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LGOI MG DAU: TIENG LONG TU THUC TE

"Nghi trong ddu thi tréi chdy Idm, nhung ct mé miéng ra la sugng trdn, tim ddp thinh thich, bi ti,
ndi xong vé nha lai ddn vdt...”

Day khéng phdi la van dé cla riéng ban. T cdc cudc khdo sdt tadm ly thuc té vé nhiing réo cén ing
xt phé bién nhdt trong d&i séng va céng viéc, ching t6i nhén ra réng: Hon 90% moi ngudi khong
hé thiéu long tat hay tri thitc, ma ho chi dang mdc ket trong nhiing rdo cén tam ly va ky néng
chua dudc goi tén khoa hoc.



Bdo cdo chdn dodn: 6 "Can bénh giao tiép” phé bién nhat

Triéu chiing thuc té

1. H6i chiing "Cuc bot
ngoan hién”

2. Tim dap chan run,
doéng bdng ndo

3. Cankiét dé tai &
Vén tirnghéo

4. That tha hoa vo
duyén

5. Sg phan bién & Coi
tranh luan la cai co

6. Kiét stc sau khi tro

chuyén

Tiéng ldbng ngusi trong cudc

"Em luén im Idng, nghi & ngudi ta
sé thdy minh hién va khiém tén. Ai
ngd bi nhdn xét la lanh ling, nhat
nhéo va khé gan.”

"Cur gdp sép, ngudi la hodc bi héi
bdt ngd Ia ddu éc tréng réng, tim
ddp thinh thich, miéng Idp bdp.”

"Ngudi ta moéi chuyén ma em chi
biét da/véng/thé & réiim bdt. Em
sd ndi sai nén bi tir hoan toan.”

"Em thding tinh c6 sao ndi vdy, bi
moi ngudi bdo EQ thép, ndi dai, réi
lam tén thuong ngudi khdc lic ndo
khéng hay.”

"G trusng hay ché Iam, héi lai thi
sd bi bdo 14 céi sép. Lén mang
tranh cdi thi toan bj céng kich ca
nhén, bat bé 16 chinh t4."

"Méi Ian phdi giao tiép xong vé
nhd em kiét suc, trong ddu cu
vdng vdng cdu: 'sao ndy minh ndi
ngd ngén thé nhi?"

Cdn nguyén tam ly / Than kinh

Cd ché tu vé thu déng (Passive
Avoidance): Nham Ian giita "luong
thién" va "vé hinh". Im 1&ng kéo ddi bién
ban thanh ngudi v néing trong mat xd&
hoi.

Con cudp quyén hach hanh nhén
(Amygdala Hijack): Ndo linh trudng
hiéu lam tinh huéng xa hdi l& mdi nguy
tinh mang, kich hoat phdn xa "chién -
bién - déng bang".

Thiéu ky thuat Méc céau lién két
(Word-Hook) va héi ching qud cdn
than lam téc nghén b nhé lam viéc
(Working Memory Overload).

Léch lac nhén thirc vé tinh trung thuc:
Khéng phén biét dudc gitia "Néi that vi
Igi ich xéy dung” va "Phong xé cdm xuc
cd nhén thiéu bd loc".

Tu duy nhi nguyén (Black-and-White
Thinking) va nguy bién Ad Hominem:
Bién cudc tranh ludn tim chéan ly thanh
déu trudng bdo vé cdi tbi.

Hiéu tng dén san khéu (Spotlight
Effect): Tu phdng dai mic d6 chuy
clia ngudi khdc déi vai ting cl chi, sai
sot nhé xiu clia minh.

Q An du danh cho hoc sinh tiéu hoc: Giao tiép ciing giéng nhu hoc di xe dap vay! Luc mdi tap, ban nhin

chdm chdm vao ghi d6ng (tu soi minh), géng cting hai tay (s¢ hdi), va thé 1a ngd. Khi ban biét nhin thdng

vé phia trudc (hudng vé déi phuong), thd Idng ca thé va dap nhip nhang, chiéc xe sé tu khdc lust di ém

ru!

MUC LUC SACH

Chudng 1: Dap Tan Nbi S¢ Ndo B - Bi Quyét Hét Run Va Tu Tin M3 L&i

Trang 03



Chudng 2: Tuyét Chiéu "Méc Céu T Khéa” - Trdo Chuyén Bat Tan Khéng Bao Gis Can'Y
Chudng 3: Ung X Tinh Té & EQ Cao - Khéo Léo Nhung Khéng Bao Gid Gid Tao
Chudng 4: Tu Duy Phdn Bién S&c Bén - D&t Cau Hdi Khédn Ngoan Ma Khéng Céi Co
Chuong 5: Nang Cép Vén Tir & Phong Thdi Cuén Hut Trong 3 Gidy Déu Tién

Chuang 6: Lich Trinh 14 Ngdy Rén Luyén Thuc Chién - Lot Xdc Toan Dién

Trang 06
Trang 09
Trang 12
Trang 15

Trang 18



CHUONG 01

DAP TAN NOI SG NAO BO - BI QUYET HET RUN & TU

TIN MO LOI

Khoa hoc than kinh vé néi sg bi phdn xét va cdch thudn hda "chu ché canh gdc” trong ndo ban.

