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"Tri tué xic cam" dang dan quan trong hon tri thong
minh

02:24 18/04/2017

Tac gia: Admin

Nhiéu chuyén gia tin rang chi sé cam xic (EQ) cia mét ngudi cé thé quan trong hon chi
s6 1Q va la mét trong nhitng co sé d€ nhan dinh vé thanh céng, chat lugng maéi quan hé
va hanh phuc chung trong tuong lai.

(Nguédn: lifehack.org)

Khai niém tri tué cdm xuc da phat trién qua nhiéu nam, duogc biét dén vai cai tén "tri tué xa hoi"
vao nhirng nam 1930, dén "sic manh tinh cdm" vao gilra thé ky 20, va hién tai la "Tri tué xuc

cam.

Tri tué xtc cdm (El) dugc danh gid qua muic do cla ching ta vé:

- Nhén biét va hi€u dugc cdm xUc va phan Ung cta ban than (Kha nang ty nhan thurc)
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- Quan ly, ki€m soat va thich ing véi cdm xUc, tam trang, phan &ng va phan héi cdia ching ta (Kha

nang tu quan ly)

- Khai thac cdm xuc cla ngudi khac dé tim dong luc va cé hanh dong thich hop, cam két, ti€p tuc

lam viéc dé dat dugc cac muc tiéu (Kha nang tao déng luc)

- Hi€u dugc cdm xuc cta ngudi khac, hi€u dugc cdm xuic cla ho va sir dung su hiéu biét do dé co

moi quan hé hiéu qua hon (Kha nang dong cam)

- Xay dung méi quan hé lién quan dén nhiing ngudi khéc trong cac tinh huéng xa hoi, dan dat,

dam phan xung dot, va lam viéc nhém (Ky nang xa hoi - quan ly moi quan hé)
EQ la yéu t6 can thiét dé xay dung mdét cudc séng can bang

NE&u ban nghi tri théng minh cdm xdc chi quan trong déi véi nhirng nguai ludn phai ti€p xdc hoac
giao tiép véi nhiéu nguoi ngudi, hay suy nghi lai. Tri tué cam xdc (El) la diéu can thiét cho moi khia
canh cla cudc song.

D6i v3i thé chat - Kha ndng chdm séc co thé va dac biét Ia quan ly cang thang, ¢ tac ddéng déng
kinh ngac dén sic khée téng thé cla ching ta, gan chat véi EQ. Chi bang cach nhan thic dugc
tinh trang cdm xUc va phan Ung déi véi cang thang trong cudc séng, ching ta mdi hy vong c6 thé

ki€m soat cang thang va duy tri sic khoe tét.

Doi vai tinh than - EQ anh hudng manh mé dén thai do va su phat trién trong cudc séng. EQ cling
c6 thé gitp gidm bét su lo 1ang va trédnh tram cam, thay déi tdm trang. Nhirng ngudi cé muic EQ

cao ludn cé thai do tich cuc va tiém nang hanh phdc hon trong cudc song.

Da6i vGi cdc mbi quan hé - Bang cach hiéu ré hon va quan ly cdm xdc ctia minh, chdng ta sé két noi
cam xuc, suy nghi véi nhirng nguoi khdc mot cach tot hon. Ching ta cé thé hiéu va lién két véi
nhitng ngudi xung quanh. Hi€u dugc nhu cau, cam xUc cda nhitng ngudi ma chidng ta quan tdm sé

gilp moi quan hé tét dep va hoan thién hon.

Giai quyét xung dot - Khi ching ta c6 thé nhan biét cam xutc clia moi nguoi va hiéu quan diém cla
ho sé dé dang hon nhiéu trong viéc giadi quyét cac bat dong hoac cé thé tranh dién ra xung dot. EQ
cao cling gilp viéc dam phan tét hon khi chidng ta c6 thé hi€u dugc nhu cau va mong muén muén

cla ngudi khac.

Thanh céng - tri tué cam xUc cao gilp ching ta tré thanh dong luc thic ddy ndi bdo manh han, cé

thé gidm su tri hoan, tang su tu tin, va nang cao kha nang tap trung vao mét muc tiéu. N6 cling



cho phép ching ta tao ra cdc mang lugi hé trg tét hon, vugt qua nhimng trd ngai, va kién tri véi moét
trién vong bén bi hon.

Kha nang lanh dao - Kha nang thau hi€u déng co lam viéc cla nhitng ngudi xung quanh cling nhu
viéc xay dung maéi quan hé manh mé hon véi ngudi khac tai noi lam viéc chac chan sé lam cho

nhitng ngudi c6 tri tué cam xuc cao hon tré thanh nha 1anh dao gidi hon.

Mot nha 1anh dao gidi c6 thé nhan ra nhu cau ctia moi ngudi la gi, d€ nhitng nhu cau dé co thé

dugc dap ing khién hiéu suat cao hon va tao sy hai long tai noi lam viéc.

