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Tam ly hoc ting dung

at ca ching ta déu c6 mot thoi diém trong

Tcuéc séng, khi nhiing thay d6i 16n vé noi
tiét t6 tao nén nhiing bién chuyén trong cach ta ton
tai, & hau nhu moi khia canh. T6i dang néi vé tudi
thanh xuan cta ching ta, budc ngodt quan trong
triede tudi trudong thanh. Va vang, toi cling dang
néi vé it ca nhitng ndi u budn va nhitng cam xtic
moi duge kham pha dang chay ran ran trong cac
tuong tac xa héi cta ching ta.

Nhiéu ndm vé trudce (1au hon khoang thoi gian
t0i muodn thira nhan), t6i ting la mot thi€u nién
vat va v6i nhitng xtic cam. Thuc sy, diéu d6 cling
kho tranh khoi. Cé mot ngay, tam tinh mong manh
ctia toi bi ton thwong sau sac khi néi chuyén véi
mot ngwoi thu ngan (t6i da nghi ¢d nay ludn cw xtr
tho 16 véi t6i sudt mdy tuan nay). Cude trd chuyén
binh thudng ctia ching tdi dién ra dai loai thé nay,
“Cho t6i mot banh mi vong nhén ca héi”, “Tat ca
6 thé€ thoi phai khong?”, “Vang, cdm on c6”, “OK,
ba do la.”

Chi trong khoanh khic d3i thoai ngan ngui
do, ban c6 cam nhan thdy nguoi thu ngan khinh
thuong t6i khong?
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Patrick King

Tat nhién la khong roi. Toi da tie vé ra mot cau
chuyén trong tam tri, khi tg cho rﬁmg moi nguoi
va moi thit xung quanh déu c8 y xtic pham minh.
Nhung diéu quan trong 13, chinh téi da tin vao cau
chuyén do tdi tu tudng twong ra nay. Boi the, toi
bat dau cu xt v6i ngudi thu ngan t6i nghiép nhu
thé c6 dy 1a mot thit can ba trén Trai Dat, d€ tra thu
c0 ay, va cudi cung thi 6 &y da thyc sy trd nén bat
lich sy véi t6i. Hay nhd, cd dy 1a mét nguoi thu
ngan, vi vay vé ban chat ¢6 ay duoc tra tién dé€ cu
X& tie t€ v6i moi nguedi, vy ma cd ay lai bat dau
néi chuyén thd 16 véi toi. Toi han timg 1a mot thidu
nién phién todi kinh khung.

To6i da tu dung 1én mdt cau chuyén trong tam
tri, tw nhap vai, roi bién tuwdng twong thanh hién
thuee theo nhitng cach t6i té nhat. Cho dén tan sau
nay, ti méi nhan ra rang hién tuong nay 1a két
qua cta hiéu ting Pygmalion. Hiéu ttng nay duwoc
dién giai nhw sau: Ban d8i xt voi nguoi khac nhuwe
thé nao, ho sé thyc sy trd thanh nguoi nhu thé.
Néu ban cu xtt v6i ai d6 nhu thé ho tot bung va
hao hiép, c6 thé ban sé khich 1é duoc mét t6t dep
&y ctia ho. Ban tr¢d nén rong luong va quan tam toi
ho, va ho sé dép lai ban bﬁng sw tir t&. Nguoc lai,
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Tam ly hoc ting dung

néu cu x& voi ai d6 nhu thé ho vd cling toi té, ban
s€ lam ho vudt mat co hoi tda sang va khoi goi mat
xdu xa nhat trong ho - va d6 chinh xac 1a nhiing gi
toi da lam vdi c6 thu ngan tdi nghiép.

D6 la Tan dau tién toi nhan ra, nhitng diéu nhod
bé c6 thé khién ban tro nén duoc yéu thich va 16i
cudn hon hin nhu thé nao, hodc nguoc lai. D6 1a
mot sy hiéu biét hoan toan mdi mé vé tri thong
minh xa hdi va nhitng diéu kién can d€ thanh céng
trong quan hé véi con nguoi. Khong nhat thiét phai
thanh thuc vé cac dé tai chuyén phiém (small-talk)
hay phai biét giao tiép bang mat that hiéu qua nhw
nhiing gi mAy tap chi va cac bai viét trén mang van
rao giang cho ban. Ung xtt xa hoi khong chi doi
héi nhitng ct chi nha nhan va mot thai d6 dé chiu
c6 chu dich. N6i chung, cach ching ta d6i nhan xte
thé lién quan t6i cach ndo bd van hanh - bao gom
tat ca nhiing quy trinh “nén” tao nén co s¢ cho mo
hinh te duy, khuynh huéng nhan thitc va nhitng
cam xuc cta chung ta. Du mudn hay khong, ching
ta dwa ra phan 16n cac quyét dinh dya trén nhitng
yé&u t8 nam bén duwdi nhitng suy nghi cd y thirc. S
rat dang sg néu ban khong thuc sy biét chiing ta
dua ra quyét dinh dya trén diéu gi.
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Nhu nguoi ta thuong noéi, kién thirc 1a stic
manh. Cé duoc nhéan thitec day dt hon vé cach thie
tam tri van hanh la mot budc tién dai ctia ching ta
trong qua trinh tim ki€m nhiing cach thirc d€ cai
thién ban than va xay dung chanh niém. D6 chinh
la tac dung ctia cudn sach nay. Muc tiéu ctia cudn
sach la di sau vao diéu con nguoi thuce su tim kiém
khi ho phan xét va danh gia 1an nhau. Mdt s6 y
teong gan nhu la 1€ thuwong kha phd bién, trong
khi mot s6 lai rat khac so voi quan niém tiéu chuan.
Trong qua trinh doc, ban sé tim hiéu thém vé hiéu
tng Pygmalion, cing vdi hang chuc nghién ctu
khac trong linh vic khoa hoc sinh hoc, tam ly xa
hoi, va tham chi 1a kinh t€ hoc hanh vi. Ban sép
stta budc vao mot hanh trinh di sau vao tam tri
ban than va kham pha xem diéu gi dem lai cho ban
cam gidc mudn gan giii mot nguoi, cliing nhuw cam
giac toi té nhat véi mot nguoi khac - hoan toan tho
o va khong them dém xia.

Nhitng thong tin tiép theo c6 thé€ kha dang
so - nhung hy vong rf‘?mg khi cudn sach khép lai,
ban sé gdp nhiéu co hoi hitu ich hon la that bai
trong giao tiép. Chiing ta dwge ndo b diéu khién,
doi sdng xa hoi va cdc m6i quan hé ctia chiing ta
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Tam Iy hoc Ging dung

phu thudc vao viéc gidi ma né! An dwdi ngoai hinh
khdac biét, tat ca chung ta déu c6 mot “phan cing”
nhw nhau. “Phan mém” ctia chiing ta c6 thé€ khac
nhau, nhung nhitng dong lyc c6t 16i va dong co
ctia ching ta gan nhu déu tuan theo tiéu chuén.
Loai nguoi, xét tir ca quan di€ém sinh hoc va tién
hda, 1a mot loai dong vat xa hdi. Du cho mbi ci
nhén nam ¢ dau trén thang diém tinh cach gitra

/ Ay ' N I~
hitong not va hzong ngoal, nhitng teong tac xa
hoi don gian 13 mot phan khong thé thiéu trong
cudc séng ctia chiing ta. D6 1a diéu chung ta muén
lam va cling 14 thit ching ta can lam.

S6 hitu tri thong minh x3 hdi va hiéu biét vé
cac m6i quan hé xung quanh la chia khoéa d€ c6
dugc nhitng diéu chiing ta mong mudn trong cudc
song. Khoa hoc va cac nghién ctru da chi cho chiing
ta cach d€ tng phé véi diéu khé dodn nhét, theo ly
thuyét: con nguoi.

Hon hai thién nién ky triede, nha triét hoc ndi
tiéng Aristotle da ndi: “Xa hdi 1a thi ¢ trudce ca
nhan. Bat ct ai khong thé€ séng chung v4i ngudi
khac, hodc cé kha nang ty cung tw cip t6i mikc
khong can song chung, vh do &6 khdng tham gia
v30 xa hoi, hin 1a mot quai tha hodc mot vi than.”
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Kha nang giao tiép hiéu qua hon bat ky loai nao
khac trén Trai Dét ca con nguoi 1a yéu t§ chinh
dua chiing ta 1én t6i dinh ctia chudi thitc 4n. Va khi
nén van minh tré nén tién bd, cac kj ning xa hoi
van 1a mot phén r4t quan trong tao nén thanh cdng
ctia mdi cd nhan. Néu khdng am hi€u mén khoa
hoc tri tué xa hoi, ban sé khong chi bi tut hau, ma
tham chi sé khong th€ hanh phtc va gép nhiéu kho
khéan trong quad trinh vuon téi muc tiéu.

TAM QUAN TRONG CUA GIAO TIEP XA HOI

Tai sao ching ta cé thé hi€u rd tam quan trong
ctia viéc phat trién co thé (xét vé mat vat ly), tang
ceong kha nang te duy va hoc hoéi k§ ndng mai
- nhung lai danh rat it thoi gian d€ suy nghi vé
viéc hoa dong voi xa hoi? Giao tiép xa hdi vé co
ban cling mang tinh “ngwroi” nhu bat ky nhu cau
co ban nao khac, nhung ching ta lai coi tri thong
minh xa hoi 1a diéu hién nhién, mic dinh 1a tu ta
sé lam t6t diéu nay. Mdc du déu hiéu r%ng, that
tuyét khi c6 nhiéu nguoi yéu quy, sd hitu nhitng
tinh ban bén viing va c6 mot doi song xa hoi lanh
manh, nhieng tat it ngweoi trong chung ta thuee sw
hanh dong d€ dat duoc nhitng diéu trén.

13



Tam Iy hoc ing dung

Mot trong nhitng nhu cau hoc hoi co ban cta
con nguoi 1a mai gitia kha nang giao ti€p xa hoi
va nhitng ky thuét can c6 d€ dat duogc diéu do.
That don gian: hidu duoc nghé thut gin keét voi
nguoi khac khong phai la mét lwa chon, ma la diéu
kién thiét yéu dé€ dinh hinh chiing ta la ai, va s
phét trién ctia ching ta trong thé giéi nay. Trong
chuong dau tién, ta sé xem xét mot sd nghién ctru
16n cho thay t6 tién ctia ching ta da phat trién ky
ndng quan trong nay nhu thé nao dé€ moi nguoi co
thé két n6i véi nhau, dong thoi, tir d6 dén nay, nhu
cau hoc hoi d6 da ton tai trong xa hoi loai nguoi ra
sao. Loi ich cta viéc thanh thao cac k§ nang xa hoi
la rat rd rang: nhitng nguoi c6 két ndi xa hoi hiéu
qua hon sé khoe manh va trang kién hon, c6 stic
khoe tinh than t6t hon va chac chan dwgc huong
loi tir cac nguon luc trong mang lwdi xa hoi do.

Mot nghién cru nam 2011 cta Schultz va cac
cong su trén tap chi ndi tiéng Nature daly gidi rang,
trong cdc t3 tién nguyén thity ctia chiing ta, nhitng
nguoi gioi giao ti€p xa hoi hon cé dwoc loi thé tot
hon vé thé€ chét va kha ning sinh ton, khi so sanh
v0i cdc dong loai kém hoa dong ctia ho, diic biét
la khi loai nguoi hoc hoi va phat trién cac phwong
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Patrick King

thicc ki€m an khac nhau. Trong nhiéu ndm, cac
nha sinh hoc va nhan chiing hoc da c8 gang hiéu
chinh xac sy phat trién theo thoi gian ctia cac hanh
vi ca nhan va xa hoi. Trong nghién cttu nay, cac
nha nghién ctru cho rang, khi loai nguoi chuyén tir
kiém an mot minh sang ki€ém an trong cdc nhém xa
hoi 6 kha nang thich nghi cao hon, va khi chuyén
ttr ki€m an vao ban dém sang ban ngay (thoi diém
nguy hiém hon), ho da phat trién ky nang giao tiép
tinh vi, s déng cam, tinh than hop tac va cac quy
tdc x& hoi. Noi cach khéc, ban tinh xa hoi cua loai
nguoi da phat trién tie rat 1au trede day, cung voi
tdt ca nhitng ddc tinh khéc cta ching ta.

Ngay nay, ching ta hoat dong chinh xac theo
cach nay, bdi nhitng hanh vi nhu vay tung rat ¢
loi cho t0 tién ctia chiing ta. Nhitng nguoi kém hoa
dong lai khéng dwoc huong loi thé twong tw va
hau qua 1a da chét hang triéu ndm trudc. Trén thye
t&, nhiéu ngudi tin rang, nao bd chiing ta da tién
hoéa dé€ xtt ly di liéu b6 sung di kém véi viéc s6ng
trong mot nhém ma ta phai hoa hgp d€ ton tai.
Ngon ngit, kha nang teong tuong, niém dam mé
voi viéc ké chuyén, cau tric xa hdi va cau tric gia
dinh ctia chiing ta - tat ca nhitng diéu nay da giup

15



Tam ly hoc ting dung

t8 tién ta ton tai va ti€p tuc gitp ching ta ton tai
dén tan ngay nay.

Thét kinh ngac khi twdng tirong rang loai ngudi
thuee sy phai hoc cach giao ti€p xa hoi, ciing tuwong
tw nhw viéc phai hoc cach di théng hay cach st dung
cdng cy. Trong thuc t& ban than viéc hoa vao xa hoi
cling 1&a mét cong cu. Nhan loai sém tim cach thong
thao k§ ndng nay, song song vdi viéc ren luyén kha
nang lam viéc cing nhdm va mé rong pham vi hoat
dong ctia mdi cd nhan. Mot bai viét khiac méi hon
cling trén tap chi Nature da b6 sung, loai nguodi so
khai chu yéu phat trién ngoén ngit nhu mot ki nang
xa hoi, d€ chia sé nhiing y tuwdng tién tién voi cac
thanh vién khéc trong nhom.

Trong bai nghién cttu vao nam 2015, Morgan
va cac dong nghiép 1ap luan rang, viéc con nguoi
stt dung mot sO cong cu dac biét trong thoi ky so
khai la mot k§ nang duwoc “truyén tai qua giao tiép
xa hoi”, boéi vay ngdn ngit dugc phat trién dé loai
nguoi ¢ thé day cho nhau vé cac cong cu nay. Ho
dwa ra tinh hudng la trong thoi dai d6, nhiing cong
cu phé bién khé c¢6 thé duoc st dung hiéu qua
t01 da néu moi ngwdi chi don thuan 1a bat chuede
nhau hodc 4p dung phwong phap thit va sai khi st
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dung. Thay vao d9, trong cac thi nghiém ngay nay
voi sie tham gia ctia loai ngwoi hién dai, ho da chi
ra rang, phai c6 ngén ngir d€ hifu rd va skt dung
nhitng cong cu.

Céc tac gia ctia bai nghién cttu tuyén bd rang,
loai nguwoi nguyén thay lic nay da tién t6i ky
nguyén ki thuat ti€p theo, vi ho da tim ra cach
ti€p can nhau qua ngén ngt. Ching ta cd thé
tuong tuwong moi thit sé dién ra nhw thé nao. Mot
bd lac dang chia sé that hao hitng véi nhau vé mot
ky thuat tuyét voi - nhung viéc dién dat thong
qua m6 phéng bang tay thoi 1a chua dt. Ta ¢ thé
hinh dung duoc nhu cau cdp thiét phai tao ra mot
codng cu giau séc thai hon - chinh 1 t ngit - va
stt dung no sao cho that hiéu qua. D€ giai thich,
d€ khen ngoi hodc chi trich, d€ yéu cau hodc phu
nhan, d€ 1ap k&€ hoach, tham chi d€ ndi déi hodc
Iira gat - tat ca nhitng diéu nay déu can c6 ngdn
ngit. Gan nhw ngay lap tirc, ngdn ngtt cho phép
chung ta dén gan nhau, tham gia vao thé gidi cua
nhitng ngwoi xung quanh theo mét cach ma trude
day ta khong thé lam dwoc.

Day la mot y tudng dang kinh ngac: Ngon
ngit, va thiee sw la ca sy giao ti€p xa hdi néi chung,
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Tam ly hoc ting dung

khong hé hinh thanh mot cach tu phat ma xuat
hién dwa trén nhu cau.

Diéu nay cho thdy viéc hoa dong véi xa hoi
khong phai la mot sw lwa chon v6i gidng loai ching
ta, ma d6 la mot phan trong con nguoi ching ta,
duoc hinh thanh trong lich s va ADN ctia chiing
ta. C6 nhiéu gia thuyét vé qud trinh chiing ta tinh
chinh céc kj nang xa hoi, nhung c6 1€ ludn diém
thuyét phuc nhat 1a giao ti€p xa hoi vé co ban da
trd thanh mot phan cta con nguoi. Ta khong thé
coi 1a minh da cé mét cudc song thanh cong trir khi
dat dwoc nhitng thanh twu nhat dinh trong cac moi
quan hé xa hoi.

Vé loi ich cta ngdn ngtt, nha tam ly hoc Susan
Pinker khéng kham pha ra nhitng gia tri méi vé
phuong dién lich st hay tién hda, ma ba xac dinh
nhiing lgi ich vé mdt sinh hoc ¢ ngay thoi diém
hién tai. Y tudng ctia ba 1a nhiing tiép xtic xa hdi
truc ti€p c6 anh hudng sau sac téi hé thdng than
kinh va hanh phtc téng thé€ cua chung ta. Hiéu
tng hay duoc goi la “hiéu ting lang xa” sé xay ra
khi con nguoi ti€p xtc truc ti€p voi nhitng con
nguoi khac. Luc d6, moi nguoi sé song hanh phtic
hon, c6 tudi tho cao hon va manh mé hon. Tai sao
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lai nhw vay? Ludn diém ¢ day la su giao tiép xa
hoi gitip sinh ra mdt ly cocktail chita cac chat dan
truyén than kinh cho nao, né giéng nhu mot liéu
thudc gidi doc hiéu qua, gitp chdng lai cing thang
va nhitng tic dung phu ctia sy cing thang d6i véi
co thé va tam tri.

biéu nay kha hién nhién véi nhiing nguoi
hwéng ngoai va nhitng ngwoi c¢é cac moi quan hé
xa hoi rong mo. Theo nghia den, séng hoa dong
gan nhuw la van dé sdng con véi ho. Mot gia dinh
hoa thudn, mot ngwoi ban doi lang man, ban be va
dong minh, nhiing nguoi cung cong dong ma ban
gan bd, ngudi 8 van, ban tdm giao, nhitng ngudi
thay giang giai tinh than... - tat ca nhing két ndi
nay tao nén tac dong vat ly t6i co thé con nguoi,
gitip diéu chinh mttc 6 céng thang, téng cuong hé
théng mién dich va gitp chiing ta kién cuong hon
triede nhitng thie thach ctia cude sdng. Diéu nay cd
thé ly giai tai sao dan s6 & mot vai qudc gia nhat
dinh lai song tho dén vay.

Ché& dd &n udng, moi tredong hay 18i séng chac
chin gitt vai tro nao d6 ddi véi tudi tho cao, va 16i
song “lang xa” cuing voi loi ich ctia hiéu ting nay
cling c6 vai tro nhat dinh. Sau cung, ngay nay hau
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Tam ly hoc ting dung

hét moi nguodi da dong ¥ rang loai ngudi phat trién
trong mét mang ludi nhé khong qua mot tram
ngudi. Bén canh d9, ta ¢ nhu cau giao ti€p than
mat véi mot nhom nho két néi chat ché, d6 la mot
phan co ban trong cudc séng cta ching ta, ciing
gidng nhu t6 tién chiing ta trudc day vay.

Tuy nhién, cdc hiéu tng khong chi dem lai
nhiing tac dong vé vat ly. Khong phai vo ly ma cac
nha tam ly hoc hay cac bac si ludén héi mot bénh
nhan hay khach hang méi vé mang ludi nhitng
ngudi hd tro cho ho. Nhitng chuyén gia nay hiéu
rang, s k&t ndi xa hdi vitng chic tao ra nhiing tc
déng c6 thé do luong duwoc d6i voi bénh nhén,
giup ho ttng pho vdéi nhitng kho khén trong cudc
song, ciing nhu gitip ho hoi phuc nhanh chéng
sau bat ky nghich canh nao. Mgt nghién ctru gan
day ctua Emily Rogalski va dong nghiép, tai Trung
tAm Bénh Than kinh Nhan thi&c va Alzheimer
(CNADC) thudc Chicago, da kham pha ra mot
diéu: viéc duy tri cudc séng xa hoi khoe manh &
tudi gia c6 thé tac ddng 16n t6i strc khoe nao by,
ngan ngtra chiing mat tri nhé va cung cdp cho
nguoi cao tudi kha nang nhan thie tuong duong
nhitng nguwoi tré hon ho hang chuc tudi.
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biéu nay khong c6 gi dang ngac nhién ddi véi
nhitng ngwoi lam viéc trong linh viec cham séc con
ngudi, hodc nhitng ai ¢ nguoi than 16n tudi trong
mang ludi quan hé: duy tri két néi voi xa hoi giap
moi nguoi gitt duoc tri 6c nhay bén. Nhitng nguoi
“siéu lao lang” (SuperAger) - y chi nhitng bac cao
nién & do tudi 80 nhung van s& hiru tinh than nhay
bén ctia d6 tudi trung nién - nhin chung ¢6 nhiéu
ban bé hon va lién tuc giao ti€p xa hoi. Két qua laho
cing ¢d duoc tri nhé ngén han va dai han ctia ban
than, ho cling cd y thitc phét trién hon nita nang luc
tw cht, ¢ kha nang ty chdp nhan ban than cao hon
va ¢6 nhitng muc dich manh liét hon trong cudc
song. Ciing c6 thé nhitng 10i ich nay c¢6 méi tuwong
quan vt Iy t6i ndo bd - cé nhitng gia thiét rang mot
s0 vung nhat dinh trong nao sé day lén (theo nghia
den) & nhitng nguoi 16n tudi quang giao.

Tuy nhién, két luan nay khong d6ng nghia véi
viéc ban phai giao ti€p xa hoi khong ngting nghi
nhuw loai ong loai budm, giao lwu véi hét nguoi nay
dén nguoi khac ngay ca khi ban khong thich nhw
thé. Kiéu giao ti€p xa hoi lanh manh va hitu ich
ma Pinker mudn nhic déh 13 mdt bidu hién tinh

t€ hon - va chung ta ciing khong nén quén rang
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chinh nhiing twong tac véi nguodi khac ciing la yéu
t6 hang d4u gy nén cing théng. Chac chén, nhiéu
ngudi sé néi rang nhitng vu ly hon, xich mich trong
gia dinh, nan bét nat, cac ap luc xa hoi, nhitng 16i
giém pha hogdc cam giac thi€u riéng tu déu khién
mot nguoi danh mat nhiéu nam tudi tho!

Gia tri ctia giao ti€p xa hdi kha phitc tap - né
cling gidng nhu nhitng yéu t6 khac ma ching ta coi
la diéu kién can d€ c6 duoc sttc khoe lanh manh,
nhw ché d6 dn udng va cac yéu t6 di truyén. Ngay
ca khi nhitng nghién cttu trong sach tap trung vao
déi twgng cao tudi, cting khong cé ly do gi d€ nghi
ngd rang co ché twong tw ciing chinh xac véi ngueoi
tré tudi. Néu ban quan tam tdi viéc sdng lau va
trd nén giau cd, thi hoa hop xa hdi la yéu t6 quan
trong cling teong dwong voi viéc bo thudc 14, duy
tri can nang hop ly va &n udng dung cach.

GIA THUYET VE BO NAO MANG TINH
XA HOI

béban sau hon va mo rong thém y twdng trong
phén trude, gia thuyét vé bg nio mang tinh xd hji
cho ring, bb ndo clia con ngudi tién hda va tré nén
16n hon d€ c6 tinh x3 hoi héa cao hon, chit khong
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phai theo chiéu hudng nguoc lai. Thém nita, gia
thuyét nay 1ap luén, ly do duy nhat khién nao bd
phat trién 1a nho tdng cuedng giao tiép vé nhiéu chu
dé da dang hon.

Gido st nguoi Anh vé nhan chung hoc va tam
ly hoc tién hoa, Robin Dunbar, quan sét thdy quy
mo6 nhém xa hoi ctia mot loai 1a yéu t6 du doan
chinh xac nhat vé kich thudc nao cua loai d6 - cu
thé la kich thudc 16p ndo ngoai cung duge goi la
tan vo ndo (neocortex). Khdm phd nay da dan dén
ly thuyét bd ndo mang tinh xa hoi.

Céacnha khoa hoc tin réng, loai dau tién ¢ kich
thwdc nao bo teong dwong vai loai nguoi hién dai
- duoc biét dén voi tén goi Homo heidelbergenesis -
da xuét hién t&r khoang 600.000 dén 700.000 ndm
treede tai chau Phi. Nhitng t0 tién nay cua Homo
sapien cling duoc cho la nhiing nhém nguoi dau
tién chon cat nguoi chét, xay dung cac khu lan trai
tap trung, va bi€t phan cong lao dong khi lam viéc
d€ s&n bat hiéu qua hon. Day khéng phai 1a diéu
ngau nhién.

Ly do ton tai ctia gia thuyét bo ndo mang tinh
xa hoi la: dong vat linh treong s¢ hitu by nado co
kich thudc 16n bat thuong so véi kich ¢& co thé
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chting (khi so sanh véi tat ca cac loai dong vat co
xuong song khéc), day chinh la két qua ctia nhu
cau phai quan ly nhiing hé thong xa hoi phiic tap
khac thuong. Noi cach khéac, d€ xa hoi phat trién
manh mé, b nao can phai tién hoa d€ dap ting cac
nhu cdu nhén thic cta viéc hoa nhap xa hoi.

Khi cac hanh vi xa hoi phte tap han ché quy
mo ctia cdc nhom sinh vat mang tinh xa hoi, ngay
cang c6 nhiéu bang chting cho thdy qué trinh tién
hda da wu 4i nhitng cd nhan c6 cau tric nao b phu
hop nhat trong viéc thuc hién va phat trién thém
nhitng hanh vi phtic tap d6. Thu vi la, nhan t6
chinh gitp phan biét gitta ndo nguwoi vdi ndo cla
cac loai linh truwdng khéc 1a kich thudc cua phan
tan vd ndo da dé cap o trén - phan ndo bao gom
nhiéu ving nao lién quan dén nhan thic xa hoi
phtec tap.

Nhitng chitc nang nhan thitc nay bao gém suy
nghi co y thitc, ngon ngit, kj nang diéu chinh hanh
vi va cam xugc, cling nhu sy dong cam va thuyét
tam tri (“theory of mind”) - mdt yéu t8 giup con
nguoi c6 thé hi€u dwoc cam nhan va y dinh ctia
nguoi khéc.

Vay, tat ca nhitng diéu trén ¢6 y nghia gi?
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Loai nguoi, véi tu cach la mét giong loai, duoc
thién pha cho mét “bd ndo ¢ tinh xa héi”. Vé co
ban, loai nguwoi ching ta dwoc “lap trinh” vé mat
sinh hoc d€ c6 thé két ndi voi nhau. SGng mot cude
doi b lap cé thé dan téi nguy co ¢d don va tram
cam cao hon, bdi cudc chién sinh tén trong 600.000
t61700.000 nam tién hoa da budc ching ta phai hoa
nhap véi xa hoi. Chung ta can ¢ canh nhitng dong
loai khac dé co tinh than khoe manh, bat ké tinh
khi hay kiéu tinh cach cua ta la gi.

TAC PONG CUA SU CO PON

Vay, diéu gi sé xay ra trong treong hop nguoc
lai, khi chting ta gap tro ngai trong viéc kich thich bd
nao cé tinh xa héi ctia minh? Dia vi xa hdi va thanh
cdng khong chi 1a nhiing th phtt phiém hay cau
chuyén vé sy ty tin, ma la nhitng yéu td quan trong
tao nén strc khoe tong thé cta chiing ta. Trén thuec t&
viéc thi€u tuong tac hay ti€p xic xa hdi c6 thé gay
ra nhitng hau qua dang k€ tdi sttc khde ctia chiing
ta - vé tinh than va tham chi ca thé chat. Co6 don cb
thé “giét” nguoi, theo nghia den. D6 khong phai la
chuyén bia, c6 han nhitng nghién cteu khoa hoc va
cac bang ching day dt vé su that dang tiéc nay.
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Thang do Mtec 49 C6 don UCLA, mdt bang cau
héi tiéu chuan ctia My vé su ¢6 don, da st dung 20
cau hoi d€ xac dinh tan suat cac ca nhan trai qua
cam gidc dwoc két ndi chit ché voi nguoi khac. Két
qua chi ra rang, c6 t6i 30% dan s8 My cam théy bi
6 1ap va c6 don vé mit xa hoi trong moi lac.

Con 86 30% that dang kinh ngac, vi diéu d6 cd
nghia 12 hon 95 triéu ngudi dan M§ dang bi ndi
cd don tac dong tdi stec khoe. Su c6 don ¢ nhiing
khac biét & cac do tudi khac nhau, nhung dac biét
bat loi véi ngreodi cao tudi, vind co thé thac day qua
trinh suy giam chtic ndng co thé va do d6 dan dén
qua doi sém hon.

T&t nhién, ban c6 thé nghi cd don la van dé
xudt hién nhiéu hon & nhdm nguoi cao tudi so voi
nhitng nhém dan s6 khac, vi cac thanh vién trong
vong két n6i xd hoi ctia nguoi 16n tudi ¢6 thé da
qua doi vi tudi gid. Nhung thuc chat, ndi c6 don
cting lan tda rong rai trong nhém ngwoi trung nién
va thanh nién.

Mot cudc khao sat nam 2010 dwgc AARP cong
b6 cho thdy, c6 hon 33% nguoi tir 45 tudi tro 1én
cho biét ho bi ¢6 don kinh nién, ¢ nghia 1a ho luén
cam thdy c6 don trong mot thoi gian dai. Diéu nay
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tham chi con dang bao dong hon nita khi ban nhin
vao cudc khao sat teong te duoc thuc hién vao
nam 2000, khi chi 20% nguoi tham gia cho biét ban
than bi c6 don man tinh. Khi mdi ngay c6 khoang
10.000 ngwoi thudc thé hé bung no tré so sinh
(nhitng ngwoi sinh vao khoang thoi gian tit nam
1946 dén nam 1964, sau Thé chién 2) nghi huu, s6
luong nguoi cd don cé kha ndng tdng cao dang
ngai vao nam 2020.

Céc nha nghién cttu tai Pai hoc Chicago da tién
hanh mot cudc nghién cttu trong khung thoi gian
ndm nam, d€ do lwdng moi twong quan gitra sy cd
don va nguy co mac chimg tram cam. Ho phat hién
ra réng, nhig ngudi tir nhan 1a cd don khi bat dau
nghién cGu c6 xu hudéng néi minh bi tram cam vao
giai doan cudi ctia chuong trinh nghién ctu. Trén
thuee t€, nghién cru da phat hién ra mot diéu thuc
s¢ ddng kinh ngac: nhitng ngrdi nhan rang minh
c6 don khi bat dau nghién ctru va bao cdo minh cam
thdy tram cam vao cudi nghién cttu tham chi con
nhiéu hon nhiing ngwoi tw nhan tram cam ngay ti
dau. Néi cach khac, cd don dé tro thanh tién 16 cho
chitng tram cam hon ca ban than chtng tram cam,
va tinh hinh chi cang t6i té thém.
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Mot diéu kha ngac nhién khac la, nguoc lai voi
kha nang két ndi toan cau day hita hen ctia cudc
song ky thuat s6 ngay nay, nghién cttu da cho thay
bénh c6 don trong xa hoi ching ta dang ngay cang
lan rong. Nguoi ta dang tién hanh nhitng nghién
ctru tap trung ddc biét vao méi quan hé gitra sy xa
hdi hoa trén nén tang mang va ndi c6 don. Linh
viee nghién cttu nay ti€p tuc tréd nén tha vi hon khi
mang xa hoi tré thanh mot phan quan trong trong
doi song xa hoi cua ching ta.

Nhiéu nghién cttu da chi ra rﬁ?mg, viéc st dung
nhiéu phuong tién truyén thong xa hoi sé anh
hudng tiéu cec dén hanh phtc va cam giac thoa
man véi xa hoi. Tai thoi di€m nay, cac mang xa hoi
da qua phat trién d€ c6 thé giam bot d6 anh hudng,
vi vay, xa hoi sé phai tim cach st dung cac mang
xa hoi nay theo hudng tich cuc hon, d€ chiing ta c6
thé kiém ché dwoc su c6 don va chiing tram cam
trede khi ching tré thanh dai dich (néu hién tai
van chua phai 1a dai dich).

Céu truc va chitc ndng ctia ndo bd dan thay
ddi qua hang nghin nam, va phan lén cac phuong

phap giao ti€p hién dai ctia chung ta don gian la
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qua méi mé d€ c6 thé hoa hop tron ven véi bd ndo
mang tinh xa h¢i. Bién thoai mdéi chi xuat hién hon
mot thé ky triedc, va viée giri tin nhan hay “chat”
qua lai tirc thoi con ¢6 tudi doi non tré hon nixa.

Phai chang, giao tiép chu yéu qua may tinh va
dién thoai thay vi gégp mat triee ti€p khong thé dap
tmg dwoc nhu cau gan bé véi xa hoi ctia ching ta
sau mot hanh trinh dai tién héa? Hay sw ¢6 don va
cam giac bi c6 lap ngay cang gia tang khong phai
1a két qua truc ti€p ctia mang xa hdi va tin nhan
ttec thoi? Liéu d6 co théla két qua cta viée st dung
cong nghé mot cach khong thich hop? Hay la vé
mit sinh 1y, bo ndo loai ngudi khong thé bat kip d&
thich nghi véi qua trinh tién hda nay?

Nhitng cau héi trén van dang chd dugc xem
xét trong nhitng nghién cttu chuyén sau hon.
Trong thoi gian cho doi, diéu quan trong d6i véi
tat ca chung ta la phai luu y t6i cac mic do khéc
nhau ctia cong nghé (cu thé & day la viéc st dung
phurong tién truyén théng xa hdi), rang chting anh
huong dén sttc khoe néi chung va cam xdic cua
ching ta nhu thé nao. Néu ban dang d6i mét véi
cam giac ¢6 don kinh nién, hay nghi xem liéu ¢
phai ban dang khong tuong tac triee tiép véi nguoi
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khac dt nhiéu @€ thdéa man nhu ciu sinh hoc va
tién hoa ctia minh.

Strc khoe, xét trén moi khia canh, c¢é nghia la
dat dugc s can bang. Khong qua it cling khong
qué nhiéuy, twong tac xa hoi lanh manh 1a khi ching
ta dat t6i mot mirc do nhat dinh. Hién twong siéu
xa hoi héa (hypersocialization) trén cac phwong
tién truyén thong ciing gay ra nhiéu van dé. Vay,
th€ nao la mot “liéu thudc” xa hoi hda lanh manh

va vtra da?

GIOI HAN VE TINH XA HOI CUA CHUNG TA

Mic du treong tac xa hoi la dong luc thac day
sw phét trién cta ndo bo, chiing ta van c6 nhiing
gidi han vé mic dd xa hoi hda. Ngay ca nhiing
nguoi hudng ngoai nhat trén thé gidi cling chi ¢6
tai nguyén tri ndo va nang luwgng hitu han d€ hoa
vao x3 hoi, c6 nghia rang, chung ta don gian la
khong thé lién tuc giao tiép véi tat ca moi nguoi.

Robin Dunbar, nha khoa hoc titng dat ra gia
thuyét vé b nao xa hoi, da tham khao cac nghién
cttu nhan ching hoc d€ dua ra khai niém ma sau

cung duwoc goi la con s& Dunbar - giGi han vé s&
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luong nguoi ma mot cd nhéan cé thé cung ho duy tri
nhiing mdi quan hé xa héi dn dinh. Trong treong
hop nay, cac méi quan hé dwoc xét la 6n dinh khi
mot ca nhan biét tat ca nhiing ngwdi con lai 1a ai
va ho c6 quan hé nhu thé nao vdi tirng thanh vién
khac trong nhom.

Dunbar d& xuat rang, mdt nguoi trung binh
chi ¢6 thé thoai mai duy tri khoang 150 méi quan
hé on dinh tai bt ky thoi diém nao. Di liéu nay
lam ban phai suy nghi lai vé s6 luong nguoi ma
ban két ndi trén mang xa hoi, phai khéng?

Con sd 150 khong duoc cho la chinh xac véi
toan thé nhan loai, ma la con s6 trung binh khi
tdng 58 mdi quan hé 6n dinh kha thi s& nam trong
khoang tir 100 dén 200. Thong thwong, nguoi ta
cho rang viéc ¢ hon 200 m&i quan hé c6 thé khién
cac mo6i quan hé tro nén bat on, triv khi ap dung
nhitng quy tic va cac dinh mtc d€ 1ap ra gidi han.
Con s0 nay ciing khong bao géom nhitng m&i quan
hé xa hoi trong qua khit khong con ti€p tuc nita,

hodc nhitng m&i quan hé quen biét ngan han.

Nheng, lam thé'nao ma Dunbar i diwea va két lugn
la con s6'150 ngueoi?
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Ong gia dinh rang, kich thiéc trung binh hién
tai ctia tin vo ndo con nguoi da dat tiéu chuan vao
khoang 250.000 ndm trudc, trong thé Canh tan
(thé€ Pleistoce). Sau d6, Dunbar tiép tuc tim kiém
cac tai liéu nhan chung hoc va dan toc hoc, nhuw
mot cach diéu tra dan sd trong cac xa hoi san bat
hai leom khac nhau, véi hy vong tim ra dwoc mot
wéc lugng chinh xac vé quy mo nhom dién hinh
trong cac xa hdi c8 dai. Ong da tim thdy nhiéu vi
du vé cac nhom cé quy mo khoang 150 thanh vién
- tr céc lang ndng nghiép thoi ky D6 d4 maéi va
cac don vi dién hinh cta quan d6i chuyén nghiép
thoi La Ma c0 dai trudc cOng nguyén, dén cac
cong dong Hutterite! hién dai bat dau xuat hién
tte thé€ ky 16 dén nay.

Dunbar luu y rf?mg, cac xa hoi cd dai co thé
duoc chia thanh ba loai dya trén quy md nhom:
cac nhém nho tir 30 téi 50 nguoi, cac nhom cung
dong doi van hda tir 100 dén 200 nguoi, va cac bd
lac 6 ttr 500 dén 2.500 ngwoi.

Du vay, 150 van 14 con s8 hitu ich nhat, vi mot
loat cac gia tri khac vé ning lwc x& hdi ctia con

! Nhitng ngudi thude cdng dong Hutterite sdng tich biét véi thé
gié1 bén ngoai, tu san xuat moi thir va ludn hudng t6i viéc phuc
vu cong dong nho cia minh, khong thira nhan tai sdn c4 nhan.

32



Patrick King

ngudi hién dai da bat ngudn tir day. Thuc ra, co
mot cong thire d€ wde tinh gan dung tat ca cac s6
khéc, d6 14 “quy tac ba”.

Khi nhén s6 Dunbar (150) véi 3, ching ta c6
udc tinh gan diung vé tong s6 nguoi quen cua
ching ta, va nhan s8 d6 véi 3 mot lan nira, ta c6
gidi han tuyét d6i vé tong s6 cac mdi quan hé xa
hoi cia minh - tttc s6 nguoi ma ching ta ¢ th€ nhé
tén trong mot thoi diém.

Mit khac, khi chia 150 cho 3, ta sé c6 50 nguoi
ban ma minh it nhidu cdm thdy than thiét, gén bé.
Tiép tuc chia sd nay cho 3, ta sé co tir 15 t6i 20 céi
tén that sy tdm giao - nhitng ngwdi ban ma ching
ta c6 thé im dén d€ dwoc cam théng va hd tro.
Cudi cung, chia cho 3 mot Ian nita, ta sé c6 nhém
nhitng nguoi ban than thi€t nhat hodc nhitng thanh
vién trong gia dinh - nhitng nguwodi c6 anh huwong
manh mé hon ca dén tinh cach cta ching ta. Day
la m¢t minh hoa rat thuc t€ chi ra nhitng nguwdi ma
ban nén tap trung danh thoi gian cho ho, va ly do
tai sao ban nén tranh d€ ban than qué dan trai véi
nhiéu moi quan hé.