Tai sao trudc mot budi phdng vén, mot cudc géip mdt khdch hang hay don gidn l& diing trudc mot
ngudi ban thich, tim ban lai dép thinh thich, miéng khé khéc va bao nhiéu chir nghia bay bién mat?
DlUng voéi tu trach minh [a "kém céi". Bdy hodn todn lad moét phdn ng sinh hoc tu nhién cla ndo
ngudi.

£, CO SG KHOA HOC: HIEU UNG DEN SAN KHAU (THE SPOTLIGHT EFFECT)

Nghién ctru: Ndm 2000, Gido su Tam ly hoc Thomas Gilovich tai Dai hoc Cornell (Hoa Ky) dé thuc
hién mot thi nghiém néi tiéng: Cho sinh vién m&c mét chiéc do in hinh ky qudc ma ho cdm thdy rat
xdu hé budc vao phong hoc dong ngudi. Ngudi méc do dodn rdng cé it nhdt 50% ngudi trong
phong sé dé y v cudi cat ho. Nhung thuc té do ludng cho thdy: Chua ddy 20% ngudi trong phong
nhéan ra diéu dé!

K&t luén khoa hoc: Con ngudi cé xu hudng bdm sinh ludn coi minh l& trung tam vii tru, tir d6 phdng
dai su soi xét clia thé gidilén gap 3 dén 5 lan thuc té. Thuc té phii phang nhung gidi thodt: Ai ciing
dang ban lo xem bdn than ho tréng ra sao, chdng ai rénh dé soi ban ky nhu ban tudng déu!

1. Thdo d& chiéc bdy: "Im léing la hién lanh, an toan”

Mot trudng hop thuc té rat dién hinh: “Téi cu tudng it ndi thi ngudi ta nghi minh hién nhu cuc bét,

khiém tén. Nhung héa ra trong mdt déng nghiép, téi 1d ké xa cdch, kénh kiéu hodc thiéu ndng luc.”

A BAY TUDUY NGUY HIEM: "CUC BOT NGOAN NGOAN"

Im 18ing trong mot tép thé khong lam ban an todn. Su im Iding kéo dai tao ra mot khodng trong bi
dn (vacuum), va theo quy luat tdm ly con ngusi, ngugi ta sé dién vao khodng trong dé nhimng suy
dién tiéu cuc: "Ban nday kho tinh”, "Ban ndy khinh ngusi’, hodic “Ban ndy chdng c6 déng gép gi'. Hay
chuyén tir hinh tugng "Cuc bét bat déng” sang “Tdch trd dm dp”: DU khéng 6n &o nhung ludn téa ra
su than thién, 1&ng nghe va cé phén hoi.

2. Co ché sinh hoc: Thuan héa "Chu ché canh gac” Hach Hanh Nhan (Amygdala)

Khi ban chudn bi néi chuyén véi mdt ngudi cé quyén luc (nhu sép) hodc mdt ddm dong, ¢ quan
bdo déng trong ndo tén I&d Hach Hanh Nhan (Amygdala) 1ap tic rd coi: "Bdo déng! Méi nguy hiém
x@ héil Néu ndi sai sé bi dudi khdi bé lac!”. Néio bd s& bom hormone Adrenaline vé Cortisol véio mdu,
dén mdu xudng tay chan dé "chay trén”, khién ndo trudc (v ndo trdn trudc - nai chiu trdch nhiém
tu duy ngén ti) bi "thiéu dién", dan dén hién tugng déng béng tu duy (Brain Freeze).



(&) An du cho hoc sinh tiéu hoc: Hach Hanh Nhan giéng nhu mét chi ché canh nha trung thanh nhung

hoi ngéc nghéch. Thay bdc dua thu bdm chudng (giao tiép thdng thudng), chd ché tudng c6 trom nén
sta am i va kéo giat day xich (khién ban run ban bat). Viéc ctia ban khéng phai la dap chd chd, mala

vuot ve va bdo: "Ngoan ndo, déy Id ngudi quen, khéng cé gi nguy hiém cg!”

