai c6 nhiing lua chon,
phai tit bd mdt cai gi d6. Trong trudng hop clia chiing ta, cidc moi
quan hé xa hdi 16ng 1éo da bi bd. Pé giit cho bat ky mdi quan hé
nao, chiing ta phai pha trén: hoac 1a ban tham gia cting t6i va con
t6i tAp luyén, hodc tdi mdi ban in tdi véi cac khach hang va déi
tac cla toi”.

Tré nén linh hoat
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Theo Carol Evans, “sap xép cong viéc linh hoat (hoic tu thiét ké
lich trinh cia minh néu ban dang tu kinh doanh) 14 giai phap hap
din nhat hién nay dé cai thién van dé cin bang gitta cong viéc va
cudc sdng ca nhan”. Lam thé nao dé sap xép céng viéc linh hoat?
Evans dua ra 16i khuyeén:

PAu tién, tim ra nhiing chinh sach linh hoat trong céng ty ban,...
Truc tiép hdi ngudi cé thaim quyén, ngudi quan 1y clia ban hoic
phong nhan su. Nhiéu cdng ty cé chinh sach 1am viéc linh hoat,
ho c6 mit & d6 dé hanh ddng... Nhin xung quanh va xem moi
ngudi dang sip xép lich trinh linh hoat gi, cho dii chinh thtc hay
khong chinh thtc, hoic ban cé thé 1a ngudi tién phong hoic ban
tht tu sap xép lich trinh linh hoat phtt hdp véi ban.

Evans khuyén khich tat cd chiing ta nén nhén ra rang su “linh
hoat” khéng con chi 1 van dé ctia cic ba me dang 1am viéc. Ngay
cang cé nhiéu nhan vién tré yéu cau dudc sip xép coéng viéc linh
hoat. C6 dua ra mét vi du ti chinh céng ty ctia minh: “Cé chang
trai & cong ty ludn tat bat va anh 4y linh hoat trong cac céng viéc
ctia minh. Khéng cé sy khac biét gifta anh va mot ngudi me muén
tan 1am ltc 4 gid chiéu dé dén dén da con hoc 18p 3 dang chd &
trudng. Hiy chic chan rang ban yéu cau nhiing gi ban mudn. Lap
ra mot ké hoach. Chuan bi dén nhan 15i tit chdi & 1an yéu cau dau
tién. Nhung, c6 khuyén khich: “Ditng bao gid bd cudc. Céc t6 chiic
ciing cé thé thay d6i. Nhiéu cdng ty trudc day khéng cho phép
l1am viéc linh hoat gid da thay ddi quyét dinh bdi vi ho nhan ra
rang su linh hoat khién nhan vién hai ldong va nang cao tinh than
1am viéc cho nhin vién”. Nghién cttu cho thay lich trinh 1am viéc
linh hoat gitp cai thién stic khdée ngudi lao déng, gidm mét méi
tinh than, cing thang tam ly, va xung d6t céng viéc - gia dinh.
Pén mot phan ba s6 nhan vién thim chi con sin sang thay déi
quan ly dé dudc linh hoat sip xép cong viée. Mot s6 cong ty da
nhan thay rang khi 4p dung trén quy md 16n, sap xép coéng viéc
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linh hoat trung binh cé thé tiét kiém dén 35% chi phi.
Gidm t6i 16i bang cdch chia sé trdch nhiém

Piéu gi lam phu nit cAm thay bi phan xét hon viéc khéng danh &
thdi gian cho con cai? Theo nghién cttu ctia Vién nghién cttu qudc
gia gan day, 68% cac ba me dang 1am viéc cAm thay t6i 16i do nha
ctia khong dt gon gang, sach sé. Ev- ans chia sé: “Mot loat cac giai
phéap khéng bat ngudn ti noi 1am viéc - hy vong sang stia nhat
bay gid 13 hudng téi viéc chia sé trach nhiém tai nha”. Nhu di dé
cip trong Chuong 5, nghién cttu gan day chi ra ring dan 6ng
dang 1am viéc nha nhiéu hon. Tuy nhién, theo Evans, chiing ta
van con xa mdi cé thé dat dén su binh dang: “Trong khi ching ta
mat thdi gian thuc hién nhiém vu tai céng ty thi trach nhiém véi
gia dinh tao ra cing thang”. St dung cac k§ thuit anh hudng
trong Chuong 11 dé cac thanh vién trong gia dinh cé y thic chia
sé ca hai nhiém vu va cé y thic trich nhiém dam bdo nha clia
sach sé, sip xép ky nghi cho gia dinh, dit lich hen ctia bacsi ...