Mac du “co cdu” cua tat ca cac nhém nay c6
thé bién d6i linh hoat, nhung quy mo téng thé
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nhin chung 1a c8 dinh. Ai ciing c6 th€ chuyén ti
cap dd nay sang cap do khac - hodc hoan toan roi
khoi “vong tron xa hdi” cia ban - nhung mdi chd
tréng trong kim ty thap cac mdi quan hé nay sé
dugc the chd béi mot ngrdi moi.

Chuing ta thwong khong nhén ra cac méi quan
hé xa hoi ¢6 hé thdng ra sao, nhung nhitng phan
tich tir nhitng con s6 ctia Dunbar c6 thé tiét 10
cach ching lién quan dén ca nhan ban. Hay tudng
twgng, ban c6 mot nhém ban véi tdm thanh vién va
thuong xuyén di choi véi nhau. Cho du ban thich
tieng thanh vién trong nhom t6i mitc nao, thuc t€
chic chin 13 chi mét vai thanh vién trong nhom
la ban than va ban tam giao ctia ban. That tuyét
voi khi 1a mét phan ciia mot nhom 16n va da dang
ca tinh, nhung su thuc khong tranh khoi la tat ca
ching ta déu chi c6 nang legng va nhan thiec xa
hoéi han ché.

Chu y dét ra giéi han xa hoi dem lai cho ban
nhiing 1oi ich, mét trong s6 d6 lién quan tdi long
do ki. Vi dia vi xa hoi va sy thanh cong rat d6i
quan trong doi voi loai nguoi, khong cd gi ngac
nhién khi chiing ta lai cdm thay ghen ti khi ban be
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hay nguoi yéu ctia minh khong st dung thoi gian
va nguodn lge xa hoi cua ho theo dung y mudn cta
ching ta.

Tuy nhién, tan vé ndo ctia ching ta sé sém
phat trién hon nita, vy nén dung d6 ki, ma hay
tim dén cach hanh x lanh manh hon, d6 la hiéu
va chdp nhan rang mdi nguoi cd quyén phan bd
nang lrong va nhan thitc han ché cta ho theo cach
ma ho thay phu hop. Chiing ta chi ¢é thé kiém soat
cac lya chon va quyét dinh ctia chinh minh, con ky
vong vé hanh ddng cia nguoi khac khong thé gitp
chiing ta hanh phtic hay khoe manh hon.

Pong thoi, rat nhiéu nguoi gap kho khan trong
viéc danh thoi gian cta riéng minh theo cach ho
thiee s¢ mudn. Chudi nhitng con s8 ctia Dunbar ting
ho quan diém dé cao chat lwgng hon s lugng khi
xét t6i cac moi quan hé. Sau cung, tat ca chung ta
déu co gidi han vé s6 lwgng moi quan hé than thiét
ma ta cd thé duy tri tai mét thoi diém nhét dinh, vi
thé, rat hop ly khi lya chon ban be cin than va danh
thoi gian cho cac moi quan hé theo cach chiing ta
thiee s mudn. Hay nhd, & mot mic dd nhét dinh,
chting ta van la nhiing sinh vat xa hoi.

Bat ké ban cam thdy thé nao vé viéc nay thi
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giao tiép xa hoi 1a mot phan co ban ctia con nguoi.
D6 1a dong luc thic ddy su tién hoa va phat trién
ctia bo ndo - thit cho phép ching ta tao ra nén van
minh hién dai nhu ngay nay. Cong nghé hién tai
da két ndi chiing ta voi nhiéu ngureoi hon, vuot qua
nhitng khoang cach dia ly xa hon bao gio hét. Tuy
nhién, c6 don va tram cam lai ngay cang gia tang.
Vi thé, tlly vao mdi cd nhan, ching ta sé hoc cach
hoa vao xa hdi mot cach lanh manh dé€ thich ting
vGi mdi truong dang thay d6i nhanh chéng.

Nhung k€ ca khi cong nghé lién tuc thay doi,
bd ndo chiing ta van khdng cé may khac biét sudt
hang tram nghin ndm nay. Béi thé, phuong phap
tot nhat d€ diéu chinh cac ky ndng xa hoi ctia ban
phtt hop véi thoi hién dai hén vAn 13 im hiéu cac
nguyén tac co ban ctia tri théong minh xa hoi - d&
biét hanh vi nao c¢6 nguy co dan téi sy o lap va
tram cam, con hanh vi nao cd thé gia tang cam giac
hai long va thda méan ctua ban ddi véi xa hoi.

Con nguoi 1a mot loai dong vat xa hoi. Dac
di€m nay r6 rét dén mikc c6 nhitng co s& khoa hoc
khéng dinh viéc xa hdi héa 1a nén tang ctia sy tién
héa &loai ngudi va nhitg hau qua tiéu cuc sé xuat

hién néu mét nguroi khong thé€ hoa vao xa hoi. Ban

36



Patrick King

tinh huéng vé xa hoi ctia chiing ta bat ngubn tir
thoi tién ste. Sy phat trién ctia cac hé thong xa hoi
phtic tap - sy giao ti€p va qua trinh xa héi hda - da
xac dinh dang k& hanh vi ctia ching ta véi tw cach
la mdt loai ngay nay.

S6 hiru mot mang lwedi xa hoi rong 16n va duoc
danh gi4 cao trong mang ludi xa hoi d6 khong chi
14 yéu t6 gitp mot nguoi gat hai duwoc nhitng loi
ich thiét thuc, ma con la nén tang dé€ ho trd nén
hanh phtc. C6 doi séng xa hoi tich cye gitap nhém
nguoi ¢d tudi ngan ngtra suy thodi vé tdm than.
biéu d6 ciing gitp con nguoi tranh dugce cam giac
cd don kéo dai - thit vOn co thé tién trién thanh
ching tram cam nghiém trong.

Tuy nhién, khong ton tai cai goi la “16i song
quang giao cye dai, hoa vao xa hdi bao nhiéu tuy
y”. Chung ta déu c6 gidi han vé s6 luong nguoi
ma ta cé thé tuong tac mot cach giau y nghia va
chan thanh. Robin Dunmar chét con s6 nay 1a 150
ngudi, va day van 1a con s6 khac véi s6 leong cac
m&i quan hé than thiét nhat cia mot nguwdi, mot
con s& nho hon nhiéu.

Thuec t& trén khién ta phai suy nghi vé doi song
trén cac mang xa hoi ctia ta. Diéu nay cling khién
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ching ta nghi lai hang trdm dén hang nghin mai
lién hé ma ta giir lién lac triec tuyén. Bat chdp sw
tién 10i ctia trang théi “siéu xa hoi” truc tuyén ngay
nay, ching ta khong tré nén hanh phtic hon. Thay
vao d¢, ditliéu cho thay rf?mg, nhin chung chiing ta
ngay cang b6t vui vé.

Khi tim hi€u cuén sach nay sau hon, ching ta
sé lam sang t6 cac khia canh khac nhau cta doi
song xa hoi dudi lang kinh khoa hoc va nhéan
chung hoc. Muc tiéu cta ching ta 1a kham pha ra
cach t6i wu hda nhiing diéu ta biét va nhitng diéu
ta o, dé dat dwoc mot dia vi xa hoi hiru ich va chat
lugng cao. Chiing ta s& bat dau trong chuwong ké
tiép bang cach tim hiéu y tudng vé sy néi ticng.
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TONG KET CHUONG

e Tri thong minh xa hdi la viéc hoa nhap, thu hut
moi nguoi va khién sy giao tiép xa hoi dem lai
loi ich cho ban, thay vi can tré ban dat duoc
nhitng muc tiéu ctia minh. May mén thay, c6
nhitng cach kha dé doan d€ dat duoc diéu
ndy, d6 1a vi ching ta cé sn nhitng di liéu
va nhitng ki€u mau hanh vi trong sudt hang
thién nién ky dé nghién cttu. Trong phan 16n
ndi dung cudn sach nay, hdu hét cac chién
thuat c6 thé€ lién quan it nhiéu téi nhitng cach
thitc thoi nguyén thty, nhitng phuong phap
day ban nidng ma con ngudi da tan dung dé
thong tri thé gi¢i. Chung ta van giong nhu thoi
nguyén thuy d6 - chi la gio chiing ta c6 nhitng
16p quan do dep dé hon ma thoi.

e Cb gia thuyét cho rang, bd nao ctia chiing ta to
lén va phat trién nhe mot hé qua ctia nhu cau
hoa vao xa hoi - d€ sin bit, sinh san va phuc
vu cho cac chién thuét sinh tén néi chung. Giao
tiép la thit khién ching ta khac biét vi hau hét
cac loai dong vat trén thé gidi.
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No6i dung trong tam ctia chwong: con nguoi la
loai déng vat xa hoi. Néu phai roi vao trang
thai cd 14p, ching ta sé phat dién. Néu ta cam
thdy cd don mot thoi gian dai, diéu d6 sé giét
chét chiing ta, theo ding nghia den. Néi chung,
cang & gan moi nguoi, ching ta cang cam thay
hanh phtic hon, va diéu nay dic biét dé thay &
nguoi cao tudi.

Tuy nhién, c6 gidi han nao cho cac teong tac
xa hoi ctia ching ta khong? Chung ta nén tap
trung nd luc thé nao d€ dat duoc hiéu qua va
hiéu sudt cao nhat? C6 gia thuyét cho rang,
gioi han mang ludi xa hoi ma chiing ta c6 thé
duy tri 1a khoang 150 nguoi - diéu nay ciing bat
nguon tit cac hanh vi tién héa. Trude khi con
nguoi thuan héa gia stc, hi€u vé viéc lam néng
va trong trot, loai nguoi chu yéu 1a nhitng b
lac du muc, va mot cach tw nhién, nhitng bo
lac nay c6 quy md khoang 150 nguoi. R6 rang
rang, quy md nay da thay ddi ¢ thoi hién dai,
va khong 1ldy lam ngac nhién khi hién nay,
nhiéu nguoi trong ching ta cam thay bdi rdi, lo
lang va tham chi la tram cam, boi “phan mém”
trong nao bo ctia ching ta van chua duoc “cap
nhat” trong sudt vai nghin ndm nay.
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Gi(‘)f day, hay cung tré lai v6i hinh anh thiéu
nién ma t6i da dé cap ¢ trén, d6 1a quang
thoi gian ching ta phat trién nhanh chéng vé ca
thé chat 1an cam xtc - va vi thé, 1a mot cd thé day
b&i r6i truedc cude doi. Hay thir nhé lai thoi cap ba
cua minh.

Ban c6 con nhé “vong tron xa hoi” ctia ban
than khi con 1a mot thi€u nién, va ca nhitng “ké
thtt” ctia ban? C6 mot ga chuyén di bat nat nguoi
khéc, Itic nao ciing cau ¢ va bang dang ctia han.
C6 nhiing ¢6 gai nang dong, xinh twoi dang ki€u
ni hoat nao vién va nhém nit “d6i tht” ctia ho. Cé
cd bd d6i nam sinh va nit sinh ma moi nguoi déu
yéu mén. C6 nhitng hdi trudng thudc cac cau lac
b trong trueong hoc, gidi giang, da tai dén d¢ du
nang lyc d€ tham gia cac cudc bau ckx. Tat nhién,
cing dung quén nhitng ké “lac loai” - nhitng
nguoi gan nhw khong c6 ban be, hodc chi két ban
duwoc v6i nhitng ké bi rudéng bo khac.

Diéu t6i mubn noi & day la, tim quan trong
ctia dia vi xa hoi thé hién rd rang nhat & nhém
tré em va thanh thiéu nién. D&i véi nhiéu nguoi,
trai nghiém dinh diém ctia diéu nay xuat hién &
thoi cép ba - thoi diém ma duong nhu nhitng dita
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tré “cool ngau” hodc ndi tiéng c6 thé lam bat ct
diéu gi ching mudn, trong khi nhitng dita tré binh
thuong va kém néi tiéng hon lai c6 mot cude song
hoan toan khac.

Chinh trong giai doan d6, mot phan do ban
than va mot phan do xa hoi, ching ta duoc dét vao
trong mot moi treong ma tir d6, thai d6 va quan
niém cua chung ta phat trién, anh hudng téi stic
khoe va dia vi xa hoi ctia ta sau nay. Day ciing 1a
moi treong ma cac nha khoa hoc va nha nghién
cttu tim hi€u d€ thu vé nhitng hiéu biét gia tri vé
khia canh xa héi ctia con nguoi.

Ti tin chéc rang chiing ta c6 th& hodi tdng lai
rdt nhiéu ky niém vui vé hay ng6 ngan hoi con hoc
cap ba. Tdt nhién 1a c6 ca nhitng ky ttc kinh khing
nita. Van d& nam & chd, suy ngdm vé chiing hi da
trueong thanh sé gitp ta hi€éu dwoc nhitng gia dinh
xa hoi mang tinh nén tang ma ta c6 thé van dang
tuan theo ngay nay.

Ngam lai nhitng gid dinh ma ta dinh ra vao
thoi nién thiéy, ta c6 thé dat cau hoi: Tai sao chung
ta ngay nay van tuan theo nhiing suy nghi nhuw
vay? Chuong nay sé so sanh mot s6 quan niém ti
thoi nién thi€u véi cac phat hién ctia nhitng nha
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nghién cttu khoa hoc. Khi két thtc cudc hanh trinh
khém pha, ching ta c6 thé tu thao ra cac biéu hién,
nhitng quan niém sai lAm va nhitng diéu kién dan
t6i dinh nghia ctia ta vé su ndi tiéng.

Gia dinh thuong thay 13 nhing dta tré ndi
tiéng so hitu k§ nang xa hoi tot hon va thieong hai
hwéce hon, hodc tha vi hon so véi nhitng ban hoc
kém ndi tiéng cua chang. Nhung do cé thuc si la
tat ca diéu kién can dé€ dat duoc dia vi xa hoi cao
khéng? Cam giac dugc biét téi nhiéu hon, bat k&
nd 1a gi, la mot gia tri ma nhiéu nguwoi mong mudn
trong nhiéu hoan canh. Véi xu huéng nhu vay,
c6 thuc sy la tat ca chung ta déu phai dwoc nhiéu
nguoi biét dén hay tham chi 1a phai troé nén that sy
ndi tiéng khong? Do c6 phai la cach t6t nhat d€ do
leong thanh cong va tham chi ca hanh phtc ctaa
chung ta khong?

PONG LUC VA SUNOI TIENG

Néu dugc lwa chon, nhiéu kha nang la moi
nguoi sé lya chon trd nén ndi tiéng va kem theo
dé la su thira nhan ctia xa hoi, thay vi khong c6 hai
th nay. Pon gian la vi, that tuyét biét bao khi duoc
nhitng nguroi xung quanh tén trong va yéu mén.
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D€ c6 duge sy ndi tiéng theo cach truyén thong,
chiing ta budc phai nd lyc d& hoa vao xa hdi va két
ndi véi moi ngudi, va nd luc d6 ddi hoi rat nhiu
nang leong. Moi nguoi déu chi ¢ mét ngudn nang
luong han ché. Do d6, mot phan khong thé thiéu
d€ trd nén ndi tiéng la phai cd dong luc danh tron
nguon nang legng han ché ctia minh cho cac hoat
dong xa hoi.

Tat nhién, thuc t&€'1a khong phai ai cling mudn
ndi tiéng nhu nhiing nguoi khac, do doé sé khong
danh hét nang luong d€ giao luu véi moi nguoi.
Tuy vay, hoa ra la ¢c6 mot mdi twong quan chat
ché gitra cam giac thdéa man ma sy nodi tiéng dem
lai cho mét nguoi va mie do ndi tiéng thuc sy

cla anh ta.

Tién si Dianna Martinez va cac cong su ctia ba
tai Dai hoc Columbia da tim ra b%ng chiing vé mdi
teong quan ty 1€ thuan gitta [dia vi xa hoi va su
hd tro tir xa hoi & mic dd cao hon trung binh] vdi
[méat d6 cta thu thé dopamine loai 2 (D2) va loai 3
(D3) trong thé van]. Thé van la mot ving ctia ndo
bd chiu trach nhiém tao nén cam giac théa man va
dong lwc caa ching ta, va dopamine dong vai tro

quan trong trong viéc sinh ra nhitng cam giac nay.
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Cac nha nghién ctru xac dinh dia vi xa hoi va
hé thong hd tro xa hdi ctia nhitng tinh nguyén vién
binh thuong va khoe manh, sau d6 st dung may
chup phat xa positron, mét cong nghé cho phép ta
nhin thay cac thu thé D2 trong néo ho.

Nhitng nguoi tinh nguyén c¢6 thu thé D2 day
déc hon cfing 1a nhitng nguoi ¢é dia vi xa hoi cao
nhét, goi y rang nhitng ngudi ndi tiéng nhiéu kha
ndng cam thay thoa man véi cudce sdng giau kich
thich ctia minh - d6 la két qua truc tiép ctia viéc co
nhiéu muc tiéu d€ dopamine phét huy tac dung
trong thé van. Nhitng nguoi nay thuc sy c6 cdu
trac ndo khac véi nhitng nguoi ban kém ndi tiéng
hon cta ho.

Tién si Martinez tong hop lai két qua: “Chting
t6i da chi ra rang, miec d6 thu th& dopamine thap
6 lién quan dén dia vi xa hoi thap, con mic 6 thu
thé dopamine cao ¢ lién quan dén dia vi xa hoi
cao hon. Két luan twong tu cling dwoc biéu hién
trong béo cdo clia cac tinh nguyén vién vé su hd
tro xa hoi ho nhan duoc tit ban be, gia dinh hodc
nhitng ngueoi quan trong khac véi ho.”

Diéu nay mau thuan véi gia dinh triede day cta
chting ta, von cho rdng dic diém tinh cdch mdi 1a
nguyén nhan co ban dan téi su ndi tiéng. Thay vao
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dd, dia vi xa hoi lién quan nhiéu hon téi cdch bo ndo
cia chiing ta hoat dong. No6i mot cach don gian, cdu
triic ndo ctia moi ching ta va lugng dopamine ma
ching ta san xuét sé anh hudng dén sy hinh thanh
cac dic diém tinh cach nhéat dinh - va nhitng tinh
cach nay c6 thé dan dén s ndi tiéng.

Bién tap vién cta to Biological Psychiatry, tién
si John Krystal, nhan xét vé két qua cua nghién
cttu: “Nhitng dit liéu nay lam sang té dong luc dat
dwoc dia vi xa hdi - mdt qua trinh xa hi co ban.
Rét c6 ly khi nhitng nguoi ¢6 méat do thu thé D2
cao hon, titc la ¢ dong lyc tham gia nhiéu hon
vao cac tinh hudng xa hoi, sé 1a nhiing nguoi dat
nhiéu thanh twu va cé miec hd tro xa hoi cao hon.”
Nhitng nguoi ndi tiéng thich & bén moi nguodi va
tham gia nhiéu hon vao cic tinh huéng xa hoi,
diéu nay tw nhién bién ho tro thanh nguwoi hudng
ngoai va thu hat hon.

Di nhién, ¢6 cho minh mdt lwong dopamine
hop ly sé 1a mot chang duwong dai. Ngay lac nay,
ban c¢6 thé tw hoi: Ban c6 thé lam gi d€ tan dung
thong tin mdi mé nay? Cé cach nao d€ taing mat do
thu thé dopamine trong ndo ching ta mot cach an
toan va ti nhién khong?
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Vang, thyc ra 1a ciing ¢6 cach. C6 nhitng chat
hda hoc dugce goi la chdt d6i khang dopamine
duoc st dung d€ diéu tri cac trang thai tam ly,
thong qua viéc ha thdp nong d6 dopamine mot
cach nhan tao, khién mat d¢ thu thé dopamine
ting 1én d€ dua nao tré lai trang thai can bang.
Tuy nhién, dopamine giam dot ngdt co thé rat té
hai. Giai phép st dung hda chat nay di kem véi vo
s0 tac dung phu khéng mong mudn va khong thuc
t€ v6i da s6 moi nguoi.

Nhung dting voi nan long nhé! Cé mot sd cach
thuc t€ hon dé€ gia tang cac thu thé dopamine ctia
ban - hay néi ding hon la khong khién ching tro
nén kém nhay cam - ma khong gay ra tac dung phu
nguy hiém. V& co ban thi phwong phap nay lién
quan dén viéc han ché€ cac hoat dong lam tang mtic
dopamine mét cach gia tao (nhw st dung Internet
va xem ti vi qua murc, dung nhiéu ca phé, cac chat
ma tay, regu, xem ndi dung khiéu dam hodc tiéu
thu qua nhiéu duong va thyc pham ché bién san).

N6i chung, day la van dé vé théi quen va 16i
song. Néu ban nghién thit gi d6 khong lanh manh,
co thé la vi tht d6 da “tiém” cho ban mét liéu

dopamine. N6 khién ban dé chiu ngay titc khac,
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nhung lai d€ lai hau qua 1au dai. Viéc lién tuc lam
tdng mitc dopamine mgt cach nhan tao sé lam té
liét cac thu thé ndo phat hién dopamine cta ban.
Ban sé mat di dong lwc va nhiing hanh dong ting
khién ban thoa man cling sé khong con dem lai
cam giac hai lIong nhu truede nita khi do nhay cta
ban véi dopamine giam dan.

Vé ban chat, ban phai d€ ban than “doi”
dopamine cho t6i khi ban danh thoi gian vdi
moi nguoi. Hay lwa chon c6 y thitc hon d€ han
ch€ nhitng hanh déng dem lai cac liéu dopamine
nhanh chéng va dé dang 13p di 13p lai, d€ cam giac
vé dong luec va si hai long trong nhitng tinh hudng
xa hdi cua ban c6 tac dong tich cuc lau dai, tie d6
gitp ban tré nén noi tiéng va dugce yéu mén hon.

PO NHAY CAM TRONG GIAO TIEP XA HOI

Ngoai xu hudng sinh hoc la thich theo du6i sy
néi tiéng do s hitu mat d6 thu thé dopamine cao
hon, nhiing nguoi noi tiéng con ¢ modt sw khac
biét thi vi khac vé mat sinh hoc so véi nhitng
ngudi c6 dia vi xa hoi thdp hon. D6 1, b néo cua
nhitng nguoi ndi tiéng nhay cam hon vdi cac yéu
t0 xa hoi trong moi tredng ctia ho.
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Ban c6 thé tir hoi, 1am thé nao ma nhing ngwoi
c6 dia vi xa hdi nhat dinh xung quanh ban lai dat
dwoc su ndi tiéng va mic do anh huong do. Néu
chi nhin bé ngoai, c6 1& don gian chi vi ho than
thién va khién nguoi khac vui vé khi & bén. Vang,
dé thuc sy cling la mét phan ly do. Tuy nhién,
nghién cttu cta Hoc vién Khoa hoc Qudc gia da
kham pha sau hon vé hai ddc diém tich cuc nay.
C4c nha khoa hoc da tim hiéu hinh 4anh nao bd va
nhan ra mdt mau s§ chung ctia nhitng ngwdi tham
gia nghién ctu (nhitng ca nhan c6 mc d6 noi
tiéng cao trong nhom cua ho). Cac phat hién cho
thdy c6 mot ditu gi d6 dang dién ra, va nd vuot
qud nhan thttc ctia chung ta.

Noam Zerubavel va nhom cdng sy ctia 6ng
tai Pai hoc Columbia thitc hién mot nghién cttu.
Ho tuyén 26 tinh nguyén vién 1a sinh vién ti hai
cau lac by ctia truong d€ tham gia va mdi tinh
nguyén vién sé danh gia xem ho yéu thich titng
thanh vién khac trong cau lac bd nhu thé nao.
Diém s6 cua tiing ngwdi tham gia dwgc tong hop
lai va két qua cubi cung la tiéu chi d&€ xép hang tat
ca cac sinh vién theo mtrc do duoc yéu thich hodc
mttc 4§ noi tiéng.
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Sau d6, cac sinh vién nam vao may quét ndo va
duoc cho xem céc btc anh chup ban be ctia minh,
cung v6i mot “khudén mat 40” - mot khudén mat
dugc tdng hop tir tat ca cac gwong mat khac. Cac
sinh vién dugc huéng dan nhan mot phim theo
ban nang khi mdi khudén mit xuat hién, d€ doan
guong mat ho dang nhin la khu6én mat ctia nguoi
that hay khudén maét do. T4t nhién, thyc t€ la cac
nha nghién cttu chi mudn xem hoat dong nao bd
ctia ho thay d6i ra sao tuy theo mic d6 noi tiéng
clia guong mat ho dang nhin thdy.

C6 hai van dé chinh ma ho muén nghién ctru.
Trudce tién, ho mudn xem liéu bd ndo cua nhimng
tinh nguyén vién c6 phan ttng khac nhau tuty theo
muc d§ ndi tiéng cua nguoi cb trong birc hinh
khong. Sau d6, ho mudn phan tich xem liéu bo nao
ctua nhitng nguoi noi tiéng c6 phan tng khac so
v6i bd ndo ctia nhitng nguoi ban it ndi tiéng hon
trong bai tap nay khong.

Két qua rat thu vi trén ca hai phuwong dién.

Khéng phu thudc vao mic do noi tiéng ctia
ban than minh, khi nhitng nguroi tham gia duoc
xem anh ctia nhitng ngwoi ban noi tiéng hon, nao
ctia ho sé thé hién nhiéu hoat dong than kinh hon
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trong “hé thdng nhan thirc xa hoi” - yéu td lién
quan dén viéc thau hiéu cach nguoi khac suy nghi
va cam nhan vé d6i phuong. Diéu nay cho thdy
rang, khi cang quan tdm dén mtc d6 ndi tiéng ctia
mot nguoi, ta cang c6 dong lrc d€ xem xét va phan
tich xem ho dang nghi gi.

O nhitng nguoi tham gia c6 mtc d6 ndi tiéng
cao hon, hinh anh chup phan xa than kinh cho thay
ho thdm chi con nhay cam hon ntta véi cdu tric xa
hoi. O cAp dd tiém thitc, ndo bd clia ho nhay cam
hon véi sy ndi tiéng ctia nguoi khac. Tat ca nhiing
nguoi tham gia déu thé hién cac mic hoat dong
nao b khac nhau, tuy vao mitc 46 ndi tiéng cua
nhitng nguoi ma ho thay. Tuy nhién, mic d6 hoat
dong nao bd nay & [nhitng ngudi néi tiéng sén]
khac biét 16n hon so véi [nhitng nguoi khong néi
tiéng]. Diéu do6 c6 nghia la ho d6ng cam hon va c6
nhan thitc rd rét hon vé cac mdi quan hé trong cac
nhém xa hoi. Ciing cd thé hi€u la nhitng nguoi noi
tiéng trd nén nodi tiéng la boi, vé co ban, ho quan
tdm t6i viéc tro nén ndi tiéng.

Day la mot 1oi giai thich hop ly vé viéc tai sao
ngay ti luc dau, nhiing ngwoi nay lai tré nén noi
tiéng: ho c6 nhén thikc sdu sic hon vé mic d6 ndi
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tiéng ctia ngueoi khac, nho d6, ho sap x&p, chon loc
m&i quan hé véi nhitng ngwoi co dia vi xa hoi cao.
Phat hién nay cting phut hop véi nghién cttu tam
ly trede day, cho rang nhitng dira tré néi tiéng co
xu hwéng y thic rd rang hon vé viéc ai ndi tiéng
va ai thi khong.

That khé d€ ndi gidam ndi tranh thuc t€ nay,
thong thuong thi moi ngwoi sé trao cho ban nhiéu
“tai nguyén” hon khi ban c6 dia vi xa hoi cao hon.
Chéc chan diéu nay sé giai thich tai sao ndi tiéng
lai 1a mot diéu dang mo wdc, nhung dong thoi, s
hiru dia vi xa hoi cao cling la mét 16i nguyén néu
nguoi ta khdng thé kiém ché cai ti ctia minh khi
nhan duoc nhitng wu ai to 16n.

Vé co ban, day la 1oi giai thich c6 co so vé cach
cac nhém xa hoi hinh thanh va ly do tai sao mét
nguoi moi lai c6 th€ gap kho khan khi hoa nhap
vao mdt nhém. Giao luu véi nhitng nguoi ndi tiéng
khac la mot phan cta viéc tré nén noi tiéng, va cac
thanh vién trong mang luwdi xa hoi cta ban c6 thé
déng vai tro quan trong d6i v6i cach nguoi khac
nhin nhin mtc d6 noi tiéng ctia ban. Xuyén sudt
cudn sach nay, ta con ban téi mot van dé nira, do

la lam thé nao d€ dugc chap thuén gia nhap méot
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mang luwdi xa hoi. Tuy nhién, chia khoa dé€ trd nén
ndi tiéng van la thau hiéu dia vi xa hdi va nhitng

yéu td c6 thé thay d6i no.

SUTHONG TRIVA UY TiN

Trong cude sdng hang ngay ctia ching ta, m&i
lién h¢ gitra cdu tric ndo bd va hanh vi xa hdi ctia
mot nguroi dueong nhuwe khong qua rd rang, nhin
vao sO luong nghién cttu khoa hoc vé dé tai nay 1a
hiéu. Binh thwong, ta dau c6 do lwong dopamine
ctia minh mdi ngay.

Vé co ban, ¢6 hai phuong thtic giup chung ta
dat duoc dia vi xa hoi - sy thong tri va uy tin. Hai
yéu t6 nay phan loai nhitng cach tiép can khac
nhau cta ching ta trong cac tinh hudéng xa hoi.
Viéc xem xét can than hai yéu t6 nay, dong thoi 4p
dung chiing c6 chitng muec, ding thoi diém va hop
ly, c6 thé€ gitip ban néng hang thit bac xa hoi.

Sw thong tri c6 nghia la manh hon, dang e de
hon hodc quyén lyc hon nhitng nguoi khac. Mat
khac, uy tin c6 nghia la cé kj nang, thanh cong va
hiéu biét hon nguoi binh thuong. Day la nhing
cach truyén thong d€ trd thanh nguoi ndi tiéng.
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Trong qud trinh tredng thanh, hau hét ching
ta, néu khong mudn ndi la tat ca, da tré nén quen
thudc vdi su thdng tri. Ta tudng nhw ddy 1a phuong
phdp t6t nhét, hay thadm chi la duy nhét, d€ dat
duoc si ton trong va ngudng mo cua nhitng ngeoi
xung quanh. Thudng thi nhitng ké bat nat & triedng
hoc sé stz dung cac tro de doa, ép budc va tda ra
bau khéng khi khién nguoi khac s¢ hai - chung
thuong gidng nhitng con thit dau dan. Trong khi
d6, nhitng hoc sinh nd lyc dat diém cao & triedng
lai hi€ém khi dugc x3 hoi danh gia cao vi diéu do,
it nhat thi d6 cling 1a thuc t€ ¢ cac nén van hoda
phuong Tay. Tuy nhién, nhitng nguoi dat diém cao
sé c6 nhiéu co hdi hon d€hoc 1én cao, déng thoi co
dwoc st nghiép xan lan hon. Do d6, sau nay trong
cudc sdng, ho ¢ thé dwoc cong nhén va ton trong
vi nhitng k§ ndng, thanh cong va kién thitc ctia ho.

Joseph Henrich va Gil White da nghién cttu vé
su thong tri va uy tin trong boi canh xa héi hoc va
dan tdc hoc. Ho phét hién ra hai con duong dan téi
dia vi xa hoi nay phat trién hoan toan riéng biét va
phuc vu nhitng muc dich khac nhau. Hai phuwong
thiee thé hién & cac mize 49 khac nhay, tity vao timg
tinh huéng, b6i canh, hodc tong thé nén van héa.
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Khuynh huéng tinh than va th€ chat ctia mot
nguoi sé tw nhién xac dinh chién luegc nao la hitu
ich nhat (hodc ho ¢4 th€ két hop ca hai cach) d€ s
dung trong mot tinh hudng nhat dinh. Mot nguroi
truong thanh trong moét xa hoi khong may cép tién
hodc trong mot mdi trudng khic nghiét, chrfmg
han nhw nha ti1, 6 thé nghi rang kha ning de doa
- nguoi khéc 1a cach hiéu qua nhat d€leo 1én nhiing
bac thang cao hon trong hé thdng phéan cip xa hoi.
Va tat nhién, néu mot nguodi cd xu hudng thich
thach thiec va chién ddu, hodc ¢ thé lyc cuong
trang bam sinh, thi ban ¢é thé phan nao doan dugc
con duong ma ho sé& chon. D6i véi nhitng nguoi
sOng trong mdi treong xa hoi vang béng cac hanh
xte ¢ tinh chat 4p ch€ d6i phuong, thi viéc s¢ hitu
nhitng ky nang tri 6c can thiét, d€ ti€p thu kién
thitc va phat trién nhitng y tuwdng c6 gia tri cho xa
hoi, sé giap ho c¢6 xu hudng dat duoc dia vi xa hoi
thong qua con duong xay dung uy tin.

Nhu t6i da dé cap o trén, xac dinh cach tién
vao xa hdi theo hudng thong tri hay xay dap uy
tin la mot van dé hoan toan thiét thuc. Ching ta

c6 thé diéu chinh xu hwéng xa hoi ctia minh gitra
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hai phan cuc nay. Chang ta c6 thé chu y luu tim
dén diéu d6. Ta ciing c6 thé c§ gang hanh xit hiéu
qua hon bang cach coi ca hai xu huéng nay nhu
mot ban d6 chi dudng. Ban c6 thé can nhéc nhitng
viéc can thyec hién d€ nang cao vi thé xa hoi cua
chinh minh. Viéc nay doi héi ban phai danh gia
trung thyc vé cac dic diém tinh cich, diém manh
va diém yéu ctia ban than, d€ ban cé thé st dung
hop ly nhitng gi ban s¢ hitu va giam thiéu sai sot.

Hay nhé rang, khong c6 quy trinh ting buwdc
cting nhéc, ciing khong c6 dtng hay sai tuyét d6i
trong hai cach ti€p can trén. Ca hai con duong déu
&n chira rat nhiéu cam bay néu ban khéng biét can
bang, khong tw danh gia ky ludng va khong biét
hanh dong mot cach tinh t& va khéo 1éo.

Vi dy, ban c6 thé€ gianh dugc quyén lyc néu
ban di theo con duong thong tri quyét liét, gidong
nhu ké bét nat to khoe & trueong tiéu hoc vay,
nhung liéu lam th€ c¢6 dang khong néu phai hy
sinh cam tinh tir ngwroi khdc trong qua trinh theo
du6i con duong nay? Liéu nhitng diéu ban dat
duoc c6 trong xtng voi nhitng oan gian ban phai
ganh chiu khong? Dong vai trd thong tri doi hoi
ban phai ¢6 kha nang chju trach nhiém & mirc nhat
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dinh. Vong tron xa hoi ctia ban sé luon trong doi
ban phai dat duoc két qua.

Moi nguoi c6 xu hudng dat ky vong vao mot
ngudi ¢6 phdm chét lanh dao - nguoi s&€ dam bao
v6i moi ngudi rang moi thit déu dang ndm trong
tam kiém soat. Con nguoi thuwong c6 phan tng
tich cuc v6i nhiing nguoi to ra ty tin va qua quyét.
Khi ddc di€ém nay phat trién téi mic cuc doan,
trd thanh te man hodc chi biét ban than minh, thi
nhiéu van dé sé xudt hién. Hon ntta, sw dong cam
la yéu t6 rat quan trong va két qua sau cung ciing
vay. Di theo con duong thong tri ¢ nghia la can
phai dap tng rat nhiéu ky vong.

Mat khac, d€ tro thanh nguoi thdng tri, thé chat
cling déng mot vai tro quan trong, vi nhitng ngwoi
c6 tam véc to 16n c6 thé dé dang di theo con dudng
nay hon la nhitng nguoi khong ddc biét cao to hay
manh mé. Nhung khia canh nay cling can suy
ngém sau mot chut. Voc dang va vé cuong trang
bé ngoai anh huwong ti sy thong tri nhw thé nao?
Vi dy, mot nguoi béo phi cao 1,8 mét va nang hon
100 cén thi it ¢4ng so hon nhiéu so véi mot ngudi

cting cao 1,8 mét va ndng hon 100 can nhung lai
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la mét van doéng vién thé hinh. Vé bé ngoai do6i
khi chi don thuan la vé bé ngoai! Bén canh do, stic
manh c6 thé€ boc 16 dwdi nhiéu dang khac nhau.
Stec manh thé chat chwea chdc da di cling vdi stic
manh y chi.

Thé& con con dudng xay dap uy tin thi sao? Mic
du khong dé thay, nhung ciing c6 rat nhiéu cam
bay trén con dudng nay.

Tinh ty phu thuong kéo ta xudng mo. Mot ca
nhan thong minh va hi€u biét c6 thé€ sé kho dat
duoc dia vi xa hoi nho con duong uy tin, néu anh
ta lién tuc khoe mé vé su thong minh va thanh
cong cua minh. Thuong sé phai rat khéo 1éo d€
khién moi nguoi biét dén nang lyc tri tué ctia ban
ma khong tao dn twong xdu la mot ké kiéu ngao
hay wa phan xét. Viéc c6 kj nang gidi, thanh cong
va hiéu biét sé khong mang lai nhiéu y nghia vé
mat xa hdi, néu ban khong cd ky néng giao tiép dé
bdc 16 tai nang ctia minh theo mot cach ma nhiing
ngwoi binh thieong c6 thé hi€u va danh gia cao.

Chia khéa & day 1a hiéu ré réng, muc tiéu vuon
1én dan dau ctia ban van can dam bao cac chuin
muc dao dikc, khdng nglimg soi chi€u ban than va
d€ y t6i cam nhéan ctia nguoi khac. Co nhitng con
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duong tat d€ dat duwoc thanh cdong nhanh choéng,
nhung chéc chan 1a ta khong nén lya chon nhiing
con duong d6. Néu mot nguedi phai ha thap nguoi
khac xubng d€ bdc 16 sttc manh thdng tri, thi cudi
cung nguoi dy cling chi 19 ra sy bat an va yéu kém
ma thdi. M6t hudn luyén vién thé€ hinh ma thiéu
kién thic hodc ky ludt trong viéc réen luyén stic
khoe ctia chinh minh thi sé khong dwoc nhiing
nguodi khac tin twong, dac biét la doi véi nhitng
ngudi mudn tré nén khde manh va sé hitu véc
déng can d6i. Mot cach tie nhién, moi nguroi thueong
coi trong nhitng ai th€ hién duwoc sy thong tri va uy
tin, va ban can nang cao cac phdm chat cia minh
trén ca hai khia canh d6 mot cach chan that.

Bat ké ban lua chon cach nao d€leo 1én nhiing
néc thang ctia hé théng cdp bac xa hoi, viéc ban
hanh xt chan thanh cling nhu y thitc duoc cach
nguoi khac nhin nhan ban trong sudt qud trinh
nay chéac chén s& gitip ban ting kha nang thanh
cong. Khong ai trong chung ta bdm sinh da c6 bo
nao phu hop d€ dat dwoc nhitng thanh céng trong
xa hdi, cting nhuw khong ai sinh ra da cé thé choi
béng rd mot cach chuyén nghiép. Diéu d6 khong
c6 nghia 1a chiing ta khong thé cai thién nhitng d3c
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diém ti nhién ctia minh va thuc hién mét hoac hai

bude nhay vot d€ nang cao nhitng gia tri ban nang.

NONG AM VA NANG LUC

Trong phan truede, chiing ta da ban vé hai cach
ti€p can d€ leo 1én nhiing bac thang ctia hé théng
phén cap xa héi. Tuy nhién, chiing ta chwra xem xét
diéu gi thuc sy la chat keo gz?'m két moi nguoi véi
ban. Nhitng diém thyc sy khién mot nguoi dang
mén 1a gi? Hay nghi vé nhitng nguoi ban quen biét
va yéu mén. Tai sao ban lai thich ho? Ban nghi tai
sao nguoi khac lai thich ban?

Susan Fiske va Amy Cuddy da thuc hién mot
nghién cttu chuyén siu vé cac cau hoi nay va xac
dinh rang chiing ta danh gid moi ngudi dya trén
hai tiéu chi chinh - s¢ ndng dm va nang luc cua
ho. O day, “danh giad” chi c6 nghia 1a quyét dinh
xem ban c6 thich, tin tedng va ton trong mot nguoi
hay khong, c6 mudn twong tac nhiéu hon véi ho
hay khong. Theo Fiske va Cuddy, viéc quy mén (vi
cam gidc néng dm) va ton trong (céng nhan nang
luc) chiém khoang 80% cac tiéu chi danh gia cta
chung ta danh cho nguoi khac, sau do sé giup ta
xac dinh xem liéu ta c6 nén lam viéc véi ho, hen ho
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v6i ho, két ban véi ho hay khong... Noéi cach khac,
do6 1a mot van dé rat 16n!