@ BAI TAP THUC HANH 1: KY THUAT HOI THG HOP 4-4-4 (BOX BREATHING)
Day 1 ky thuat dugce luc lugng Ddc nhiém SEAL (M§) sif dung dé ha nhip tim va vé hiéu héa con
hodng loan ctia Hach Hanh Nhan trong vong 60 gidy:
1. Hit vaio chdm bdng miii: Dém thdm 1 - 2 - 3 - 4 (cdm nhan bung phinh to nhu qué béng).
2. Giir hai lai trong 16ng nguc: Dém tham1-2 - 3 - 4,
3. Thé ra tir tirbdng miéng: Dém tham 1 - 2 - 3 - 4 (nhu dang théi ngudi thia canh).

4. Lap lai 3 chu ky: Nhip tim cGia ban sé& 1ap tlic ha xuéng, lugng oxy déi ddo tré lai ndo trdn trudc,
ban sé 18y lai 100% su minh man dé dn ndi luu lodt.




CHUONG 02

TUYET CHIEU "MOC CAU TU KHOA" - TRO CHUYEN

BAT TAN KHONG BAO GIO CAN Y

Bdn dé 3 viing an toan va phudng phdp nhdt tir khdéa dé cude déi thoai tudn trdo tu nhién.

Rat nhiéu ngudi than phién: "Em khéng biét ndi gi tiép theo cd, chdo héi vai cdu Id céu chuyén roi vao
im Idng nguong ngting (awkward silence).” Van dé & déy la ban dang giit qud bédng d6i thoai mét
minh thay vi bién né thanh mét tréin bong ban nhip nhang.

£l O SG KHOA HOC: HIEU UNG TUONG TAC TU THAN (SELF-DISCLOSURE & DOPAMINE)

Nghién ctru: Nghién cliu clia cdc nha khoa hoc than kinh tai Dai hoc Harvard (Diana Tamir & Jason
Mitchell) chi ra rdng: Khi mét ngudi dugc néi vé ban than, sé thich hodic chuyén mén ctia chinh
minh, cdc trung tdm tudng thudng trong néo (viing tiét Dopamine) phat sang maénh liét — tuong
duong v8i cdm gidc khi &n mdét mén &n ngon hay nhdn dugc tién thudng!

Bi mdat vang: Ngudi giao tiép khén ngoan khéng phdi & ngudi néi hay nhat, ma & ngudi biét cach

moi dé d6i phuong dudc néi vé ho nhiéu nhat. Khi ho néi xong, ho sé& tu ddng cdm thdy ban I&
ngudi cuc ky duyén ddng va thdu hiéu!

1. Ban dé 3 Viing Pé Tai "Panh Dau Thing D"
Khi budc vaio bdat ky cudc trd chuyén ndo véi ngudi méi quen hay déng nghiép, diing bao gi& hdi
nhitng céu mang tinh chdt diéu tra hd khdu ("Nha & dau?”, "Luong bao nhiéu?”, "Cé ngudi yéu

chua?"). Hay dung chiéc la ban 3 ving sau:

Vung Dé Tai Y nghia & Bén chét Mdau cau mé I8i tu nhién

"Hém nay phong mdy lanh set hadi lanh

Cung chung mét khong gian, thaoi )
anh nhi?”

Vung 1: Thir cd hai tiét, sukién, dé udng, giao théng. e L, o
. . o e Lo, . . Qudn nay déng ghé, mon tra dao & ddy
cung thay / biét Dady [d vung co6 rao cdn phong vé N e A
. . nghe bdo ndi tiéng lam phdi khéng
thap nhat.

ban?”

Ai cling tu hdo vé ky ndng hodic ., . . R . ,

. . . TR .. Em thdy anh ranh vé dung video qud,

Vung 2: Chuyén moén cong viéc ma ho bo nhiéu ndm S, o, . .

.. L v a L cdi hiéu ung chuyén canh nay anh ding

ho gioi tich lGy. Hoi vé chuyén mén lam N A e
i B ) phan mém gi thé a?

ho cdm thay dugc tén trong.

S4 thich, thd cung, bd phim dang e ., ,
. n . . o Thay trén ban ban co moc khoa One
Vung 3: Diéu ho quan hot, chuyén dulich ho viua di. Bay . . o B
N " .. , ° . Piece, ban cling mé b nay ha? Doc tdi
tam & bam mé Ia vung kich nd Dopamine manh

. chap mdi nhdt chua?”
nhat.