Mét nha lanh dao hi€éu vé cam xuc va thdng minh ciing cé thé xay dung d6i ngli manh hon bang
cach str dung chién lugc, sir dung su da dang cam xUc cla cac thanh vién trong doi dé€ mang lai lgi
ich cho ca déi.

El van la mot 8n s6 can nghién clru, nhung nhiing gi chiing ta biét la cdm xtc déng mot vai tro rat
quan trong trong chat lugng cudc séng va nghé nghiép cua chuing ta, tham chi con quan trong hon

ca IQ.

Trong khi cac céng cu va céng nghé c6 thé gilp chdng ta hoc hdi va nam virng théng tin, khéng gi
c6 thé thay thé kha nang hoc héi, quan ly, va ndm viing cdm xuc cla ching ta va cdm xdc cua

nhirng ngudi xung quanh.
El khong phai la bam sinh, cé nhiéu cach dé kiém soat cdm xuc cla ban

Khéng bao gid 1a qua mudn dé hoc bat c& diéu gi, cho du ban d& bao nhiéu tudi ban van cé thé

ti€p nhan El va lam cho cudc song tét hon.
1. Lang nghe cam xuc cua chinh ban
Chung ta dé dang dé mat kiém soat véi cam xdc cha minh khi qua béan ron, lo 1ang.

Thay vi thuc sy quan tdm dén cdm xuc, ching ta thudng bd qua chiing ma khéng nhén ra rang la
viéc kim ham cadm xuc chi lam cho moi thir téi té hon béi cang cé gang gilr chat cdm xuc, cadm xuc
cang trad nén kho ki€m soét hon.

Khi chdng ta c6 phan (ng xau véi mot diéu gi dd, cé thé ching ta dang gap mot s6 van dé chua
thé gidi quyét. Vi vay, khi ban cdm thay cé cdm xuc tiéu cuc, hady binh tinh va suy nghi vé ly do tai

sao ban lai nhu vay.

Hay hit mot hoi that sadu va ghi lai cdm xdc ban dang trai qua cung nhirng nguyén nhan c6 thé. Khi
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ban da viét ra, ban cé thé xac dinh cam xdc cta ban dugc tao ra tir dadu va nghi ra cach dé déi pho.
2. Luyén tap phan héi, khéng phan tng

Phan Ung la qua trinh ma ching ta cu x&r mét cach vo thidc dé thé hién cdm xdc. Phan hoi la qua

trinh cé y thic lién quan dén viéc chl y dén cdm xUc cla ban va quyét dinh cach cu xu.

Khi ban nhéan thic ré hon vé cac yéu té gay ra cam xdc cta minh, ban cé thé nghi dén cach cu xu

trudc.

Vi du, néu ban biét rang ban dé tic gian va mat binh tinh véi dong nghiép khi ban cang thang
trong cong viéc, hay luu y diéu dé va suy nghi vé nhiing gi ban c6 thé lam trong lan ti€p theo khi

ban cung trong trudng hop dé.

Ban c6 thé nodi v6i déng nghiép cla minh rang ban can mot khoang thaoi gian im 1ang bai ban dang
cang thang vao Itc nay, hoac ban cé thé cé dugc vai phat d€ binh tinh lai trudc khi bat dau cudc

ndi chuyén.
3. Luén khiém tén

Khi ban luén tin rang ban tét dep hon ngudi khac, ban sé khéng bao gid thay sai lam cla chinh
minh, va ban sé luén cam thay khong hai long vé nhiing th khéng nhu mong dai.

Hay c6 gang nhin vao mot th& tir nhiéu géc d6. Thay vi danh gid ai dd, hdy dat minh vao vi tri cla
ngudi khac va suy nghi xem ban sé lam hodc cdm thay nhu thé nao va tai sao? Bang cach nay,
ban cé thé hi€u dugc nhirng suy nghi va cam xdc cla ngudi khac; Va cé thé ban sé biét thém mot

sO cach giai quyét van dé trong nhiing tinh huéng tuong tu.

Hay khiém tén dé€ biét rang ban khdng tot hon bat ci ai, va da khén ngoan dé€ biét rang ban khac

biét véi phan con lai!
Tri tué cdm xuc (El) hoan toan cé thé hoc duoc, dé la mét qua trinh sudt doi

Khong bao gid la qua mudn dé hoc bat ci diéu gi, chi can ban quan sat va thuc hanh lién tuc. Cho
du ban & dd tudi bao nhiéu, ban van cé thé ti€p nhan El va lam cho cudc séng cla ban tét hon va

hanh phuc hon.
Theo TTXVN

Link bai viét: https://nguoilambao.vn/public/quot-tri-tue-xuc-camquot-dang-dan-quan-trong-hon-

tri-thong-minh
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