Hai djc di€ém nay c6 thé lap ra mét ma tran
gom bdn ki€u chan dung. Du v6 thitc hay c6 y thitc,
ching ta déu dang truyén tai thong tin cho nguoi
khac tiép nhan va ghi lai, giup ho quyét dinh xem
ching ta c6 phai nhitng ngudi dé mén hay khong.
Twong tw, chiing ta lién tuc thu nhan thong tin nhw
thé’ tir nhitng nguoi khac va xac dinh xem ta ¢
thich ho va mudén gan gii v6i ho hon khong. Néu
tré nén dé mén 13 mot muc tiéu cta ban, ban nén
cha y dén cach thé hién ban than minh.

C6 nang luc Thiéu néng luc

. %

Néng dm/Cé nang lyc Néng &m/Thiéu néng luc
Ngudng mé Thuong hai

)

N\

Kém than thién/C6 ning luc Kém thén thién/Thiéu nang luc!
Ghen ti Khinh thuong

Kém than thién

_
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Mot ngueoi ndng am va c6 nang luc sé gianh
duoc sy ngudng mo cua nguoi khac - hay nghi vé
mot vilanh dao day sttc hut hodc mot nguroi quyén
il vd cung ma moi nguoi déu yéu mén va mudn
trd thanh nguoi nhu ho. Ho la mau nguoi truyén
cam hitng va c6 thé dan dat nguoi khac, khién moi
nguoi mé mét, 1a nhitng cd nhan khién ta muén
noi theo ho.

Nhitng nguoi giau ndng lwc nhung lai kém
than thién cing dwoc ton trong, nhung lai khong
duoc yéu mén, ho c6 nguy co bi nguoi khac ghen
ti. Trong cong viéc thi diéu d6 cling on théi, nhung
ban sé khong mudn tré thanh mot ké biét tudt
dang sg, hoac bi coi la mot ga thong minh nhung
xau bung. Nhiéu nha quan ly bi 4&m anh béi hiéu
sudt da roi vao treong hop nay, ho danh thoi gian
dé€ cting cd néng lwc nhung lai quén cham séc khia
canh 4m 4p cua ban than.

Mot nguoi nhiét tinh nhung nang luc c6 han
c6 thé dwoc yéu thich nhung chua chic da duoc
ton trong. D6 la mot nguroi ma chung ta thuong
thwong hai, vi du nhu mét ba ldo vd cung t6t bung
nhung khong c6 kha nang lam dugc may viéc. Ban
c6 thé thye s quan tam dén ho, nhung van nghi

63



Tam ly hoc ting dung

ho 13 mét tén ngdc vung vé! Hay nghi vé hinh mau
anh hé trong 16p hoc, cau ban nay thuong phai
dua vao nguoi khdc khi thiee hién nhitng cdng viéc
nang nhoc, nhung moi nguoi cling chéng ban tam
Vi cau ta rat dé mén va khién moi ngudi vui vé khi
0 canh cau ta.

Cudi cung, nhiing nguwoi vira thi€u nhiét
tinh vira thi€u ludn ca ning luc sé khién ta khinh
thuong, ta chang c6 cam tinh gi véi nhitng nguwedi
nhu vay. Ho khong dang yéu ma cling khéng gidi
bAt ctk thiz gi, va ta c6 thé danh gid rang that khong
déng danh thoi gian cho nhitng nguoi nhw thé.
bay la miéu ta ching ta danh riéng cho nhitng ké
pham t6i, nhitng ké chong ddi xa hoi, nhitng ke
lwoi biéng va ich ky - nhdm nguoi ma chung ta
vira khong wa, vira khong hé ton trong.

B0 khung nay c6 thé rat hitu ich, dic biét 1a
giap ta suy nghi minh phai ttng x( ra sao trong cac
tinh hudng xa hoi. Khi ¢6 ndng luc, ta truyén cam
hiing d€ moi nguoi ton trong ta. Khi 4m ap, nhiét
tinh, ta truyén cam hiing d€ moi ngudi tin twong.
Ca hai diéu nay déu quan trong néu ta muén duoc
nguoi khac yéu mén va duy tri cic mdi quan hé xa
hoi 6t dep. Néu khong c6 dugc hai yéu t6 nay, ban
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c6 thé€ bi coi 1a lanh lung, khéng dang tin ciy, dan
don, hodc la mot ké khién nguoi ta chi lang phi
thoi gian néu phai giao du.

Hay cung ban vé yéu td nang luc. Chinh xac
thi mot nguoi dwge coi 1a cd nang Iiec khi nao? Ban
c6 thé c6 bang cdp, cung cap mot dich vu ¢6 gid tri,
giai quyét dugc mot van dé hodc lanh dao mot doi
nhém. May méan thay, nhiéu nguoi sé nhin nhan
viéc cé nang lyec trong mot linh viee nay dong nghia
v6i ¢6 ndng lye trong nhiéu linh vuc khac, dic biét
néu ca nhan dé cé nang luc trong mot linh vuc cb
thé khai quat hda - tic mot linh vyc doi hoi kha
néng lanh dao t6t, kién thic chuyén sau, tri thong
minh va sy siéng néng, can cti. Mot diéu may man
nita la chiing ta ¢6 xu huéng rat “bao dung” khi
nhin nhan nang luc cta ai d6 va hiém khi tude di
danh hiéu “cé nang liwc” ma ta da trao cho mot
nguoi, k€ ca khi sau nay nguoi dé c6 nhiing biéu
hién yéu kém. Ta s€ gat bd that bai dy sang mot bén
va cho rang d6 chi 1a mot s¢ c8 ngau nhién.

Tuy nhién, sy nhiét tinh néng dm thi khac.
Theo quan diém tién hoéa, viéc danh gid chinh xac
su nhiét tinh ctia nguoi khac 1a diéu kién co ban dé€
sinh ton. O day, ta danh gia sy nong &m theo cach
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nguoc lai véi ning lwc. Mot hanh dong t& t€ don
1é sé duoc danh gia cao nhung hiém khi dwoc khai
quat hoa, trong khi chi mot hanh dong khong tix t€
thoi cling sé khong bao gio dugc lang quén va dé
bi 18y ra lam dai dién cho ban chét cua ca mot con
ngudi. Day cé thé 1a mot gia dinh vo thikc, rang ta
1t dé gia vo 1a nguoi t8t, trong khi c6 thé boc 16
ban chét ctia minh théng qua dung mét Ian hanh
xtt thd 16, ich ky hay thiéu t& nhi.

Sau khi biét tat ca nhitng diéu trén, lam sao ¢
thé dam bao rang ta dang thé hién minh 13 mot
nguoi c6 nang luc va cee x& nhiét tinh, néng &m
trong teong tac véi nhitng ngurdi khac? May mén
la day khong phai viéc qua khoé. Hay thueong xuyén
mim cwdi chan thanh va giao tiép bang mat. Hay
thé hién sy thau hiéu vé cam xtc cht khéng chi
vé tri tué ddi voi moi ngudi va cac thong tin xung
quanh ban. Hay th€ hién sy dong cam va trd thanh
ngudi biét lang nghe, ciing nhw boc 19 rang ban
quy mén va tin teong nguoi khac, khuyén khich
ho cling cam thdy nhitng diéu twong ty vdi ban.
Hay cong bang, trung thuc va tir t&. Khong phai
diéu cao siéu gi, nhung d6i khi viéc nay doi hoi
mot chit nd Iyc cé y thikc!
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Trong moi treong cdng so, ban cd thé can tap
trung nhiéu hon vao viéc thé hién nang luc (mac
du van can boc 16 su nhiét tinh nita). Hay 6 gang
lam n6i bat cac k§ ndng cua ban ma khéng khoe
mé, khong ndi qua chdm va nhd phat am chuan
chinh d€ thé€ hién sw thong minh, cling nhu phat
biéu rd rang va quyét doan d€ boc 16 sy tu tin.
Nhitng ngueoi duoc danh gia la c6 nang e thueong
c6 vé ngoai can d6i, khde manh, cuing véi tinh than
manh mé ma khong bi thai qua. Diéu nay dong
nghia véi viéc ban sé khong mudn tao dn twgng la
mot nguoi dn udng qua nhiéu, regu che qué nhiéuy,
hit thudc, chiri the, hodc c6 vé dé bi mat kiém soat.
biéu quan trong ¢ day la diing lam gi qua da. Doi
khi, to ra hoi lu mo va khiém ton sé khién nguoi
khéc thay rang ban khong hé ¢6 céi t6i qué 16n va
c6 thé dé hop tac khi 1am viéc tap thé.

Thuyc t€ dang tiéc la con nguodi ¢ xu hudng
danh gia 1an nhau, ring mét ngudi chi cé thé 6
mot trong hai déc diém - c6 nang lyc hodc nong am
than thién. Ho thuong gia dinh rang, néu khong
dd ndng lwe thi ban phai hanh xtt tit t€, va néu c6
nang lwec, ban ¢6 thé khong can hanh xtt qua than
thién véi nguwoi khac. Diéu nay dong nghia véi su
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that la trong mot s6 bdi canh, néu mot ngwoi duoc
coi 1a ¢6 ndng lwc hodc cu xtx tix t€ thi ho cling bi
coi 1a khuyét mat phdm chét con lai. Diéu nay ly
giai dinh kién thuong c6 d6i voi phu nit va cac ba
me tich cuc lao dong, nhiing nguoi bi cho la yéu
kém vé nang luc chi vi ho t6t bung va chu dao,
hodc mot bac si thé 16 lai dwogc cho 1a ¢o nang lyc
hon thiee t&, chi vi anh ta qua coc can va thiéu than
thién véi ngroi khac.

[Su nhiét tinh néng am] va [c6 nang lwc] khong
nhat thiét phai “d6i 1ap” nhau - xét cho cung,
chiing ta ngudng md ngudi khac 1 ¢6 1y do va tat
cd nhitng ca nhan dugc dong dao cong chung yéu
mén chac chan phai c6 ca hai phdm chat nay. Van
d@é 1a ta phai cAn bang mét cach can than va khéo
1éo vé cach moi nguoi danh gia ching ta dua trén
hai tiéu chi trén. Hay tap trung thé€ hién nhiing
pham chat gitup truyén dat sy nhiét tinh, t t&€ ma
khong khién nguoi khac nghi rang ban c6 “néng
luc kém”. Day la nhitng pham chédt ma ta thuong
goi chung chung 1a “phdm chét dao dic”, chang
han nhw viéc hanh x¢ cong b%ng, trung thuc va
trung thanh - nhitng dtc tinh ma moi ngwoi nghi
nhiing nguodi dé mén déu so hitu.
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Vé ngbn ngit co thé thi sao? Ban hiy dam bao
minh ludn dimg thing lung, giao tiép bang anh
mat va néi nang r6 rang, diém tinh. C§ ging ding
bit chwde theo mdt khudn mau nao d6, vi du nhue
cO trd thanh mot nguoi siéu dang sg, mot nguoi
cue ky tai gioi hodc mot nhan vat thanh thién ti
t€ dén dang ngo. Hay nhe nhang chia sé nhiing
thanh tich ctia ban mét cach khiém nhuong va
chéan thanh, r6i ban sé nhan duoc sy ton trong ctia
moi ngwroi ma khong bi ho xa lanh.

Tuong tie nhu vay, hay hanh xt dm ap, c6i m&
va than thién, nhung thinh thoang cling ditng quén
ndi ra suy nghi ctia ban, duy tri ranh giéi cua ban
than va quyét doan mét chiit d€ moi nguoi vira tin
treong vira ton trong ban. Tuy vao bdi canh ma xéac
dinh cach ban tuong tac véi nguroi khac - cach ban
cu xt & noi lam viéc sé khac vdi cach ban cwe x véi
nguoi yéu, ban be hodc con cai. Cudi cuing, gia nhw
ban bdi 16, hdy vu tién duy tri nhiing méi quan
hé chan thuc va &m 4p véi moi ngudi. Ban ludn c6
thé gay dn tuong véi moi nguodi bang ki nang ctia
minh vé sau nay.

Viéc duoc danh gia cao va dugc nhitng nguoi
xung quanh ton trong khong phai chi 1a nhitng
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ban tdm ctia tré con. Diéu nay viegt ra ngoai khuon
mau diza tré “cool ngau” trong hinh dung chung
ctia thanh thiéu nién. Day khéng chi don thuan la
trd choi ¢8 tré nén “néi tiéng”, rang c6 mot chi tiéu
can dat dwogc vé s6 lugng ban be, nguoi quen hodc
nguoi theo doi. Vi su tro gitp ctia nhitng nghién
ctru, ching ta hiéu duoc mot diéu: c6 dia vi xa hoi
mang lai nhiéu y nghia hon thé.

Su ndi tiéng tac dong tdi thé chat, chinh xac
hon la tdc dong toi nhan thire. Nghién cttu vé cdu
triic va cac yéu td hda hoc cta ndo bd da cung cd
quan diém rang, c6 mdi twong quan gitta xa hoi
héa hiéu qua véi s6 luwgng cac thu thé dopamine
trong ndo. Diéu nay c6 nghia la, cang c6 nhiéu
dopamine trong nao, mét nguwoi cang hoa nhap véi
xa hoi tot hon.

Sy noi tiéng cling bao ham trach nhiém d6i véi
cam xuc cta nguoi khac. Tré nén ndi tiéng khac

“hoan toan véi viéc te cho minh la trung tam va coi
minh quan trong hon tit cad moi ngwoi. Khi duoc
nhiéu nguoi biét dén va céng nhan, mot ca nhan
phai rat biét cach két néi voi ngudi khac, bao gom
ca viec nhay cam véi hanh phtic ctia moi nguoi.
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Viéc cd ngmg dat dwoc moét dia vi xa hoi tot
hon, ciing nhir bat ky nd lwc nao khac, déu doi
hoi ta phai ¢é nang luong. Néu khong c6 dong
luc, don gidn 1a ta sé khong c6 nang luegng de€ tién
lén. Chung ta da thao luan vé phuong phap “diéu
chinh lirong dopamine” bang hda chat. Day 1a mot
phuong phéap kha thi, nhung dong thoi cé nguy co
tro thanh mot tham hoa. Phirong phap nay can sg
tro gitip cia chuyén gia va thuec s chi nén ap dung
cho nhitng ngwoi da qua nghién cac hanh dong
lam tang néng d6 dopamine mot cdch nhén tao.

Thay vi thé, chiing ta ¢6 nhiing phwong phap
khac dua trén cac nghién ctru tam ly hoc d€ tién
cao hon trén hé thdng phan cap xa hoi. Ta cd thé ap
dung tri thitc tir nhitng nghién ctru nay nhu kim
chi nam trong thuec t€.

Theo nghién cttu, si thong tri va uy tin la hai
cach thirc co ban d€ moi nguoi tré nén nodi tiéng
trong mat nhitng ngudi xung quanh. Nhiing dic
diém nay sém bdc 1o trong cac tuwong tac xa hoi
vao nhitng ndm thang ma ta dinh hinh tinh cach.
Chiing bién d6i khi chiing ta budc vao tudi treong
thanh va tiép tuc quyét dinh hinh thic tuong tac
ctia chiing ta. Bi quyét thuc sy & day 1a cin bang
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gifta hai y&u t6 nay. Ban c6 thé can bang thanh
cong, mién 1a cht ¥ dén n6 va mot trong nhitng
muc tiéu ctia ban van 13 ludn hanh x& chan thanh
ding v6i ban chét ctia minh.

Nhung diéu gi thuc sy khién mot ca nhan sd
httu tri thong minh xa hoi cao trd nén thu hat? o
la sit két hop hoan hao gitta kha ndng hoan thanh
moi cong viéc va cu xt ti t€, chan thanh. Ban can
phai vira dm 4p tot bung, vira ¢6 nang lwc dé€ khoi
goi st ngudng mo tir ngudi khac ma khong khién
ho thwong hai, khinh thieong hay ghen ti.

Gio day, ban hay gac lai y niém “cool ngau”
di, d6 chi la twong twong ctia nhitng hoc sinh phd
thong thoi. Cach t6t nhat d€ trd nén “cool ngau” 1a
hay tréd nén noéng am va tir t&. Moi viéc déu xoay
quanh nhitng hanh xt¢ chan thanh va dang tin cdy.
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TONG KET CHUONG

PAu tién, tri thong minh xa hdi xoay quanh
viéc 1am th€ nao d€ tré nén dé mén va ndi
tiéng hon. Néu suy nghi vé cau hoi nay trén
quan diém tién héa, ban c6 thé cho rang né cé
lién quan dén vi thé cia mot ca nhan trong bd
lac. Va thanh that ma ndi, ban da doan dung,
thuc t& cho thay ching ta van rat gan giii véi
t0 tién nguyén thay cua minh. M6t luu y thu
vi 1a cac hoc sinh cdp ba c6 thé dai dién cho
cac vi to tién nay, boi gidi tré quan tdm nhiéu
hon hin t6i dia vi xa hdi, va cach ching danh
gia diéu d6 cling kha don gian.

Mot vai yéu t6 tiéu bi€u nhét xac dinh ai la
ngudi dé mén va duoc yéu thich bao gom
dong luc va sy nhay cam vdi viéc tré nén
ndi tiéng. Noi cach khac, nhitng ngreoi mudn
duoc dong dao nguoi khac biét t6i, dong thoi
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hi€u dwogc sy khéc biét gitta nhitng nguwoi noi
tiéng va nhitng ngwoi binh thuong, sé dat
dugc muc dich ctia minh. Diéu trong tu cling
dtng khi néi vé viéc moi ngwodi mudn cé mot
cong viéc tot hon, hodc mudn hoc cach choi
piano Chéng han - néu ho thuc sy mudn lam
diéu d6 va nhay bén véi nhitng yéu t6 xac
dinh dau la nguoi choi piano gioi va dau la
ngudi choi piano kém, ho chic chan sé c6 co
héi thanh cdng cao hon. Pat duoc vi thé cao
trong xa hoi va duegc moi nguoi yéu mén cling
c6 thé dién giai theo quy tac tuong tuw.

Chiing ta hay cuing ban dén vai th tir thoi xa
xua. Cac nghién cru da chi ra rang, bon dic
diém sau day la nhitng diéu ma nhiéu nguoi
mong mudn, thu hat ho va dwa ho tién dén vi
tri cao hon trong hé thong cdp bac xa hoi: sy
thong tri, uy tin, s néng dm va nédng luc. Céc
nghién cttu trinh bay nhitng t6 hop dic diém
rat hop ly d€ mot nguoi duge danh gid la tuyét
voi, ndi tiéng, d& mén va c6 dia vi xa hdi cao.

Hay nghi vé cach nhiing dic diém nay duoc



- Patrick King -

bdc 16 trong moi treong bo lac, hoac khi chiing
ta tao nén hinh miu vé cac nha lanh dao. Khi
nghi nhu vy, c6 thé thdy rang ching ta la mot
loai kha don gian.
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gay khi bit gip ai d6, ban c6 thé bat dau

“danh gia” ho trong tiém thirc. Ho trong
c6 vé than thién hay xa lanh? Lo lang hay diém
tinh? Nang dong hay ué 0ai?... Ban sé phan tng
nhu thé nao vdi nhitng nhan dinh nay? Ban dang
dwa ra nhiing danh gia dua trén an teong dau tién,
cd thé€ la truede ca khi ho cit tiéng noi.

Nhu nguoi ta thuong bao, an twong dau tién
sé ton tai rat 1au. Du t6t hay xdu, nhitng an tuong
nay thueong duoc ndo bd ctia chiing ta ghi nhé - va
thadm chi la ghi nhé rat lau sau khi su kién dién ra.
Trong tam tri nguoi khac, ta trd thanh chinh an
tuwong dau tién ma ho cd vé ta.

N6i cach khéc, cach ngwoi khac nhin nhan
ban (va nguoc lai) trong lan gdp gd dau tién cd
thé dong vai tro quan trong trong thanh cong xa
héi ctia ban. Nhén thitc cta ban vé nhitng nguoi
ma ban tuong tac sé anh hudng dén suy nghi cta
ban vé ho, cach ban tiép can ho, cam nhéan ctia ban
vé ho va 4n tegng ma ban danh cho ho. Tiép dén,
nhitng diéu nay cling anh hudng téi cach ho phan
tng, cam giac ctia ho vé ban va cach ho nhin nhan
ban. Sttc manh ctia dn tegng dau tién d6i khi gay
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s6c & chd né 6 thé ton tai trong tiém thikc va theo
nhiing cach rat khé nhéan ra.

Ciing c6 thé néi 1, chiing ta rat kém che gidu
suy nghi ctia minh. Suy nghi ctia chiing ta hau nhw
ludn bdc 16 trong tling hanh vi. Suy nghi cd thé
khong hién 16 trén khudn mat ta, hodc khong 10 ra
qua ngdén ngit co thé, nhung moi thit sé€ dan tich
tu lai va... hién 16. Do d¢, chi riéng viéc hiéu dwgc
vai tro cia nhan thitc trong cac tuong tac la ta da
s& httu mot ki nang dem lai nhitng thanh cong vé
mat xa hoi.

Can luu y rang, nhan thitc & day 1a mot diéu
hoan toan khac véi ban chét thye t&. Diéu nay cing
¢S cho quan di€m rang, cudc séng xoay quanh bé
ngoai cia van vat, thay vi noi dung bén trong - ttic
la, nhan thttc, cac chiéu tro quang cao, vé ngoai goi
cam va an tuong dau tién la nhiing yéu t6 rat quan
trong. Hay bién thong tin nay trd thanh 1gi thé ctia
ching ta!

PUQC VA MAT

B4t ct khi nao ban doc ngon ngit co thé va nét

mdt cia moi nguoi truede va trong lic twong tac
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v6i ho, 1at cd thé ho cling dang lam thé véi ban.
D6i phuong cang c6 vé thich ban, ban cang c6 kha
nang chap nhan va yéu mén ho nhiéu hon. Nguoi
khéac d6i xit véi ban cang lanh lung, ban cang
nhiéu kha nang sé khong thich ho. Nghe c6 vé kha
tie nhién phai khong?

Phan ting nay la trung tam ctia nguyén tic duwoc
- mdt, cu thé&'la khi cdm nhéan ctia mot nguoi vé mot
ngudi khac ngay cang dién bién tich cuec, thi ngudi
kia cling nhiéu kha nang s€ c6 cam tinh ngwoc lai.

Téc dong manh nhat ctia nguyén tac dwoc - mat
xuét hién khi mot ngurdi méi dau c6 nhin nhan tiéu
cuc vé d6i phrong, nhung sau d6, vi bat ky ly do
nao do6 ma lai chuyén sang c6 quan diém tich cuc
hon vé anh ta. Néu mét ai d6 nhan thiec nhu vay
vé ban, thi diéu ndy nhiéu kha ning s& dan dén sy
thay doi tich cuc twong ty 6 ban, khién ban ¢6 cam
tinh vdi anh ta hon.

Céac nha tam ly hoc Elliot Aronson va Darwyn
Linder da tién hanh mot thi nghiém vao ndm 1965
d€ kiém chiing nguyén tic nay. Nghién ctu t&
chttc cac cudc gdp mat duoc dan dung gitta nhitng
nguoi tinh nguyén va mot “ndi gian” - thuat ngt
&m chi mdt dién vién thuong tham gia vao cac thi
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nghiém khoa hoc xa h6i, nguoi nay giong nhu mot
cong cu d€ gay anh hudng cé chu dich 1én cac d6i
twong nghién citu, d€ tao dung bdi canh hodc gay
ra mot s6 phan tng.

Trong trueong hop nay, cac “ndi gian” dong vai
tro thao ting cac d6i tueong, nham kiém tra xem y
kién ctia ching ta vé nguoi khac phu thudc nhw
thé€ nao vao y kién ctua ho d6i véi ching ta. Cac
nha nghién cttu da yéu cau cac “ndi gian” dua ra
nhan dinh vé nhitng tinh nguyén vién trude va sau
khi nhitng “ndi gian” nay phéng van ho, va céc
nha nghién cttu ¢6 tinh tro chuyén véi “ndi gian”
trong tim nghe ctia nhitng nguoi tinh nguyén d€
ho ¢6 thé “héng” duwoc thong tin.

Sau d6, nhitng tinh nguyén vién duoc yéu cau
dién vao mot bifu mau gom mot s6 cau hoi vé viec
ho nhéan dinh ra sao vé nhitng “ndi gian” ho da
gdp va tinh co nghe dwgc cudc hoi thoai chia sé
nhén dinh. K&t qua cho thay cac d6i fu’qng nghién
cttu c6 xu huwdng thich nhitng “ndi gian” hon ca
khi “ndi gian” ban dau danh gia thdp ho nhung
sau d¢ lai thay d6i quan diém va c6 cam tinh tét
hon. Nguoc lai, néu nguoi “ndi gian” nay luc dau
danh gia cao ho nhung sau d6 lai chuyén sang y
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kién t€ hon, cac d6i tieong tham gia nghién ctru sé
thé hién la ho khong thich nguwoi “ndi gidn” nay
nhat. Trong treong hop ma y kién ctia “ndi gian”
khong thay d6i, nguoi tham gia sé c6 quan diém
khé nhe nhang.

Tién si Michael Palmer khéng dinh rz‘?mg, néu
mot ngudi boc 10 nhidu cdm xtc tich cie véi ban,
thi kha ndng 16n 1a ban ciing s€ c6 cam nhan twong
te vé anh dy/ c6 4y, don gian va dé hiéu vay thoi.
Tat nhién, ta khong thé bay t6 toan bd nhiing cam
xucnay, nén chiing ta chi thuong khién nguoi khac
c6 nhén thtc tich cge hon vé minh bang cach hanh
xt dé chiu véi d6i phuong, thé hién trang thai tich
cuc va gia tang tinh cam bat cit khi nao phu hop.
Va néu c6 nguroi nao ma méi dau ban khéng méy
thién cam vdi ho, thi khi ban thay déi sang thai d6
tich cyc hon, diéu d6 tham chi c6 thé tao ra hiéu
tng rat manh mé.

Mot phéan quan trong ctia nghién cttu 1a nhitng
ngudi tham gia biét dwgc quan di€ém ctia nhitng
“ndi gian” mot cach tinh t€, chit khong phai thong
qua nhitng 10i khen hay su bay t6 thién cam truc
tiép, thang than. Ban ciing c6 thé bay to0 mot cach
tinh t& tuong tw bang cach k& nhitng cau chuyén
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nho nho va day tich cyee khi ndi vé ban be va nguoi
quen cta minh. Néi cdch khac, diéu quan trong la
ban phai dwa ra nhiing y kién tich cuc, vi sy tich
cuc dy roi sé quay tro lai véi ban. Néu ban ludn néi
tot vé nguoi khac sau lung ho, thong tin d6 cd theé
duoc truyén t6i tai ho va te dong gitp ho cé thién
cam hon véi ban.

Khi mudn bdc 1§ triee tiép hon, ban ¢é thé st
dung nguyén tic dwoc - mat khi khen ngoi nguoi
khéc. Vi dy, ban ¢ thé néi réng, “Khi méi gdp anh,
t0i da nghi [dién vao cac dédc diém tinh cach tiéu
ciee/ trung tinh], nhung gio day khi da quen than
anh, t6i cd thé€ thay la anh thuc sy [chén vao céc
ddc diém tinh cach tich cuc].” Khi khen mét nguoi
theo cdch nay, ban sé khién ho cam thdy rang ho da
“chinh phuc” dwgc ban, do d6 khién ho thich ban
hon. Diéu nay nghe c6 vé qua hién nhién, nhung
khoa hoc van khéng dinh lai mo6t Ian nira.

Tuy nhién, ding lam dung qua nhiéu 10i khen
ngoi. Mot nghién ctru dugc thyee hién tai Dai hoc
Minnesota vao ndm 1965 dé cép t6i mot khia canh
khac ctia nguyén tac dugc - mat, d6 la viéc khen

ngoi hodc dua ra nhan xét tich cuc sé c6 tac dong
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16n hon t6i ngudi nhan 16i khen néu ban chi thinh
thoang mdi lam diéu do.

Nhoém cac nha tdm ly hoc da chia nhitng ngwoi
tham gia - 80 ni sinh vién dai hoc - thanh tiing cdp
d€ thuc hién mot nhiém vy, va sau do, giong nhu
tht nghiém cta Aronson va Linder, ho d€ cac sinh
vién “nghe 16m” nguoi cing cdp ndi vé ho. Tuy
nhién, cdc nha nghién ctru da huéng dan mot nira
sO nguodi cung cap can ndi nhitng gi d€ quan sat
két qua. Mot sO sinh vién dua ra nhan xét tiéu cuc
hodc tich ciee ca trede va sau khi tro chuyén véi
nguoi cung cdp, trong khi mét s6 sinh vién khac
thi chuyén tt tich cuc sang tiéu cuc va nguoc lai.

Két qua chi ra rang, nhitng ngudi dua ra nhan
xét ban dau tiéu cuc va sau do trd nén tich cuc
la nhiing nguwoi duoc yéu thich nhat, dwgc thich
nhiéu hon ca nhiing nguoi ludn dua ra y kién tich
cgc. Nhu trong treong hop cua nghién ctru dau
tién, nhitng ngwoi tham gia cam thdy dac biét yéu
mén nhitng nguodi ma ho da gianh dwgc thién cam.

C6 mot diéu co thé rat ra vé nhiing két qua
nghién cttu nay, d6 la nhitng dn tuong tich cuc chi
¢6 phép mau & mot mizc d¢ nhat dinh nao do. Mot
khi ban da cham t6i diém gi6i han nay, that khé
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d€ vurot qua ngudng. Du vay, hin rang nhitng 16i
khen sé c6 hiéu qua trong Ian gap mét dau tién voi
mot ai do.

Vay, con diéu gi khéc ta cd thé rit ra tir nghién
cttu? Néu ban mudn ai d6 thich ban, thi thinh
thoang khen ngoi ngroi dé 1a mot cach hay, nhung
hay can trong d€ dimng lam dung 10i khen. Chi can
dé moi nguoi biét 1a ban thich ho va coi ho nhu
mot nguoi ban (hay mot dong minh). Diing gii
khoang cach hay té ra qua can trong trudc ho, bdi
ho cling sé phan tng twong tu vdi ban. Tuy nhién,
néu ban qud nhiét tinh hoac khen ngoi qua mtc,
dén d6 tao ra cam giac thiéu chan thanh hodc deo
bam, rat cé thé thanh cdng xa hdi ma ban mong
mudn dat dugc sé tré nén xa voi.

Mot 10i khen siu sic, du chi d6i ldc méi xuat
hién, vin sé dem lai cam gidc tot dep hon nhiéu
so voi nhitng 10i khen ngoi ndng can lap di lap lai
- dac biét néu ban d6i chiéu cam giac bay gio véi
cam nhan tiéu ciec ma ban tiing cé vé ddi phuwong
trede day, va hanh dong cta ho lac nay tuyét toi
mtutc ban khong con cach nao khac ngoai viéc phai
thay d6i quan diém vé ho. Hay nhé rang, ban
khong can phai thuc sy thich ai d6, nhung it nhat,
hay khién ho c6 cam giac la ban thich ho.
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HIEU UNG PYGMALION

Hanh dong nhu thé ban thich ai d6 rat hiru ich
trong viéc khién ban than ban tré nén dang yéu,
va viéc dua ra mot loat ky vong tich cwe vé déi

phuong cling hitu ich twong ti nhu vay.

Diéu trén duegc goi 1a hiéu tng Pygmalion, d3t
tén theo nhan vét trong than thoai Hy Lap, m6t
ngudi say mé biic twong didu khic chinh minh.
Hiéu g ndy néi rang, néu ban nudi dudng mot
hinh dung vé hanh vi va tinh cach ctia mot cd nhén,
thi nguedi d6 sé trd thanh chinh xac nhw vay.

An y & day 13, bat k&€ ban nhin nhan ai d6 ra
sao, ban sé doi xit vdi ho theo mot cach lam khoi
goi ra hanh vi ma ban da ap  vé ho. Néu ban nghi
ai d6 cuc ky kho chiu, ban sé té ra kho chiu véi ho
va thuong hanh dong theo nhitng cach kich thich
ho ciing hanh x& “kh¢ 6” tro lai. Néu nghi khong
tot vé ai d6, ban cling sé cu xtt theo mot cach khién
ho phai hanh xt t6i té.

Mat khac, néu nghi tot vé ai d6, ban d6i x véi
ho theo nhitng cach gitip khich 1é mat tot ctia ho,

va ban sé cho ho nhiéu co hdi hon. Ban sé gitip ho
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thoai mai, khich 1¢ ho va ban than ho cling sé phat

huy dwgc mét t6t ctia ban than trong bdi canh do.

Hiéu ttng Pygmalion duoc phat hién vao nam
1979, trong mot nghién cttu dwoc Robert Feldman
thiee hién trén sinh vién va gido vién. Sinh vién
duoc cho lam bai kiém tra IQ va cac gido vién
khong duogc thong bao vé két qua. Tuy nhién, cac
gido vién duoc cho biét tén ctia 20% sinh vién 6
két qua xudt sac va c6 chi s6 IQ cuc cao. Cac sinh

vién nay duoc lira chon ngéu nhién.

Vao cudi ndm hoc, cac sinh vién duwoc cho lam
mot bai kiém tra IQ khéc, va 20% sinh vién duoc
Iza chon ngau nhién triede day cd mitc ting chi s6
IQ 16n nhat - d6 la nhitng nguoi khi trede da duoc
gido vién cho la cdc sinh vién thong minh nhét.
Diéu nay cd nghia 1a gi? Du v thitc hay c6 y thiec,
cac giao vién da d6i xtit khac biét véi ho va wu i ho
hon, vi thay ¢6 da c6 dn tegng véi tri thong minh
ctia ho. Céc sinh vién lai tré thanh ngudi ding nhwe
hinh mau ma gido vién da &p . Boi vay, chia khda
d€ dwoc yéu mén 1a ¢b nhéan thic tich cyc vé moi
ngudi, d€ ho ¢ thé trd thanh con ngudi tot dep
nhw chiing ta da ky vong.
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Dung bao gio danh gia thdp sitc manh cta
nhiing ky vong, nhiing suy nghi d6 gan nhu 1a bé
tong cot thép xay dung nén thuec tai cia ching ta.
Ban tao ra th€ giéi ma ban dang s6ng thong qua
niém tin ctia chinh minh. Néu ban dwgc mach rf?mg
mot ai d6 rat quyén rii va hdp dan, ban s& tim hiéu
sau hon vé ho va c6 1é sé kham pha ra diéu gi d6
tht vi vé ho. Nguoc lai, néu van con nguoi ay,
nhung ban lai nghe néi rang anh ta vd cing nhat
nhéo, ban tham chi cé 1€ sé khong them dé€ tam dén
nét cudn hut cta ho. Nhitng gia dinh va ky vong
ctia ching ta quyét dinh hanh dong ctia ban than
ta va tao ra nhitng 10i tién tri tw 1ing nghiém.

Lay mot vi du khac vé con tré, hdy gia st, mot
phu huynh tin réng con c6 4y théng minh, trong
khi m¢t phu huynh khéc cho rdng con minh khéng
phai la dtza tré sang da. Ngueoi phu huynh dau tién
s€ gitip con minh lam bai tap vé nha, thué mot gia
su phu dao cho bé, va dam bao rang ho dang phét
huy hét tiém nang tri lyc cta tré.

Nguoi phu huynh tht hai lai phét 10 bai tap
vé nha ctia con minh va bao con hay phat huy
theo nhitng hwwdng khac ngoai viéc hoc tap. Viec
duy tri mitc d6 tap trung va y thikc coi trong viéc
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hoc ctia hai dita tré nay sé trd nén rat khac biét, va
do @6, nhitng dwra tré sé “hoan tat” ky vong ctia
bd me ching. Ching nhan dugc phan hoi tich cuc
hodc tiéu cuec, va chu ky phan tng sé ct thé tiép
tuc phat trién.

Chting ta ludn mudn twéng tuong rang, chiing
ta dang d8i xt binh dang véi tdt ca moi nguoi.
Néu ta nghi ky lai thi diéu nay gan nhw la khong
thé. Ban c6 nhé noi dung trude cua sach khong?
Rang ta thuc su khong gidi che gidu cac danh gia
hay suy nghi cia badn than minh, va luén lam 19 ra
thong qua nhitng hanh vi ctia chang ta? Hiéu ting
Pygmalion nhan manh rang nhan thikc ctia chiing
ta sé dugc phan anh trong thé gidi thuee, du la nhan
thite t6t dep hay toi té.

Nhuw vay thi, viécndm dugc hiéu ting Pygmalion
c6 thé gitip ban tré nén dé mén khong?

Hay hinh dung ra phién ban tSt nhit cua
ngudi dang trd chuyén véi ban, va ban sé bat dau
cu xtt v6i ho theo mot cach khién ho yéu quy ban
hon. Hay khoi goi phién ban ma ban mong doi ¢
ho. Néu ky vong ho thu hat va t8t bung, ching
ta sé khich 18 nhiing dac diém dé6 trong ho. Trén
hét, 100% tin hiéu ma ban gt di t6i moi nguodi déu
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sé la nhitng diéu tich cuyc va than thién, va moi
ngudi c6 xu hudng phan hoi tich cuc véi diéu do.
Khi moi nguoi ddi t6t voi ching ta, ta cling cé xu
hudng dap lai ho mot cach t6t dep.

Theo mot cach nao d6, diéu nay tao ranén tang
cho mot trong nhitng quy tc trong tdm nhat trong
hanh trinh dat duoc thanh cong mang tinh xa hoi:
Diing ty cho minh la trung tam nita va hay quan
tam dén ngueoi khac! Ly thuyét thi dé nhung thuec
hanh thi kh6 hon mét chut day.

SUTROI CHAY

Hay ti€p tuc thao ludn vé nhan thitc va nhitng
hiéu biét ndng can nhung lai tao nén thuec tai cia
chiing ta.

Nhigu nguoi nghi rang, sé hitu vé bé ngoai
phtkc tap va bi an sé khién nguoi khac to mo, va
dé6 1a mot phuong phap kha thi d€ tao dung thanh
cong trong xa hoi. Piéu dé ¢6 thé thyce sy thd vi
trong mot sO treong hop. Tuy nhién, chién lwgc
nay nhiéu kha nang sé bi phan tac dung, dic biét
1a khi ta ban dén cac két qua thuc té.

C6 thé két luén nhw trén vi sy ton tai ctia yéu
t0 “tr6i chay” trong nhén thikc va xi ly thong tin,
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hay trang thai ma bd ndo cua ching ta c6 thé xu
ly thong tin mot cach dé dang. Khai niém sw trdi
chay trong nhdn thirc va xir Iyj co ban la ching ta
thich nhitng tht don gian va dé hifu. Thuat ngi
“su troi chay” thuc ra bat ngubn tit nganh tiép thi
va duoc ap dung trong nhiéu linh vic, bao gom
ca cac thanh phan c6t 156i tao nén ban sic doanh
nghiép nhu tén thuong hiéu va logo. Nhitng diéu
dé hifu c6 xu hudéng ton tai trong ndo bo ctia
chiing ta 1du hon va trong tiém thtrc, ta cling dé
yéu thich ching hon.

biéu nay rat cd y nghia trong tiép thi, linh vyec
day ap nhitng khau hiéu don gian nhu “Cte lam
di” (Just Do It). Khi ap dung tinh trdi chay vao boi
canh xa hoi, cé thé thay réng viéc xudt hién trong
dang vé quen thudc va tuwong dong voi nhiing
nguoi khac, d€ho c6 thé “hiéu” chiing ta ngay lap
tirc, sé gitip ta dugc yéu thich hon.

Mot cach tir nhién, nhitng thong tin ¢ vé don
gian sé “dé nubt” hon, va nhiing thit ¢6 vé phtic
tap thi “khoé tiéu héa” hon. Déi véi cac twong tac
ca nhan, bat ky diéu gi anh hudng tdi su trdi chay
trong xt ly déu c6 thé tdc déng dén cach ngudi
khac nhin nhan ban. Két qua la, c6 nhiéu diéu
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tuwdng nhu khéng hé quan trong trong cach ta thé
hién ban than, nhung cudi cung lai tao ra cac khac
biét thuc su trong thanh cong xa hoi ctia chung ta.

Mot vi du thé hién mkc d§ anh huong cta sw
troi chady trong xtt ly la nghién cttu dwoc thuc hién
nam 2008 tai Pai hoc Michigan. Hai nha nghién
cttu, Hyunjin Song va Norbert Schwarz, da nghién
ctru anh huodng cta kiéu chit (typography) doi véi
trai nghiém ctia chiing ta vé s tréi chay va khong
troi chay.