2. Ky thuat "Moc Cau TirKhoa" (Word-Hook Technique)
Lam sao dé ngudi ta néi mot cdu ng&n ma ban van phdt trién tiép dugc cau chuyén ma khéng bi
"cut 1Gn"? Hay tudng tugng moi cdu déi phucng ndi ra giong nhu mot sci ddy cé gdn 2-3 chiéc méc
cau. Nhiém vu clia ban & chi cén chdp ldy 1tirkhéa (Hook) vé méc moét cau hdi méi vao do!
() MINH HOA SO SANH: Bl CUT LUN VS DUNG MOC CAU TU KHOA
Tinh hudng: Ban hdi déng nghiép: "Cuéi tudn réi em cd di déu choi khéng?”
Dong nghiép tra I8i: “Da cudi tudn em & nha chdm méo vdi cay bé phim Han Quéc mdi ra théi anh.”
X Cdch ddp dé (Giét chét cuéc trd chuyén):
"A thé &, vui nhi. Anh thi cudi tudn di dd bong.” (P6i thoai chdm dt, roi vao im Idng).
& Cdch ddp khén ngoan (Nhdt tirkhéa MEO):
"Ua em nudi méo hd? Méo ta hay méo cdnh thé? Nudi tui né cé nghich banh nhé khéng em?”
& Cdch ddp khén ngoan (Nhét tir khéa PHIM HAN):
"Phim gi ddy em? Dao nday anh ciing dang tim phim xem budi téi, cé cuén khéng gdi y anh vgi?"
@ BAI TAP THUC HANH 2: NGUYEN TAC "QUA BONG TENNIS" (50/50)
Trong 3 ngdy t&i, hdly dp dung céng thic [Thita nhéan + Chia sé ngdn 1 cau + Ném béng ngugc lai

Ibdng cau héi mé]:

e Khi dugc hdi: "Dao ndy céng viéc thé ndo ban?"

e Budc 1(Thita nhan & Tra 18i ngdn): "Cing bén rén nhung trém via suén sé ban di, dot ndy team
minh dang chudn bi ra mdt du dn mdi.”

e Budc 2 (Ném béng ngudc lai): "Con bén ban dao ndy thé ndo, nghe néi céng ty ban méi mé
thém chi nhanh a?”

Quy tdc vang: Tuyét déi khéng bao gic dé mét céu trd I5i két thuc bdng mét ddu chdm ling cé don.
Luén két thic bdng mét "qud bong” chuyén sang sén ban tré chuyén!



CHUONG 03

UNG XUTINH TE & EQ CAO - KHEO LEO NHUNG

KHONG BAO GIO GIA TAO

Phan biét that tha va béc truc vé duyén; céng thuc khen nggi chan thanh va cdch tir chéi gil viing ranh
gidi.

Nhiéu ngusi trong chiing ta thudng bdn khodn: "Em tinh thét thd, cé sao ndéi vdy, nhung hay bi ngudi
ta bdo Id ndi chuyén thiéu duyén, EQ thdp. Lam sao dé khéo ma khéng bién thanh ké thdo mai, ninh
bg?”

Al ¢0 SG KHOA HOC: HIEU UNG DONG KHUNG (FRAMING EFFECT)

Nghién citu: Hai nha tdm ly hoc doat gidi Nobel Kinh t& Daniel Kahneman & Amos Tversky da
chiing minh: Cling mét théng tin su that, nhung cach ban "déng khung” géc nhin sé lam thay ddi

hoan toan phdn iing cam xtic ctia ngudi nghe.

Vi du: N6i "Thit ndy cé 10% mé&” sé |am ngudi tiéu dung cdm thdy béo ngdy va tir chdi, nhung ndi
"Thit ndy 90% nac” thi ai cling tranh nhau mua. Trong giao tiép, "that tha" & ndi su that, con "tinh
té" la chon chiéc khung nhén vdn, xdy dung dé trao su that dé cho d6i phusng ma khong lam ho
tSn thuong.

1. "That tha cé bién gigi” vs "Boc truc tho kéch”

Ngusi cé EQ thdp thudng tu hdo minh 1& "rudt dé ngodi da”, nhung thuc chét dé 1& su lusi biéng
trong viéc quan ly cdm xuc va thiéu thadu cdm véi ngusi khdc.

Tinh hudng Béc truc vé duyén (EQ thap) Khéo léo chan thanh (EQ cao)

. . Lo "Nhin la mat va cd tinh ghé! M&
R 4w "Trdi oi ai cat cho may qua déu e . A R
Ban déng nghiép cat kiéu , . L tao thay kiéu toc bong bénh dgt
tham hoa thé? Tréng gia di chuc

téc mai khéng hgp mdt. trudc tén guong mdt may xudt sdc

tudi day!” . ey
lam luén a.
"Da em cém dn bdc, nhin hdp dén
Pudc m&i &n mén ma ban "Mdn nday dé té, ngdy thé ndy ma qud a. Cd ma bung em hdi nhay
khéng thich an. ciing &n dugc a?" cém vdi dé ddu mé nén em xin
phép dn it théi a.”
Gdp ngudi lau ngdly thay ho "Dao nday phdt tudng thé? Mgt tron  "Dao ndy nhin nhiéu ndng lugng va
tdng can. quay réi kia!” tuai tdn ghé ban ail”