Pay 1a mét vi du gy cdm hung: Khach hang cta t6i, Eileen, lam
viéc cho mdt cdng ty thdi trang, c6 thuc hién nghiém ttc quy tac
50% va mang quy tac nay ap dung trong gia dinh. C6 4p dung y
tudng vé mot ngay 1y tudng, cht ddng trao ddi véi chong va hai
con trai vé chat lugng cudc sdng ho mudn dat dudc tai nha. Cac
thanh vién gia dinh c6 @3 c6 mdt s6 y tudng tuyét vdi va da gitp
c6 nhiéu hon ¢6 tudng! Méi ngudi mat 10 phiit mdi ngay dé don
dep mot phan bita bén ctia ngdi nha. Sau hai tuan méi ngudi lam
phan viéc cia minh, tit cd déu cdm thay cin nha nhu dudc tin
trang. M6i ngudi cam két sé 1am thé nao d& mang 50% phan clia
minh hé trg mot yéu cau quan trong véi mdi ngudi khac. Khong
khi hoan toan md&i mé va tich cuc tran ngip gia dinh nay!

Hiy giao tiép va trao ddi dé ban cé thé nim dudc mong ddi clia
moi ngudi va thay hai long vé sy lua chon ctia minh. Mgt 1an niia,
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t6i quay sang héi y kién ctia Jason Rubinstein vé cic yéu té quan
trong dan dén can bang:

Mot phan bi quyét clia téi 14 tu cho phép ban than minh khéng
phai 1am viéc, va mit khéc cling dinh cho minh mét sé thdi gian
vao budi t6i va cudi tuan khi can thiét. Téi di co ging hét minh
dé gy dung tinh cdm gin bé véi bon tré dé trong bd nio clia dia
bé 7 tudi va 9 tudi, dé chung cé thé hiéu dudc rang néu téi cé phai
dén vin phong vao ngay chii nhat trong moét vai gid, téi cling sé
khong rdi bé ching. Va trudce khi téi tham gia vao mét ky nghi
dai, t6i lién lac véi tat cd moi ngudi tai ndi 1am viée dé chic chan
rang t6i khong con lién quan dén bat ky van dé gi con dang dé
nao trudc khi t6i di.

Céc cudc diéu tra gan day cho thay rang “nhitng ngudi tré” danh
gid minh 13 ngudi bi dp Iuc nhat. VA nhitng ngudi tré tudi
mudn/yéu cau diéu kién céng viéc, cudc song dude can bang hon.
Thé hé tré c6 thé din dit dong nghiép va tat ca ching ta tu thé
hién nhiing k§ ning ma mot vai ngudi trong s6 ching ta cé thé
can dé phat trién. T6i da hdi Oi Yen Lam, sinh vién quan tri kinh
doanh cfia Trudng Kinh doanh Fuqua Duke, xem 1am thé nao c6
ay xtt Iy khoi luogng cong viée cia minh. Chién ludc clia c6 ay dé
phat trién dudi 4p luc bao gom:

. Duy tri khiéu hai hudc!
- N6i “khéng” vdi cac cam két, 16i htta ma su tham gia cia minh
khong quan trong va/hoic thiéu mot muc tiéu/ lich trinh r6

rang.

- Ap dung quy luit 80/20, va uu tién cac hoat ddng mang lai hiéu
qua cao nhat.

- Tao muc tiéu thuc té, cé thé do ludng dudc. V3, ghi nhé rang néu
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né khéng hoan héo thi cling khéng sao!

. An t6t, ngti tot, tp thé duc thudng xuyén, va danh thoi gian cho
ban thin minh trong thdi gian biéu.

- X4c dinh sé6m nhiing ngudi c6 van, va gidm thiéu tiép xdc véi
nguoi “doc hai”.

- Ghi lai khodng thdi gian tri hodn, chang han nhu Facebook va
mua sam truc tuyén, dé minh cé dudc mot cdm gidc minh dang
tri hodn bao nhiéu thoi gian, va diéu nay khién minh ditng lai!