Song va Schwarz cung cap tai liéu huéng dan
cho nhitng nguoi tham gia nghién ctru, vé moi dé
tai, tte ché d6 tap thé duc dén cong thirc nau an, va
ho thay d6i phong chit tir co ban va rd rang sang
kidu phtic tap va la mat hon. Ho nhan thay rang,
véi cing mdt ndi dung huieéng dan, loai phong chit
s& anh huong truc tiép t6i cdm nhén cua ngudi doc
vé d6 kho ctia nhiém vu. Phong chit cang phtic tap
va khé doc, ngudi tham gia cang cho rang nhiém
vu dugc néu trong ban huéng dan phirc tap. N6i
cach khac, moi nguoi da danh dong mirc d6 khé
khi doc ban hwdng dan véi thach thite khi thuc
hién chinh hwéng dan do.
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Do d¢, ta c6 thé két luan rs\?mg, néu nhw ban
huéng dan dé doc, ngudi xem ciing lap tic cho
r?ang day la mét nhiém vu dé thuc hién.

biéu d6 cé nghia 1a gi? Khi khéng hiéu duoc
mot didu hay mot ai ¢6 dé dang va nhanh chéng, ta
sé nghi diéu d6/ nguoi d6 that khé khan va khong
mdy cam tinh véi vat dy/ nguoi dy nita. Ching ta
s& nghi rang, minh da bé s6t mot thir gi d6, ta cam
thay bdi 18i va bat dau gan nguoi d6 hay sw vat,
hién tueong d6 véi nhitng cdm giac tiéu cwec. Mat
khéac, nhitng thit “dé tiéu héa” va cé thé hiéu ngay
lap tic sé dwoc yéu thich hon. Pon gian chi la vi
chting ta yéu thich nhiing gi dé dang.

Khi ban vé thanh cong xa hoi, muc tiéu cua
ban la hay to ra don gian (tiec la khong phtec tap,
khong bi an) d€ nguoi khac c6 thé nhanh chéng
hiéu ban 1a ai ma khéng can phai m4t nhiéu nd
luc. Nhung liéu ban ¢ thé ap dung duoc y tudng
vé su troi chay trong nhéan thitc, d€ ban than ban
dé dang dwgc moi nguoi thdu hiéu trong mot thoi
gian ngan hay khong?

Bat ctt Itc nao gidi thiéu ban than véi mot
ngwoi mdi quen, ban hay ndi mdt cach don gian
va dé hiéu. Hay c6 y thitc néi du 16n va 16 rang dé
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ngudi khac khdng phai vat va lang nghe ban. Hay
thanh that d€ tranh lam nguoi khac phai ton cong
sttc phan tich dong co ctia ban, danh gia xem liéu
ban c6 déng tin cdy khong. Va hon hét, hay thing
thdn va bdc tryc - hiy d& danh nhiing suy nghi
phtec tap va cic quan diém da sic thai ctia ban
cho nhitng Ian giao ti€p trong twong lai, va thay
vao do6, hay chi tap trung vao viéc th€ hién minh
la mot nguroi don gian véi dong luec hanh dong
10 rang.

Néu ban cho 1a viéc tré nén don gian khong dé
cho 1am thi t6i c6 mdt meo hitu ich thé nay. Hay
bat dau bang viéc tao ra mot cau chuyén ké vé ban
than minh, nhw thé ban la nhan vat trong mot cau
chuyén hay mot by phim. Ban ¢6 dya vao triét ly
co ban nao dé€ dan dat hanh vi ctia ban trong sudt
cudc doi khong? Néu khong hi€u rd nhitng diéu
ma ban than tin tuwéng va ly do tai sao ban lai c¢6
nhitng niém tin nhu thé, ban sé kho ¢ thé hanh xt
don gian va nhédt quan.

T4t ca nhitng nhan vat hu cau tuyét voi déu
c6 nhitng hanh déng khién ban nghi “O, diéu d6
c6 ly”, tirc 1a phtt hop v6i xudt than va cau chuyén
ctia ho. James Bond khong bao gio béi rdi, vi vay,
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cudi cung anh &y s€ ludn tim ra cach thoat khoi
nhiing tinh huéng nguy hiém nhat - thuong chi
trong gang tac. Harry Potter dai dién cho long can
dam va tinh yéu throng, nén trong nhitng khoanh
khic then chét cta bo truyén, cau bé luén hanh
dong theo hai khuynh huéng do.

Ca Harry Potter va James Bond, cling nhw tét
ca cac nhan vat noi bat khac trong thoi dai chung
ta, von di rdt don gian va dé hiéu. Ho dugc yéu
quy vi ho gan giii voi ching ta. Ho hanh dong theo
nhitng cach nhét dinh do anh huwong ctia nhiing
diéu ho da trai qua trong qua kh - cling giéng
nhu ching ta vay. Mdc du con nguoi ngoai doi
khong song theo cac cong thitc dién anh, nhung
tat ca chung ta déu duoc thac ddy boi tap hop cac
gia tri riéng biét ctia minh.

Khiban c6 mot cau chuyén riéng va ban thuong
xuyén stt dung no, nhitng tuyén bo va hanh dong
clia ban sé tré nén rdt hop ly va hinh thanh nén
mot btec tranh dé hifu vé ban than ban. Pitu d6
gitip moi ngudi dé x ly nhitng thong tin ctia ban
mot cach hiéu qua hon, nho d6 khién ban trd nén
dé mén hon (so v6i mdt phién ban phitc tap va
khong thong nhat).
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Nguyén tic dugc - mat va céc bang ching di
kém véi né gitp ta hiéu rang, khi chiing ta thich
nguoi khac, nhiéu kha nang ho ciing sé thich chiing
ta hon, rdé rang va don gian. Hiéu ttng Pygmalion
cing ¢§ quan di€m nay bang cach khuyén khich
moi nguoi thé hién nhitng hanh vi tich cyec.

béi véi an tuwong ban dau von cuc ky quan
trong, dirng 8 té ra phtic tap, sau sac, xa cach hay
bi an. Khi 8 gang thu hit sy chti y bang cach do,
ban chi khién phan 16n nhitng nguoi ddi dién ban
roi vao bdi rdi va tao khoang cach véi ban. Thay
vao d6, hdy quan sat va hanh dong phu hop, thé
hién ban than sao cho ngudi khac c6 thé dé dang
thau hiéu ban.

Nhan thtkc 1a diéu cuc ky quan trong doi véi
thanh cong xa hdi ctia chiing ta, ddy khong phai néi
qua. Theo cac ly thuyét, an twong ban dau khong
chi 1a ddu 4n ton tai l1du dai ma con hoan toan la
nhiing dinh kién thu dong. Nhiing diéu nay sé
tao dung nén moéng lau dai cho méi quan hé gitra
nhiing ngudi méi gdp nhau. Chiing chéc chan c6
lién quan phéan nao dén viéc hinh thanh tinh cach
clia con nguoi, tac dong dén cach moi nguredi nhin
nhan va d6i xt v6i ban sau nay. Nhin rdng hon,
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nhiing an tuong ban dau hinh thanh nén thuc t&
bao quanh mdi quan hé gitra ban v6i moi nguoi.

COQUA COLAI

Céc ly thuyét chiing ta vira thao luan c6 chung

mot dong lwec co ban.

“Cé qua c6 lai” - cho di va nhan lai - la dong
luc thic ddy méi quan hé gitta cac c4 nhan. Diéu
nay c6 anh hudng rat 1on trong cdc méi quan hé,
nhung d6ng thoi, cling ¢ thé phd bién t6i mic ta
khong d€ 'y khi n6 xudt hién.

Mot trong nhitng khuynh hwéng hanh vi rat
“nguoi” la hién tuwong “cé qua 6 lai” khi ndi dén
cam tinh - mot hién twong ma khi viéc ban thich ai
do truede c6 thélam téng dang ké kha néng ho ciing
thich nguoc lai ban. C6 thé ting dung ngay diéu
nay mot cach don gian: Khi ban gdp mot nguoi
méi quen, hdy d& ho biét rang ban thich ho va diéu
do sé gia tang kha nang ban xay dung dwoc giao
héo tich cwee véi ho.

Hay tudng tuong trong gidy 1at rang, ban vira
gdp mot ngreoi hoan toan xa la, tro chuyén doi cau
v6i ho r6i tam biét. Ltic nay, ¢6 vé ca hai ban déu
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khong c6 bat ky cam xuc hay an twong manh mé
ndo vé ddi phuong. Gid, gia st rang hom sau, ban
tro chuyén véi mot ngredi ban cling quen nguoi la
kia, va anh/ chi ta noi: ”6, nguroi ma cau gap hom
qua thyce sw ¢ an twong tot véi cau ddy.” Chi mot
chat thong tin vay thoi ¢ thé lam ban thay doi
hoan toan nhan thic vé ngwoi d6. Tham chi ban ¢

thé san sang coi ho la ban.

Nhung néu moi viéc dé dang nhu vay, sao moi
nguoi khong thé€ hién ro ludn 1a ho thich d6i tuong
ma ho mudn tao dung quan hé? Trude khi tra 1oi
cau hoi do, ta hay cung di sdu vao mot vai nghién
ciru vé chu dé nay, d€ hiéu ro hon vé thoi diém
thich hop st dung quy luat “c6 di c6 lai”.

Hét nghién cru nay t6i nghién cttu khéc da chi
ra r??mg, cam tinh tir cd hai phia 1a mot cong cu xa
hoi manh mé. Vao nhitng ndm 1960, Elliot Aronson
va Phillip Worchel da tién hanh mét nghién ctru tai
Pai hoc Texas, sit dung “ndi gidn” d€ kiém tra mot
cach tinh t€ quy luat “c6 di ¢ lai” nay. Céc tinh
nguyeén vién dwgc chia thanh ting cdp va chi don
gian la trao d6i, ndi chuyén véi nhau. Sau d6, timg

ngudi ho viét riéng mdt doan ngan gon vé suy
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nghi ctia ho d6i véi thi nghiém, cling nhw danh gia
mttc d0 cdm tinh ctia ho voi nguoi bt cdp.

Tuy nhién, cac tinh nguyén vién khong hé
hay c6 “noi gian” tham gia bat cip va tro chuyén
véi ho, day la nhiing dién vién c6 ddo tao thuc sw
va chuyén lam viéc cho cdc nha nghién ctru. Doi
vGi mot nira cac cudc hoi thoai (ngﬁu nhién), “noi
gidn” s& viét mot tuyén b rang, “Toi rat thich lam
viéc voi [ddi tac cta t6i], [anh &y/ cb dy] b vé la
mot ngudi rat sau sac va thi vi.”

Trong mot nira s6 cude hdi thoai con lai, ho sé
viét, “Toi khong thich 1am viéc véi [ddi tac ctia t6i]
trong thit nghiém nay, [anh dy/ 0 &y] c6 vé la mot
nguoi ndng can va té nhat.” Sau khi cac “néi gian”
viét nhan xét, cac nha nghién ctu d€ nhitng nguoi
tham gia doc xem ddi tac da viét vé ho ra sao.

Khong c6 gi phai nghi ngo, két qua vo cung rd
rang va lién tuc lap lai trong cac nghién cttu sau
nay. Néu doc dugc rang d6i tac thich minh, nhitng
nguoi tham gia cling cho biét ho rat thich déi tac
ctia minh; trong khi néu biét d6i tac khong thich
ho, s0 tinh nguyén vién ¢6 cam tinh voi doi tac sé
it hon hén.
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Diéu nay c6 y nghia ra sao voi chiing ta? Hay
quay lai cdu hoi trede d6 - néu hién tuong nay
6 thé dé dang quan sat dugc, tai sao moi nguoi
khong st dung né triét 462 Néu mang thic mac
nay di hoi moi nguoi, ta c6 thé nhan duoc nhiéu
cau tra 10i khac nhau. Tuy nhién, vé co ban, moi
thit chi tém gon & mot s yéu t6, dd 1a ban sé nhan
duregc gi khi c§ gang bay to cam tinh.

Két luan 16n nhat rat ra duoc 13, khi thira nhan
trudce ri“mg ban thich ai d6, ban sé tao ra mot dong
lyc d€ cung ¢6 mdi quan h§, khién moi nguoi danh
gia cao hon vé ban hodac dap lai thién chi cia ban
nhiéu hon. Tuy nhién, thita nhan triede ciing c6 thé
khién ta dé ton thuong néu khong duwoc dap lai,
d6 14 1y do chinh tai sao nguyén tac “cé di c6 lai”
khong duoc st dung rdng rai nhu ta nghi. Cé thé
diéu nay kha v ly, nhung moi nguoi khong thich
bi nguoi khac khudce tie cam xtc trong phan 16n
hoan canh, cho du ty 1é thanh cong cao hon ty 1€
that bai. Ngay ca khi ban néi rang ban thich ai d9,
ho van cé thé khong dap lai ban. Kha la kinh ngac
khi nghi dén con dudng dai dang déng va nhiéu
gian khd ma mot nguoi phai trai qua, don gian chi
d€ tranh nguy co bi tit chdi trong bat ky khia canh
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nao d6 ctia cude séng - va nguyén tac “cé di c6 lai”
ciing khong thé gitp ta pha 1é.

Mot kha nang nita ly giai cho viéc moi nguwoi
khong tan dung nguyén tic cdm tinh “qua lai” 1a
hanh ddng nhuw thé€ c6 nguy co bi coi 1a gia doi, chi
nham tang bdc ninh b, va béi vay, hién nhién n6
chi la mot chién thuat d€ che gidu cho mét muc dich
sdu xa nao dé. Trong vi du trudc ctia toi, néu tuong
tac ctia ban khong chi ngan gon ma con vung vé,
nham chan hodc dé di vao quén lang, thi khi ban
nghe duogc rang ai d6 c6 &n tuong ot véi ban, kha
nang 16n 1a ban sé€ ban khodn tw hdi tai sao ho lai
ndi vay. Ban tham chi c¢6 thé nghi nguoi kia that ky
quac hodc chi to vé tkx t& ca hai treong hop nay déu
khéng thé dan t6i cam tinh tir ca hai phia.

Néu 16i khen ctia ban bang cach nao d6 khong
“khép” véi cdm nhén ctia d6i phuong vé cude hoi
thoai, thi viéc bay t6 cam tinh sé it c6 kha nang tao
ra anh huong nhut ban mong doi. Do d6, tinh t€ va
chan thanh van 1a huéng hiéu qua nhat d€ ap dung
nguyén tic cam tinh “c6 qua c6 lai”. Piing khen
hozc bay té tinh cdm v6i ngreoi khac chi nham muc
dich khién ho thich ban. Hay tim ra diém gi d6 ma
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ban thuc sy danh gid cao ¢ ho va tap trung noi vé
no. Chia khoéa ¢ day la chan thanh.

Néu ban thay bi lam phién, khoé chiu, hay chan
ngan boi nguoi khéc thi viée ¢d to ra 1a ban thich
ho trd nén rat khd khan.. D6i véi nhiéu nguoi,
dé c6 thé trd nén dé mén trong mat ngudi khac,
ban than ho ciing phai cd cai nhin tich cuc vé doi
phuong truede da.

Sé ¢b rui ro tiém an néu ban chi don thuan
1a ti€p can va néi véi ngudi khac rang ban thich
ho. Néu ban vtra chan thanh, vira khong s¢ bi d6i
phuong tit chdi, ban c6 thé thay nguyén tic cam
tinh “c6é qua c6 lai” la mot giai phap kha thi gitp
ban dat duwoc nhitng dinh cao méi trong thanh
cong vé mat xa hoi.

Thuc sy thi thir nghiém mot chit ciing khong
hai gi. Nhu ching ta sé cting tim hiéu sau day, mét
chu ky phan hoi tich cyec sé tao ra mdi truong phat
trién hitu ich cho nhiing ai ¢6 lién quan.

XAC NHAN LAI BAN THAN

Long tw trong va nhitng quan diém chung cta
chiing ta vé chinh ban than minh ¢6 vai tr6 gi trong
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viéc khién xa hoi yéu mén chung ta? Bill Swan, mot
nha tam ly hoc tit Pai hoc Texas tai Austin, da cong
bé Iy thuyét xdc nhidn lgi ban thdn vao ndm 1981 nhuw
10i giai cho cau hoéi nay.

Ly thuyét nay néi rang, con ngudi luén mong
mudn xac nhén lai nhitng quan di€m ho c6 vé ban
than minh va mot cach tw nhién, ho c6 xu hudéng
thich nhitng nguoi giap ho lam vay, bat ké quan
diém d6 la tich cuc hay tiéu ciec. Hon nita, mong
mudn xac minh lai nhitng diéu ta tin twdng vé ban
thdn manh mé dén mitc diéu do thuc sy co thé
vuegt qua mong mudn duwgce xa hoi chdp nhan va
khen ngoi. Ta mudn nghe nguoi khac néi ching
ta c6 kj nang ra sao trong mot linh viee nhét dinh
(ngay ca khi con nhiéu khuyét diém thi ta van
mudn nghe ngwoi khac danh gid), boi diéu do6 xac
nhén lai niém tin cta ta. Sy xac nhan lam ta thay
yén long, gitp ta gia tdng y thirc vé ban than va tao
cam giac nhu chung ta da thanh cong trong viéc
bdc 16 ban than minh.

Dai v6i nhitng nguoi cd long tw trong cao va
tw danh gia tich ciec vé minh thi ly thuyét nay rat
chinh x4c. Mot nguoi tin rang ho déng yéu, c6 ning
luc va xting dang dwgc hudng nhitng diéu tot dep
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cling sé€ mong mudn ngudi khac nhin nhan vé ho
theo quan diém tich ciee twong tie - khong ¢ gi ky
la 6 day ca.

Tuy nhién, ly thuyét nay trd nén tha vi hon
nhiéu khi mét ca nhén c6 quan diém tiéu cyc vé
ban than, ho t ti hodc c6 cac triéu chitng tram cam.
Nhitng nguoi nhu thé khong tu cho minh 1a nguoi
dé mén, ddng yéu, cé nang luc hodc xting dang véi
nhitng diéu t6t lanh, vi vay, truc gidc c6 thé mach
bao ban 14 ho sé tim kiém nhitng phan hoi tich cuc
d€ cd cai thién hinh anh ban than. Nhung thuc t&
cho thdy, ly thuyét xac nhén lai ban than da dwa ra
két qua ddi lap. Thay vi cam thay vui vé hon khi
duoc khen ngoi, nhitng ca nhan nay thich dwgc
nguoi khac nhin nhén la kém cdi - cling gidng nhuw
cach ho tu danh gia minh.

Ta chi mu6n moi ngwodi nhin nhan ching ta
giong nhu cach ta nhin nhén ban than minh, bat
ké quan diém ctia ching ta ra sao. Ngay ca khi
ching ta c6 quan di€m tiéu cyc vé ban than, va
mau thuan véi khat khao duy tri mot hinh anh tich
ciee, thi mong mudn xac nhan lai chinh minh sé ché
ngw mong mudn doé va try thanh tic nhan manh
mé hon, chi phdi cdm nhén ctia chiing ta vé nhitng
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diéu nguoi khac néi vé minh. Ching ta mudén c6
mot sw nhdt quan. Duong nhu, sé rat dang so va
kho chiu néu ta phat hién ra ai d¢6 lai nhin nhan
ching ta hoan toan khac véi cach ta nhin nhan ban
than minh.

Céac nha tam ly hoc Paul White va Stephen
Harkins da phat hién ra mét cach tng dung gian
tiép ctia ly thuyét xac nhan lai ban than, trong mét
nghién cttu duoc ho thuwe hién vao nam 1994. Két
qua cua cudc nghién ctru cho thiy, nhitng nguoi
da trang quan tdm dé&n quan diém cta ngudi da
den hon la quan diém do nhitng nguoi da tréng
khéc dua ra, c6 18 nhitng nguoi da trang nay mudn
khang dinh rang ho khong phan biét chiing tc.

Trong treong hop nay, va cd 1€ ca trong nhiéu
treong hop khac, quan diém c6 gia tri 16n nhat
trong tam tri ching ta la nhitng quan diém xac
nhén lai ban than ching ta nhiéu hon ca. Néu ban
duoc biét téi nhie mot ngroi thong minh, hai hude
hay thu vi, thi viéc khen ngoi nguoi khac vé nhitng
d4c tinh twong tw nhu ban s¢ hitu ¢ thé€ khién
101 khen ctia ban ¢6 tac dong 16n hon. Ban c6 thé
cam thay minh gioi giang hon néu ban khién mot
dién vién hai bat cuedi trong khi nhitng ngudi khéac
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khong thé€, va ban tham chi ¢ thé yéu mén dién
vién hai d6 nhiéu hon nira.

Hay tim hiéu xem mot nguoi ty hao vé diéu gi
va noéi véi ho la ban danh gia cao déc diém do ctia
ho. Tuong ty nhw vay, hdy dong tinh véi nhitng
danh gia ho tw dua ra vé ban than minh, va dam
bdo 1a ban stt dung cach ndi twong dong vdi ho.
Khi mét ngroi khong dong tinh véi ta vé cach ta tw
nhin nhén ban thén, ta sé cam thay ho kho cé cung
thé gidi quan voi minh, phai khong?

Lucnay, ban c6 thé tw hoi lam sao ma ly thuyét
xac nhan lai ban than lai quan trong dén thé. Vi lé
nao ma ta lai dé cao viéc xac nhan lai quan diém
ma ta ¢ vé ban than minh dén vay, dén mtc diéu
do6 con quan trong hon ca viéc ngudi khac danh
gia ching ta mot cach tich cye?

Ly thuyét nay chi ra réng, ly do chiing ta thich
xac nhan lai quan diém ctia ban than la vi ta mudn
ndm quyén kiém soat. Chiing ta dang s6ng trong
mot thé giéi hén loan, va viéc théng nhat dwoc
cach chiing ta nhin nhan ban than véi nhitng phan
hoi ta nhan dwoc tir nguoi khéc sé phan nao tao ra
cam gidc ta dang kiém soat dwoc cudc doi minh.
Ching ta c6 th€ dy doan cach ngudi khac cw xt
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v6i minh, nghi vé minh va cach ho hanh dong khi
cd ta & gan. Biét duoc nén dat ra ky vong ra sao,
ngay ca khi d6 1a mot ky vong tiéu ciec, cd nghia
la ching ta khong cam thay ngd ngang trong cac
tinh hudng xa hoi, va nho do, ta cam thdy nhuw
minh dang kiém soat duwgc tinh hinh. Hon nita, khi
nguoi khac thita nhan quan diém cta ta, ta sé cam
thay minh rat thdu hi€u ban than va hai long hon.

Vi vay, néu nhu xac nhén lai ban than 1a mét
ly thuyét dé cao kha nang kiém soat, thi diéu gi sé
xay ra khi ta khong thé kiém soat nhitng phan hoi
ma ta nhan duoc tir ngureoi khac?

Mot nghién cttu ctia Vicki Ritts va James Stein
vao nam 1995 cho thdy rang, moi ngudi sé it coi mo
va gén két vdi ban doi ctia minh néu ta cho r:?mg
ban doi cia minh nhin nhan vé ta khac véi quan
diém ctia chinh ta - du 1a cach nhin dé tich cuc
hon hay kém tich cuc hon. Cac nghién ctru khéc,
bao gobm mot cudc nghién ctru ctia Elizabeth Pinel
va William Swann vao nam 1996, da phat hién ra
rang, cic cd nhan c6 thé trd nén lo lang néu phai
ddi mat v6i nhitng phan hdi vd cing mau thuan
voi hinh anh ban than ma ho tw &p . Hién twong

nay dwoc goi la cam giac lo du sup d6, dwoc déc
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trung boi cam giac c6 diéu gi d6 vo cling sai dang
dién ra, tira nhu thé giéi sup d6 dudi chan ban.
Ban sé cam thdy thé nao néu phat hién ra sau muwoi
ndm chung sdng, viéc ban & cung phong ngu véi
nguoi ban doi thyee ra la mot diéu ma nguoi do rat
kho chap nhan? biéu d6 di nguoc véi ly thuyét xac
nhan lai ban than!

Mong mudn x4c nhan lai ban than la mét nhu
cau thuee t& va quan trong khi chiing ta danh gia 1an
nhau trong cac tinh hudng xa hdi. Cau hoi datra la,
ban cé thé 4p dung kién thitc nay ra sao d€ git héi
duogc nhiéu thanh c6ng mang tinh x3 hdi hon?

Trudc hét, hdy d€ y cach moi nguoi dang c§
gang thé hién ban than ho va sau d6, gitip ho xac
minh hinh anh ma ho dang nudi dudng. Vi du:
Ban c6 mot nguoi ban thuong mac trang phuc pha
cach va cuec ky riec 18, ban ¢6 thé néi voi nguoi ban
d6 rang ban thay ho 1a mdt nguoi doc déo va rat
twe tin khoe ca tinh. Ban don gian chi can khién ho
biét rang ban da nhin thay hinh 4nh ma ho dang 8
gang tao ra. N6i cach khac, hay 1a mot ngudi ban
ludn dong vién ban minh.

Hay tu 1ap ra mot quy tac, d6 la dong tinh véi
moi nguoi vé cac ddc diém ctia ho - diém manh
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ciing nhu diém yéu. Ngay ca khi ho da boc 16
nhitng nét tinh cach 18 rang, ban van cé thé ndi
nhitng cau nhu, “Té ca la cdu thich/ mudn...” tuy
theo ddc diém tinh cach ctia ho, va ban sé khién
ho ¢6 thién cadm vdi ban hon. Néu ban mudn tan
duong hinh anh cta mot nguoi nao d6, ding chi
khen ho mdt cach khach sdo, thiéu chan thanh.
Moi ngudi ludn c8 gang hoan thién mot viéc dic
biét nao do, vi vay, hdy nhan ra nd lwc ctia ho rdi
thita nhan thanh qua.

D61 voi moi ddc diém tiéu ciee ma mot nguoi twe
cho 1a ho c6, diéu quan trong la ban phai thira nhan
quan diém ctia ho mot cach cé suy xét. Doi khi, ban
s€ gap phai tinh huéng la cach mot ngreoi nhén thiee
vé ban than ho rat khac so v6i thuc t€. Trong treong
hop nay, ban hay xac dinh muc tiéu tong thé cta
ban la gi - ban mudn ho ¢ cam tinh véi ban hon hay
ban mudn choc vd bong béng ao tudng ctia ho. Cau
trd 10i s€ dinh huéng hanh vi ctia ban.

Khi nhin lai ban than minh, hay cha y dén cach
ban phan tGng trede nhiéu y kién phan hoi khac
nhau khi diéu do lién quan dén quan di€ém cta
ban vé chinh minh. Néu diéu quan trong vdi ban

1a tdng cuong hon nita nhan thikc vé cai tdi va nudi
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dudng mot hinh anh chinh xac vé ban than, thi ban
s€ hoc dwgc mot vai diéu khi nhan ra xu hudng ty
nhién ctia chiing ta 12 cdm thdy lo 1ang va chdi bo
bat ¢t phan hoi nao trai nguoc voi quan diém hién
cé ctia ta vé ban than.

Nhu ching ta sé cung tim hiéu ti€p theo day,
viéc con ngudi c¢d xu huéng gan bé véi nhitng
nguoi tai khz&mg dinh cach ta nhin nhan ban than
sé dong vai tro quan trong trong qua trinh ta lp ra
cac nhom ban. Con hon ca viéc xac nhan lai chinh
minh, ching ta thuwong tim ki€m nhiing diém
chung gitra ta va nguoi khac. Diéu nay la dong luc
khién chiing ta gan két véi nhau va tao thanh cac
nhom xa hoi.

NHUNG NGUOI CUNG NHOM

Khia canh cudi cung ta dé cap dén trong muc
nhan thitc va sy thanh cong mang tinh xa héi la y
thitc vé danh tinh (identity).

Do6i khi, ban gép mot nguoi xa la va ngay lap
tic “két” ho. Khong hiéu tai sao, nhung c6 vé nhu
ban va ho c6 rdt nhiéu diém chung, va nhiing y

teong méi mé ma ho noéi deong nhw chinh xac la
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nhitng gi ban nghi. Tk nhiing diéu don gian nhu
hoc cling treong cép ba, hay dén viéc ca hai déu la
fan ham mo ctia mot doi bong rd, moi thi duong
nhu déu khién ban thdy rat thoai mai khi & bén ho.

Trong nhitng treong hop nay, ban chac chan
sé cam thdy nhitng diém twong dong gitta hai ban,
bz‘"mg cach nao d6, da khién cac ban nam trong mot
“hoi kin” ma nhitng nguoi khac khong c6 co hoi
bwGe chan vao. Sau cuing, hai ban chia sé rdt nhiéu
s& thich chung va ban khong thdy bat dong quan
diém vé bat ctt ditu gi. D6 1a mot sw gan két dwoc
hinh thanh trong khoanh khac, nhung chi tir mot
cudc tro chuyén don gian vay thoi, ban da ngay
lap tkc cdm mén nguodi do.

Cudc nghién cttu vé nguodi-cung-nhém voi
nguodi-khac-nhém tiét 16 nhiéu diéu tha vi vé danh
tinh va tam ly xa hoi ctia chtiing ta. Chiing ta c6 xu
hwéng ngay lap tirc yéu quy nhitng nguoi ma ta
cho la cing mot nhom véi ta. Nhung tai sao? Lam
th& nao ma ta lai cdm thay gan két chit ché va hao
hiing dén vay vé mot ngudi ma ta tham chi chuwa
biét r5?

Trong mot nghién ctru noi tiéng cua Tajfel,
Billig, Bundy va Flament vao nam 1971, cac nha
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nghién ctru da tim hi€u vé nhitng thay doi trong
quan di€m cta ban khi ban tin réng ban dang &
trong mot nhom nhat dinh. Mot nhém hoc sinh
cdp ba da t6i phong thi nghiém d€ tham gia nghién
clru nay, va cac em ngam mot loat tic pham nghé
thuat, dudi danh nghia 1a tim hi€u “thi hiéu nghé
thuat”. Cac bttc tranh dugc trung bay la cta hai
nghé si tritu teong dwong dai, Paul Klee va Wassily
Kandinsky.

Cac hoc sinh duoc chia thanh hai nhom, dua
theo cam nhén ctia ho ddi véi tung bic tranh.
Cac em chi duoc thong bao la sé c6 hai nhém va
biét minh da dwoc chi dinh vao nhém nao. Cac
em duoc gidi thiéu véi nhau va biét nhitng nguoi
minh gap thudc vé nhém nao. Nghién ctru thue su
bt dau khi cdc em dwoc yéu cau chdm di€ém mot
loat sinh vién trong va ngoai nhém ctia minh.

K&t qua cho thay rang, moi nguoi thé hién sy
wu &i rd rét voi nhitng ngwoi ban “cing nhom”
v6i minh va cham di€ém ho cao hon so véi nhiing
nguoi ma cac em cho la khac nhém. Viéc cac em
duoc ghép nhém voi nhau theo mét tiéu chi ngau
nhién khong hé quan trong ¢ day.
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Diéu nay goi mé mot quan diém sau sac vé
cch thirc xa hdi chiung ta hoat dong, dong thoi
cho thdy mot quy trinh tam ly xa hoi rat quan
trong. Cac nhom chi ton tai khi cac cad nhan nhan
thite dugc su ton tai ctia nhédm. Mic du thuc t€'la
cac hoc sinh dwgc phan nhém chi vai phut tredc
khi chAm difm, cac em van c6 nhan thic 1a da
c6 mdt nhom ctia minh dwoc hinh thanh, va sé
thién vi nhitng ngwoi cuing nhém. Cac em khong
hé xét toi viéc nhitng thanh vién cung nhém thuc
ra chdng c6 mdi lién hé nao véi nhau va ciing
ching c6 1y do nao d€ phai ing ho nhém minh
hon nhém kia. Mgt khi da c6 an tugng réng minh
thudc vé cung mot nhom, cac em ldp tic cam
thady mudn thién vi nhém minh va it wu &i nhitng
nguoi ngoai nhom hon.

bay c6 thé la mot 1oi thé rat dang k€ khi ap
dung trong cudc song thuc t& Ngay ca khi moi
nguoi khong c6 mot ly do bén vitng d€ ung ho
ban, thi néu ban cé thé€ lam ho tin 1a ban & cung
nhdém véi ho va khac biét véi nhitng nguoi con lai,
ban ¢6 thé khién ho wu &i ban hon.

Mot s6 ngudi cho rang khuynh hudng nay da

gan cht voi tam ly ctia ching ta trong qué trinh
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tién hda. Hay tuong tuong to tién vé ctia ban thoi
con rong rudi trén dong co chau Phi hang tram
nghin ndm trudc. Tam ly “cing nhém” c6 nghia
la mot ngweoi s€ wu &i nhitng cad nhan ma ho nghi
la thanh vién trong cing mot gia dinh hodc nhém
x4 hodi ctia ho, do d6 sé hd trg ho tim kiém thitc &n
va duy tri su séng. Néu khéng 6 sy wu tién danh
cho nguoi ciing nhom nay, t6 tién cua chung ta sé
khong thé truyén lai gen ctia ho cho thé hé tiép
theo, vi ho sé khong c6 nhiéu dong luc d€ gitp
nhitng ngudi xung quanh ton tai.

Hang tram nghin ndm sau, hau hét ching
ta van con duy tri ban ning nay. Chung ta thich
nhitng nguoi ma ta nghi la c¢6 di€ém chung nao
d6 v6i minh, ciing nhu nhitng nguoi la mét phan
trong nhém cua ta. Hiéu rd khuynh hudng nay ctia
con nguoi, ban c6 thé tan dung né d€ dem vé lgi
ich cho minh.

Vi du: Néu ban dang tuyén dung nhan sw cho
cong ty, va mot ting vién tiém nang lai hoc cung
treong dai hoc voi ban, ban sé ngay lap ttec c6
thién cam véi tng vién nay hon. K€ ca néu ban
chua gép ho bao gio, hodc chua hé doc CV ctia ho,

viéc hai ban hoc cing mét treong sé tao ra mot
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chat 1¢i thé cho ¢ng vién nay trong tam tri ban.
Hai ban thudc cung mét nhém. Hai ban ¢ diém
chung, cung chia sé mot s trai nghiém, va ban hin
la s& thich nguoi nay hon.

Néu ban biét ai d6 c6 nhiing diém chung voi
ban, cho du d6 1a cung yéu thich mot thé loai am
nhac nhat dinh hay ca hai tng cung lam viéc tai
mot t6 chitc trong mot thoi gian, ban ¢ thé tan
dung diéu d6 lam lgi th€ va hinh thanh m&i than
tinh véi mot nguoi cd thé 161 kéo nhiing nguoi
khac ting ho ban.

Cung chia sé nhitng di€ém chung nho nho c
thé gitp ich cho ban trén mét ching duong dai.
Hay c8 gang tao ra cic nhém ma ban chia sé nhitng
diém twong dong voi cac thanh vién, ¢ nhitng cau
chuyén cwoi chi nguoi trong nhém mdéi biét, dong
thoi tran trong nhitng diém chung va tao ra mot
bau khong khi thoai mai khi & bén nhau. Khi ban
gdp mot nguoi la, tat ca nhitng gi ban phai lam
12 nhic t6i mot diém chung khién ho ¢4 thé thich
ban. D6 c6 thé'la mot dic diém hiru hinh, mot mén
d6 ma ho dang méc trén ngweoi, hodc mot thong tin

ca nhan vé cudc doi ho.
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T4t ca chiing ta déu timg trai qua khoanh khéc
day phén khich, khi ai d6 dé cap dén mot chi tiét
nao d6 va chung ta cé thé 1ap tic thot 1én: “Toi
cling vay!” Diéu nay lién quan t6i khai niém tam
1y hoc vé sttc hit cia nhitng di€ém twong dong. Khi
thdy ai d6 gi6ng minh, hodc khi tin la ta c6 diém
chung vdi ai d6, ching ta 1ap tic mudn hiéu ro
hon vé ho va két ndi sau sdc hon véi ho. Viéc nay
xoay quanh cam gidc phén khich nay sinh khi ta
biét ai d6 cling da ching kién, cam nhéan hay trai
nghiém mot diéu gidng nhu ta ting trai qua.

Khuynh hudng trén tao ra mot két néi, cho du
cam giac két n6i nay van rdt mong manh hay cé vé
khoéng y nghia cho 1am. T4t ca chiing ta déu mudn
két n6i voi nguoi khac, va ngay ca nhiing lién két
nhat thoi nhu thé nay cling sé thu hut ngwoi khac
d&n gan ban hon. Ho chic chin s& bét “phong vé”
khi & bén ban, c6i md hon vdi ban cling nhw nhitng
101 ban noi - boi ho nhéan thdy hinh anh ctia chinh
ho trong ban.

Hai bén khong nhat thiét phai giéng nhau theo
cach qua doc do hay sau sic. Néu dang du tiéc va
thdy mét ai d6 cling mac 40 so mi d6 gidng ban,
ban chi can néi rang ca hai ban da cling quyét dinh
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“Hom nay la ngay cta so mi do6!”, ngay lap tikc,
mot soi day vO hinh két ndi hai ban xuét hién. Ca
hai ban sé cing mim cuoi vé diém chung nay, va
diém chung nho nho d6 sé trd thanh ban dap cho
nhitng diém chung khac. Ai cling cam thdy dé chiu
hon khi & canh nhitng ngwoi ma ho thay giéng ho
hay ¢6 di€ém chung véi ho.

Mac du vay, ban khong duoc coi nhu vay la da
xong chuyén, d6 chi la xudt phat diém thoi. Mot
khi dd xac dinh duoc nhitng diém tuong dong
gitta ban va mot nguoi, ban sé can phai xay dung
mdi quan hé trén nén tang nay. Hay ddt nhitng cau
héi dan t6i sie dong thuan sau sic hon. Khong nhat
thi€t phai la cha dé gi to tat hay nhiing cau hoi
mang tinh tranh luan, vi du nhue muc dich cudc
doi ctia ho 1a gi. Chi can ndi vé nhitng cht dé nhe
nhang nhu s¢ thich, cong viéc hay nhitng thit ho
quan tam la du roi.

Hai ban cang ¢ nhiéu diém chung, nguoi doi
dién sé cang trd nén thoai mai khi néi chuyén véi
ban. Ly do la bdi, ho khong thé khong bi cudn hut
tredc mot ngreoi ma ho cdm gidc nhwe mét thanh
vién ciing nhom. Khong quan trong la nhom nay
c6 duwgc hinh thanh mot cach chinh théng hay
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khong. Nguoi d6i dién da quyét dinh rdng, ban
khéng con la mot nguoi hoan toan xa la d6i véi ho
nita, boi ho d3 gin cac dic diém ctia ban véi ban
than ho ¢ mot mirc d nao d6. Tém gon lai, diéu
nay lién quan dén nhu cau cta con nguwoi, d6 la
duoc thudc vé mot noi nao do.

Mbt khi nguoi kia da ha rao chén phong ngu
v6i ban xudng, ban c6 thé st dung cac ky thuéat
khéc trong cuén sach nay d€ ho cam mén ban
nhiéu hon. Budc dau tién 1a thiét 1ap nhing diém
twong dong va sau d6 xay dung mdi quan hé trén
nén tang nay. C6 thé€ ho thich cung mot thé loai
nhac vé6i ban. C6 thé ho ting hoc cling treong véi
ban. R4t dé d€ néi sau hon vé diém twong dong
gitta ban v6i ngwoi khéac va tiép tuc nhiing cudc
tro chuyén véi ho xung quanh chi dé nay. Nhiém
vu chinh ctia ban & day 1a c8 gang &€ d6i phueong
khong nghi ban la nguoi thudc vé mét hanh tinh
khac, ma trai lai, cdm thdy ban giong mot thanh
vién trong “hdi kin” cua ho.

biéu quan trong ma ban can luu y la mot sd
nhom van hoéa nhat dinh sé c6 khuynh huéng
thién vé nguyén tic nay hon. Thong thudng,
nhiing nguoi dén tir My hodc Tay Au c6 xu huéng
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dé cao tinh cd nhéan va it bi anh hudng boi diém
twong dong gitta nhitng ngudi “ciing nhom”. Trai
lai, vin héa A Dong, d3c biét 1a nhitng nén vin hda
truyén thong lau doi, lai c6 xu hudéng danh gia cao
nhitng yéu t& nhu cung trueong cii, cung tham gia
cac td chirc xa hoi, cing dén mot nha tho... Tham
chi ca qué quan cting c6 thé la mét diém chung
quan trong d€ két ndi véi nguoi khac.