2. Céng thitc Khen ngdi 3D: Khéng ninh bg ma cham dén trdi tim

L&i khen sdo réng ("Ban xinh thé", "Anh gidi qud") ldm ngudi nghe cdm thdy ban dang ninh hét gia
tao. L&i khen clia ngusi cé EQ cao 1 18i khen 3 chiéu (3D: Chi tiét - N6 luc - Cam xtic cd nhan):
4% CONG THUC KHEN NGOI 3D CHUAN KHOA HOC

Cong thitc: [Khen chi tiét cu thé] + [Ghi nhan né luc ngdm bén dudi] + [Néu cdm xuc tich cuc cla
ban]

o ¥ Khen sdo réng: "Slide thuyét trinh clia em dep Idm!"

0 Khen 3D: "Anh rét dn tugng cdch em chon tdng mau xanh pastel diu mdt & cdc trang sé liéu
(Chi tiét). Chdc em phdi danh cd t8i qua dé chudn bi k¥ 1&dm (Ghi nhan nd luc). Xem bai clia em
ladm ngudi nghe thay rdt dé theo ddi va chuyén nghiép (Cam xdc)!"

3. Nghé thuéat Tir chéi: Chiéc "Giam xéc téam ly” (The Buffer Method)

Ngusi s6 mdt ldng thudng gat ddu déng y moi ISi nhd va, dé rdi dm dm Gc va kiét stic. Ngusi khéo
léo biét tir chéi dit khodt nhung I8i [& thi mém nhu nhung.

@ BAI TAP THUC HANH 3: BO 3 BUGC TU CHOI KHONG GAY MECH LONG

1. Budc 1 - L3p dém dong cam (Buffer): Cam on va tran trong I8i ma&i/I8i nhd. "Cdm on anh/ban
dd tin tudng va nhd téi minh nhé.”

2. Budc 2 - Ly do khdch quan & L&i tir chéi ré rang: Néu viéc ban cu thé, khéng vong vo. "Tiéc Ia
tudn nay minh dang phéi chay nudc rut cho kip deadline du dn, nén khéng thé hé trg ban tron
ven dugc.”

3. Budc 3 - Cau nai tich cuc (Alternative): Dua ra gidi phdp thay thé néu cé thé. “Néu dugc thi
tudn sau minh xong viéc, tui minh ngéi lai nhé!" hodc "Ban thir héi thém Tudn xem, ban dy dang
rdnh mdng ndy déy."
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CHUONG 04

TU DUY PHAN BIEN SAC BEN - PAT CAU HOI KHON

NGOAN MA KHONG CAI CO

Phdn bién khéng phdi la cdi ngang; 3 ndc thang ddt cdu hdi Socrates va ky thudt "Tém guong mém".

Trong méi trudng hoc tdp va céng s8, nhiéu ban tré gdip mot khic méc 16n: "G trudng hay céng ty,
ctr mdi Idn em thdc mdc hay ddt cdu hdi la bi thdy cé hodc sép mdng I ‘cdi ngang’, ‘chéng déi’. Con
khi thdo ludn trén mang thi ngudi ta todn céng kich cd nhdén, bdt bé 16i chinh td.”

£l CO SG KHOA HOC: PHUGNG PHAP CHAT VAN SOCRATES (SOCRATIC QUESTIONING)

Lich sir & Khoa hoc: Triét gia Hy Lap c8 dai Socrates d&@ phdt minh ra phuang phdp kich hoat tu
duy bdc cao: Thay vi khéng dinh y kién ca nhan dé ap ddt ngusi khac, hédy dat nhimg cau héi
ggi mé dé ngudi dai dién tu nhan ra chan ly hodc 16 héng logic ctia chinh ho.

Tu duy phdn bién (Critical Thinking) khéong phdi la "Critical” theo nghia chi trich, ché bai; ma la su
phdan tich thdu ddo, khdch quan dé tim kiém chan ly tdt nhét, chi khong phai dé phan dinh "ai
thdng - ai thua".

1. Bdng phan biét: Phan bién chan chinh vs Cai co nguy bién

Tiéu chi

Muc dich téi thugng

Dai tugng nhdm vao

Thai d6 khi bi chira
diém sai

Cdi co / Tranh luén déc hai

Bdo vé cdi tdi, ching minh d6i
phugng sai, gianh chién théng.

Con ngudi (Ad Hominem): Ché bai
tudi tdc, hoc van, ngoai hinh, 16i gé
phim.

Tlc gian, tu di, cong kich lai, d6i
cha dé.