Ban c6 thé thay danh sach ctia c6 cho thay c6 iy da thuc su hoan
thién 50% phan cia minh! Ban ciing c6 thé 1am dudc diéu do!
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Chuong 13

KEU GOI HANH DONG bE
NGUOI KHAC LAM CHU 50%
PHAN CUA HO

“Thoi diém tot nhdt dé trong cdy la cdch ddy 20 nam. Thoi diém tét
thit hai chinh la bay gio.”

- Ngan ngu Trung Hoa

ngudi & nha va tai noi céng s c6 thé dang trong tinh

trang song sé6t khi doi mit vdi cing thang nhung lai
khong hé nhin ra diéu d6? Mot trong nhitng ngudi tham gia khéa
dao tao cla tdi véi Procter & Gamble ké vé choi chit trén khiu
hiéu tuyén truyén khéng udng rudu khi 1ai xe: “Ban bé tot sé
khong dé ban minh trong tinh trang sdng sét khi d6i mit véi
cing thang”. Hiy thong cdm véi ho, ban cé thé ciing di titng nhu
thé. V3, cling gidng nhu bat ky ngudi ¢d van hay bic cha me tuyét
vOi nao, ban cé thé tao ra moét “khoanh khic day dé6” bang cach
néi mot cadu nhu: “Téi cling di ting thic ép ban thin minh lién
tuc. Sau d6, téi bit dau xiy dung “thdi gian chay nudc rit - phuc
hoi ‘va’ thoi gian két nodi cac diém tu duy’. Hoic khuyén khich ho:
“Hiy tién 1én!”. Hiy nhan ra khi ho dang ké chuyén va thay vao
d6 huéng din ho dé ho di dén Piém tam nhin ctia minh. Hiy nhd
rang ho dang 1am hét mic c6 thé vdi cac cong cy, tAm 1y va sinh
1y ma ho cé. Cach nhanh nhat dé cai thién vin hda trong mét

D én thdi diém nay, ban c6 thé nhin thiy rd ring nhiéu
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nhdém, v4i nhin vién ctia ban, hodc trong gia dinh 13 tao ra “Van
héa 50%”, ndi tat cad moi ngudi déu theo Quy tic 50%: “Hiy hoan
thién 50% phan ctia minh”. Mbi ngudi déu cé quyén déng gép
vao cac hoat déng chung cia nhém hay cic hoat ddong kinh
doanh.

Hiy tudng tuong ra mot thdi diém ma tat cd moi ngudi lam viéc
v6i nhau, cting chiu trach nhiém sé& hoan thanh tot nhait cé thé:
ho 1am nhiing gi ban yéu cau ho, giao tiép thudng xuyén va phan
hoi cho ban, st dung ngit diéu néi tén trong, va mang dén giai
phép chtt khéng phai van dé. Ban thay bdt cing thang va ning
suit clia ban vugt trdi! Pude rdi, ddng hd bio thic dang do
chudng, hiy quay trdlai thuc té...

Nhung d6 khong nhat thiét phai 1 mot gide mo.

Hay tham gia cing t6i trong s ménh tao ra “Van héa 50%” trong
t6 chttc, doanh nghiép, trong gia dinh, va cong déng ctia ban.

Ban 1am diéu nay nhu thé nao?
1. Trd thanh mot tAm guong.

2. Do tao d6i ngli hoic t6 chitc clia ban nhitng k§ ning nay. Khi
tdi t6 chiic chuong trinh dao tao ddi ngifl, chiing téi bit dau vdi
bai tip “Ngay ly tudng”. Chtng tbi tao ra mot vién canh chung vé
mdt ngay 1y tudng cho cd doéi. Sau d6, moéi ngudi 1am cam két
déng gép phan clia minh dé tao ra ngay hom d6, va nhiing ngay
tiép theo. Mot khi dudc trao quyén, nhédm hoat ddng ning suat
hon. Ho trao d6i véi nhau dé gidi quyét van dé. Ho gitp ngudi
khac chiu trach nhiém va c6 thai 40 tich cuc.

3. Néu ban cé blog, hiy gidi thiéu véi doc gid clia ban vé moét Vin
hod 50%. Cho cac vi du v& Quy tic 50% gitp ich cho ban nhu thé
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nao, va lam thé nao dé quy tac nay sé c6 1gi cho ddc gia.