Bang cach stt dung dong luc “cling nhém”
nhu 1oi thé ctia minh, ban c¢6 thé nhim téi nhitng
diéu da &n sdu vao tam tri ctia nguoi khac va trd
nén dé mén hon trong mat ho ma khéng can bd
ra nhiéu nd luc. D6i khi d6 1a bude dau tién, mot
di€m xudt phat rat quan trong trong qua trinh xay
dung cadc m&8i quan hé. Mac dut mét s6 nén van hoa
nhat dinh doi hoi nhiéu yéu t6 d€ con ngudi tao ra
xudt phat di€ém nay, nhung mét khi da dwoc hinh
thanh, diém chung d6 c6 thé tré thanh ngudn lyc
manh mé giap ban dugc yéu mén.

Hay tro thanh mét nguoi dugc quy mén ngay
khi ban bat dau giao tiép véi moi nguoi. Tuy
nhién, cac twong tac xa hoi khong phai la mét
chién trreong; don gian 1a ban phai hanh xt tich
cuc, don gian va chan thuc. Khong ¢ méanh khoe
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hay chién thuét tiém 4n nao c6 thé khién moi nguoi
thich ban. T4t ca nhitng gi ban can la nhan ra moi
ngudi déu tim kiém sy khang dinh tir ngudi khac
va mudn chia sé nhitng diém tueong dong.

Nhiing ly thuyét trong chuong nay cho chiing
ta biét rang, d€ dwoc nguodi khac yéu mén, truedc
tién chinh ban phai nd lwe. Viéc ban danh gid cao
nguoi khac sé thuc day nhitng tuong tac tich cuec.
D6 la nén tang tao nén cac nhém, noi cac thanh
vién ludn hd tro 14n nhau.
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TONG KET CHUONG

Nhén thtic ciing tiong tu nhw cac hién tuong
ching ta da thao luan. Ban khong chic chin
diéu dé c6 dung hay khong, nhung ban sé yéu
thich nhiing gi ban c6 thé thay dwoc. Diéu nay
qua la mét s¢ that dang budn, boi con nguoi
ching ta that néng can va khong thich phai
suy nghi qua nhiéu. Nhung ma, it nhat trong
cudn sach nay, ban sé hoc duwgc cach tan dung
cac thong tin d6 1am loi thé cho ban than. Cac
nguyén tac sau day la cac vi du cho thdy nhitng
danh gid va quan diém tiic thoi cta ching ta ¢6
thé dan t6i nhitng bién chuyén 16n vé tam ly.

Nhén thttc dau tién danh cho ching ta 1a st
dung nguyén téc dwoc - mat. Nguyén tic nay
cho rang, khi quan diém ctia ta vé di phuong
trd nén t6t dep hon, ddi phuong cling nhiéu
kha nang c6 cam tinh hon véi ta. No6i cach
khéc, sy nhat quan trong tinh cam ¢6 vé nham
chan vi chung ta, va chung ta thich mot chut

“rugt dubi” ngay ca trong tinh ban don thuan.

121



Tam Iy hoc ting dung

122

Thit hai, hiéu tng Pygmalion cho rang, néu
ban vé nén mét hinh anh vé hanh vi va tinh
cach cia mot nguoi thi nguoi dé sé tré thanh
chinh xdc nhu vay. Nhén thitc ctia chiing ta sé
tro thanh hién thuc, boi ching ta khong thé
khong hanh dong twong ting véi dinh kién va
“nhao ndn” d6i phuong theo ding hinh anh
trong nhan thitc cta ta.

Thtt ba, ching ta thudng thich nhitng diéu dé
hiéu. Hién tuwong nay dugc goi 1a sy troi chay
khi nhan thitc va x¢ ly thong tin. D6 la ly do
tai sao nhitng khiu hiéu hay nhat ctia cAc nhan
hang lai rat don gian va gan nhu khéng c6
nghia gi sau xa - ching khién ta thdy thoai mai
va khong bi khé hiéu.

Thit tu, tinh cdm c6 di 6 lai 1a mét hién twong
ma khi ban thich ai d6 treedc, kha nang ho thich
ban trd lai sé cao hon nhiéu. Ban c6 thé 1ap ttc
&p dung nguyén tic nay mot cach rat don gian,
vi du nhw khi ban méi gdp mot ai d6 xa la, hay
d& ho biét rang ban thich ho va didu d6 sé gitp
gia ting kha ndng xay dung mdi quan hé tich
cuc gitta ban vdi hg. Nhung, chung ta ¢ thue
st thich nhau khong, hay tat ca chi la cam giac?
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Tht nam, ly thuyét xac nhan lai ban than cho
rang con ngudi luén mong mudn tai khang
dinh cach ching ta nhin nhan ban than minh.
Mot cach tir nhién, ta c6 xu hudng yéu quy
nhitng nguoi gitup ching ta lam vy, bat k&
chiing ta c6 cai nhin tich cuc hay tiéu cuc vé
chinh minh. Hon ntta, khao khat duwoc xac
nhén nhitng niém tin ctia ching ta vé ban than
manh liét t6i miec c6 thé 1an at cd mong mudn
duoc xa hoi thira nhan va khen ngoi.

Thit sau, chiing ta c6 xu hudng thich mot nguoi
ngay lap tttc néu chiing ta cho rang ho cling
nhém véi ta. Mot s6 nguoi cho rang, khuynh
hudng wu tién ngueoi cung nhom da dn sau
trong qua trinh tién hoa tam ly cta ching ta.
Hay twong tuwong t0 tién cua ban ting rong
rudi trén cac dong co ctia chau Phi hang tram
nghin nam vé trudc. Tot hon hét, anh ta nén
im mdt nhém twong dong d€ hd tro minh,
thay vi gia nhdp mot nhom toan nhitng ké doi
dich xa la hay ty duwong dau v6i mot con ca sdu
doi bung.
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rong cac chuong triedc, chiung ta da cung
Tthéo luan vé nhiing cach thitc tre duy cu
th&€ khi tuong tac xa hoi dé€ gitip qua trinh giao luu
trd nén tich ceec hon. Céc cach thitc nay co ve hoi
gian ti€p, va thién vé nhan thitc, tdm ly cling nhuw
cach dinh rd vi tri cia ban than d€ dat dwoc két qua
t6t nhat. Nhitng ly thuyét nay dwa trén xu hudng
1am viéc cia ndo bd, d6 1a nudi dudng nhitng gan
két tich cuc - trong khi chwra chdc da c6 thit gi nhwe
thé thiee s ton tai.

Bay gio, ching ta sé di sdu vao mét s6 phuong
phap giao ti€p xa hoi truec ti€p, véi kha nang gia
tang thién cam va gitp ban hinh thanh nhitng mdi
quan hé t6t dep hon véi nguoi khac.

Mot diéu quan trong can luu y la hau hét moi
nguoi déu tap trung vao ban thadn minh (& mot
mitc d§ kha cao). Diéu nay rit dang leu tim vi né
giup ching ta du tinh cach d6i nhan xir thé, Néu
ban biét mot nguoi nhat dinh dang tim kiém diéu
gl, va ban lai c6 th€ trao cho ho diéu dé, thi nhin
chung, moi viéc s& dién tién kha tSt dep. Trong
chuong nay, ban sé tim thay mot danh muc nhitng

mdi quan tdm va mong mudn ctia con ngudi, du la
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6 y thikc hay chi trong tiém thitc, d€ c6 thé hanh
xtt mot cach twong ting va dat dugc nhitng thanh
cong xa hoi. Noi cach khac, day 1a mot 19 trinh d€
ban di theo.

AI CONG MUON NOI VE BAN THAN MINH

Dale Carnegie, tac gia noi tiéng ctia cudn sach
How to Win Friends and Influence People (Déc nhan
tam), da dwa ra nhiéu 10i khuyén vé viéc cai thién
ban than, nang cao kj nang ban hang, kj ning
ndi chuyén va kj nang d6i nhan xw thé trong sudt
cudc doi 6ng. Nhiéu 16i khuyén ctia 6ng da tré nén
pho bién dén mirc trd thanh “1€ thuong”, mac du
ly do chinh khién ching tré nén phd bién la nho
cudn sach cua 6ng. Mét trong nhitng 1oi khuyén
hay nhat cta ong chi don gian la khoi goi dé
nguoi khac mo 104, hodc tham chi la dong vién ho
khoe khoang vé ban than, béi lam thé sé khién ho
thich trd chuyén véi ban. Ong da néi, “Trong hai
thang bay t6 sy httng tht véi nguoi khac, anh ¢
thé két duoc nhiéu ban hon 14 s& ban ma anh cé
dugc trong vong hai ndm ¢§ gang tré nén thu vi
trong mat nguoi khac.” Day 1a mot trong nhitng
loi khuyén vé giao tiép dwoc chia sé nhiéu nhAt.
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Nhung ¢ bang ching nao cho 16i khuyén
nay khong?

Héa ra la c6 rdt nhiéu. Mot nghién cttu vao
ndm 2012 dwoc cac nha khoa hoc than kinh Diana
Tamir va Jason Mitchell tai Dai hoc Harvard thuc
hién, bao gom nadm thi nghiém chup hinh nao b9,
da cho thdy mot trong nhitng hanh dong co ban
va manh mé nhat cta con nguoi la nhu cau chia sé
thong tin cd nhan véi ngroi khac. Hinh anh ndo bd
cho thdy réng, viéc chia sé thong tin vé ban than sé
kich hoat nhitng cam giac trong ndo bd giéng nhw
khi ta &n uéng va quan hé tinh duc - hai hanh vi
sinh hoc co ban va thiét yéu. Vi vay, vé mit sinh
hoc, ¢6 vé chung ta cling nhét dinh phai chia sé va
truyén dat nhitng suy nghi ciia minh.

Tamir va Mitchell méi dau thiét k&€ nhiing
nghién ctru nay voi muc dich quan sét va c8 gang
dinh luong gia tri ctia viéc chia sé suy nghi va cam
xuc - mot diéu duwgc con nguoi danh gid cao bat
thuong. Sau d6, ho tuyén dung hang chuc tinh
nguyén vién - da s6 1a nguoi My séng gan khudn
vién treong Havard - va ddt ra nhiing cau hoi vé
ban than ho cling nhw nhitng chu dé khong lién
quan dén ho.
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D€ xac dinh xem nhiing nguroi tham gia coi
trong viéc chia sé thong tin vé ban than téi mikc
nao, cac nha nghién ctru dua ra moét khoan tién
thudng khiém ton cho bat ky ai trd 10i nhitng cau
hoi khong lién quan t6i minh. M6t s6 cau héi ban
vé cac chu dé thong thuwong nhu sé thich va gu ca
nhan, trong khi nhimg cau héi khac la vé cac dac
dim tinh cach, chang han nhuw tri théng minh, to
mo hodc hiéu chién.

Céc nha nghién ctru da nhan ra rang, nhiéu
ngudi tham gia sén sang bd qua khoan tién thuéng,
ho thich cam giac hai long khi dwoc chia sé vé ban
than hon 1a c¢6 dwgc mot chit tién. Thuee t€ 1a mot
ngudi tham gia trung binh sdn sang tir b 17 dén
25% khoan tién ho c6 kha nang ki€ém duoc, d€ c6
thé chia sé thong tin vé ban than.

Hon ntta, Tamir va Mitchell stt dung mot may
quét cong hudong tir chirc nang (fMRI) d€ quan
sat xem phan nao ctia ndo bi kich thich nhat khi
d6i tuong ndi vé ban than ho. Nhin chung, ho da
tim thdy méi twong quan gitta viéc chia sé vé ban
than va hoat dong gia tang 6 cac viing nao thudc
hé vién gitta (mesolimbic dopamine system). Day

cling la ving nao lién quan dén cam giac dwoc
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teong thueong va thoa man khi ching ta dwoc an,
kiém duoc tién hay khi quan hé tinh duc.

Diéu nay c6 nghia la trén géc d6 than kinh
hoc, cac d6i tegng trong mdi cudc ddi thoai (hodc
nhiing nguoi tham gia vao cac tinh hudng xa hoi)
cam thay rat hai long khi duoc chia sé vé ban than
ho. Trén thuc t& Dale Carnegie hoan toan dung.
Vay, lam cach nao ta c6 th€ ap dung kién thic nay
d€ dat duoc cac thanh cong xa hoi?

Budc quan trong nhat ddi voi hau hét moi
ngudi 1a hay bat dau dit ra gidi han cho ban than.
Pung, ban sé cam thay rat tuyét khi duoc ndi vé
chinh minh, nhut nghién ctru da chi ra, nhung khi
ban lam nhw vay, ban da tudc di khong gian va
thoi gian ctia nguoi khac d€ néi vé ban than ho.
Ban can cd y thie ty ha thdp nhu cau va mong
muoén ctia minh xudng. Sau cung, muc tiéu cua
tri thong minh xa hoi la khién cho ban than tré
nén dé mén hon, chtt khong phai 13 d&€ ty minh
vui trong nhitng lan giao ti€p. Nhu ta 6 thé thdy
trong chwrong triedc, moi thit déu xoay quanh cam
tinh ¢o di o lai.

Noi ve ban than & mot mite d8 nao d6 13 didu
hoan toan ti nhién, cad vé mit sinh hoc 13n khi
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hoa vao cudc ddi thoai. Nguoi ta wdc tinh r:?mg,
khoang 40% nhiing gi ching ta ndi sé lién quan
dén viéc bay té suy nghi va cam xtc caa chinh
minh, vi lam nhw vy dem lai cdm giac rét thoa
man. Béi vay, ban phai can than can bang gitta
viéc chia sé vé ban than véi viéc d€ nguoi khac tw
do phat biéu.

C6 hai cach d€ thyc hién. Trudc tién, hay hiéu
10 cac cach chia sé vé ban than ma ban thuong
thyc hién. Diéu nay sé dam bao ban van cam thay
hai long khi chia sé vé ban than ma khong roi vao
trang thai kho chiu la chi biét dén minh.

Khi ndi rat nhiéu vé ban than, thuwong ban sé
bi coi la hom hinh, thiéu khiém ton, canh tranh
qua mtc hay tham chi 1a thi€u suy nghi. Mac du
cO thé tin réng minh chi dang thé hién su tu hao,
hodc thuc chat chi dang 1ay minh ra chia sé dé
din dit cudc hdi thoai, ban van phai leu y dén
cach nguoi khdc nhin nhén vé diéu d6. Khi néi vé
ban than dudi mot goc d¢ cuc ky tich cwc, ban c6
thé bi cho la mot ké khoe khoang, va néu ban lam
nguoc lai - miéu ta ban than mot cach tiéu cuec,
ban c6 thé bi coi 14 thiéu ty tin hodc chi don gian
la mot ké that bai.
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Dudi day 1a mot s6 sai lam pho bién:

e Ban khong nhan thitc dwoc cau chuyén
dang duoc ké 1a ctia ai - d6 la cau chuyén
cta ban hay ctia nguoi khac?

* Ban khong d€ y t6i nhiing diéu c6 thé hoc
hoi, ma chi quan tdm dén nhiing diéu ban
c6 thé€ néu y kién va thém ném thong tin.

e Ban khong dat ra cau hoi, ban khong
khuyén khich nguoi khac chia sé vé ban
than ho.

* MB0i cau néi hay cau héi ctia ban déu 14y
“t61” va “cua t6i” lam trung tam.

Giai phap th¢ hai xudt phat t& thyc t€ la moi
nguoi thuong mudn dwgc giai tri. Do d6, khi néi
vé ban than, ban sé thanh cdng hon vé mat xa hoi
néu co thé ké nhiing cau chuyén tha vi, thay vilién
tuc thot 1én “Toi nghi...” va “Toi cam thay...” ma
khong quan tam ngwoi khac ti€p nhén ra sao. Néu
moi nguroi khong noi gi c6 nghia 1a hg mudn nghe
diéu gi d6 thu vi hon.

Hay st dung mong mudn dwoc chia sé vé ban
than clia moi nguwdi nhi mot co che d€ dat duoc
thanh cong xa hoi, bang cach cht y d€ moi nguoi
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néi nhiéu hon. Hay bay to sy hi€u ky vé nguoi
khéc, d3t ra cho ho nhitng cau hoi dé€ ho ¢d co hoi
tw khoe vé ban than, nhin chung la d€ ho tré thanh
trung tam ctia cudc doi thoai. Hay tap trung vao
di€m manh ctia ho va d& ho tw khic hoa ban than
mot cach tich cyc, hdy cdm nhéan s khiém tén vo
vinh & ho va tang ceong nhiing 10i khen ngoi vao
khoanh khéc d6. Hay tré thanh mot nguoi biét
ling nghe, the hién sy hidu ky va quan tam chan
thanh, dong thoi khuyén khich déi phuong tiép
tuc chia sé vé ban than ho.

Lan cudi cung ban hoi lién tu ti ai d6 ndm cau
hoi ma khong xen vao mot cau chuyén cta chinh
ban 1a khi nao? Muoi cau hoi thi sao? Day chinh
xac 1 kiéu twong tac mang lai cam gidc dé chiu
cho moi ngwoi, nhung chiing ta thuong khong lam
nhu théboi ta khong thé cudng lai sw cdm dd trong
long minh. Ta c6 thé dé dang thuc hién viéc dit
cau hoi ma khong khién cudc hoi thoai bién thanh
mot cudc phong van - chi can ti€p tuc ban vé mét
chu dé va lién tuc tim hiéu sau hon.

Cubi cung, tit ca nhitng diéu trén 1a k§ néng
can thiét dé tré thanh mot ngueoi biét chuyén chu
lang nghe mdt cach tich cuc. T4t ca chiing ta déu c6
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kha ning tré thanh mot nguoi lang nghe t5t hon,
chi can biét gitt tdp trung va cd y thitc.

MOI NGUOI THICH CAM GIAC QUEN THUOC
VANHUNG PIEM TUONG PONG

Trong chirong trudc, chung ta da dé cap dén
ly thuyét vé dong luc cung nhém va khac nhom.
Ly thuyét nay - di dugc chimg minh bang thuc
nghiém - chi ra rdng moi ngudi c6 xu hudéng hinh
thanh nhém véi nhau dua trén cam giac than thudc
va chia sé nhitng diém tuong dong. Quan diém nay
cting ¢ mot thuc t& d6 1a mot trong nhitng cach dé
nhdt d€ két n6i voi moi nguoi la tdn dung nhiing
diém chung gitta ta v6i ho. Diéu nay cd vé hién
nhién ¢ an twong ban dau va khi ta méi xay dung
moi quan hé, nhung né thuc chét con anh huong
dén toan bo qud trinh bdi dap mdi quan hé vé sau.

Chang ta ti nhién thich giao ltu véi nhitng
nguoi teong te minh la vi diéu d6 tao cho ta cam
gidc thoai mai va than thudc, vdy nén ching ta biét
minh ¢ th€ trong cho diéu gi. Chung ta cam thay
an toan. Khong c6 gi ngac nhién khi vo s0 nghién

cttu trong nhiéu ndm da chirmg minh rang ching
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ta bi thu hit boi nhitng nguroi ¢6 ddc di€ém tinh
cach teong tir ban than ta.

Mot nghién cttu tién hanh nam 1985 ctia Lewak,
Wakefield va Briggs cho thdy nhitng nguroi tham
gia thit nghiém bi thu hat boi nhitng nguoi ¢ tri
théng minh twong tw ho. Diéu nay rat co ly, boi
mot sO nguoi kho “tiéu hoa” duoc cac cha dé tri
tué phtic tap c6 thé sé khong hirng thi hodc khong
thich né6i vé nhitng cha dé do, trong khi nhitng
nguoi ¢ dam mé phat trién tri thikc lai nhiéu kha
nang mudn thao ludn y tedng ctia ho véi nhitng
nguoi cling to mo va quan tam dén dé tai do.

Cang khéac nhau (du xét trén bat ky khia canh
nao), ta cang khoé tim duwgc nén tang chung gitp
ca hai bén déu hai long. Diéu nay khong chi dung
v6i hai nguoi d6i lap vé quan di€m va thai d6, ma
con chinh xac véi ca nhitng nguoi khac nhau vé xu
hudng tinh cach. Néu mudn c6 dugc thanh cong
xa hoi bén viing, ban nén tap trung phan 16n thoi
gian d€ twong tac véi nhitng nguroi ¢b ddc diém
giong minh, bdi ho sé thich ban va ton trong ban
hon ngay ttr dau.

Bay gio, chiing ta hdy xem xét biéu hién cianhiing
ddc diém twong dong trong moi quan hé lang man.
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Mot nghién ctru duoc thuc hién boi Morell,
Twillman va Sullaway vao nam 1989 da chi ra
rang, chiing ta d& bi hdp dan béi nhimg ngudi cd
cung kiéu tinh cach véi minh. Mot nguoi c6 tinh
cach loai A (tham vong, thich canh tranh, c6 y thic
vé thoi gian...) c6 kha ndng sé thich hen ho voéi
mot nguodi cling ¢6 tinh cach loai A. Nhitng nguoi
c6 tinh cach loai B (thoai méi, it cing thdng, hay
chiém nghiém...) sé thich nhitng ngwoi loai B hon
trong mdi quan hé lang man.

Va xu hudéng nay khong chi dang & an tuong
thu hit ban dau, né cling ding khi ban quyét dinh
tién vao mot moi quan hé lau dai. Mot nghién
cttu cuia Caspi va Herbener vao nam 1990, va mot
nghién cttu khac ctia Lazarus vao nam 2001, cho
biét: trong cac mdi quan hé lau dai va cac cu¢c hon
nhan, nhitng dédc diém tinh cach gidng nhau la mot
yéu t8 du doan chinh xac vé s dn dinh va hanh
phtic cia mot cap vo chong.

Chéc chan 1a chiing ta déu da nghe t6i quan
diém “trai ddu thi hat nhau”. Ta dic biét hay gip
phai hién tuong nay trong cac moi quan hé. Tuy
nhién, bang chiing tir cic nghién cteu tim 1y hoc
lai dua ra két luan hoan toan mau thuan véi quan

136



Patrick King

di€ém d6. Néu ban dang mudn xay dung mot moi
quan hé thanh cong hon, thi con dudng ding dan
la tim kiém mot d6i tac ¢6 nhiing ddc di€ém tuong
tw nhw ban.

Day la két luan rat hop ly. Mot ai d6 qua giau
tham vong va coi trong nghé nghiép nhiéu kha
nang sé phan xét mot ngwoi cd tinh cach thoai mai
1a mot ké lwoi biéng, trong khi mot ngudi ¢6 tinh
cach thoai mai s&€ mudn nguoi ban doi ciia ho b6t
céng thang hon va danh thém nhiéu thoi gian d&
tan huong cudc song. Khong cé ai la dung hay sai
& day ca, nhung néu hai bén cang phai thoa hiép
nhiéu d€ ¢ bén nhau thi mé&i quan hé cta ho cang
c6 nguy co tré nén phtkce tap.

Ndi chung, ban cang khac biét véi ban doi, cac
ban cang phai nd Iy va giao tiép nhiéu hon dé c6
mot mdi quan hé tSt dep. Néu ca hai ban déu luén
duy tri duoc sit coi mo va kién tri vueot qua nhiing
khéc biét, cac ban van c6 thé xay dung mot méi
quan hé tuyét voi nhu y, khi nhitng diém khac biét
ctia hai ban b6 khuyét cho nhau. Tuy nhién, néu
ban dang tim kiém mot ngwoi yéu co tinh céch trai
nguoc véi minh d& “can bang 1an nhau” thi ¢6 16
ban sé& can can nhéc lai suy nghi do.
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Nhung con nhitng mdi quan hé khéng lang
man thi sao? Liéu ban bé cé thé hoa thuan véi
nhau khong néu ho c6 ddc di€m tinh cach va hé
gia tri trai nguoc nhau?

Vao nam 2004, mot nhom nam nha tam ly
hoc da tién hanh mot nghién cttu vé anh huong
clia su twong dong trong cac mdi quan hé khong
phai quan hé yéu duong, bao gom tinh ban va tinh
than. Cac ddi teong nghién cttu co ban sé danh
thoi gian giao luvu voi nhitng nguoi c6 dac diém
tinh cach gidng voi ho (theo Nangle, Erdley, Zeff,
Stanchfield va Gold). Vi du: néu ban la mét ca
nhan séng c6 muc tiéu va lam viéc cham chi, nhiéu
kha ndng ban sé bi thu hat boi nhitng nguoi ban
twong ti nhu vay.

Céac nghién cttu ciing chi ra rang, xu huéng nay
khong chi xoay quanh syt hoa hop trong tinh cach
ma vuegt ra ca gioi han d6. Donn Byrne va cac cong
st cia 6ng da thiec hién hai nghién ctru, mét vao
ndm 1968 va mot vao nam 1971, chiing minh rang
chiing ta thuong bi thu hit béi nhitng nguoi trong
twe minh, tir xu hudng tinh cach cho t6i nhitng yéu
t6 nhwe quan diém chinh tri, niém tin t6n gido, cling
nhu thai do hay c6 cing ngwoi quen.
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Trén thuec t€, cac nha nghién cttu chi ra réng,
thai do twong dong va mirc 4o dé mén c6 lién quan
truc tiép toi nhau theo moi quan hé ty 1€ thuan, c6
nghia 13 thai d6 va niém tin cta ban cang giong
voi ai do thi ban cang thich ho. Do d6, kha nang
chiing ta thich mot ngwoi c6 chung 8/10 y kién véi
minh sé nhiéu gap do6i kha ning ching ta thich
mot nguoi chi ¢é chung 4/10 y kién.

Tat nhién, hién tegng nay khoéng chi ap dung
cho nhitng niém tin va thai d6 tich cuc. N6 van
chinh xac khi ban ghét mét tht giong nhu nguoi
khac. Cung thu ghét mot diéu gi d6 cling cd thé
gén két moi nguoi lai v6i nhau, nhw cau n6i “ké
thu caa ké thu chinh la ban”.

Su cudng tin trong thé thao la mot vi dv hoan
hao cho triét ly nay. R4t dé thay nhitng ngudi ham
mo ctia cac doi khac nhau tap hop lai d€ “gay han”
nhitng nha vd dich lau nam trong mot mon thé
thao nhdt dinh. Va mac du viéc hinh thanh tinh
ban do c6 chung “ké thu” trong thé thao la kha
v0 hai, nhung that khong may, xu huéng doan
két lai v6i nhau vi cing cdm ghét gi d6 c6 thé gay
ra nhitng diéu tiéu cuc nghiém trong hon, nhue
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nhitng chuyén thuong xay ra trong cac cudc xung
dot chinh tri va ton gido.

Tuy nhién, 1y thuyét thu hat do twong dong
khong chi diing lai & day. Thuee t€ cho thdy viéc cd
tén gan gidng ai d6 ciing lam tdng kha nang dwoc
yéu mén ctia ban. Trong truong hop nay, ban c6
thé thir ddt cho minh mot biét danh twong tw véi
nhitng nguroi xung quanh d€ dwoc moi nguoi yéu
mén hon.

Cudi cung, tit ca nhitng nghién ctu trén déu
ngam xac nhan ring, cdu néi “ndi nao Gp vung
ndy” chinh xac hon nhiéu khang dinh “trai dau
thi hat nhau” khi ban vé cdc mdi quan hé ctia con
ngudi. Ban sé thdy day la mot thuc t€ khi nhin
lai trai nghiém xa hoi da qua va cac moi quan hé
hién tai cia minh. Sé khong c6 gi ngac nhién néu
mot s6 nguoi ma ban than nhét va choi cung lau
nhat cling 14 nhitng nguwodi c6 nhiéu diém chung
nhat voi ban, trong khi nhitng mdi quan hé khong
thanh hoac nhitng ngurdi ma ban mat lién lac tw
lau 1a nhiing c4 nhéan c6 it diém chung hon, va do
do it phu hop voi ban hon.

Vay, ban c6 thé van dung kién thiic nay ra sao?
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Cau tra 10i hién nhién 1a khi teong tac voi
moi nguoi, hdy nhdn manh nhiing diém twong
déng gitra ban va d6i phuong va hét stec tranh dé
cap t6i nhitng di€ém khac biét. Mot s6 mdi quan
hé ctia ban c6 thé rat siu sic va cac ban cung c6
chung rat nhiéu mdi quan tam, trong khi nhiing
mdi quan hé khac ¢ thé chi dwa vao mot hodc hai
déc diém/ s¢ thich twong dong. Du trong truong
hop nao, ban cling sé t8i wu duoc thanh cong xa
hdi khi tap trung vao nhitng diém twong tu gitra
ban va nguoi khac.

Hay suy nghi vé nhitng diém ma ddi phwong
cling gidng nhw ban - nhitng diém tuong dong nay
xudt hién trong moi mdi quan hé, ban chi can biét
cach tim kiém hodc tao ra ching.

Gia st ban la mot nguoi My von khéng quan
tam dén bé mén bong da, nhung ban chudn bi
chuyén dén chau Au hoic Nam M¥, noi béng da
duoc dong dao moi nguodi quan tdm. Ban c6 thé
van cam thdy mon béng da that nham chan, nhung
hay ct tim hiéu vé n6 va nu6i dudng dan sy quan
tam - diéu d6 c6 thé gitip ban dé dang mé dau cau
chuyén hon véi phéan 16n cu dan tai thanh phd ma
ban sé chuyén tdi. Trong moi tinh hudng, ban sé
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thdy minh két ban thuén loi hon rat nhiéu néu cé
thé€ tro chuyén véi moi nguoi vé cha dé ma ho yéu
thich. Muc tiéu ¢ day la tim duoc diém chung, k&
ca khi viéc nay doi hoi mot chut nd luc.

Mot khi da tim dwoc diém twong dong ban
déu, don gian la ban s€ c6 co hoi dugce chap nhan
cao hon, va d6i khi, d6 la tdt ca nhiing gi ta hy
vong dat dugc.

Hay luu y, ban chat to mo hiéu ky va quan
tam t6i nhiéu chu dé sé gitp ban két ndi voi nhiéu
nguoi hon va dong thoi, cac ki€u nguoi ban quen
biét cling da dang hon. Néu ban danh toan b6 thoi
gian ranh d€ xem ti vi, ban sé khong c6 nhiéu co
hoi d€ két ndi voi nguoi khac, trong khi mot nguoi
c6 nhiéu s¢ thich cht dong sé€ giau k§ nang giao
Iwru va nhiéu co hoi dé két ban hon. Ban tie nhién sé
tré thanh ngwoi tha vi hon khi ¢6 nhiéu méi quan
tam hon.

Tim duoc di€ém tuong dong cang cung c¢d xu
huéng thich coi minh la trung tam ctia con nguoi.
Hay d€ moi nguoi duoc chia sé vé ban than ho.
Hay d€ moi nguoi khoe khoang vé nhiing khao
khat trong tim ho! Hay tré thanh mot nguoi biét
lang nghe va giau tri to mo, € khi ling nghe, ban
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cé thé thau hi€éu hon nhitng tinh cach hay so thich
ma ban tuwong dong véi d6i phuong, gitip ban xich
lai gan hon v6i ho, dong thoi xac dinh nhitng diéu
c6 nguy co tao ra khoang cach gitta cac ban. Hay
tap trung vao nhitng mét tich ciec ma ban c6 chung
v6i ngreoi khac khi ban d€ ho tho 19 suy nghi va
cam xuc voi ban, va két qua la ban sé xay dung
duoc nhiéu m6i quan hé bén viing.

AI CONG MONG MUON CO PONG MINH

Ban tim kiém diéu gi ¢ ban be? Ho ¢ phai
la nguoi dong hanh cung ban? C6 phai ngudi sé
chia sé nhiing s& thich véi ban va cing tan hwong
nhitng hoat dong gidng ban? Sé that tuyét néu ban
be ctia ban c¢6 tat ca nhiing diém trén, nhung mot
nghién cttu duoc thic hién boi cac nha tam ly hoc
da di t6i két luan rang, chting ta lya chon ban be
dwa trén quan niém vo thirc rf?mg ho sé hd tro chiing
ta Itc ta can giup do6. Piéu nay xoay quanh viéc
bién nhiing khoang thoi gian khé khén trd nén t6t
dep hon, va bién khoang thoi gian t6t dep trd nén
tuyét voi hon niza.

Nghién cttu nay, dwoc thiee hién boi hai nha
tam ly hoc nhan thiric Peter DeScioli va Robert
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Kurzban, da tim hiéu nguén g6c hinh thanh nén
tinh ban cua con ngudi. Cadc nha nghién ctru da dat
ra mdt s6 cau hoi cho nhitng ngudi tham gia, d€ho
xép hang nhiing nguoi ban than nhat theo mot vai
cach khac nhau, vi du nhu dya trén loi ich ho nhan
dugc tie tinh ban, s6 luong bi mat hai nguoi cing
chia sé, va tinh ban nay da kéo dai bao lau.

Két qua nhan dwoc thé hién réng, moi nguoi
nhin nhan tinh ban “sau sac hon” néu ho nghi rang
ngudi ban d6 c6 thé hod tro minh trong nhitng tinh
hudng tiém an mau thuan. Nhitng mau thuan tiém
an nay c6 thé€ bao gom nhiing tranh ludn thong
thuong cho téi nhitng cudc du da bao lyc, hodc c6
thé 12 nhitng van d& kin d4o hon, ching han nhw
ung hd con duong twong lai cia ban. Vi vdy, ban
nhiéu kha ning sé coi mot ngwdi la ban t6t néu ho
c6 thé lam diéu gi d6 cho ban, va mang dén cho
ban mdt gia tri nao d6 trén phuong dién giai quyét
mau thuan, bao vé ban, hoic mé ra nhitng canh
ctra s nghiép cho ban.

Diéu nay cling ding trong truong hop nguoc
lai. N&u khong nghi rang ai d6 c6 thé 1am nhiéu
diéu cho ban hay kho 1ong hd tro ban, ban sé& xép
hang ho kha thap, cho du hai ban cé hop nhau téi
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dau hay luc bén nhau cac ban vui vé thé nao. b6 la
béi ban khong coi ho nhue mot ddng minh khi can
sy giap d5, khi gdp kho khan hodc ¢ trong nhiing
tinh hudng hiém nguy. Cubi ciing thi van la cau
chuyén c6 di c0 lai gitta hai nguoi.

Chung ta cung xem lai mot bdi canh quen
thudc, d6 la tir quan diém tién hda, khong khé dé
hiéu tai sao chung ta lai ¢6 thanh kién nhw trén.
Hang nghin ndm trudc, cudc s6ng rat bat én so véi
bay gio, va diéu nay dugc phan anh qua cach cac
m&i quan hé duoc hinh thanh, ciing nhu cach moi
nguoi “cham diém” gia tri cua nhau.

D¢ ton tai trong thoi dai d6, con nguoi phai
nhan dwoc dung thong tin vao dung thoi diém. T4t
ca nhitng diéu nay déu dén tir viéc hop tdc, nghia
la tat ca chung ta déu can phai giao lwu va lam viéc
cung nhau theo cach nay hay cach khac d€ vuot
qua khé khan. Néu ban biét ai d6 c6 thé€ bao vé
duoc ban, cho ban biét dia di€m t6t nhét d€ gieo
trong hodc sdn mét con thi 16n, thi d6i véi ban, ho
sé quan trong hon nhiéu so véi mot nguoi chuyén
dwa dAm vao ban nhung khéng cho ban diéu gi.

O thoi 6 dai, néu mét s ngudi khong cb xu
hwéng két dong minh véi nhau, thi kha ning cao
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12 ho sé khong truyén lai duoc bd gen di truyén
ctia minh cho doi sau. Tai sao w? Bdi ho sé c6 it kha
niang sdng s6t hon, cho du d6 la lac ho phai doi
mit v6i muia déng hay khi phai d6i dau véi nhiing
loai déng vét san moi. Co thé 1ap luan rang, chiing
ta ¢ xu hudng danh gia cao mot nguroi dyra trén
viéc ho ¢6 thé mang lai 10i ich cho ta ra sao, du la
v6i danh nghia dong minh hay ban be. Pay la 16i
tie duy da gan chit vao ADN ctia ching ta. That vo
nghia néu ban trao cho ai d6 tinh ban ctia minh ma
khong nhan lai duoc gi.

Nhung khi ban vé viéc tao dung thién cam va
tinh ban trong thoi hién dai, kién thttc trén c6 thé
ap dung ra sao?

Madc du chiing ta khong con la ngwoi thweong ¢
nita, nhung ta van giit nguyén tam ly rang ching
ta can c6 nguoi khac & bén, d€ ho mang lai l¢i ich
cho cudc s6ng ctia ta theo mot cach nao d6. Xét cho
cung, mac du hoan canh hién tai cta ching ta c6
thé da rat khac, nhung tat ca chiing ta van can su
hd trg ctia nhau d¢€ tiép tuc séng.

Chia khéa d€ dat duoc thanh cong vé mait
xa hoi chinh Ia hiéu dwoc ban chat cta tinh ban
gitta nguodi véi nguoi. Ban c6 thé dé dang tng
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dung théng tin nay bang cach chimg minh cho
nhiing ngudi xung quanh thay rang, ban rat hitu
ich va mang lai nhiéu gid tri cho m&i quan hé. Thé
hién r6 diéu nay véi nguoi khdc gitp ho yén tam
rang ban 1a nguoi trg gitip dang tin cay khi can
thiét. Lam nhu vay sé khién moi nguoi dén gan
ban hon. Binh thwong, moi nguwoi sé khong hinh
thanh nén y thttc va cdm nhan duoc gia tri cta
ban. D& dam bao rf“mg ho biét ro, ban can truyén
dat lai gia tri ctia ban than, cho du la bf‘?mg 161 noi
hay bang hanh dong.

Vi du: trong mot budi gdp mét chuyén d€ moi
ngudi mo rong mang lwdi quan hg, ching c6 gi sai
khi néi véi moi ngudi rang ban cé quen biét véi
mot cong ty 16n hodc mot t& chike chinh phti ma ho
c6 thé€ hudng 1oi tir d6. Ban khong can phai khoe rd
ra - thiee ra, ban khong bao gio nén lam nhu vay.
Ban sé dé bi coi 13 tw man hoic kiéu ngao, ddy la
toi noi giam noi tranh roi ddy. Ban chi can dua ra
cac thong tin va d€ moi nguoi ty két ludn rﬁng ban
6 th&€ hd tro va dem lai ich lgi cho ho.

Loi ich c6 th€ la cung cdp cho ho mot cong
viéc, m6t du an. Loi ich tham chi ¢d thé 1a mot thi
vo hinh, chédng han nhu dia vi xa hoi. Du diéu d6
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la gi, thi khi ban néi rd véi moi ngudi rang quen
biét ban sé dem vé cho ho mot s6 1gi ich, nhiéu kha

nang ho sé coi ban 1a d6ng minh.

Mot khi ho tin nhu thé, ban sé ngay lap tic trd
nén dé mén hon, chi vi ho tin rang ban 12 mot nguodi
hitu ich va ban c¢6 th€ cung cap cho ho nhiing th
ma nguoi khac khong thé mang lai. Nghe c6 vé rat
giong mot kiéu giao dich va c¢6 thé dung la nhw
vay that, nhung khong thé phti nhan rang, khong
ai lai muén hodc can mét nguoi ban lién tuc mong
mudn duoc hd trg nhung khong dap lai gi ca. C6
1& tw duy theo cch nay 1a ta dang dat nguyén tac
“co qua co lai” va sy teong tro 1an nhau trong mot
khuon khé day thuc t&€ va thuc dung. Hon nira,
theo mot nghia nao d6, moi quan hé giao dich la
mot phép an du. N6 khong nhat thiét phai la thk
gi d6 c6 thé€ dinh luong dwoc. Ban khong can phai
dem vé loi ich tai chinh, ma d6i khi, su khuyén
khich dong vién, su hai hudc, niém vui hodc 161
khuyén ciing rat cé gia tri.

Vé phuong dién giao tiép, hay nhé rang cé
mot ranh gidi mong manh gitta viéc néu ra gia tri
tiém ning cta ban va thai d¢ khoe khoang. Khong
ai thich mét nguoi danh gia qua cao gia tri ctia
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ho hodc hom hinh ta day. Diéu quan trong la cho
moi ngudi biét rang ban sdn sang dimg vé phia ho
va gitip d6 ho, ma khong cd gang phéng dai tam
quan trong ctia minh.