2. 3 Nac Thang Dét Cau Héi Phdn Bién Khén Ngoan

Tu duy Phdn bién thong minh

Lam rd ban chat van dé, tim ra gidi
phdp t8i uu cho tdp thé.

Ludn diém (Arguments): Dir liéu,
bding chimg thuc t&, tinh logic clia
1Gp ludn.

C8ima, to mo: "0 goc nhin nay mdi

qua, ban chi thém cho minh vdi.”

D& ddt cau hoi vai cdip trén, ddng nghiép ma khong bi xem la "hén hao" hay "céi budng’, héy dung 3
ndc thang lich su sau:

O Néc 1: Dt cau hdi dua trén KIEN THUC NEN:

"Theo em dugc biét trong quy trinh céng ty thi budc A sé di kém budc B, anh/chi cho em héi & trudng hop
nay minh uu tién budc ndo trudc dé dat hiéu qud cao nhdt a?”
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O Néc 2: Pat céau héi dua trén TRAI NGHIEM THUC TE:
"Pgt trudc team em co thir dp dung gidi phdp ndy va gdp chit vudng mdc & khdu thanh todn, khéng biét
trong k& hoach Ian ndy minh da cé phuong dn du phdng cho khéu dé chua a?”

0 Ndc 3: D&t cau hdi tir TRi TO MO CHAN THANH (Khéng phan xét):
"Y tudng ndy cta chi nghe rdt thu vil Chi cé thé chia sé thém cho em hiéu ré hon vé ly do minh chon nhém
khdch hang nay thay vi nhdm ci dugc khéng a?”

@ BAI TAP THUC HANH 4: KY THUAT "TAM GUONG MEM" (PARAPHRASING)

Khi ai dé dang buc xtc hodc dua ra y kién trdi ngudc, ding cdi lai ngay. Hay dung ky thudt lam

guong phan chiéu trong 3 budc:

1. Buéc 1: Tém tat lai y ctia ho bang 18i ban: "Néu em hiéu ding y cla anh, thi diéu anh dang lo

Idng nhét I& chi phi trién khai du dn nay sé vugt ngdn sdch quy 3 ding khéng a?”

2. Budc 2: Chd ho gat ddu xdc nhan: Khi déi phuang nghe ban nhéc lai ding ndilo ctia ho, ho sé&
cdm thdy dudc l1&dng nghe va ngay 1&p tic ha thdi do thu dich xuéng 50%!

3. Budc 3: BPua géc nhin phan bién nhe nhang: "Da vdy néu chiing ta cé thé chia nhé chi phi ndy
lam 2 dgt dé khéng énh huéng ngdn sdch hién tai, thi anh thdy hudng dé cé khé thi khéng a?”
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CHUONG 05

NANG CAP VON TU & PHONG THAI CUON HUT TRONG
3 GIAY DAU TIEN

Quy luét Mehrabian 7-38-55, phuong phdp nap vén tir tiéng Viét gidu hinh dnh va khodng Idng quyén
luc.

Mot tam su rdt phé bién cla nhiéu ngusi: "Vén tir ctia em nghéo Idm, néi chuyén todn ding nhiing tu
Iép di Idp lai nhu 'kiéu nhu', 'ndi chung &', nghe chdn ngdt.” Vén tir khéng tu nhién sinh ra, né dugc
tich lGy tu thdi quen quan sdt va nap tu nglt hang ngay.

AL cO SG KHOA HOC: QUY LUAT MEHRABIAN (7% - 38% - 55%)

Nghién ctu: Gido su Albert Mehrabian (Pai hoc UCLA) d& céng bd nghién clu kinh dién vé cdach
con ngudi tiép nhan théng diép cdm xuc:

e 7% dén tir Ndi dung tir ngir (Nhiing gi ban néi).

o 38% dén from Giong diéu & Am lugng (Cdch ban phat am, téc do, d6 dm clia giong).

e 55% dén tir Ngdn ngir cd thé (Anh mét, nu cudi, tu thé, khodng cdch).

Diéu nay cé nghia: DU ban néi nhitng 16i hoa my dén dau, nhung néu mdt lanh tanh, mdt nhin xuéng

dét, giong run rdy li nhi thi d8i phuong van cdm nhén dugc su bdt an va déng chdt cdnh clia giao
tiep.