4. Gidi thiéu Quy tic 50% trong cac cudc hop cdng dong va hop
nhém tinh nguyén vién, nhom ton gido, hoic cac su kién lién
quan dén chuyén mén. Khuyén khich nhitng ngudi xung quanh
ban tim hiéu vé cac quan diém khac trudc khi bi mic ket trong
quan diém riéng ctia ho.

5. Uéc mo 16n. Hanh vi do cing thing gy ra d lam can kiét ning
ludng du trit cia ban va giit chin ban lai. Biy gid ban cé thé bat
dau tao ra nhitng thanh qua khi & vi tri nay.

T6i dit ra thi thiach cho ban: Ap dung quy tic 50% & moi khia
canh trong cudc sdng. Gili minh tai ngudng chuin nay va vugt
qua nhiing cing thang, trd ngai hang ngay di kim chan ban cho
dén ngay nay. Ban sé tao mdt “ndm dam chién thing” mbi lan
tranh phan tng tiéu cuc, va can thiép vao 50% phan clia ngudi
khac. Ban sé cAm thay tran day sinh luc bdi thanh cdng khi ban
tiép tuc tién 1én phia trudc! VA ban sé tin hudng ngudn ning
lugng va nhiét tinh ban mang vé nha budi t6i bdi vi ban tim thay
nut Tat clla ban trong ngay!

Thuc hanh nhitng k§ thuat thanh céng khi d6i mit véi cing
thang cho dén khi nhiing kj thuit nay ngdm vao ban. S dung
quy tic 50% dé gitt ban tai Piém tam nhin, ngay ca khi ¢ su cdm
dd d6 16i 1én ngudi khéac, cdm thay choang ngdp hay tiép tuc diy
nut Bit trong khi ban biét ban can nut Tat.

biing dé cing thang choén vui ban. Hiy vugt qua nhiing con séng
dit. VA ning moi ngudi xung quanh ban 1én. Néu modi ngudi
chiing ta 1dm phan viéc cia minh, ching ta cé thé tao ra vin héa
50% trong gia dinh, cong dong, cac td chitc va thim chi trén toan
thé gidi. TAt cd déu bat dau ti ban.
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GIOI THIEU TAC GIA

ién si Sharon Melnick 14 nha tdm 1y hoc kinh doanh cé

T niém dam mé gidng day vé cac cdng cu doéi phé vdéi ciang

thang nham gitp cac nha lanh dao va cht doanh nghiép

thoat khdi tinh trang cing thang va c6 dude két qua nhu y trong

boi canh thay ddi khéng ngiing. Cac céng cu thay d6i hanh vi clia

c6 12 két qua ctia 10 nim nghién cttu tai Trudng Y Harvard, dudc

kiém chiing bdi hon 6.000 ngudi tham gia dao tao, va dudc ap
dung bdi hang tram khach hang thanh cong.

Véi tu cach 1a gidm ddc diéu hanh ctia Horizon Point Inc, ¢6 di
huan luyén thanh céng nhiing gidm ddc diéu hanh cao cap va cac
chuyén gia ban hang tai cac cong ty nhu Deutsche Bank, Tap
doan Oracle, Freddie Mac, Pitney Bow- es va Deloitte, cling nhu
cac doanh nghiép dbc l1ap va chl sd hitu ctia cdc céng ty nho.
Chuong trinh dio tao clia ¢ vé kha ning phuc héi, kha ning dnh
hudng, va kha ning lanh dao dudc cdc nha linh dao tiém ning,
cac nha lanh dao nit, va cac nha lanh dao da van hoda tai cac cong
ty 8 Hoa Ky va & nudc ngoai nhu GE, Procter & Gamble, Bloomb-
erg, Pfizer, Merck va Coldwell Banker tim kiém. Nhitng bai thuyét
trinh cfia ¢6 dudc xép hang cao nhat va cd dudec mdi trinh bay
nhiéu 1an tai cic t6 chitc nhu Hiép hdi quan ly Hoa Ki, Hiép hoi
qudc gia Nit gidm doc diéu hanh, Working Mother Media, T6 chtic
clia phu nif trong nganh truyén hinh va vién théng, T6 chiic vé
nit cht tich, Dién dan Rainmak- ers, va Hiép héi ctia nit doanh
nhén trong linh vuc chdm sdc stic khoé.

Ban doc cé thé tim hiéu thém cac chuong trinh truc tuyén ctia c6
va cac ung dung dién thoai di dong qua website:
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www.sharonmelnick.com
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