Khong phai ltic nao ban ciing can phai chia sé
véi moi ngurdi rang ban quen biét dng nay ba kia,
hodc ban c6 tirng nay tién. Moi ngudi mong mudn
nhiing thit khac nhau, va diéu quan trong can nho
la, dau phai mot nguwoi quan tam thang tién trong
s nghiép thi nguroi khac ciing mong mudn diéu
teong tw. C6 thé nguoi nay lai quan tam hon dén
si phat trién c4 nhan va can ai d6 gitp ho duy tri
kha nang tap trung.

D6i khi ban can phai ¢ chién lugc trong viéc
“chon ban ma choi”. Néu ban biét ré“mg ai d6 c6 thé
cho ban mot diéu ma khong ai khac cd thé mang
lai, hodc néu ban biét rz‘“mg ban c6 thé tan hudng
mo&i quan hé ddi bén cung ¢6 1oi véi ai d6, hay tiép
can nhitng nguodi nay va xem moi chuyén sé di dén
dau. Y twéng chinh 12 ban cang to ra hitu ich, ban
cang dé mén; va khi cang dé mén, ban cang c6 thé
phat trién cdc mdi quan hé doi bén cung 6 1gi.

Loai nguoi chiing ta budc phai tao ra cac moi
lién két chit ché boi ching ta mudn duwoc ling
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nghe va c6 mot bo vai d€ dwa vao nhitng khi can
trg gitip. Tinh ban, nhu cac nghién cttu khoa hoc
da chi ra, dugc vun vén qua viéc sé chia nhiing
diém twong doéng va trao d6i loi ich. Khong cé méi
quan hé t6t dep nao kéo dai néu khéng cé hai yéu
t0 quan trong nay.

Mit khéac, cdc nghién ciru da phét hién ra
la, nhin chung, con ngwdi ich ky va te coi minh
1a trung tdm. Néu nghi nhu vay, con duong dan
dén thanh cong xa hoi c6 vé chi la chuyén ctia mot
ngwoi. Tuy nhién, nhitng nghién cttu cling cho
chiing ta biét rang, vé ban chat, chiing ta déu nhuw
nhau ca.

CON NGUOI YEU THICH SU TICH CUC

biéu nay cé thé khién ban ngac nhién.

Khong con nghi ngo gi nita, ban da nghe néi
vé sttc manh ctia sy tich cye vo s6 lan trong suét
cudc doi minh. Gan nhu moi yéu t6 xung quanh
ching ta, tit nhitng dién gia truyén dong luc, cac
doanh nhan thanh dat va van dong vién dang cip
thé gidi, dén cac ki€u quang cao, thiép chiic mirng,
sach tu Iyc... - tat ca nhitng thong diép nay duong
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nhu déu dua ra cac bién thé ctia mot 16i khuyén
don gian: chi cin song tich cwc va moi thir ban dang
tim kiém sé dén voi ban mgt cich ky diéu.

Nhung cau trén chi la mdt 16i néi sdo rong, hay
d6 1a sy that? C6 bang chiing khoa hoc nao chiing
minh tinh tich cwc la mot phwong tién hitu hiéu dé
ta thanh cong vé mat xa hoi va dwgc nguoi khac
danh gia cao khong? Liéu ching ta cd can tdi stic
manh cua sy tich cuc d€ bién thé gidi tré thanh
mot noi t6t dep hon khong? Sau cung, ban sé nghi
rang, moi ngudi viéc gi phai dé cao su tich cuc
néu ho khong cam thdy diéu doé gdp phan tao nén
thanh cong ctia ho.

Hda ra, ¢ nhiing bang ching khoa hoc chiing
minh sttc manh cta sy tich ciec, nhung c6 thé
khong phai theo nhitng ly do ma ban mong doi.
Tat ca ching ta trén hanh tinh nay déu duoc két
ndi theo mot cach khién cam xtc ctia ching ta lan
téa sang ngudi khdc mot cach dé dang. Va diéu
nay khong chi gidi han & cac twong tac mat doi
mat, ma con bao gébm ca viéc gay anh hwong va bi
anh huong boi nhilg ngudi ma chung ta tham chi

khong biét dén sw ton tai cia ho.
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Ltc dau, cd th€ diéu nay hoi kho tin. C6 vé sé
hop 1y hon khi néi rang chiing ta c6 tac dong dén
nhitng ngudi ma ching ta tong tic gan giii. Khang
dinh ¢ day lai “to tat” hon nhiéu, d6 1a trang thai
ca nhéan cta ching ta tai bat ky thoi di€ém nao thuc
su ¢ anh hudéng dén moi tht xung quanh ching
ta. Hay nhé lai xem ban da cam thdy thé nao khi
xem nhitng tin titc cyee ky vui hodc cee ky budn trén
ti vi, hodc nghi vé bd phim gan nhét da khién ban
khéc. Bay gio, hdy twong tuong tat cd moi nguoi
déu dang xem cung mét thit v6i ban. Phuwong tién
thong tin dai chung va Internet tac dong dén mot
nhém dan s6 rong rai. Hay thit nghi vé diéu nay va
ban sé nhan ra ching ta c6 thé anh huéng dén tam
ly ctia nhau & mttc d6 cao hon ban twedng.

Mot nghién ctu duoc thiec hién tai Pai hoc
Harvard cho thdy hanh phtic c6 thé téa ra tit ching
ta nhie mot treong nang lwong - nd c6 kha nang
ti€p can va tac dong dén nhitng nguoi xung quanh
ching ta. Ttr ndm 1983 dén 2003, nhdm céic nha
nghién cttu tai Pai hoc Harvard da theo déi 4.739
tinh nguyén vién va do luong xem niém hanh
phtic toa ra tit ho c6 the tac dong thé nao dén gia
dinh, ban bé, hang xém va nhiing nguoi thudc
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mang luwdi xa héi cua ho. Két qua duoc cong bo
ctua nghién cttu bao gom mot s két luan thuc su
dang kinh ngac:

¢ Ty I ta trd nén hanh phic tang 42% khi

mot nguodi ban sdng cach ta nira ddm tro
nén hanh phuc.

¢ Ty lé ta tré nén hanh phtc tang “chi” 25%

néu nguoi ban hanh phic d6 séng cach ta
mot dam.
e Ai sdng gan mot nguoi anh chi em hanh
phtc sé tang ty 1€ tro nén hanh phtic 1én 14%.

¢ Hang x6m sat vach hanh phtic sé lam tang
ty 1& tr6 nén hanh phtuc cia mot nguoi
thém 35%.

Khi cac nha nghién cttu vé biéu d6 cac mang
lwdi xa héi dwge nghién cttu theo vi tri thuce t€ ctia
nhitng nguoi tham gia, két qua th€ hién rd rang
12 niém hanh phtic ¢6 thé lan truyén. Mbi c4 nhan
trong mang ludi duoc dai dién bing mot chdm
dwoc t6 mau (mau sic tuy thudc vao mirc o hanh
phtic ctia nguoi d6, véi mau xanh lam la diém cudi
clia phd mau - thé hién bat hanh t6i da, con mau
vang la di€m mau th€ hién hanh phtic t6i da). Thay
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vi phan b8 ngau nhién nhw chiing ta thudng nghi,
cac chdm mau twong ty nhau c¢b xu hudng tao
thanh cac cum vdi nhau, cho thdy trang thai cam
xiic cta ching ta khong doc lap véi moi treong
xung quanh.

Mot trong nhiing tac gia ctia nghién ctru, tién
si Christakis, giai thich két qua nhu sau: “Ban sé
nghi ring trang thai cam xtc ctia ban phu thudc
vao cac lwa chon, hanh dong va kinh nghiém
cta chinh ban, nhung thurc ra né cting phu thudc
vao cac lya chon, hanh dong va kinh nghiém cta
nhitng nguoi khac, bao gom ca nhitng ngurdi ma
ban khong lién quan truc tiép.” James H. Fowler,
dong tac gia nghién cttu, b6 sung, “Ching ta can
coi hanh phtic 1a mét hién tuong tap thé. Néu tro
vé nha voi tam trang toi t€, t6i khong nhiing c6 thé
anh huong téi hanh phic ctia vo va con trai minh,
ma con anh hwdéng tdi ca ban be ctia ho nita.”

Ban c6 th€ ap dung kién thitc nay ra sao d€ tan
dung kha nang lan téa tuyét voi cta su tich cuc?
Cau tra 10i cho cau hoi d6 c¢6 thé duoc chia thanh
hai phan chinh.

Dau tién la n6 gitp ta xac dinh xem déi voi
nhitng nguoi ma ching ta danh phén 16n thoi gian
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d€ & bén, ho tac dong nhw thé nao dén trang thai
cam xuc cua ching ta. Néu ban duoc bao quanh
béi nhitng ngudi hanh phic, cac bang chimg da
cho thdy la ban than ban cling nhiéu kha nang sé
trd nén hanh phtc hon. Va néu nhe ¢ gan mot
nguoi ban hanh phtc c¢6 th€ gitp ta hanh phtc
thém 42%, hay tht teong twong dén niém vui ma
hai, ndm, muoi hodc nam muoi ngwoi ban hanh
phiic c6 thé mang t6i cho ban. Dong thoi, hay nghi
veé tac dong cua viéc ¢ cung s6 luwong ban be dé
xung quanh, nhung ho lai la nhitng nguoi thueong
gt gong, khé chiu, t rii hodc gy nén anh huwong
tiéu cuee ki€u khéac dén tam ly ctia ban.

Ban khéng th€ kiém soat hoan toan moi
treong song ctia minh. Sé khong ai c6 thé né
tranh hoan toan nhitng lan séng cam xtc t€ hai.
Nhung ban luén c6 quyén tu do lwa chon, dé
tim dén nhitng lan séng cam xuc tt dep. Ban co
thé chon ban be cia minh mot cdch khén ngoan.
Day chdc chan 1a mot trong nhitng quyét dinh
lanh manh nhat ma ching ta c¢6 thé€ lam d€ nuoi
dudng hanh phuc ctia chinh minh, nhu nguoi ta
van no6i, hay tranh xa nhitng nguoi khong may
mén va khong hanh phtc.
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Khi ban tdi sy lan toéa cta tinh tich cuc, diéu
thit hai ban ¢6 thé nghi dén 1a tro thanh trung tam
clia sy tich cwc. Hay hoat dong nhu diém phat
séng Wi-Fi va chi phat ra nhitng lan séng cam xtic
tich cuc! That vay, day la diéu ma tat ca nhiing 10i
khuyén séo réng van thudng nhéc téi - hay tich cuc
1én! Nhung nhu toi da dé cap, ly do d€ ban lam
vy khong nhat thiét 1a vi nhitng nguyén nhan van
hay duoc nguoi ta nhdc dén. Trén thuc t&€ néu ban
than cam thdy hanh phtic, ban sé c6 thé gian tiép
lan truyén cam xtc d6 cho moi nguoi xung quanh
minh. Néu ¢6 thé lam cho nguoi khac cam thay
vui khi ban c¢6 mat bén ho thi d6 cfing 1a mot k§
nang xa hoi day gia tri, boi don gian la moi nguoi
sé mudn cd ban 6 bén nhiéu hon, sé nhd tdi ban khi
ban khong c6 mat va mong mudn ban hién dién.

Khéng chi vay, ban con c6 thé c8 gang tac dong
truc tiép dén niém hanh phc ctia ngwdi khic bang
cach cu xt t6t véi ho va khen ngoi ho, hodc don
gian la suy nghi nhitng diéu tich cwc khi treong tac
v6i ho. D6 la diéu don gian nhét va gian di nhét
trong s6 nhitng diéu ta cd thé lam d€ tao dung
niém hanh phuc. Ban cang lan toa hanh phtc thi
cang nhan vé dugc nhiéu hanh phtc hon.
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Néu khong phai la nguoi dac biét di dom, noéi
chuyén tht vi hodc hudng ngoai, thi ban chi can
nuoi dudng thai do tich cuee - d6 6 thé€'la bude dau
tién va v0 cung gia tri d€ dat dugc dia vi xa hoi.

Hay dé y nhiing diéu t6t dep trong nhitng tinh
hudng xau, va bién nhitng that bai thanh nhitng bai
hoc. Hay tap trung vao hién tai va c8 gang khong
bi 4m anh béi qué khit hay tuong lai. Hay c8 gang
bd qua nhitng suy nghi bi quan va khién ban nang
dau. Hay giit vitng tinh than cho moi ngurdi bang
cach t6 ra 1a mot nguoi khong thé lay chuyén - diéu
nay lam ban tré nén dang tin cay. Hay binh tinh va
phan tng c6 chitng muyrc khi d6i mat voi trd ngai va
biét rang ban ludn c6 quyén lya chon cac budc di
ti€p theo ctia minh. Hay hoc cach bay to long biét
on - quan sat xung quanh va liét ké nam diéu ma
ban cam thay biét on, di1 1a nho bé hay 16n lao - hay
biét rang, ban gan nhu khong thé vira cam thay biét
on, vira cam thdy tic gidn hodc thét vong cung ltc
dugc. Khi ban biét rang moi su c6 thé dién ra rat t6i
té, thi ban ciing hiéu dugc nhitng diéu minh dang
s& hitu quy gia dén mitc nao.

Ly thuyét vé sy lan téa cam xiic 1a mot nguyén
nhan tam ly hoc, giai thich tai sao mot nguoi cé
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thé chia sé cam xtc véi nguoi khac that dé dang,
trong d6 hanh phtc va nhitng cam xtc tich cyee chi
la mot phan.

Nhitng anh hudng nay gitta cac ca nhan dwoc
goi la sy lan téa cam xuc, la hién tuwong da dwoc
cac nha tam ly hoc céng nhan trong hon ntra thé
ky, bat dau véi Schachter vao nam 1959, sau d6
cling bao gém ca nhitng céng trinh nghién ctru cua
Cacioppo va Petty vao nam 1987, sau do6 1a la Levy
va Nail vao nam 1993.

Mot trong nhitng nghién cttu quan trong nhét
va duoc trich dan rong rai vé hién tueong nay duoc
thuc hién boéi Sigal G. Barsade tai Dai hoc Yale
vao nam 2002. Nghién ctu ctia Barsade co tiéu
dé “Hiéu ting lan toa: Sy lay lan cam xtc va anh
hudng ctia né téi hanh vi nhém”.

Nhitng nguoi tham gia nghién ctiu, sinh vién
cua treong kinh doanh, dwoc chia nhé thanh céc
nhém d€ thye hién mot bai tip moé phong hoat
dong quan ly. Mdi sinh vién dwoc yéu cau déng
vai mot tredng phong, c6 nhiém vu van dong nhan
vién cta ho gianh thanh tich cao d€ nhan vé tién
thwong. Dong thoi, tat cd cac sinh vién cfing phai
lam viéc cung nhau trong mét tty ban dé quyét
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dinh cdch phan b8 t6t nhat mot ngudén quy han
ch&, nham dem lai loi ich tdng thé cho cong ty.

Nhitng nguoi tham gia nghién cttu khoéng hé
biét rdng da cé mot dién vién duwoc dwa vao mdi
nhém, nguoi nay duoc dao tao d€ truyén tai mot
trong bén trang thdi cam xdc khac nhau: vui vé
nhiét tinh, &m ap nhe nhang, cau kinh thu dich,
hodc ué 0ai chdn nan.

Vay, ban nghi trang thai cam xdc dwgc dién
vién duy nhat trong mdi nhém thé hién 6 thé tac
dong t6i mirc nao dén nhitng sinh vién khong hay
biét gi?

K&t qua da cho thay tac dong dang k€ ctia sy
1ay lan cAm xtic. C4c dién vién truyén tai sg nhiét
tinh vui vé hodc s &m dp nhe nhang da lan toa
dugc nhitng cam xac nay t6i cac thanh vién khac
trong nhém, sau d6 gitup cac thanh vién thé hién
tinh than hop tac cao hon va mau thuan ciing it
xay ra khi cac ca nhan giao ti€p véi nhau. Ngoai ra,
cac nhom nay thuc sy da dua ra quyét dinh phan
b8 quy tién cong bang hon cac nhém khac, ho ciing
cho biét ho c¢d cam xtc tich ciec hon vé két qua ca
nhan ¢tia minh so véi nhting ngurot thuge nhém cé
cac dién vién truyén tai cam xc tiéu cyec.
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Piéu thu vi 13, khi céc sinh vién duoc hoi diéu
gi da khién ho phan bo tién theo cach do, ciing
nhw tai sao nhém cua ho lai phdi hgp véi nhau
nhu vay, ho thuong cho réng nguyén nhan 1a do
ban than da rat nhay bén khi dam phan. Ho tham
chi khdng ngd rang, hanh vi va quyét dinh ctia ho,
hodc ciia nhém ho, da chiu tac dong boi trang thai
cam xtic ciia mot dién vién.

Ban ¢6 thé thdy ro su lan téa cam xtic nay co
vai trd quan trong nhw thé nao tdi sy noi tiéng ctia
ban. Néu kha nang gdy thién cam cta ban lién
quan nhiéu t6i cdm nhén ctia moi nguoi véi sw
hién dién ctia ban, thi ban da c6 moét phuwong phap
dé truc tiép trd nén dé mén hon.

Bang cach chii ¥ t6 ra tich cuc va thuong xuyén
thé€ hién biéu cam vui vé, ban c6 thé lan truyén
sit tich cic cho nhitng nguwoi xung quanh va st
dung anh hudng xa hoi ctia minh d€ tao ra mét
moi treong hop tac va than thién hon. Pong thoi,
trang thdi cam xuc tiéu cyc ctia ban cliing anh
hudng manh mé theo chiéu hudng nguoc lai. Khi
cam thay cau kinh, u€ oai hodc budn b3, ban van
nén c§ gang t6 ra vui vé trong cac giao tiép xa hoi,
néu khong ban sé 1am lay lan nhitng cam xtc tiéu
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cuc d6 cho ban be hodc déng nghiép. Sw khon kho
cling ¢d thé sinh ra thém nhiéu khon khd hon nira.

Khong c6 vi du nao md ta tdt hon vé sitc manh
lan truyén ctia cam xtc bang viéc & cting mot dam
dong. Néu tirng dén mét sy kién thé thao ma ban
0 vii cho d6i “khéch”, ban hin d3 cé co hoi trai
nghiém sttc manh ctia hién tueong lay lan cam xuc
trén quy mo 16n.

Khi ban xem mot tran diu thé thao trén ti vi,
mot minh hodc véi mot nhém nho, trang thai cam
xuc ctia ban cha yéu duoc quyét dinh béi thanh
tich cua doi ban tng hd. Nhung khi ban ¢ trong
mot san van dong hoac mot nha thi dau va dwoc
bao quanh béi hang nghin ngwroi ham mé tran day
nang lwong va dang c6 vi cho ddi “nha”, cd thé
ban sé thdy man trinh dién cta d6i ban khéng anh
hudng dén ban qué nhiéu.

Khi d6i ma ban ung hd khong gap thuan loi
trén san béng, nhung dam dong 6 vii van dang
ho reo véi nguén nang lwong tich cuc, thi két qua
la ban sé khé ma khong hoa minh phan nao vao
ludng nidng lwong d6. Va khi d6i ctia ban dan ban,
nhung lai 1am cho nhitng nguwoi xung quanh ban

cam thdy tiéu cuc, thi ban c6 1€ sé khong tan hudng
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thanh céng cua doi ban nhiéu nhu lic ban xem
tran ddu & nha. T4t nhién, trong nhiing trueong
hop cubng tin qua mtc, se ddi dich sau sac gitta
nhirng nguwoi hAam mo khéc chién tuyén cé thé€ lam
suy giam nhiing tac dong nay, nhung trong hau
hét moi treong hop thi két ludn trén thieong dung.

Khéng con gi phai ban cai vé sy that la cdm xtc
clia ching ta sé gay tac dong dén nguoi khac, va
ching ta cling sé bi anh hwong boi cam xtc ctia ho.
Do d6, d€ dat dugc thanh cong trong xa hoi, viéc
dau tién la tao ra anh huwdng tich cuc dén nguoi
khac va loai bo hodc gidm b6t nhitng anh hudng
tiéu cuc 1én ban than minh.
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TONG KET CHUONG

e Dbi khi, con nguoi rat dé doan, cuc ky dé
doadn. Ngay ca khi khong doc ndi dung cta
chuong nay, ban ciing cé thé doan dwgc rang
con nguoi luén tim kiém nhitng yéu t6 sau
day. T4t ca chung ta déu chi la nhiing con linh
trudng it 16ng va ich ky. It nhat 1a khi ban da
biét mdt vai s that.

*  Moi nguoi thich néi vé ban théan, thich bay to
suy nghi va cam xtic cia minh. Cac nghién ctru
da chi ra réng, cdm giac dwoc bay t6 ban than
cling tuyét voi nhu cdm xtc khi quan hé tinh
duc - xét trén khia canh tdm ly hoc, khong phai
0 phuong dién thé chat.

*  Moinguoi mudn tim kiém nhitng nguoi giong
ho - vi tat ca cac gia dinh di kem véi nhiing déc
diém twong dong do6. Néu ban lam X, nghia la
ban ciing lam Y va Z, phdi khong? Ban giong y nhiw
nguwoi ma toi yéu thich nhit trén thé gioi, a, chinh
la toi day!
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164

Con ngudi mudn ¢ dong minh, mudn duoc
hd trg vé tinh than va mudn c6 nhitng ngudi
ban sdn sang tng hd va tham chi bao vé ho.
Khong ai thich cam gidc bi vay quanh bai
nhitng ké khong dang tin cay, hodc tham chi
la nhitng ké mai mai chi biét nhan 1dy ma
khong biét cho di.

Ai ciing thich sy tich cuc. Pay ¢6 thé la mot
diéu dang ngac nhién: tam trang tich cuc lan
toa mot cach an twong, dé la két qua cua sy
lay lan cam xtic. Moi nguoi don gian la thich
& bén nhitng nguwoi tich cyiec va vui vé, vi diéu
d6 ciing lam ho cam thdy phan khai teong tu
nhu vay.
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hing ta két n6i voi moi nguoi nhw thé

Cn‘ao? Chuing ta da thao luan vé viéc chia sé
nhitng diém chung, luén c6 mat liic moi ngwoi can
va th€ hién mét cdch khiém tén nhiing gia tri khién
moi nguoi bi thu hut - ddy la cach dé xay dung két
ndi. Tao dung tinh ban la mét chuyén, nhung duy
tri va xay dung tinh ban nay bén chat hon ntta lai
la chuyén khac. Vay, diéu gi tao nén mot két néi
sAu séc va manh mé&? Tinh cach ching ta can phat
trién ra sao d€ c6 thé€ lam dwoc nhu vay?

Mot vai m6i quan hé bén chat nhat ctia ching
ta dugc hinh thanh khi ta ¢6 kha néng dong cam
- nghia la thdu hi€u va tham chi chia sé cam xtc
v6i nguoi khéac. Viéc c6 thé€ giao ti€p vdi ban be
trén tinh than thdu hiéu rét cudc sé tac dong toi
ho ra sao? Ngoai ra, moi nguoi sé bi anh huwong
bdi nhitng yéu t6 nao khac nita, d€ ban cé thé xay
dung nhitng m&i quan hé sau sac véi ho thong qua
cac hinh thitc giao ti€p than méat hon?

Khi ban be dang trai qua giai doan khé khan
va c6 nhitng cam xuc ti€u cyc, 6 mdt vai diéu don
gian (phi vat chat) ma ta c6 thé hao phéng “ting”
cho ban minh ngay lap tttc. Thuong thuong, ta chi
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can don gian 1a gép mot doi tai lang nghe va dua
ra mdt bo vai dong cdm d€ ban tya vao khoc - diéu
d6 sé dem lai sy an ui va giup nguoi ban trat bo
ndi long. Diéu nay c6 nghia 1a ban y thitc dugc
chuyén gi dang xay ra, hiéu dugc tinh hinh chung
va lam nhiing diéu ban dugc yéu cau.

Ching ta cling can hiéu rd nhitng hoan canh
khac nhau va phan tng cho phu hop vdi tinh
hudng. T4t ca chting ta déu mudn tin rang ta dang
hanh xt nhit quan véi moi nguwoi ma ta gap -
nhung su that khong nhu vay. Tré nén thong minh
vé mat xa hoi c6 nghia la hdéa than thanh mot cha
téc ke hoa.

Y tuong vé sy dong cam va y thikc ctia con
ngudi hdp dan d&&n miic nhitng nha khoa hoc va
tam ly hoc khong nging dao sau hon vé chu dé
nay. Chuong sach ban dang doc tap trung vao viéc
“dtng vao vi th€ ctia nguoi khac” - diéu nay cd y
nghia nhu thé nao va né gitp chiang ta phat trién
cac twong tac xa hoi giau y nghia ra sao.

Cach dau tién chinh la dwa vao thuyét tam tri,
ban c6 thé coi day la nén tang cta sy dong cam va
hinh thanh y thtc.
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THUYET TAM TRi

Khi di€ém lai t4t ca cac k§ ndng can c6 d€ doc
hiéu dwoc nguoi khac, d€ diéu chinh cach giao tiép
xa hoi va d€ phat trién tri thong minh cam xuc, ban
¢ thé nhén ra day khong phai 1a mét nhiém vu
dé dang nhu ban dau ban tedng. Mot mét thi viéc
trd nén hoa dong va nhitng diéu di kem véi né la
nhitng k¥ ndng ti nhién ctia con ngwoi; mét khac,
qua nhiéu thé€ ky, con nguoi da dua ra nhimng ly
thuyét va cac khudn khd gitip ho hiéu rd hon vé
qua trinh nay.

Mot ly thuyét trong s6 d6 duoc goi la “thuyét
tam tri”, va nd cd thé€ cho ta thdy mot s6 khia canh
thti vi vé qua trinh ching ta hinh thanh sy dong
cam d6i v6i ngueoi khac. Ly thuyét nay bat nguon
tle nha triét hoc nguwoi Phap Rene Descartes hoi
thé ky 17, va ti€p tuc duwoc nghién cttu trong thoi
hién dai, n6i bat nhat 1a nghién ctru bit d4u tir nam
1978 ctia Premark va Woodruff.

Vé ban chét, thuyét tdm tri c¢6 th€ dugc sw
dung d€ gitip ban than y thitc rd hon vé thé gidi
noi tam ctia nguoi khac - tiec nhitng suy nghi va
cam xuc ctia ho. N6 ban vé cach ta gan y nghia cho
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cac hanh dong va hanh vi ctia ngwroi khac, va co
th€ hiéu dwgc cach tat ca nhitng diéu d6 két néi voi
nhau thanh mot cau chuyén hoan chinh. Chung ta
khong thé nhin nhin moi thit mét cach tach biét,
va cling khong thé nhin nhan chiing dya trén quan
diém va mong mudn cta duy nhat ban than ta.

Hay bat dau tai vach xuét phat - “tam tri” 1a
thit khong thé quan sat tryc tiép, nhung ta van c6
thé néi vé niém tin, cdm xtc, nhitng ndi s hai va
mong mudn ctia minh... Tom lai, “thuyét tam tri”
ctua chung ta la nhitng hinh anh ta vé ra vé tam
tri cia nguoi khic, ho dang nghi va cam thdy g,
mdc du ta khong tryc tiép “nhin” dwoc vao tam tri
ho. Diéu nay 1a gdc ré ctia rat nhiéu phan xét hay
1oi khen ta danh cho ngwoi khac. Ching ta phong
doan vé nhitng y dinh va mong muén cta ho, vi
vay ta c6 thé dw doan hanh vi ctia ho va quyét dinh
xem liéu ta c6 loi ich gi khi twong tac véi ho hay
khong. Pay la budc dau tién, va do ciing la diéu
ma ching ta da ban luan tir dau cudn sach téi gio.

Budc thit hai la mot con duwong it nguoi lya
chon hon: bat chdp ta suy nghi va phan tich nhiéu
dén thé nao, diéu tot nhat ta c6 thé dwa ra 1a mot
gid thuyét vé nhitng suy nghi anh hudng t6i hanh
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vi, tit d6 dan dén nhitng ki€u mau va gia dinh. Vi
vay, ta can dat duoc kha nang tach roi khoi suy
nghi ctia chinh minh, sau d6 y thttc dwoc rang
ching ta c6 thé da nghi sai hoan toan va do do, ta
rat lai nhitng phan xét ctia minh.

Nghién cttu vao ndm 1997 ctia Simon Baron-
Cohen d3 st dung mét vi du ngén gon nhung rat
triec quan: mot nguroi dan 6ng budc vao phong,
nhin xung quanh va sau d6 don gian la budc ra
khoéi phong. 100% chiing ta can st dung thuyét tam
tri d€ly giai cho hanh vinay: vi dy, anh ta c6 1é da
quén mat ly do tai sao vao phong, hodc cé 1€ anh ta
khong thé tim thdy tht anh ta dang tim kiém. Néu
khong c6 thuyét tam tri, s6 lwong nguyén nhan cé
thé dua ra la vo tan va hét sttc lung tung.

Phat trién cac gia thuyét tam tri la mot ky
nang cht yéu phu thudc vao viéc [suy nghi vé cac
suy nghi] - suy nghi d6 c¢6 thé la ctia ban hay cta
nhitng nguoi khac. N6 xoay quanh viéc “gan” cam
xuc, suy nghi, kién thitc, mong muén... cho nhiing
ngudi khéc va digu quan trong 1a hiéu rang nhing
cam xuc cta d6i phwong sé khac véi cta ban.
Tré em chi bat dau phat trién kha ning nay vao
khoang bdn tudi, va ching hoc héi béng cach ling
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nghe nhitng cau chuyén hodc choi nhitng trd nhap
vai. Dén khi tredng thanh, chiing ta da cé nhitng
gia thuyét phuc tap vé ly do tai sao nhiing nguoi
khéc lai cu xt theo mét cach nhét dinh, diéu gi da
thuc day ho, liéu ho cé dang ndi doi hay che gidu
diéu gi d6 khong, ho ndi vay la cd y gi va tham chi,
diéu gi sé xay ra néu ta giong nhuw ho.

Thém mét diéu quan trong, gia thuyét ta dua
ra vé nhitng diéu dang dién ra trong tam tri clia
nguoi khac sé bi anh hudng manh mé boi cac kiéu
mau tinh cach, cting nhu bi tdc dong boi nhitng
gia dinh ctia riéng ching ta sau nhitng trai nghiém
nhat dinh. Biic tranh ma ta vé nén vé ngudi khéc
s€ bi lirgc gian qua mikc va chi dya vao nhiing mau
thong tin vun vat ma ta ¢ - vi du nhw dya trén
nhitng [an giao ti€p binh thuong hay nhitng twong
tac khong loi.

Sau khi tich Ity nhiéu kinh nghiém thi qua thoi
gian, ta c6 thé dan dan thay thé dinh kién ctia minh
bang nhing “kién thizc thuc su” vé con nguoi that
ctua ho. Nhung truedc khi diéu d6 xay ra, ta chi st
dung thuyét tam tri d€ cd dwa ra nhitng phéng dodn
chinh xdc nhat. Diéu t6t nhat ta ¢6 thé lam la ¢d
gang v& nén toan b bic tranh tir nhitng manh
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ghép thong tin khong hoan chinh. Khong thé lam
gi khac ca.

Thuyét tam tri c6 thé tré nén ddc biét hitu
dung (va thuc sw thi d6 1a cach duy nhat) gitp ta
lam viéc hai hoa véi nguoi khac, diéu hwdng cac
déng luc xa hoi va gitp ta tudng tuong ra thé gidi
qua lang kinh ctia nguoi khac. D6 la nén tang cua
s dong cam - khi biét rd ban than minh, ta ¢ thé
ngoai suy va dua ra gia thuyét vé viéc dudi goc
nhin ctia ngudi khdc, moi tht c6 thé dién ra thé
nao. Vi dy, “Toi van nhé khi ti di phong van tai
cOng ty nay, t6i da vd cung so hai va hoi bdi r6i
vé nhitng gi moi nguoi ky vong ¢ toi. Bay gio, khi
da 1a nguwoi phong vén, t6i cho rang tng vién nay
cling cam thdy twong tw, vi vay, toi sé cd gang dé
ho c6 thé thoai mai khi phong van.”

Tuy nhién, thuyét tam tri cling c6 thé€ bi phan
tac dung. Réc 18 1a khi ta quén rang moi thi ta
nghi chi la gid thuyét, chi la mot di doan giau tiém
nang ma thdi. Ta ¢6 nguy co coi y tudng ta dang
nghi 1a chinh xac, nhw th€ ciu chuyén ta dyng 1én
ve mot ngwoi la trdi nghiém cd that cta ho. Pidu
nay rat cé thé dan téi cac xung d6t va hiéu Iam.
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Vi dy, nhiéu cdp vo chdéng nd ra tranh cai vi
hanh vi cia mét ngwoi bi hiéu sai 1éch - do gia
thuyét tdm tri khong dung - thé la nguoi dua ra
gia thuyét bat ddu phan tng thay vi tim kiém thém
thong tin. Mot vi du dé hiéu la mot ngudi gia dinh
rang ngudi ban doi cia ho ¢6 tinh phét 1o cau hoi
ctia minh vi xau tinh. Nguoi bi phét 1o ¢6 thé vé
nén han mdt cau chuyén dé ly giai cho hanh vi
thiéu ton trong nay, dong co cia ngudi ban doi la
gl va tai sao lai c6 dong co nhu thé€. Mot cudc tranh
cai c6 thé no ra chi vi nguoi bi phdt 10 khéng hé
tim hi€u ban chét cua su viéc - c6 thé€ 1a nguoi ban
doi ctia ho don gian chi khong nghe thay ho néi g,
chit khong phai la phét 10 ho.

Ciing giong nhu khi ta phat trién cac kj nang
vé ngdn ngit, ta cling phat trién kha nang hinh
thanh nén nhitng gia thuyét tam tri, bao gom ca
kha nang chiém nghiém lai tdm tri ctia chinh minh.
D¢ giao ti€p v6i xa hoi gidi hon, diéu quan trong
1a phai nhan ra rang, thuyét tam tri chi don thun
1a gia thuyét. Néu mudn gan két thue su véi nguroi
khéc, ban phai héi, phai lang nghe, tht nghiém,
san sang b qua nhitng dinh kién tinh cach va cac
gia dinh. Hay cha y khi ngwoi khac c6 mot gia
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thuyét tam tri khong chinh xac vé ban than ban.
Ban ciing khong thé vira sit dung tot thuyét vé tam
tri, vira la mot nguoi tu cao chi biét dén minh. D€
thuc sy twong tac tot voi nguoi khac va tranh tao
ra cac xich mich hodc bat dong, gia thuyét cia ban
vé nguoi khac phai chinh xac nhat cd thé.

Ching ta can phan Gng thong minh véi cac
d@ liéu mdi, thay vi ¢§ chdp bam vao nhitng gia
dinh v ich va khong chinh xac vé moi nguoi. Hay
hidu nhitng diéu dang dién ra trong suy nghi ctia
nguoi khac - ngay ca khi diéu d6 khac véi suy nghi
cta ban. Viéc nay sé mang lai cho ban kha nang
thdu hi€u phong phu hon, thong minh hon va
gitp ban dong cam hon trong cac tinh huéng xa
hoi. Phuong phap nay bién ban thanh mot nguoi
giao ti€p tot hon va tro thanh mot thanh vién sau
sdc, thdu dao hon trong nhém. Néu thuyét tam tri
ma ban sé hitu khong may chat lugng (hodc ban
khong cé thuyét tam tri), thi cudi cing, ban sé bi
c6 lap hodc roi vao xung dét vi cho r.%mg moi nguoi
déu c6 cung suy nghi va cdm nhan nhw ban.

Ban c6 th€ ty hoi tit ca nhitng diéu nay khéc
voi nhan thiec thong thuong hoac tri tué cadm xtc

nhu thé nao. Mic du chic chdn chiing ¢ méi lién
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hé véi nhau, thuyét tam tri khac biét & chd né yéu
cau ching ta phai van dung cuc ky tot tri tudng
tuwong cta minh. Ching ta c6 th€ st dung kién
thirc ctia ban than vé nguoi khac, bao gém tinh
cach, hoan canh, cac hinh thitc giao tiép bang 1oi
va khéng bang 101, cau chuyén qué khit va cac yéu
td khac nita ctia ho, d€ du doan nhiing gi dang
dién ra trong tdm tr ho. Thuyét tam tri luén ludn
la mét sy phdng doan. Nhitng nguoi c6 nhéan thikc
cao va tryc gidc nhay bén c¢6 thé luu y dén céac chi
tiét, con nhitng nguoi thdong minh vé cam xtc cd
thé rat gioi trong viéc hi€u cam xuc ctia chinh ho;
nhung thuyét tim tri con tién xa hon bang cach
giup ching ta tudng teong phan nao trai nghiém
ctia mot con ngudi khac, trong khi ta khong hé biét
vé nhitng trai nghiém &y.

Nghién ctru cia HM Wellman va Fuxi Fang vao
nadm 2011 da goi y rang, tré em phét trién thuyét
tam tri theo ndm giai doan tuan ty, tit nhitng nhiém
vu dé dang cho dén khé khan hon. Mic du diéu
nay ap dung cho tré em, nhung chic chén rang loai
nguoi 6 moi lira tudi sé hanh xtt tot hon trong cac

tinh hudng xa hdi néu c6 nang luc nay.
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V& cot 161, thuyét tam tri xoay quanh viéc tro
nén coi mo hon va thira nhan r:?mg moi nguoi so
hitu nhitng quan diém riéng ctia ho ma ban c6 thé
khong hi€u dugc. Nhung day khong phai la van
dé ctia ho, ma la thong tin d€ ban cd y thic tang
cudng tinh than hoc héi va lang nghe.

Dudéi day la cac giai doan mai gitia thuyét tam
tri v6i cac vi du thyce t€ danh cho nguoi 16n.

e Hiéu rang moi ngudi c6 thé c6 nhitng mong
mudn khac nhau vé cung mot th, hoac mong
mudn clia nguoi nay sé khong giéng voi mong
mudn cua ngueéi kia. Vi du, mot nguoi mo 16p hoc
vao ban dém sé van hanh t6t hon khi thira nhan
r.%mg mdi hoc sinh ctia anh ta ¢ nhiing ly do rat
khac nhau khi tham dw 16p hoc. Mot nhém sinh
vién c6 thé tiép tuc di theo con duong gido duc
truyén thong (va do dé tinh than thoai mai hon),
trong khi mot nhom khac cd 1€ sé coi 16p hoc ban
dém nay 1a phwong sach hoc tap cudi cung (va do
dé cuc ky siéng nang), nhung mt nhém khac lai
c6 thé coi 16p hoc nay la nhiém vu ma ho bi ép
phai lam (va do d6 thd o hodc thdm chi bwe boi khi
tham gia).
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e Hiéu duoc rang nhitng ngudi khc nhau sé
c6 nhitng niém tin va quan diém khac nhau trong
cac tinh hudng. Khi nghe tin ai d6 qua doi, mot
nguoi co thé€ kiém ché’ khong dua ra 16i an i mang
tinh ton giao (“ho da toi dugc mot noi tot hon, va
moi sw déu c6 ly do ctia nd”) néu nguodi qua doi kia
khong theo dao nhu ho.

* Hidu dugc rang moi ngudi cé thé khong cting
chia sé mot nén tang kién thirc nhw nhau. Ai d6 c6
thé c6 niém tin sai [am rang ca khong dé triing va
thay vao do, ca sinh ra con non giéng nhu dong
vat ¢ vt Y nghia ctia sw nham 1an nay 1 gi? Diéu
d6 don gian 1a hai ban khong c6 cing mot trinh d6
kién thitc hodc pham vi hiéu biét nhu nhau, va ban
khong nén dua ra gia dinh rang hai ban c6 kién
thitc y hét nhau.

* Hidu duoc rang moi nguoi ¢6 thé chi don
gian 1a nham 1an hoéc c6 nhitng suy nghi sai lam.
Do la khi nguoi khac hét long tin vao diéu gi do
ma ban biét 1a khong ding (ching han nhu niém
tin vé nhiing con ca con). D6i khi, ngay ca véi mot
16i co ban nhu vy, ban ciing khd long duoc chiing
kién tin mit.
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e Hiéu durgc rang moi ngudi c6 thé cd an 'y,
hodc ho c6 thé ndi thé nay nhung lai cdm thay thé
khéc. Né&u ban nghi ngo rang ai d6 dang kho chiu
va phan tng duy nhat caa ho la tra 16i ban cdc
16c bang hai chir “Téi 6n”, thi ban c6 thé doan 16
noéi va cam xuc cua ho dang khong thong nhat.
biéu nay xay ra rat thuong xuyén. Hiém khi moi
nguodi thang than va trung thuc véi cdm xic ctia
ho, vi vay, treong hop nay khong chi bao ham
thuyét tam tri ma con lién quan dén kha ning
doc dugc an y va y dinh thuc sg bén trong tam
tri ngwoi khac.