1. Phong thdi "Anh méat tam gidc” & Ban tay c8i mé

Lam thé ndo dé ngudi déi dién cdm thdy ban dm dp v tu tin ngay trong 3 gidy ddu tién?

o Ky thuat Anh mdt tam gidc (The Triangle Gaze): Ding nhin chdm chdm vao déng tir mét cla
ngudi khdc (sé& gdy cdm gidc do xét, de doa). Hay luan chuyén dnh nhin nhe nhang giita 3 diém:
MGt trdi - Mdt phdi - Biém giiia trdn (hodc chdp miii). Cl sau 5-7 gidy, hdly chdp mdt tu nhién
ho&c gt dau nhe.

e Quy tdc Ban tay mé (Open Palms): Trong qud trinh tién héa ctia lodi ngudi, viéc dé 6 hai long
ban tay 1a tin hiéu sinh hoc gtii dén ndio déi phuang rdng: “Téi khéng gidu vii khi, téi hoan todn
hoa binh vd an todn”. Pling khoanh tay trudc nguc hay dut tay tui quan.

2. Phudng phap "Ngén Hang 5 Tir Vung Giau Hinh Anh"

Thay vi chi néi nhitng tir trung tinh don diéu, hay tap thay thé bdng nhitng tir gidu tinh ggi hinh, cdm
xuc:
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T ngif thong thuéng (Pon
< . 9 ( Tu ngit ggi hinh (Sinh déng)

diéu)
HOm nay mét qud. Rut can ndng lugng / Can pin.
Du dn nay lam t&t 1dm. Chin chu / Mugt ma / Sdc sdo.

Hgoi gugng gao / Chua &n khép

Anh dy néi chuyén da. .
nhip.

Vi du ting dung

"Hém nay chay xong 3 cuéc hop
cdm gidc nhu can sach pin dién
thogi luén ban a.”

"Ting chi tiét nhé trong bén bdo
cdo ndy lam rdt chin chu va muot
ma em nhé.”

"Cudc ndi chuyén lic dau hoi
guong gao xiu, nhung vé sau thi
bat dugc ding tdn sé réi.”

@ BAI TAP THUC HANH 5: KHOANG LANG QUYEN LUC (QUY TAC DUNG 2 GIAY)

Ngugi giao tiép kém thudng sg im Idng nén voi vang cudp I8i hodc chém vao cdc ti rdc: “6... a...

um... thila...".

Cach rén luyén: Mbi khi ngusi khac hdi xong, hdy diing lai dung 2 gidy, mim cudi nhe réi méi tré

IGi. 2 gidy nay sé mang lqi 3 Igi ich ky diéu:

1. Lam d6i phuong cdm thdy y kién ctia ho quan trong dén mic ban phai suy ngdm ky ludng.

2. Gilip ndo bd clia ban cé di thai gian sdp xép cdu ti mach lac, triét tiéu hodn todn tir dém "3...

a..

3. Tao ra phong thdi diém dam, dinh dac cla mét ngudi cé chiéu sau va dia vi cao.
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CHUONG 06

LICH TRINH 14 NGAY REN LUYEN THUC CHIEN - LOT
XAC TOAN DIEN

K& hoach hanh déng tiing ngdy, méi ngdy 1 thi thdch nhé 5-10 phut dé bién ky ndng thanh phdn xa tu
nhién.

K¥ ndng giao ti€p khong thé tién bd chi bdng viéc doc sdch. N6 doi hdi cd bdp ngén tir ctia ban
phadi dugc van ddéng mdi ngdy. Dudi day la 16 trinh 14 ngdy dugc thiét ké khoa hoc theo phuong
phdp vi hanh vi (Micro-habits):
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Ngay

Ngay O1

Ngay 02

Ngay 03

Ngay 04

Ngay 05

Ngay 06

Ngay 07

Ngay 08

Ngay 09

Ngay 10

Ngay 11

Nhiém vu trong taGm

Vugt qua Spotlight Effect

Kich hoat Hgi thd Hop 4-4-
4

Nu cuGi & L&i chdo than
thién

M3 16i & "Vung An Toan 1"

Thuc hanh L&i khen 3D

Choép Méc Céu Tu Khoa

Quy téc ding 2 gidy

Nap 5 tir vung ggi cédm xtc

Luyén tdp Anh mdt tam gidc

Thuc hanh Tl chéi cé 18p
dém

Tap lam Tédm Guong Mém

Hanh ddng cu thé (5 - 10 phuat)

Mdc mot bd d6 binh thudng, di bd vao qudn nudc va
quan sat: Dém xem cé bao nhiéu ngudi thuc sungdng
I&n nhin ban qud 3 gidy. Ban sé thay: Khéng mét ai! Ghi
chu lai cdm gidc gidi tda vao sé tay.

Tap hit thd 4-4-4 ba lan trong ngay: Khi thic day,
trudc bita trua va trude khi di ngl dé tao phdn xa thu

gidn cho hach hanh nhan.

Chl déng mim cusi va chdo 2 ngudi ban géip ngéu nhién
(cht bdo vé tdéa nha, cb lao cdng, anh giao hang):

"Chdu chao chu q, chuc chu ngay mdi vui vé!”