Hay nghi vé nhitng twong tac suyt nita da tré
nén cing thdng va 1an ranh méng manh nay cé thé
chi phu thudc vao cach dung tit. Thuyét tam tri
cho phép moi ngwoi suy doan y dinh ctia nguoi
khdc, cling nhw suy nghi vé nhitng gi dang dién
ra trong tam tri nguwoi d6i dién, bao gom hy vong,
ndi s¢ hdi, niém tin va nhitng ky vong. Bang cach
phat trién nhitng suy luan c¢6 tinh chinh xac cao vé
nhitng gi nguroi khac dang nghi, ching ta ¢ thé
phan ho6i mét cach phtt hop hon. Biéu nay vuot
xa viéc gitt hoa khi, ma con la ding vao vi thé ctia
nguoi khac d€ suy xét.
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C6 mdt trudng phéi tu tudng cho rang, ta
khong thé biét nguoi ma khong biét minh trwdc.
Logic nay nhw sau, néu khoéng thé xac dinh chinh
xac cam xuc hoac suy nghi bén trong minh, thi ban
ciing khong thé hy vong hiéu duoc ai khac.

PHO CAM XUC

Tat ca chiing ta déu ¢ nhu cau vé cam xuc, va
cac nhu cau nay dwoc cho la diéu thuc ddy hanh
vi cia chiing ta manh mé hon bat ct th gi khac.
Tri thong minh xa hoi dong nghia v6i viéc thu
hep nhiing khoang cach va hoc cach doc hi€éu moi
nguoi. Ban ¢ thé doc hi€u dugc nguoi khackhong,
néu tlr vung vé cam xuc ctia ban chi bao gom: tirc
gian, bu6n b3, cdu kinh, vui ming? D& hiéu rd hon
vé ban than va nhitng nguroi xung quanh, ban can
c6 ky nang hiéu r6 cam xuc ctia chinh minh.

Khi luyén tap diéu nay, ban phai xac dinh duoc
toan bd phé cam xtc d€ biét minh dang phai déi
mat voi diéu gi, dong thoi cd thé doan duoc cam
xuc dy dén tir dau va sau d6 phan tng theo cach
t01 wu nhat. Bac s chi lam viéc hiéu qua néu cb &y
cO thé chan doan bénh. Sau khi chan doan duoc,
cd ay sé ké don thudc va dwa ra phwong phap diéu
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tri d€ chira can bénh d6. Ching ta khong thé tim
ra cach diéu chinh cam xac ctia minh néu ching ta
mo duong trong dém tdi.

Hiéu 6 cdc chi tiét ciia cdm xiic la nhiing gi
ching ta dang c8 lam khi ngdm ngoi vé viéc thé
hién va cam nhan chinh xac cac cam xtic cia minh
- va ctia nhitng nguoi khac. Day la qua trinh thdu
hiéu ban dang cam thay gi bang cach dit ra mot
cai tén cu thé€ cho né. Diéu nay c6 vé khong co
nhiéu y nghia, nhung ban c6 th€ giai phdéng mot
lwong cam xdc nhat dinh chi b:?mg cach goi duoc
tén cam xtc do ra.

Chinh vi khéng chic chan va khong hiéu rd
cadm xtc ctia minh ma nhitng céng thang nhat dinh
sé phat sinh. Hay gia st ban dén gap béc si vi bi
Om, va bac si gdp khé khan khi chan doan. Diéu
nay that kho chiu vi ban cam thdy mét di kha néng
ki€ém soat va thiéu thon thong tin, nguoc lai hin
v6i cam xuc khi béc si 1ap tiee chdn doan ra bénh
va sau do 1én mot ké hoach diéu tri.

Nhitng nguoi c6 kha nang diéu chinh cam xtc
t6t va dé dang hi€u dwoc cam xtc ctia ban than
duoc cho la nhitng nguoi cd kha nang thé€ hién
cadm xuc ctia minh mét cach chi tiét. Viéc d6 khong
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don gian 1a ban ¢4 thé€ goi tén mot cach hung hon
moi cadm xic ma ban ¢d, hay la mo rong von tie
vung ctia ban than. Diéu nay doi hoi ban phai trai
nghiém thé gidi, va do d9, hiéu chinh minh hon.
Bang cach lam nhue vay, ban ¢ thé xac dinh chinh
xac nhitng gi ban dang cam thdy va khi da xac
dinh duoc cam xtc, ban c6 thé hiu nguyén nhan
da sinh ra né.

Khai niém mitc d chi tiét ctia cdm xtc dwoc
dua ra vao nhitng nam 1990 boi Lisa Feldman
Barrett, ba da yéu cau hang trdm tinh nguyén vién
theo doi va ghi lai nhitng trai nghiém cam xtc
ctia ho trong nhiéu tuan hodc nhiéu théng. T4t ca
nhitng nguoi tham gia nghién cttu déu st dung
cung mot vén tir veng d€ xac dinh cadm xtc cta ho,
v6i nhitng tir tiéu chudn nhu “budn”, “tic gian”
va “sg hai”. Tuy nhién, nghién cttu cho thdy mot s§
nguoi da st dung céc tir nay d€ dién ta nhitng trai
nghiém rat khac nhau. Mdi tir dai dién cho nhiing
y tedng va cdm xutc khac nhau. Nhitng ngweoi khac
trong nghién cttu lai gdp nhitng tir nay lai dwoi
mot y nghia duy nhat, vé co ban 1a cung am chi
cam giac dau kho.

Theo Barrett, mtrc d6 chi tiét cang cao thi ban
cang c6 thé thdu hiéu ban than va trai nghiém thé
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giéi cia minh “chinh xac hon”. Diéu nay c6 nghia
la ban cé thé xac dinh cam giac cta chinh minh
va tim ra giai phap t6t hon trong cac tinh hudng.
Bang cach st dung cac tit da dang cho cc cam xtic
khac nhau va ca nhan hdéa vén tir vung ctia ban,
ban sé cai thién dugc sttc khoe cam xtc. Chung
ta tro thanh nguoi ma ching ta tie dinh danh, va
diéu nay c6 thé€ gitp ich hodc ciing c6 thé lam ton
thuong chung ta.

Trong nghién cttu ctia Barrett, nhitng ngoi cé
kha nang hoc duoc cac khai niém cam xtic da dang
¢4 thé thau hiéu cdm xtic mdt cach chi tiét hon. Ho
cling nang cao hon y thitc cia minh va hiéu dwoc
mdi quan hé gitta suy nghi va hanh dong ctua ban
than. Hay tuong tiong ban c6 duoc sttc manh nay
khi nhin vao nhitng ngwoi khac. N6i cach khac,
bang cach biét chinh x4c cam gidc ctia minh, ban
s€ biét 16 hon nguyén nhan sinh ra cam giac d6 va
nhu cdu cam xudc co ban cta ban 1a gi. Do d6, ban
biét cach giai quyét moi van dé cho ca ban than
cting nhu nguoi khac.

Vi dy, ban ¢ thé€ dang cuing ltic cam thdy bu6n
ba, chan nan, bon chon va khao khat mot diéu gi
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d6. Néu khong hiéu dung vé cam xuc cta minh,
ban c6 thé chi khéi quat cdm gidc nay 1a cam thay
bubn. Budn. Toém gon lai nhw thé that 1a khong day
du, phai khong? Va viéc gan nhan cam xtic cia ban
la “budn” khong giap ban giai quyét van de.

Tuy nhién, tinh hinh sé thay d6i néu ban xac
dinh dwoc cdm xtic mot cach chi tiét va cd thé hiéu
chinh xac cam xtc ctia ban 1a c6 don. Gop chung
cac cam xuc lai véi nhau cé nghia 1a ban khong biét
cach xtt ly chiing, trong khi xac dinh 16 tam trang
theo nhitng cam xtc riéng biét sé thic day ban thdu
hiéu va khién con duong phia trudc tré nén rd rang.
Nhitng hanh dong d€ khac phuc cam gidc budn ba
noéi chung la mot qua trinh khéac xa véi nhitng hanh
ddng gitp khac phuc cam giac 6 don.

Ban cang hiéu rd chinh xac nhiing gi ban dang
trai qua, bd ndo ctia ban cang linh hoat hon trong
viéc due doan hanh ddng nén lam. That dé dang dé
khai quat hda hoac bé qua cac cung bac cam xtc chi
tiét ctia ban, nhung moi sy sé hiéu qua hon nhiéu
néu ban chiu kho suy nghi va xac dinh chinh xac
trang thai cam xdc ctia ban. Trong mot nghién ctu
vao ndm 2005 cuia Lisa Feldman Barrett va Michele

Rugade, su cu thé ctia cdm xtac cé lién quan tryc
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tiép dén mic d6 vitng vang va niém hanh phuc
cta mot ca nhan, xét theo khia canh tam ly.

Mot bude can lam dé gia tdng von tir vung
cam xuc cua ban 1a nghién cttu phd cam xuc. Hay
tht nhanh chéng goi tén cang nhiéu cam xdc cang
tot. Ban c6 thé nghi ra bao nhiéu tir € mod ta cam
xtic? O day, phd cam xiic duoc thé hién bang bbng
hoa cam xtc ctia Robert Plutchik (theo wired.com):
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Muc dich cua bong hoa nay la cung cap mot
phuwong phap triec quan d€ xac dinh nhiéu loai
cam xac khac nhau va lién hé tat ca chang véi
nhau. Cam xtc “bén ngoai”, chang han nhu “yéu
thuong”, la su két hop ctia hai cam xtic ¢ hai canh
hoa bén canh no, trong trueong hop nay la sy vui
vé va sy tin tedng. Twong tw nhw vay, “kinh s¢” la

su két hop ctia ngac nhién va sg hai.

Béng cach nay, ban c6 thé quan sat mot loat
cam xdc khac nhau va ty 14p ra ban do tryc quan,
thé hién nhitng cam xtc teong tw nhau va cam xtic
ndo thi dan dén nhitng cam xtc nhét dinh. Trudc
khi nhin thdy bong hoa trén, ban c6 thé chi goi
tén duoc ndm loai cdm xtc, nhung bay gio, ban
c6 thé thdy sy khac biét tinh t&€ va cac mic 4 &
moi cam xtic. Ban ciing c6 thé hinh dung ra nhitng
hoan canh sé tao ra ttng loai cam gidc (phu hop
v6i nhitng bi€u cam guong mdt twong tng).

Hiéu duwoc sy da dang vé cam xtc ciing la diéu
co ban d€ ching ta tro nén hanh phic. Mot nghién
cttu do Anthony Ong ctia Pai hoc Cornell chu tri
thyc hién da tim hiéu tdc dong ctia cam xtc d6i voi
stic khoe. Nghién ctru cho réang, hanh phtic thong
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dwoc coi 1a cdm xtc ¢ mdi lién hé chit ché nhat
vSi mot co thé khoe manh. Cac nha nghién ctru
phat hién ra viéc cam nhan duoc nhiéu loai cam
xuc - diéu ma ho goi 1a da dang cim xiic - thyee sw cé
thé 13 yéu t& dan dén trang théi stec khoe tdt hon.
Diéu nay bao goém ca cam xuc tiéu cuc. Day la mot
ly 1€ manh mé khac d€ khuyén khich ching ta hiéu
cac muc do chi ti€t ctia cam xdc va lam quen véi
bdng hoa xtic cdm ctia Plutchik.

Ong da yéu cau nhitng ngwroi tham gia tht
nghiém ghi lai nhat ky cadm xtc ctia ho trong 30
ngay. Mdi ngay, nhitng nguwdi tham gia phai danh
gid cac mic 4o ma ho trai qua d6i voi 16 cam xtc
tich cwe. Hanh phug, nhiét tinh, quyét tam, ty hao,
duoc truyén cam hing va cam thdy manh mé la
mot vai cam xuc tich cuc. Ho cling phai ghi lai moi
cam xuc tiéu cyre ma ho da trai qua, chéng han nhw
budn ba, titc gian, x4u hd va tdi 16i. Mic d6 da
dang duwoc do luong bang s8 lwong cam xtic khac
nhau ma mdi nguoi cam nhan duoc, sw phan bo
cam xtc tong thé va s& [an mdi cam xtic xudt hién.

Ong phét hién ra rang, nhitng ngudi trai qua
nhiéu loai cdm xuc, bao goém ca nhiing cam xtc
tiéu cuee, s€ c6 kha nang diéu ti€t cam xuc, gitr
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binh tinh va kiém ché khong st dung rwou nhw
mdt giai phap d€ diéu hoa cam xuc. Ong giai thich
diéu nay béng cach so sanh cam xtc véi mot hé
sinh thai tir nhién. Hé sinh thai sé lanh manh hon
khi mdi loai khac nhau dam bao dwoc vai tro, chiic
nang cu thé€ ctia n6. Néu bat ky loai nao thong tri
qué mtrc, diéu d6 sé phd htty sw can bang ctia toan
bd hé sinh thai.

Tuwong tu, sy da dang cam xtc gitp chung ta
biét cach sap x&p thik tu wu tién va dieu chinh hanh
vi ctia minh, d€ ching ta c6 thé ddi pho va thich
nghi v6i moi tinh hudng phat sinh. Khi trai qua
nhiéu cam xuc cu thé, diéu do gitp ta hoc dwgc
cach thich ttng t6t hon la chi trai qua mot so it cam
xtic chung chung. Diéu nay la do nhiing cam xtc
cu thé cung cdp thong tin phong pht va hitu ich
hon, d€ giup ta dinh hudng cac quyét dinh cta
minh va d6i méat véi thach thite.

Vi du: Néu xac dinh rang ban dang cam thay
nhiéu loai cdm xtic nhu téc gidn, x&du hd va budn
ba, diéu nay sé hitu ich hon thay vi chi néi rang
ban dang cam thdy “rat t&”. Mot tit chung chung
khéng cung cap cho ban nhiéu hiéu biét sau sac dé
giai quyét van dé.
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Bang cach xac dinh cu thé cam xtic tic gian,
ban c6 thé dat cau hai la diéu gi, hodc ai da khién
ban ttic gidn, va ban c6 thélam gi d€ giai quyét van
dé d6. Bang cach xac dinh rd cam giac xau hd, ban
6 thé nghi xem ban than da lam diéu gi dang tiéc
va lidu c6 cdch ndo d€ loai bd cam gidc toi 16i ban
dang cam thay hay khéng. Bang cach xac dinh cu
thé cdm xtic budn b3, ban c6 thé hiéu rang ban than
khong hé mudn roi vao trang thai cam xuc hién
tai va ban mudn khac phuc védn dé. T4t ca nhitng
dong thai nay déu xudt phat tir viéc ban ¢é thé xac
dinh cam xtc thiee sy ciia minh. Néu ban chi ding
lai & viéc nghi minh cam thay “rdt t&”, ban c6 1 sé
khong lam gi ca. Hay xac dinh day du cac cam xtc
tiéu cyc dé€ “chuén bi” tot hon.

Tém lai, hay hoa vao cac cung bac cam xuc
va cam nhan toan bd nhitng kha nang c6 thé xay
ra. Khong chi hanh phtic ctia ban, ma ca tri thong
minh xa hdi ctia ban ciing phu thudc vao viéc nay.

MAU MO CUA RA! CANH SAT QUAN DPIEM
PEN DAY!

Manh ghép cudi cung trong btc tranh vé y
thitc va diéu chinh cam xtc la tré thanh thanh vién
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trong “D0i Canh sat Quan diém”. Giéng nhw nhiéu
luc lvong canh sat khac, ban sé tac dong manh mé
1én nhitng ngweoi xung quanh.

Ban da bao gio c6 cam gidc la ban rdt mudn
néi cho 1o rang vé mot van dé gi d6 - du tham chi 1a
van dé Ay c6 thé khong lién quan dén ban, va chic
chan khong anh hwéng dén cudc séng ctia ban?
Nguoi dang noi kia cling c6 thé sé khong ban tam
qué nhiéu. Nhung ta vAn muén th& hién y kién ctia
minh va d€ cho nhitng nguodi khac “sdng mat” ra
triede s khon ngoan cta ta - khac biét hoan toan
vOi quan diém sai trdi cia ho. Ban c6 quan diém cta
minh, d6 1a mot thit khong thé bi phan bac, va ban
dang thic hién st ménh gido duc quan ching.

Van dé con trd nén dang chén hon nira, vi viéc
nay ch:fmg dem lai loi ich gi cho ban hodc “d6i thu”
cua ban, ngoai trt viéc ban sé€ cam thdy tw man
vi “trén co” duoc ngroi ta. Tuy nhién, ching ta
van cam thay phai mo miéng, 8 géng thuyét phuc
va khién nguoi khac nga vé phia minh - ching ta
khong thé chiu dung dugc y tuong rang ai d6 lai
tin vao mot diéu ma ching ta khong tin, dic biét
néu diéu d6 khién ching ta c6 vé nhu mot ké da
mdc sai [am. Cau t6i vira viét chinh 1a nguyén tic
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hoat dong ctia mot thanh vién chinh thitc, mang
thé va deo huy hiéu ctia D6i Canh sat Quan diém.

Mot Canh sat Quan di€ém sé danh thoi gian
nhiéu hon can thiét d€ tranh cdi vé nhiing tht
khong quan trong, chi vi ho cam thdy rang nhiing
diéu nguoi khéc tin hodc nghi khac biét véi ho va
can dugc chinh don. Néu ching ta thanh that, cai
toi ctia chiing ta s€ bi ton thwong khi ta nhan sai
hodc thua cudc; vi vay, chiing ta cam thdy can phai
goi lén cam gidc d6 & nhitng ngwoi khac.

Néu ban tung & gan “mot ga biét tudt” - ké
luén cho rang minh gidi hon nguoi khac hodc mot
ai d6 lién tuc noi cau “Thyec ra la...”, vay thi ban
dd biét ca nhan nao la Canh sat Quan diém trong
cudc doi ban roi ddy. Néu khong, ban c6 thé chinh
la thanh vién cta Doi Canh sat Quan di€ém trong
g6c nhin ctia ngwoi khac. Hay nghi khdc di! Ban da
sai ro1 ddy!

Du ban c6 néi chuyén vdéi ai, chéc chin sé 6
nhitng ltic ban ¢ y kién khac véi ho. Néu hoi thoai
la vé mot chu dé ma ban ting bo cong tim hiéu,
ban s& dé dang tré nén mat binh tinh va c8 thuyét
phuc nguoi khac nghe theo ban. Ban nghi: Lam sao

ma moi nguwoi c6 thé nghi khic minh dwoc nhi? Két
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lugn i qud 16 rang r6i ma! Day 1a mot sai lam dé
mac phai, thuong xuyén xay ra va khéng nhat thiét
da khién ban tré thanh thanh vién ctia DP6i Canh
sat Quan diém. Trén thuc t&, vao luc nay, ban rd
rang ¢ quyén lua chon d€ xr ly tinh huéng mot
cach binh tinh trén tinh than déng cam, hodc cé thé
chuyén sang mot huwdng di khac.

Nhung khi long nhiét thanh nay xudt hién
trong cudc s6ng thieong nhat, vé nhiing chu dé vun
vat, thi nd lai trd thanh mét van dé. Vi du, phan
16n thoi gian, ki€u tranh cdi nay xay ra ¢ nhiing
noi nhe muc binh luan dwéi cac video YouTube
hoac & cac bai blog tin tizc. Khi doc ky, ban sé thdy
moi nguoi tranh cai vé nhiing chi tiét cuc ky li ti
va bdi 16ng tim vét hét ngay nay sang ngay khac.
Vé co ban, cac cudc tranh luan dién ra gitta hai c4
nhan déu khong hé mudn nhuong bg. Ai biét duoc
ho da danh bao nhiéu gio trong ngay d€ soan ra
nhiing cau phan bac véi nguoi d€lai binh luan khé
chiu trén YouTube ch&?

Ho dang c8 ging déng vai canh sat va kiém
soat quan diém ctia nhau, d€ thuc hién muc dich
gl vay? Ai biét? Nhung chiing ta hi€m khi lam di€u
d6 vi loi ich ctia nguoi khac, diéu nay gitp ban
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biét moi thir déu xoay quanh nhu cau tam ly hodc
mong mudn cta chinh ban than ching ta. Nhitng
khuynh huéng nay dién ra lién tuc va trong nhiéu
truong hop, né chi lién quan dén nhitng van dé rat
tam thuong, khong quan trong.

Mot Canh sat Quan diém co thé rat giodi ap dat
quan diém cta ho 1én nguoi khac (hodc it nhat la
ép budc d6i phuong phai nghe theo), nhung théi
quen nay sé€ khién ban tré nén ciec ky dang ghét
trong giao ti€p. Moi nguoi sé tranh ban. Ban sé
khién ho phat chan. Ngay khi nhin thdy ban, ho
sé mudn quay nguoi di hudng khac, chon khong
dung vao ban va phd héong ca mot ngay dep troi
cta ho. Ai lai mudn danh thoi gian v6i mét nguoi
sé danh gia va cong kich ho, khién ho phai e de dé
phong kia cht?

Phan 16n tu duy ki€u nay xudt phat tir thoi
quen phan xét nguoi khac du khdng chu y, 161 suy
nghi phai phan rd trang den va quan diém “duoc
an ca nga vé khong”. Diéu nay déc biét nguy hiém
khi ban vé tri thong minh xa hi, boi vi hanh vi nay
chi dan téi két qua nguoc lai. N6 khong chi gay
bat loi cho stic khoe tinh than va cam giac hanh
phtic ctia chinh ban (theo nghién cttu nam 2015
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ctia Drouvelis va Powdthavee), né con khién ban
dé bi cing thang, lo lang va tham chi 1a trAm cam
(Cash va Whittingham, 2010). Mac du da cé nhiéu
nghién cttu vé cam nhéan cua ddi phwong khi ban
dong vai tro la Canh sat Quan di€m, nhung thuc
su cling khong can cac nha khoa hoc phai tim hi€u
d€ xac nhan rang ta s& cam thdy chan chuong va
khé chiu nhw thé nao.

D6i véi nhiéu nguoi, théi quen cua Canh sat
Quan diém dwoc sinh ra tir cam gidc b4t an nghiém
trong. Moi sy kién déu la co hoi d€ ban chiing to
kién thzc va kinh nghiém cta ban vuot trdi hon
nguoi doi dién, boi vi néu khéng lam vay, ban sé
bi coi la khong du gidi, la mot ké kém cdi, phai
khong? Thay vi néi “Cha, cé 1é cau néi dung. Cau
cling c6 ly. Gio minh néi sang chuyén tiép theo
nhé!”, ban lai phai bao vé lap treong ctia minh va
mudn thé€ hién sy vuot trdéi vé tri tué cling nhw
khong chap nhan nhun nhuong.

Nhung cai gia phai tra 1a gi? Va cudi cung, viéc
nay co thuc sy quan trong khong? Ban tin rgmg ha
thap nguoi khac la diéu rét ¢ ich cho ban w? Hay
muc tiéu that sy cua ban la khién moi nguoi xung
quanh xa lanh ban?
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Do tam 1y lién tuc lo lang, ban da vo tinh tw
giao cho minh cong viéc “tuan tra” va ban ron
danh gia tam tri, nhitng gia dinh va quan diém
ctia nguoi khac. That kho chiu khi ban than ban
phai dén nhan thai d6 nay, boi vi ban sé cam thay
bi cong kich va nhitng suy nghi trong tam tri ban
cling chéng vi thé ma thay d6i. D4y 1a m6t viéc ton
cong vo ich. Vay tai sao ban lai cho r&ng khi ban
lam diéu d¢6 véi nguoi khéc, thai do nay sé khong
duoc hoan nghénh? Néu ban cam thiy can phai
lién tuc néu Ién y kién va suy nghi ctia minh thi
hanh dong d6 phan anh nhiéu van dé vé ban hon
la vé nhitng nguoi khac.

Tré thanh mot thanh vién ctia Doi Canh sét
Quan diém la hanh déng phuc vu loi ich ctia ban
cht khong phai vi 1oi ich ctia ai khac, mdc du ban
c6 thé ty thuyét phuc ban than rang ban dang tim
cach mang lai 1gi ich cho ho b?mg kién thirc cta
minh. Mot [an nita, ching ta phai d8i mat véi mot
ban nang kho chiu ctia chung ta, d6 la chi quanh
quén sdng trong thé giéi cia minh thay vi thinh
thoang budc ra thé€ gidi bén ngoai.

Nha tam ly hoc Gregg Henriques d&t ra mot
loai danh sach kiém tra d€ han ch& khuynh huéng

194



Patrick King

phén xét d6, va thay vi lam vy, ching ta can tu
duy dua trén sy dong cam va thau hiéu. Tranh xa
nhitng khuynh hwdng ti nhién sé giap ban nhin

nhan moi ngwoi mot cach toan dién hon.

* Liéuban c6 dang danh gid mot nguoi nao
doé chi dya trén mot sy viéc, mot hanh
dong hodc mot hanh vi ca biét? Hay ban
con suy xét dén ca nhitng diéu da xay ra
trong qua kha, kinh nghiém va goc do
nhin nhan ctaa ho?

e Liéu ban c6 dang danh gia ai d6 chi dua
trén nhitng gid tri ca nhan cua riéng ban,
ma khong nhén ra réng nhing niém tin co
ban c6 thé€ khac xa mot troi mot vuce gitra
hai nguoi?

¢ Liéu ban c6 dang danh gia hanh dong ctia
mot nguodi don thuan la két qua dén te
tinh cach ctia ho, chit khong do hoan canh
cu thé tac dong?

* Liéuban c6 dang danh gia gia tri cua toan
b0 con nguoi dya trén mot hanh vi duy

nhét ma ban quan sat dwoc?
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e Mot khi dwa ra phan doan, ban sé “ghi
long tac da”, hay ban sén sang thay déi goc
nhin khi c6 thong tin moi?

* Nhitng danh gia ctia ban duoc hinh thanh
tlr mot nguon cung cap kién thirc chinh xac,
hay chi la nhitng danh gia so sai voi thong
tin chua day du?

Y thitc dwoc cach ban dang danh gid nguoi
khac s€ gitip ban hanh phtc hon, khde manh hon
va it bi nhitng nguoi xung quanh lam phién hon.
Dé dap tat mong mudn kiém soat suy nghi ciia moi
ngudi, hay lam theo quy tac don gian sau: ding
chia sé y kién cta ban trit khi duoc yéu cau. Trie
khi ai 6 héi y kién ctia ban mot cach rd rang, ding
0 tranh luén hodc thuyét phuc moi ngwdi. Ban ¢
thé tham gia, nhung hay ding ¢ vi tri trung 1ap va
dé cao tinh than thdu hiéu. Khong phai moi cudc
trd chuyén déu phai bién thanh mét cudc thao luan
t0 rd quan di€m, va khong phai cudc thao ludn nao
cting phai bién thanh mét cudc tranh luén.

biéu nay dac biét dung khi n6i dén van dé so
thich va quan diém. Pay la nhiing tht hoan toan
chi quan. Nhitng diéu ¢ vé tot dep véi ban lai ¢6
thé xdu xa v6i nguoi khac. Nhitng mén thé thao ma
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nguoi khac yéu thich hodc nhitng cht ché ma ho
yéu quy khong phai la van dé ma ban nén ban cai.
Ban s€ khong thuyét phuc duoc bat ky ai thich s6
6 la nhiéu hon mttc d6 yéu thich hién gio ctia ho,
va cling khong thé “dy” ai d6 chuyén sang thudng
thitc cti cai duong trong khi ho ghét mén nay. Vi
vay, st dung nang leong ctia ban dé c8 gang thuyét
phuc nguoi khac thuc sy la chuyén lang phi thoi
gian - va cling la mét viéc lam cuec ky kho chiu.

biém mau chét 1a, néu diéu gi dé khong anh
hudng tryc ti€p dén ban, néu diéu d6 1a chuyén chi
xay ra mot [an hodc néu ban tham chi chang nhé
gi vé cht dé nay sau nam pht nira, hdy chdng lai
tiéng thac giuc ctia Bdi Canh sat Quan di€ém. Néu
d€' y, ban sé thdy khoang 99% cac tinh hudng ban
nay sinh mong muén “lam canh sat” déu roi vao
cac treong hop trén.

Hay khon ngoan lwa chon dau la cudc chién
ban cian tham gia va dung ban khoan vé quan
diém cta nguoi khac nita. Ban khong thé thay
ddi ching, va viéc ct cd phai 1én tiéng sé boc 16
cam giac bat an sau sac ctia ban vé chinh nhiing
quan diém ctia minh. Mot nguoi khéc thich s6 ¢
la khong co nghia la moén vani yéu thich cta ban
khong co6 gia tri. Ttt bo huy hiéu Canh sat Quan
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diém sé gitip ban vui vé va bét cing thang hon,
ddng thoi, ban sé nhan thady moi twong quan truc
ti€p gitta diéu nay voi chat lwgng clia cdc m6i quan
hé ban be xung quanh minh.

Hién tuong Canh sat Quan diém thé hién mot
goc nhin phan dinh tréng den rd rang vé thé giéi
nay. N6i mot cach khéc, ban chi thidy mét cach lam
ding, va bat cit diéu gi khac biét véi quan diém do
déu sai. Va cach “dung” d6 la quan diém cta chinh
ban. Quan di€ém nay cling xuat phat tir sy bat an
trong 1ong, rang ban can thé hién d& nguoi khac biét
ban thuc sy thong minh va khong hé ngu ngde.

C6 nhitng diéu nén lam, nhitng diéu bat bude
phai lam, nhitng nhu cau thiét yéu va nhitng diéu
mang tinh tuyét d6i. Nhung d6 khong phai la cach
duy nhét d€ van hanh thé giéi va ban chic chin
khong nam duwoc hét toan bo nhitng cau tra 10
chinh xdc. Vi vay, nhitng nguoi khac ¢ thé cam
thdy kha ky quic hay vo ly khi ban ¢8 gang ap dat
quan diém ctia minh 1én ho.

Thoéi quen trén dac biét doc hai, vi né khién
ban trd nén xa cach véi nhitng nguwodi xung quanh.
Khi ban bét gép nhitng nguoi khéng phit hop véi
khudn mau ma ban d3 dinh hinh vé cach thé gioi
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van hanh, ban sé phan xét ho, ddi khi la phan xét

ngay trudc mat ho. Ban s€ c6 xu huéng nghi moi

nguoi da sai va day thiéu sét, va cach ho phan ting

cling s& dé hiéu thdi: ho chan chuong, khé chiu va

cudi ciing la lang tranh ban.

TONG KET CHUONG

Con nguoi la loai linh trudng it 1ong va soéng
ich ky, chting ta ludn suy nghi vé nhitng lgi ich
danh cho minh. Va mat khac, moi nguoi déu
nhu vay. Diéu d6 c6 nghia 1a ta ¢6 xu hudng
tim dén nhitng nguoi cling quan tam tdi loi ich
cua ta, nhitng nguoi c6 thé wu tién ching ta va
gac nhitng nhu cau va mong mudn cuia riéng ho
sang mot bén. Boi vay, nhitng hanh vi nhw biét
lang nghe, khang dinh nguoi khéc, didu chinh
hanh vi xa hoi va biét dong cam sé phat huy tac
dung. D&i véi phan 16n ching ta, nhitng hanh
vi nay khong tw nhién xuét hién - ciing hop ly
thdi, vi ching khong thuec sw hd trg cho s song

con ctia mot ca nhan, phai khong?
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200

Khi chting ta nghi vé nguoi khac, diém bat dau
1a st dung thuyét tam tri. Diéu nay cho thay
mot s that don gian: nhitng ngwoi khac cling
c6 nhiing gia thuyét, suy nghi, y kién va quan
diém cta riéng ho, va chung c6 thé hoan toan
khéc véi ching ta - khac dén mic duong nhw
v0 nghia, phi logic hodc v cung khung khiép.
Tuy nhién, day la mét budce bién chuyén ma
chting ta phai chdp nhan néu mudn két ndi sdu
sac véi nhitng ngredi khac. Néu khong c8 géng
hiéu nguoi khac, ban sé mai mai bi mic ket
trong can phong doi am ctia chinh minh.

Su ty y thirc va kha nang diéu chinh dén tir
viéc hiéu duogc cdm xtic ctia chinh ban, va mot
phéan quan trong ¢ day la hiéu dwoc cdc mikc
do6 chi tiét cta cam xtc. Chi don gian la hay
tim hiéu cam xtic ctia ban modt cach cu thé va
chinh xac hon. Budn la mot chuyén, nhung trai
nghiém du cdc cung bac thdt vong, chin ghét,
mét moi va bi quan lai la chuyén khac. “Budn”
khong cung cip cho ban bat ky théng tin nao,
trong khi nhitng ttr miéu ta phia sau lai cung
cap cho ban mot 10 trinh khd rd rang dé€ giai
quyét su viéc. Khi chung ta c6 th€ luyén tap
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hiéu qua viéc xac dinh cam xtc ctia ban than,
chiing ta cling nén ap dung diéu d6 véi nhitng
nguoi xung quanh.

Cudi ciing, ching ta phai dam bao rang ta
khéng gia nhap Doi Canh sat Quan diém.
biéu nay di nguoc lai véi kha ndng y thitc va
dong cam. Lyc lwgng phién phtec nay xudt
hién d€ ki€ém soat suy nghi va y kién ctia ban,
ma khong quan tim dén thuc t& rang day la
nhitng van dé cua riéng ban, ch khong lién
quan gi t6i ho. Ho mdi la nhitng nguoi gay
t0i vi da phan xét ban va vi chi biét suy nghi
theo hudng dinh 1o tréng den. Tré thanh mo6t
phén cua D6i Canh sat Quan diém khong chi
khién ban cing thang va lo 1ang hon, ma con
khién nhiing nguwoi xung quanh mat hing
thi vdi ban.
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rong sudt cac chwong triede ctia cudn sach
Tnéy, ching ta da ban vé cach d€ tré nén
thanh cong vé mat xa hoi. Bay gio, da dén luc tim
hiéu xem diéu gi c6 thé khién ban tré thanh mot
tham hoa xa hoi, d€ ban c¢6 thé tranh dwoc nhiing
sai l[am c6 nguy co pha hoai moi tht ban da hoc
dugc nay gio. Bat k& ban ¢ ¢d gang dén dau dé
trd nén thu hit, van £6n tai mot s thoi quen va déc
diém c6 thé khién tinh cach ctia ban trd nén kho
wa va khién moi ngwoi xa lanh ban - ngay ca khi
ban c6 tam y t6t dep. Chuong nay sé cho ban biét
nhitng thdi quen va dic diém do la gi, 1am thé nao
d€ tranh chiing va dau la cdi gia phai tra néu tiép
tuc duy tri nhitng thoéi xdu nhw vay.
Néu c6 mot thong diép tran an ma ban c6 thé
rat ra sau khi doc cudn sach nay, thi d6 1a: thanh .
cong vé mat xa hoi khong doi hdi ban phai la ngudi
cuc ky coi md, tha vi, hai hudc hodc 16i cudn. Diéu
ndy c6 nghia rang, ban khong can phai tré thanh
“con cung” cia dam doéng, cting khong can phai
hanh dong nhu mot ¢ng ctt vién chinh tri dang 8
gang gianh phidu bau trong miia van dong tranh
cte. MOt ngueoi 1a trung tam caa sw chd y khong
chic da 1a mot nguoi thong minh vé mat xa hoi.
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Tré thanh mot ngudi ai ai cling biét chua chic da
déng nghia vdi viée ban sé c6 mot cudc song xa hoi
lanh manh.

Trén thuc t€, tri thong minh xa hoi thé hién o
nhitng diéu nho nhit va khong méy hoanh trang.
N6 hién dién trong nhiing diéu t& t€ gian di ma
ban c6 thé lam cho ai d4. Ban c6 thé trd thanh mot
nguoi c6 ky nang giao ti€p xa hdi trén muic trung
binh bang cach 1am hai diéu ma ai cling lam dwoc:
cach mot 1a tich cuee va hao hitc léng nghe, d€ moi
nguoi thich ndi chuyén vdi ban; va cach hai 1a loai
bd moi dic diém khé chiu ma ban dang c6, d€ moi
nguoi thich & gan ban hon. Néu 1am dwoc hai diéu
nay, ban da sdn sang budc ti€p roi.

PUNG CHE GIAU

Nhu t6i da nhan manh tredc day, moi nguoi
thich sw chan that, nhitng diéu rd rang va don
gian. Su chan that gitip nguroi khac hiéu dwoc ban
mot cach tich cuc, boi ban cho phép ho lam nhu
vay. Mat khac, néu che gidu cam xic ctia minh
hodc khong té ra thang than, ban s& khién nguoi
khdc phai dé phong va dung lén rao can trong
qua trinh két n6i. Diéu nay sé lam giam ty 1& hinh
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thanh nén cac méi quan hé mdi va do do, lam suy
giam thanh cong xa hdi ctia ban. Sy chan that con
di kém véi nguy co dé bi tdn thuong nhu ta da
noi trede do. Moi nguoi danh gid cao nhitng ca
nhan c6 thé “16t tran” tdm hon minh va chap nhan
nhitng khuyét diém cta ban than. Tuwong tu, moi
ngudi mudn cam thay rang ho dang nhin thiy
con nguoi that cia ban, hg muén duwgc nhin mét
“guong mat that”, khong st dung bat ky 16p vé
nao. Trai nguroc véi trang thai nay, viéc luén céing
nhéc va canh giac sé khéng khién ban tré nén bi 4n
mot cach quyén rii, ma thay vao dé, moi nguoi sé
nghi ngo ban va sé ludn dé phong xem liéu ban c6
dong co tham kin nao khoéng.

Céc nha tam ly hoc Allison Tackman va Sanjay
Srivastava da thiec hién mot nghién cttu, trong do,
ho do Iwdng phan ttng ctia nhitng nguroi tham gia
d6i véi s tee ché cam xtc ctia ngwoi khac. Ho da
lam diéu nay bang cach quay video moi nguoi khi
cho nhitng ngwdi tham gia xem hai canh phim -
mot canh goi duc va mgt canh la mot doan phim
budn. Ngudi xem duoc huwéng dan hai cach phan
ung, mot la ct phan tng ty nhién, hai 1a hay kim

nén cam xuc cda ho.
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Mot nhém thi nghiém khac gém cac sinh vién
dai hoc duoc yéu cau quan sat nhitng nguoi dang
xem phim. Tiép theo, nhém thit hai nay dwgc hoi
xem ho sé hing thu ra sao néu cé thé két ban véi
nhitng nguoi dang xem video, va ho nghi thé nao
vé tinh cach ctua nhiing tinh nguyén vién dang
xem phim.

Két qua cho thdy, nhitng nguoi xem da kiém
ch€ phan tng cam xdc cta ho bi coi 1a khong
may dé mén, it hudéng ngoai va it d& chiu hon so
voi nhitng ngudi da phan tng ty nhién. Cac nha
nghién ctru két luén rdng didu nay cé kha ning
lién quan t6i nguyén tic “c6 qua c6 lai”, theo dé:
“Con nguoi... khong theo dudi cac mdi quan hé
than thiét mdt cach btra bai. Ho ¢6 18 sé tim kiém
nhitng ngwoi c6 kha nang dap lai ‘cac khoan dau
tw’ ctia ho. Vi vay, khi nguoi ta phat hién moét ai d6
dang che gi&u cam xtc, ho c6 thé nghi rang nguoi
nay khéng quan tdm dén nhiing diéu gan véi viéc
bdc 16 cdm xtc, nhu 14 sw than mat, sy hd tro va su
phdi hop gitta cac cad nhan.”

Thong tin trén cé y nghia gi d6i véi ching ta?
Bai hoc rut ra chinh 1a, viéc ban th€ hién cam xtc
cua minh mét cach thanh that va chdp nhan nguy
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co bi tn thurrong sé khién ban trd nén dé mén hon.
Vi dy, trong cac mdi quan hé 1ang man, sy thu hit
1an nhau va viéc cé cling s& thich chi phat huy tac
dung Iic méi dau. Khi md&i quan hé nay nd va phat
trién, khi hai ban du thoai mai dé€ c6i mo v6i nhau
- d€ b6t “lam mau” va che gidu cam xdc ctia minh
- thi cdm giac thu hit ban dau cé thé bién thanh
tinh yéu. Nhitng tinh ban sau séc cling giong nhu
vay. Thanh that va thé hién cam xuac thuc sy cua
ban ciing sé khién nguoi khac thoai mai bdc 16
cam xuc, va moi ngudi déu cam thay tuyét hon khi
duoc la chinh minh.