Khi di thang mdy hod&c dimng chd ca phé, néi1céu vé
moi trudng xung quanh vaéi ngudi ding canh: "H6m nay
trdi ndng dep ghé ban nhi.”

Tim mdt ngudi déng nghiép hodic ngudi than va gii mot
I8i khen 3D chdan thanh vé mét viéc cu thé ho lam tot

hom nay.

Trong 1 cudc trd chuyén, kién nhdn Idng nghe déi
phuong néi hét cau, nhat ding 1tirkhéa ho quan tédm va
d&t 1 céu hdi ddo sau vé tir do.

Tu cdm minh khéng dugc trd I8i ngay khi ngudi khéc vira
dit I8i. Luén ngung 2 gidy, hit nhe mdt hai réi mai cat
giong.

Ghi vaio s6 tay 5 tir miéu td cdm xuc hodic hinh é&nh sinh
dong (vi du: dm dp, tinh gon, sdu Idng, mugt ma, rang ré)
va dung chdng trong ngay.

Khi néi chuyén, luan chuyén dnh nhin 3 diém mdt trdi -
mét phdi - séng miii. Ghi nhan xem d6i phucng ¢ cdm
thdy thodi mdi hon khéng.

Néu cé ai nhd va mbdt viéc ban khéng tién lam hodc
khéng mudn Iadm, dp dung céng thiic 3 budc (Cam on ->
Néu ly do ban -> Dé xudt phuong dn khdc).

Khi cé ai than phién hodic tranh ludn, tém tdt lai cam
xtic clia ho: "Cé phdi em dang cém thdy hoi qud tdi vi
khéi lugng viéc dot ndy khéng?”
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Ngay

Ngay 12

Ngay 13

Ngay 14

Nhiém vu trong taGm

Dat cdu hdi phdn bién ma

Ghi Gm giong ndi 3 phut

Téng két & Giao luu tron ven

Hanh ddng cu thé (5 - 10 phuat)

Trong mét budi hop hodc thdo ludn, ddt 1 cau hdi dua
trén trdi nghiém hodic su tdo mo hoc hdi thay vi phdn xét
dung/sai.

Tu doc mot doan sdch hodc ké Igi ngdy hém nay bdng
mdy ghi dm dién thoai. Nghe lai dé phdt hién va triét
tiéu cdc tirrdc (8, a, kiu nhu).

Tham gia mét cudce trd chuyén dai it nhat 15 phat, két
hap nhip nhang: Thd 4-4-4, Anh mét tam gidc, Méc
cdu tirkhda va Lai khen chdn thanh.
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LOI KET: TINH YEU THUOGNG - GOC RE CUA MOI KY
NANG

"Giao tiép khéng phdi & mét man trinh dién Go thudt dé ngudi ta vé tay khen ban tdi hoa. Giao tiép
I& chiée cdu néi gitia hai tdm hén, noi ban thdp 1én mét ngon nén Gm dp giup ngudi déi dién cdm
thdy ho dugc nhin thdy, dudc ldng nghe va dugc tén trong.”

Ban than mén,

Ban khéng can phai bién minh thanh mét ngudi hudng ngoai dn do, khéng can phai ké nhitng céu
chuyén cusi rém ra gilta bita tiéc déng ngudi maéi dudc coi I& giao tiép gidi. Stic manh dich thuc
clia ngudi cé tri tué cdm xtc cao ndm & su Piém tinh, Ldng nghe chdn thanh va Tinh té trong tiing
1Gi noi.

Hay nhd rang:

e Madi khi ban cam thdy run, hdly nhé dén Hach hanh nhan dang cén dudc vust ve bang Hai thé
hép 4-4-4.

e Mbi khi ban sg ngudi khdc soi méi, hdly nhé dén Hiéu ting dén séan khdu: ho ciing dang bén lo cho
chinh ho.

e Madi khi ban bi tir, héy trao quyén néi cho ngusi déi dién bdng Méc céu tirkhéa va Ban dé 3
viing an toan.

e V& méi khi ban dinh néi mét 18i that tha, hdy khodc cho né moét Chiéc khung nhéan vén dé nang
d& ngudi khdc thay vi dim ho xuéng.

Hanh trinh 1dm chl ngén tir 1& hanh trinh hodn thién chinh minh méi ngdy. Chic ban ludn tu tin,
thanh lich va két néi dugc nhilng méi quan hé tuyét v&i nhat trén dudng dsil

EBOOK: NGHE THUAT GIAO TIEP KHEO LEO & UNG XU THONG MINH

. e . Chuc ban thanh céng! &>
Bién soan & Thiét ké hoan thién cho ban doc
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