Néu ban mudn c6 dwoc loi ich tir viéc thé hién
cam xuc cua ban than, nhung khong biét lam thé
nao dé boc 1o suy nghi mot cach tw nhién, ban ¢
thé bat dau bang cach tap trung phét trién mdt vai
diéu co ban va thuong khong duoc chi y, nhung
lai dong mot vai trd quan trong trong doi song
xa héi cta chiing ta. Ba yéu t8 thiét yéu tao nén
si trong tac gitta con ngwodi véi con nguoi la cac
ctt chi bang tay, nét mit va tong giong. Ching 1a
nhitng khia canh “dinh hinh” nhitng gi ban dang
c0 gang truyen tai. Trén thuc t& nhiing ct chi nay
con boc 16 nhiéu théng tin hon nhiing tir ngtr ban
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noira. Chung la nhitng yéu td tinh t& nhung dong
thoi cling cung cap khong it diéu y nghia.

Nhiing yéu t6 nay cling la diéu ma ban cé
thé cai thién d€ thuong xuyén thé hién cam giac
ctia ban mot cach trung thwe. Khi 14p chién lwoc
stt dung ba yéu td trén, ban hoan toan khong phai
thay d6i nhiing 16i minh néi. Ban c6 thé trd thanh
mdt ngudi giao tiép biéu cam hon bang cach thuan
thuc ngdn ngtt co thé va st dung giong diéu mét
céch d& chiu va pht1 hop. Diéu nay néi Ién rang, d¢
moi nguoi nhin thay ban chat chan that bén trong
ban, ban phai hanh déng d€ moi nguoi tin tudng
va thich ban hon.

PUNG QUA TU TE

Khéng th€ khong nhan manh re‘”mg, cach ban
d6i x&t véi nguoi khac dong mot vai trd quan
trong trong cach ho sé d6i xt&t lai véi ban. Vang,
tat ca chung ta déu biét diéu d6. Moi nguoi thich
duoc doi xt ton trong va ti t€. Tuy nhién, mdt
diéu it rd rang hon méot chat la viéc qua t6t véi
moi ngwoi cling thwee sw anh hwong t6i mikc do dé

~ ?
meén cua ban.
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Cac nha nghién cttu tai Pai hoc Washington
vao nam 2010 d3 tién hanh mot thit nghiém d€ xem
xét cam nhén ctia moi ngwodi vé nhitng nguoi d6i
xtt v6i ho qua tét. Sinh vién dai hoc tham gia mot
tro choi, trong d6 ho dwoc cho “diém”. Ho c6 thé
bo khong dung cac di€ém nay hodc dung ching d€
déi 18y céac phiéu an. Nhitng nguoi tham gia dugc
chia thanh cdc nhém ndm nguoi va ho duogc thong
béao re°1ng, viéc mdi ca nhan bo khoéng 1dy diém sé
lam téng ty 1é thang giai thuong tién mit cho ca
nhom cta ho.

Céc tinh nguyén vién khong hé biét, thuc té
c6 bdn trong ndm thanh vién ctia mdi nhém 1a cac
dién vién, nhiéu nguoi trong s8 ho duoc hudng
dan tr bo that nhidu diém va chi ddi 1dy mot it
phiéu dn. Thyec t€, cac nha nghién cttu phat hién ra
rang, nhitng ngudi tham gia thuee sy khdng thich
¢ trong mot nhom véi nhitng nguroi dong doi qué
tot nay, boi sy quén minh ctua nhitng nguodi dong
do6i d6 khién ho cam thdy ban than that toi t&, hodc
ho s& nghi ngd nhitng nguoi dong doi tot dep kia
dang 6 dong co tham kin nao dé - c6 thé la ho
mong dugc chia phan cao hon khi nhom nhéin
phan theong tién mat.
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Ap dung nhiing gi chiing ta hoc duoc tir trd
choi nay vao cudc sdng thuc, ban c6 thé nhan ra
rang, dimng tro thanh mot ngudi ludn cd gang lam
viée tot cho nguoi khac. Doi khi, tir chéi gitup dé 1a
diéu hoan toan c6 thé chdp nhan dwoc. Day thucra
]a mot viéc lanh manh, mién 1a ban giai thich chinh
xac ly do tai sao ban khong thé cam két - ngay ca
khi 10i giai thich d6 la vi ban mudn danh thoi gian
va ndng luegng ctia minh d€ lam nhitng viéc khac.

RO rang, diéu nay khong cd nghia la ban nén
thd 16 hodc ha thap ngudi khac. N6i 16i tir chdi
khong bién ban thanh mdt nguoi xdu. Day la
hanh d6ng dting dan véi didu kién ban c6 thé giai
thich mdt cach dé nghe rang, thoi gian 1a quy gia
d&i vdi ban va moi sue sé tot hon khi ban 1am mot
viéc khac.

Néu hanh xt qua t& t& ban sé trd nén vd cing
déng nghi trong mat ngudi khac, va ho sé phan
tmg bang cach dé cao canh gidc. Nguoi ta van néi,
“miéng nam mo bung mot bo dao gam.” Két qua
13, moi nguoi tha tranh ban va c6 thé mac no ban,
con ban sé bi bo roi trong ¢6 quanh. Ban c¢6 thé da
cho di qua nhiéu va khién chinh trang thai cam xtc
ctia ban than bi ton hai.
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Muc dich 16n nhat 14 tim ra sy can b:‘?mg lanh
manh gitta s quyét doan va sy an can. Hay
thuong xuyén uu tién nhu cau va mong mudn
cta ban than hon nhitng nhu cau ctia nguoi khac
thay vi lam nguoc lai. Bang cach d&i xt t&t véi ban
than, ban gitip chinh minh c6 thé d6i dai tot hon
v6i moi nguoi mot cach hop ly. Khi qua tk t€, ban
tudng rang nguoi khac sé nghi ban 1a mot nguoi
hao phéng va khong vi ky, nhung thuc t€ 13, ban
lai thuwong khién ho cam thay kho chiu, nghi ngo
hogc lo lang.

Tat nhién, du ndi vay, ban ciing khéng nén tte
bo hoan toan viéc cu xi¢ tix t€. D6 khong phai 1a
vén dé t6i mudn néi. Ban chi can ghi nhé rang, sé
khon ngoan hon khi ban y thitc duoc cach ngwoi ta
nhin nhén cac hanh dong tk t&€ ctia ban. Hay diéu
chinh d€ cht dong giam bét cam gidc kho chiu ctia
moi nguoi khi ban ddi t6t véi ho. Ban chi ¢ thé
lam diéu d6 bang cach cu xtt t8t dep mot cach vira
phai va hop ly cho tat ca cac bén.

Vi dy, néu ban c6 mot nguodi ban can di chuyén
tlr dau nay t6i dau kia thanh pho va ban mudn lam
mot nguoi ban tir t€ b.:!mg cach 1ai xe chd ho di,
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tam y cua ban c¢6 thé€ khién d6i phuong cam thay
tdi 161 vi da song nhie mot ké &n bam. Hanh dong
d6 sé dat ra nhiéu nghi ngai hon la cam giac tich
cwee. Thay vi thé, ban c6 thé néi rang viéc 1am nay
khong gay phién cho ban chut nao, vi du sao thi
ban ciing dinh téi khu vy 4y d€ lam chut viéc, va
ban c6 thé tién duong chd nguoi kia di. Ban nén
nho r::fmg, moi nguoi ludén cé moét gia dinh 1a khong
c6 gi trong cudc song - du hanh dong d6 dén
mot ngudi t t&€ dén dau - 1a mién phi. Vi vay, khi
ban hanh xt t6t bung, hdy dua ra 101 giai thich tai
sao sy an can ctia ban khong hé mién phi (ttc 13 né
cing gitp ich cho ban theo mot cach nao d6) ngay
ca khi 1a n6 “mién phi” that.

Véi nhiéu doc gia dang doc cudn séch nay, c6
thé ban sé can phai suy nghi thém vé ciu hoi: liéu
ban c6 dang qud t6t bung hay khong. Pay 1a mét
bai tap thirc hanh lanh manh d€ ban thinh thoang
ti danh gia, tir d6 cham s6c ban than minh t6t hon.
Bay gid, néu ban khong ngling c8 gang hét minh vi
nguoi khac va doi khi cam thay tic gidn, that vong
hodc kho chiu vi moi nguoi khong doi tot nguoc
lai v6i ban, thi rat c6 thé c6 diéu gi d6 khong 6n
& day. Co thé la ban c¢6 cam nhdn khong thuc sy
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On vé ranh gidi gitta cac ca nhan. Hodc tham chi
té hon, hanh ddng ctia ban thutc ra khong dra trén
long t6t chan thanh - ngay ca khi ban nghi vay.

C6 mot hién tugng dang trd nén rat pho bién
trong xa hoi hién dai, d6 1a moi ngwoi st dung “su
tr t&” nhu mot cong cu thao ting d€ khién nguoi
khac thich ho, hodc khién nguoi khéc méc no ho.
Trong truong hop nay, nhiéu ké thao ting tham
chi khéng nhan ra minh dang lam gi. Néu ké thao
ting d6 chinh 1a ban, hay y thitc rd hon vé thoi
quen nay. Viéc thay doi théi quen dy c6 thé bién
d6i hoan toan cudc sdng xa hdi ctia ban theo huéng
tich cuec hon.

Chia khda thiee su 0 day la ddt ban than thanh
ru tién s mot va dadm bao stec khoe tinh than cta
ban, cling nhw chdm séc t&t ca cdc nhu cau cua ban
trudc khi hy sinh d€ dap ting nhu cau ctia nguoi
khéc. Diéu nay sé giip ban ddm bao rang, nhitng
sg hd trg va ru 4i ma ban danh cho nguoi khac
xudt phat tir mong mudn chan thanh 1a c¢6 thé dem
lai 1¢i ich cho ho, cht khong phai vi nhitng dong
co tham kin nao do.

Mot hinh anh vi du sdng dong la théng tin
huwéng dan ma cac tiép vién hang khéng van néi
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v6i hanh khach trede khi cdt canh: trong trueong
hgp khan cdp, hanh khach can deo méat na dudng
khi ctia minh treeée khi gitp do ngureoi khac. Ban co
thé trd thanh mot ngudi thanh cong vé mat xa hoi
béng cach hd tro va giap d& nguwoi khac, nhung
mién 1a trede d6, ban quan tam dén ban than minh.

PUNG TRANH ANH MAT CUA TOI

Chéc chén ban da nhiéu Ian nghe néi rang giao
tiép bang mat 1 yéu t§ quan trong. D6i mat 1a clra
sO tam hon, ban cd thé danh gia dwoc nhan cach
dao ditc ctia ai @6 bang cach nhin thang vao mat
ho, anh ta sé€ khong nhin théng vao mét ban ma
ndi doi duogc... - dai loai thé. Néu ban dang tim
kiém 101 khuyén trong van dé hen ho, phong van
tuyén dung, ban hang hodc don gian la két ban,
viéc duy tri giao tiép bang mat sé thuong xuyén la
di€m méu chdt dugc nhac téi. Chiing ta tin rang
d6i mat truyén tai cam xtc va sg dong cam, va
chung ta thuc s ¢6 thé cdm nhan dwoc cam xuc
nay tit ngreoi khac khi hai bén “khéa mat”.

Trong xa hdi, ching ta dé cao tac dong ctia
giao tiép bang mit va y nghia cia ct chi nay doi
véi long tin twong. Néu gédp ai d6 tir chdi giao

215



Tam ly hoc ting dung

tiép bang mat, hogc nguoc lai, duy tri giao tiép
bang mat qua lau, ban s& cam thay khé chiu va
c6 dn twong tiéu cuc vé nguoi d6. Nhitng nguoi
khéng giao tiép bang mat duoc coi 1a khdng dang
tin cay hodc gia doi. Gia dinh lau doi nay da bi
bac bd nhiéu lan, gan day nhat 1a vao ndm 2012
trong nghién ctru cia Wiseman va Watt. Theo do,
ho khong tim thdy m&i twong quan gitra giao tiép
bfémg mit va su lira d6i, ma thay vao do, ¢ nhiéu
si lién quan gitta ctr chi tay va su ltra doi.

Vi vay, mic du viéc thiéu giao ti€p bang mat
khong thiee s ndi 1én diéu gi vé mot ai d6, nhung
ngurdi ddi dién van c6 thé dua ra nhitng gia dinh té
hai néu ban khéng nhin vao mét ho.

Mit khac, ching ta sé dwa ra nhiéu gia dinh
tich cyc vé nhitng ngudi tich cuc giao tiép bang
mat. Lam nhu vay chic chén c6 thé ci thién nhan
thitc cia moi ngwoi vé ban. N6i chung, nhiing
ngudi giao tiép bang mat dwoc coi 1a ¢6 vi thé cao
hon va giau sitc manh hon; néng &m va duyén
dang hon; hap din va d& mén hon; ¢6 trinh do,
ky ndng va giau gia tri hon; déng tin cdy, trung
thuc va chan thanh hon; dong thoi cling tw tin va
on dinh hon vé mat cam xtc. Noi cach khéc, giao
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tiép bang mat dem lai an tuong tot vé tat ca cac dic
diém lién quan dén thanh cong xa hoi.

Tai sao chiing ta lai quan tdm nhiéu dén viéc
giao ti€p bang mét (hogc thiéu giao tiép bang mat)
dén thé? Co phai chi vi tit nho, chiing ta da duoc
bao r.%mg hay nhin thzfmg vao mét moi nguoi va
bat tay ho that chit? T4t nhién, nhitng diéu tuong
chirng chi 1a nhitng 161 khuyén 18i thoi tir mot thé
hé xwa ci hda ra lai duoc xac nhan boi nhiéu brimg
chiing khoa hoc.

Nam 1978, trong nghién cttu c6 tén “Nhitng tac
dodng cta giao tiép béng mét va dia vi xa hoi ddi véi
nhan thitc vé cac tng vién trong tinh huéng phong
van tuyén dung”, Tessler va Sushelsky nhéan thay
rang, chting ta c6 xu hwdng dua ra cac gia dinh tich
cwee hoac tiéu cire dua trén mire 36 ma ai d6 nhin
vao mat chiing ta - cang nhin nhiéu thi cang dwoc
danh gia tot hon. Nam 2001, trong nghién ctru vé
viéc danh gia tri thong minh trong cdc trong tac
xa hdi, Murphy va Hall nhan thay rang, chiing ta
thuong coi nhitng ngwoi thuong xuyén giao ti€p
b:?mg mét 13 cdc ci nhan thong minh, tan tam va
chan thanh hon. Vao ndm 2016, trong nghién cttu
“Anh nhin tryc tiép ctia dién gia cing c8 niém tin
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vao nhitng tuyén bd mo h6”, Kreysa va Kressler
nhan thdy rang, giao tiép bing mit nhiéu hon sé
tdng cueong cam gidc tin cdy va sy chan thanh.

Ban c6 thé da biét két qua ctia nhitng nghién
ctru nay roi. Cho dut ching dai dién cho nhiing sy
that hay méi chi la cac gia dinh, ta cling can dam
bao la minh khong di nguoc hudéng cua nhiing
nghién cttu d6. Khi ching ta ngay cang bi cudn
vao cudc chién tranh gianh su cha y, gitta mot bén
la dién thoai thong minh va bén con lai la nhiing
nguoi thue sy tro chuyén vdi ta trong doi thuc, kha
ndng giao tiép bang mat da trd thanh mot cong cu
ddc biét manh mé. Khi ¢ thé giao tiép béng mit dé
cho ai d6 thay rﬁmg ban danh tron sy cht y cho ho,
ban c6 th€ gianh 1dy thién cam ctia hg va nang cao
cai nhin ctia ho vé ban.

Khéng can phai thuyét phuc ban thém vé vai
trd ctia giao tiép bang mét ddi véi viéc gay dung
niém tin nita, nhung c6 mot cau hoi 16n khi giao
tiép bang mait - ching ta nén giao tiép bang mat
nhu thé nao? Ching ta khong thé chi nhin cham
chdm vao mat ai d6 va cd gang doc thdu tdm hon
ho. Diéu d6 v6 cung kho chiu va khién doi phuong
bon chon. Trén thyec t&, giao tiép bang mat da duoc
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chting minh la hanh dong tiéu ton mot leong dang
k€ stec manh tri ndo va stkc tap trung ctia ching ta.

Mot nghién ctru tai Nhat Ban vao nam 2016
ctia Kajimura va Nomura d chi ra rang, giao tiép
béng mat st dung mdt phan dang ké cac ngubn
luc nhan thitc ctia ching ta, va ta rat kho thuwc
hién cadc hanh dong khac, ngay ca viéc noi chuyén,
trong ltic tap trung giao tiép bang mat. Néu diéu
nay dung voi ban than ta, thi n6 cling dung véi
nguwdi d6i dién. Giao tiép bang mat lién tuc gay
ra cdm giac khong thoai mai va lam ndy sinh mot
ki€u cang thang dic biét. Day c6 1& 1a Iy do tai sao
chiing ta cAm thay can phai “ngat” giao tiép bang
mat khi can luc lai trf nhé d€ tim kiém diéu gi 6,
hodc khi ta can giai thich mét diéu phtc tap. Hay
d€ moi nguoi “nghi ngoi”.

Trén thuc t€, vao ndm 2006, trong mot bai viét
cd tiéu dé “Gitip tré suy nghi: Né tranh 4nh mat va
day db” ctia Phelps va Doherty-Sneddon, cic nha
nghién cttu da phat hién ra rang, nhitng dita tré
duoc yéu cau nhin di chd khéc trong khi suy nghi va
giai quyét van dé sé c6 hiéu sudt lam viéc tang 20%.

Vay, lam thé nao chung ta c6 thé cai thién giao
tiép bang mat dé tao cam gidc tin cay? Cau tra 1oi
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phai bét nguon tie bf?mg chttng khoa hoc, d6 1a moi
ngudi thdy khong thoai mai khi giao tiép bang mat
lién tuc, nhung ho ciing sé nghi ban 1a mot ké mo
am néu ban khéng nhin vao mét ho dt lau. Dau 1a
1an ranh mong manh gitip ban tao ra &n twong 6t
nhat va dwoc yéu mén?

Vao nam 2016, Binetti va Hanson da tim hiéu
dau 1a thoi gian giao ti€p bang mét trung binh d&
tao dugc thién cam. Ho nhan thay réng, thoi gian
hop ly trung binh chi 14 ba gidy (trwdc khi “ngat”
anh nhin va két noi lai sau d6). Hau hét moi nguoi
thich nhin vao mét d8i phuong tt hai dén nim
gidy, va khong ai thich anh nhin chi kéo dai duéi
mot gidy hodc lau hon chin gidy. Lan ranh gi6i
moéng manh trong giao ti€p bang mét cé vé 1a ba
gidy mot lan. Néu lam nhu vay, ban sé duoc coi
12 nguoi déng tin cdy. Giao tiép bang mat lau hon
chwa chic da t6t hon. ThAm chi con cé tac dung
nguroc lai.

’

Trong nghién ctru “Giao tiép bang mat, khoang
cach va su gén két” vao nam 1975, Argyle va Dean
da quan s4t thdy rang, moi nguoi c6 xu huéng duy
trl giao tiép bang mat khoang 40% dén 60% thoi gian

tro chuyén, va ching ta nén c§ gang duy tri giao
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tiép bang mat trong 80% thoi gian. Dya trén nghién
ctru ndy, t6i dua ra cac hudng dan riéng ctia minh:
khi ta néi, hay giao tiép bang mat 50% thoi gian; va
ting 1én thanh 75% khi ta la nguoi 1ang nghe.

Khi ban néi, ban muén nguoi khac c6 thé chi
¥ dén ban, nhung ban ciing mudn dam bao rang
minh khong tao an twong nhu dang che gidu diéu
gi d6 hodc cam thdy khong thoai mai. Va khi lang
nghe, ban mudn bat cit ai dang noéi cling cam thay
rang ban dang quan tdm, nhung ban khong can
nhin chdm chdm vao ho va khién ho “sén gai 6c”.
Mién 1a duy tri ty 1é tte 50% dén 75% khi néi chuyén
va le“'mg nghe, ban s€ tdn dung dwoc t6i da cong cu
giao tiép bang mat va tao ra nhitng tdc dong manh
mé dang ngac nhién.

Hay hiéu duoc s¢ khac biét gitta nhin chdm
chti (t6t) va nhin cham cham (x&u), béi nguoi d6i
dién c6 thé cam thay ky qudc hodc “gai nguoi”
néu si giao tiép bang mat ctia ban qua manh liét
hodc khong phu hop trong nhitng tinh huéng nhat
dinh. Ban nén két hop giao ti€p bang méit véi cac
ctr chi, bi€u cam va tong giong thé hién khong khi
am ap va hoa dong - kha giong nhiing gi ta da thao
luan truede day.
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Ngoai ra, hdy hoc cach tro nén thw gian. Viéc
duy tri tiép xtic bang mét ban dau c6 the doi hoi
ban phai chdng lai ban nang cia minh, nhung d6
la mét phan quan trong cta qud trinh giao tiép xa
hoi, vi vay ban nén hoc cach vuot qua thoéi quen né
tranh anh nhin ctia ai d6 néu day la cach hanh xt
thong thueong cta ban.

PUNG CO TO RA “NGAU”

T4t ca chung ta déu quan tdm dén ban than
minh 6 mdt mic dd nao d6, moét s6 nguwodi quan
tam nhiéu hon nhiing nguoi khac. Trong giao tiép
xa hoi, c6 y thic vé diéu nay cé. thé tao ra nhiéu
khac biét vé miec d6 dé mén clia ching ta va khién
ngwoi khac c6 mong mudn phat trién méi quan hé
vdi ta hay khong.

Cach thirc dau tién d€ t6i wu hda y thitc nay la
lang nghe ngudi d6i dién k& nhitng cAu chuyén vé
ban than ho va thé hién sy quan tim dén nhitng 1o
ho néi, d€ dap ting mong mudn dwoc gidi bay cta
ho. Diéu nay khién ddi phwong cam thdy cudc tro
chuyén that tha vi va ciing giup ho nhan dwoc sy
khéng dinh tir x4 hdi, qua d6 gitip ho cam thay vui
ve khi chia se suy nghi véi ban. D6 chinh xac cling
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la nhitng gi ban mudn! Hay trao cho ho su cha y
ctia ban va khuyén khich ho mé long, d€ ho tw tin
vao ban than cling nhuw tin teéng vao ban. Vé phia
ban, day la co hdi d€ tu danh gia xem ban va nguoi
d6i dién c6 hop nhau hay khong.

Tat nhién, day ciing 1a nhitng diéu ta mong doi
tte mot cudc hdi thoai. Ching ta mudn dugc khoe
khoang, trd thanh tdm diém cua anh dén san khau
va noéi vé ban than minh. Thong thuong, chiing
ta tham chi con mudn tao dung hinh anh dep dé
vé ban than va dam bao rang moi ngudi bist dén
nhitng khia canh tai nang hodc c4c thanh tich nhét
dinh ctia ta. Nhung c6 mét ranh gidi méng manh
c6 thé bién sy thé hién ban than nay chuyén sang
mot thi gi d6 tiéu cuee.

Nhitng nguoi hay khoe khoang thueong khong
nhan ra rang, ho dang khién nguoi khac c6 4n
twong 1a ho dang ra vé quéa da d& bu dap cho mot
thiéu sé6t nao d6, va c6 vé nhu ho rat dé bi ton
thirong. Diéu nay khién viéc gan két véi ho tré nén
kho khan hon (theo nghién cttu ctia Polard, 2016).
Bén canh d4, khoe mé sé& tao ra cam giac rang ban
dang ¢ gang che day con ngudi that cia minh.
D6 1a mot sy thi€u tu tin ma nhiéu nguoi sé nhin
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thau. Nhitng nguoi hay khoe khoang ciing c6 xu
hudng nhay cam véi nhitng 10i chi trich va tré nén
dé phong qua mtec, diéu nay chi lam tang thém sy
kho chiu ¢ nhitng nguoi xung quanh. Nhin chung,
nhitng ké khoe khoang lu6én c6 xu hudng gia tao
- diéu ma moi ngwoi sé 1ap tirc “danh hoi” dwoc
tir xa.

Nhiing két luan trén da dwoc chtiing minh hét
lan nay dénlankhac. Vaonam 2016, Irene Scopetelli
da thuee hién nghién cttu sau: ¢6 yéu cau 131 nguoi
lao dong trén nén tang Amazon Mechanical Turk
hoan thanh mot cudc khao sat ngé'm, trong do6 ho
nhd lai khoang thoi gian ma ho da khoe khoang vé
diéu gi d6, hoac cé nguoi khac khoe khoang diéu
gl do6 véi ho.

Sau d6, nguoi tham gia duwoc yéu cau md ta
cam xuc ctia chinh minh, va ho nghi cam xtc cta
nguoi ddi dién khi 4y la gi. Nhitng nguoi tirng khoe
khoang vé ban than da danh gia qua cao d6 vui vé
va ti hao ctia ngureoi nghe, trong khi danh gia thap
dang k& mirc d6 ho khién nguoi con lai kho chiu vi
cau chuyén khoe khoang ctia minh. Diéu con dang
ndi hon nira 13, ca “ngudi tiép nhan” (nhitng ngudi
phai nghe ai d6 khoe khoang) 1an nhiing nguoi néi
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vé ban than déu gdp kho khan trong viéc tuong

twong ho sé cam thay thé nao néu vai tro ctia ho

dao nguoc.

Nha tam 1y hoc Susan Whitbourne tai Dai hoc
Massachusetts, Amherst, da lvu y bon ddu hiéu

chinh ctia mé6t ké wa khoe mé:

Ho ¢8 gang lam ban cam thdy khong tu tin
vé ban than - d€ khién ban than ho thay
rang ho dt gidi giang.

Ho can pho dién thanh tich ciia minh - d&
khién ban than ho thdy minh du tot dep.
Ho khiém ton qua mttc - d€ nang cao hinh
anh cua ho trong mit nguoi khac, va dé€
ban than ho cdm thdy minh t6t dep theo
mot cach kin ddo.

Ho phan nan rang moi tht khéng du &t
- d€ néng cao hinh anh ctia ho trong mat
moi nguoi, va d€ ban than ho cam thay
minh t8t dep theo mot cach cong khai.

Theo nguyén tac chung, ban sé dwoc nguoi
khdc nhin nhan tich cyc hon khi ban nd lyc ling
nghe nhiéu hon (thay vi ndéi nhiéu hon), va thé

hién sy quan tam thuc long dén 10i ndi ctia nguoi
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khac. Thinh thoang ty khen ban than cling khong
c6 hai gi - moi nguoi déu can diéu d6, bao gom
ca ban. Nhung néu ban lién tuc ba hoa vé ban
than, diéu d6 sé gay ra anh huong xdu, ngan can
ban dat dugc thanh cdng to 16n hon trong xa hai.
Cudi cung, khoe mé chi cho thdy ban 1a mot nguoi
khong tw tin va khong thanh thwec. Hau hét moi
nguoi déu da c6 qua nhiéu moi quan tam roi.

Tw cho minh 1a trung tam vi try va khoe
khoang mét cach hiéu théng sé& gy cam giac “qué
tai” cho ngudi nghe. Do d6, moi ngudi chic chin
sé€ tranh mat ban va ban sé khong bao gio dat téi
muc tiéu 1a duoc yéu mén hon.

Ngoai viéc néi qua nhiéu va khong dé€ nguoi
khac noi cau chuyén ctia hg, con c6 mét s6 diéu ma
ban nén c8 gang tranh khong phéat ngén. Vao nim
2017, Janina Steinmetz da nghién cttu vé chu dé
nhitng ké khé wa khong biét “quan ly” an tuong
ma ho tao ra. Nghién cttu cho thdy rdng, nhiéu
nguoi trong chiing ta ¢6 tinh thye hién mot s6 hanh
dong khién ta trong gidng mdt ké xau tinh, do Iam
teéng réng hanh vi d6 khién ta “ngau” hon. Ttic
13, nhitng hanh vi ma ta cho 1a t6t nhat cé thé lai
la diéu bién ta tré thanh mot ké khon trong mét
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ngudi khac. Nhung dimg lo 1ang, ching ta s& xem
xét bon hanh vi dién hinh ctia nhitng ké kho wa va
cach d€ tranh cac hanh vi d6.

Nhiing 10i khen gid doi

Nhiing 1o khen gia doi ¢6 vé nhu la nhitng ti
ngit khen ngoi nguoi khac, nhung thuc chat chi 1a
vo boc cua su lang ma. Mot 101 khen gia doi dién
hinh 1a: “T6i ngudng mo su ty tin ctia ban that ddy,
toi sé khong bao gio c6 thé ra ngoai voi bd dang
nhu vay dau.”

Diéu trén ngu y rang, cach lya chon quén 4o
hodc cach chai chudt ctia nguoi d6i dién that toi té,
va “su tu tin” 1a Iy do duy nhéat khién anh ta san
sang khoac lén nguoi vé ngoai ngu ngdc. Sy xtc
pham nay, gidng nhu nhiéu 1oi khen gia d&i, ciing
12 mot nd lwc d€ “nang tam” ngudi phat ngon, ring
ho sé khong bao gio an mdc nhw vay vi phong cach
ctia ho ¢6 gu hon ban nhiéu. Cé vé nhue moi nguoi
nghi rang viéc dua ra nhiing 151 khen gia déi 1a
mot cach d€ cai thién dia vi xa hoi ctia ban than,
vi ho nghi 1a khi dua ra nhitng tuyén bd nhu vay,
ho dang an y vé su vuot troi cia ho. Nhung khong
may ai nghe thdy nhitng 10i khen nhw thé ma lai
cam thdy ngudng md ngudi ndi.
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Hau hét moi nguoi déu hiéu dwoc y nghia
thuc sy ctia nhitng 10i khen gia ddi, ching chinh la
nhiing 10i laing ma. Va hau hét moi nguoi sé khong
6 thién cam vdi nhitng ké xtic pham ngwoi khac
dé thu duoc loi ich cho ban than minh. Meo can
nhé ¢ day la: Hay ludén nghi xem liéu nhiing gi
ban noi ¢6 nguy co bi hiéu la mot 1oi xtic pham
hay khong. Néu ban budt miéng ndi ra diéu gi d6
khong phai phép, hay xin 16i va dién dat lai theo
cach t6t hon. Viéc thira nhian minh da méc sai [Am
thuong 1a du d€ ban xda bd su 16 101, dong thoi
gitip ban khéng trd thanh mét ké khdn trong méat
nguoi khac.

T6 vé khiém tén

Mot nguoi to vé khiém ton thueong ly gidi mot
thanh tich hodc may man ctia minh bang 16i phan
nan hodc mot 10i nhan xét thiéu ty tin vé ban than.
To vé khiém ton ndi chung la mot nd luc d€ tranh
khoe khoang, nhung van thu hit moi ngudi chi y
toi ban. Piéu nay nghe c6 vé t6t, vi khoe khoang
c6 thé€ khién ban trong day tw man. Nhung mot
nguoi to ra khiém t6n thuc chét ciing dang khoe
khoang, dudi mot 16p vo ngoai tiéu cuec. Tham chi
hanh dong nhu thé con 1am tang thém mot 16p vo
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khéng thanh théat, khién moi nguoi cang khong
thich ké t6 vé khiém ton.

Nhitng diéu trén cho thdy rang, t6t hon hét,
khi ban mudn néi vé mot thanh cong thi hay ct
néi mot cach trung thuc. Ptng noéi, “T6i ct nham
14n vén tiéng Tay Ban Nha véi von tiéng Phép ctia
minh. Tai sao t6i lai ngdc nhu vay ch?” Thay vao
d6, hay thita nhan rang ban gioi ngon ngit va bo
qua man khiém t6n gia tao di. Hay noi, “T6i dang
hoc mét loai ngdn ngir thit ba. D6 1a viéc khoé khan,
nhung t6i nghi cdng stic bo ra sé duoc dén dap.”
Doi khi, khong cd gi la sai khi ty hao vé ban than
ca. Mién 1a khong thuong xuyén khoe khoang qua
da, ban sé thay rat nhiéu nguoi vui vé chiic mimng
va chia vui v6i ban. Mdt khac, khi moi nguwdi cdm
thay ban dang c6 tinh ltra d6i ho, hodc tham chi c§
thao ting ho bang cach gia bo khiém t6n, cac van
dé sé phat sinh.

Vao nam 2018, Gino Sezer da néu ro hai loai
khiém ton gia tao: mot la dwa trén mot 1oi phan
nan (“To6i tham chi c6 trang di€ém dau ma t6i van
bi ngroi ta tan tinh, that khé chiu ma”), hai la dpa
trén mot 1oi ty ché (“Toi khong thé tin dwgc bung
minh lai to nhw vay...” - day la 16i cha thich cho
mdt btrc anh mic d6 tam ctia mot ngwoi cue ky
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thon gon). Ca hai cach nay chdng cd tac dung gi tot
dep. Trich dan sau day trong ti€u thuyét Pride and
Prejudice (Kiéu hanh va dinh kién) ctia Jane Austen
chting té rang chién thuat ra vé khiém t6n da cé tir
rat lau doi: “Khong gi loc lira hon vé ngoai cua sy
khiém ton. Dé thuong chi 1a mot quan diém cau
tha, va doi khi la mot ki€u khoe khoang gian tiép.”

Dao diic gia

Chi trich nhitng ngwoi hanh dong khac ban 1a
cach dé ghi diém véi nhitng ngudi cling chi huéng
v6iban. Hanh dong nay thé hién cac gié tri ma ban
dé cao va sy danh gia ctia ban, bang cach tao ra su
teong phan gitta ban va ngwoi khac. Tuy nhién,
khi ban chi trich nguoi khac vi mét diéu ma ban
ngu y 1a ban khong lam, trong khi ban thure s van
tham gia vao nhitng hoat dong tuong tw, van dé
sé xudt hién. Day la mot hanh ddng dao duic gia:
ban chi trich hanh ddng ctia ngwoi khac d€ ¢6 nang
cao vi thé xa hoi, nhung chinh ban ciing lam diéu
y hét thé. Viéc nay c6 thé hiéu qua néu ban khong
bi phét hién, nhung né sé tré thanh van dé 16n néu
nguoi khac biét ban da ndi déi.

Vi du: Ban t6t nhat khong nén thuyet giang vé
tdm quan trong ctia viéc tuan theo mot ché do an
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udng lanh manh trong khi ban dang thuedng thirc
mot cdc kem hoa qua. Thay vao dd, hay bé moén
kem di va 1én tiéng thuyét giang trong khi &n mot
qua tdo cho bita 4n nhe. Bang cach d6, ban c6 thé
truyén cam hung nhiéu hon cho nguoi khac va
tranh bi phan xét 1a mot ké dao dirc gia. Noi tom
lai, mot ké dao dtic gia khong chi 1a mot ké khon,
ma con 1a mot ké khon Itea loc chéng o6 chut y thiee
nao vé ban than minh.

Kiéu ngao

Cam giac that tuyeét khi chi ra dwoc la ban gioi
hon nhitng nguoi khac, nhung trong hau hét cac
tredng hop, moi ngudi van sé chti ¥ ngay dén kha
nang vuot troi cia mot nguoi, ngay ca khi ca nhan
tai nang d6 khong moé miéng noéi mot 1oi. Kiéu
ngao la khi thay vi t6 vé khiém ton, ta truc tiép
khéng dinh vé ning luc cta ban than, nhung lai
khéng dinh theo mdt cach khong may dé chiu d6i
Vi s6 ddong moi nguoi.

Khi ban néi “Von tix ctia t6i phong pht hon
phan 16n cac ban”, nguoi nghe sé cam thay bi coi
thuwong vi khong c6 luwong kién thitc tuong tu, va
ho sé danh gia ban nhu mot ké tu cao.

D6i v6i nhitng 16i 1am trén day, néi tém lai,
moi ngudi c6 thé nhin thidu ban dé dang hon ban
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nghi. Néu ban ¢§ gang khién moi ngudi hanh xt
theo mot cach nao do, ho sé nhéan ra dwegcban dang
cd thao ting va dinh hudng ho.

Bang cach nay hay cach khac, nhitng diéu
khong nén lam ma chiang t6i da dé cap co thé la
mot thoi quen hodc hanh vi xau chit khong phai 1a
mot nd liee thao tiing ngudi khac cé cha y. Va, nhw
ching ta biét, cac thdi quen nay rat khé mat di. Doi
khi, budc dau tién d€ tré nén thanh céng trong bat
ctt Iinh viee gi chi don gian 1a gidm bét hodc loai
b6 nhiing théi quen x&u ma ban tirng méc phai khi
con thiéu thon kién thiee va kinh nghiém.

Khi con nhé, ban c6 thé da gip rac rdi moi
khi qua xtic dong, vi vay, bay gio ban ludén nén
chat cdm xtc trong long va kha tho o véi moi su.
Tuong ty nhu vay, ban c6 thé da hoc duoc trong
thoi tho &u clia minh rang, cach t8t nhat d& dat
dwoc nhitng diéu minh mudn & dd tudi dé bi ton
thuong 1a phai tré nén cuc ky t& t€ va sén sang
hd trg moi ngweoi. Mot didu nira, nhiéu ngudi don
gian 12 rat kho giao tiép bang mit du lau d€tao ra
hiéu tng tich cuc, ddc biét 1a nhitng nguoi c6 xu
hwdéng nhit nhat.

Cho di nhitng théi quen xau ctia ban c6 thé 1a
g1, hiy chdp nhan réng ban dtng 1a c6 nhitng thoi
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quen x&u va ban s& nd luc khong nging d€ cai thién
trong twong lai. Néu ban gidp kho khan khi biéu
16 cam xtic, hay c6 gang cht y téi nhitng khoanh
khic ma ban dang tran cdm xtic manh mé va hay
cho phép ban than bdc 16 xtic cam doé ra. Ngay ca
khi khong c6 ai xung quanh d€ y t6i ban, hay tha
16ng hon véi cam xtc ctia minh dé ban cé thé bat
dau thé€ hién cam xdc nhiéu hon trong mot tinh
hudng xa hoi thyce t€ Néu ban ludn t6 ra qua d6i
tir t& va ludn ho tro ngurodi khac, thinh thoang hay
tap noi “khong” va co 1€ ban s¢ nhan ra moi nguoi
cting khong nhin nhan ban té hon du ban wu tién
ban than minh truede. Nguoc lai, ho thuc chat sé ton
trong ban hon. Va néu viéc giao *iép bang mat véi
ngwoi la hodc tham chi vdi ban be 1a mot khé khan
ddi véi ban, thi ban chi can ¢d duy tri anh nhin ctia
moi ngudi, mdi [an ¢8 nhin 1du hon mét chit, cho
dén khi ban cam thay thoai mai vdi viéc nay.

Ban c6 thé€ dat dwoc nhitng bude tién nhay vot
vé khia canh thanh cong xa hoi bang cach giam
b6t nhitng thdi quen va dac diém kho chiu ma ban
dang c6. Pay thuong 1a cach tot nhat dé bat dau.
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TONG KET CHUONG

Ban d4 bao gid cam gidc rang, c nhimng digu
twong nhu ai cling biét thuwee ra lai khong phd
bién dén thé? Khi doc hét chwong nay, d6 ¢6
thé la suy nghi dong lai trong tam tri ban. Ban
6 th€ thdy la viéc tranh nhiing thoéi quen x&u
trén day nghe cé vé don gian va dé dang -
nhung tai sao hau hét moi nguoi lai khong lam
nhu vay? Day chinh la nhitng théi quen, dac
di€ém tao ra khdc biét gitta “tham hoa xa hoi”
va “tri thong minh xa hoi”.

Dung che gidu cam xtic ctia ban. Diéu d6 khién
ngwoi khac nghi ban c6 vé khong trung thuc
va lam moi nguoi kho chiu.

bung qua ti t€ Mot lan nita, diéu dé khién
ban c6 vé khong trung thiec va moi nguoi sé
nghi ngd réng ban dang gian tiép néi d6i ho
mot cach tinh vi.

Ditng tranh né giao tiép bang mat. Moi nguwdi
s& nghi rdng ban dang che gidu diéu gi d6 hodc
c6 thé dang ndéi déi ho.



Patrick King

e Dung ¢8 to ra la minh that “ngau”. K& 1€ qua
nhiéu vé ban than gan nhu lic nao ciing la mot
hanh dong tai hai, ddc biét 1a théi gia vo khiém
ton. Ngoai ra, tinh ngao man, dao dtc gia va
nhiing 10i khen gia tao cing 1a nhitng sai [am
co ban trong giao ti€p xa hoi.
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