Ky nang kiém soat cam xuc:
Rén luyén dé lam chu ban than

Kiém soat cam xtic thuong dé cap dén nd luc ctia mot ca nhan dé quan Iy viéc
boc 19, trai nghiém nhirg cam xtc hodc nhirg phan tng gy réi loan gay ra nhiing
hau qua ti€u cuc. Piéu nay dugc thuc hién thong qua viéc stir dung céc chién luoc
nhan thirc hoac hanh vi.

K¥ niing kiém so4t cam xic 1a gi?

K¥ ning kiém so4t cam xtic 13 qué trinh ma cac c4 nhan nhan thirc, hiéu va
tac dong dén nhimg cam xuc trong moi trudng hop, bao gdbm ca cam xuc tiéu cuc va
tich cuc. Diéu chinh cam xuc co thé tac dong tai mdt hoac nhiéu diém trong qua trinh
tao ra cam xuc, doi hoi ban than mdi ngudi phai biét diéu khién, can d6i giira hai
trang thai cam xtic ndy mot cach phu hop trude khi thé hién.

Hau hét moi nguoi déu tiép xuc voi cac tic nhan kich thich c6 thé mang lai
nhiéu cam xuc khac nhau trong mot ngay. Néu phan tng khong phu hop hodc cuc
doan v6i nhitng kich thich nay c6 thé giy ra nhiéu hau qua tiéu cuc d6i véi kha ning
hoa nhap tot trong moi truong xa hoi ciia mdi nguoi.
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Tam quan trgng cia ky niang kiém soat cam xuc:
Tranh mau thuin, xung dot

Trén thuc té, moi1 ngay c6 rat nhiéu bai bdo dua tin vé nhitng vu vi¢c x0 xat,
mau thuan, tham chi 1a sat hai 1an nhau vi nhitng cam xtic nong gian, bong bot nhat
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thoi. Nhitng ngudi khong kiém soat duoc cam xuc thudng cé cai toi rat 1on, ho dé
c6 nhimg phan tng sai 1am, dem nhitng tAm tu tinh cam c4 nhan ra dé quyét dinh
dang sai.

Chinh vi vay, k¥ niing kiém so4t cam xuc 1 rat quan trong dé mdi nguoi cé
thé binh tinh hi€u, ki€m soat ban than trudc khi dé cam xuc chi phoi hoan toan. Biéu
nay rat quan trong dé tranh nhitng xung dot cing thang, thAm chi 13 x6 x4t 1an nhau.

XAy dwng va nudi dudng cac mdi quan hé lanh manh

Nhitng d6 ky, ghen ghét, tranh chap hon thua, gian dir, ndi ning khong kiém
soat,... 1a nhimg yéu t6 giét chét mbi quan hé mot cach nhanh nhat. Ching ta thudng
khong biét, nhimng 151 néi vo tinh ctia minh c6 thé 1am ton thuong ngudi khac sau
sic. Chinh vi vy, viéc 1am chil duoc cam xuc bang cach thé hién mot thai do dung
muec, biét cach tng xir mot cach khéo 1o chinh 1 nén tang cho nhitng mbi quan hé
lanh manh, t6t dep va bén viing.

i}

Han ché nguy co gap cac van dé tam ly, thé chat
Cam xtc ¢6 moi lién két chat ché vai strc khoe tam ly, thé chat ciia moi nguo.
Chang han nhu khi ¢6 cam xtc tich cuc, co thé mot nguoi s€ san sinh ra cac hormone

adrenaline, dopamine, endorphin,... mang lai cam giac vui vé, phan chan, hoi hop.

Céac hormone nay con gitp thu gidn cac co, giam dau nhirc xwong khép, diéu
hoa cac hoat dong trong co thé. Do do, nhitng ngudi ludn co6 thai do tich cuc, lac
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quan thudng it gap van dé vé sirc khoe hon so v6i mot nguoi thudng xuyén suy nghi,
lo lang.

Truong hop gap cam xuc tiéu cuc, d61 mat voi sy ndng nay, tire gian, budn ba,
tham chi 1a tuyét vong s€ lam gia tdng hormone cortisol va adrenaline. Piéu nay c6
thé gy nén moét s6 bénh Iy nhu dau bao tir, dau dau, roi loan nhip tim,...

Theé hién mgt ngudi c6 hieu biet

Ngudi c6 ki ning kiém soat cam xuc s& c¢6 ¥ thic hoc hdi, rén luyén mdi ngay
dé co6 nhitng img xu phu hop, chuan muc. Mot tdc phong chuyén nghiép va c6 hiéu
biét s€ dugc nhiing ngudi khac ton trong, yéu mén.

Ké ca trong cong viéc 1an cudc séng thuong ngdy, k¥ ning kiém soat cam xtc
t6t s& 14 mot nén tang tuyét voi dé hinh thanh nén nhiing hanh vi dung muc, tranh
nhiing sai 1am trong (mg x{r hay nhitng hanh dong khién ban than hoi han.

Chuyén nghiép hon trong mit nguoi khac

Viéc boc 16 hét cam xtc ciia minh ra ngoai s¢ anh hudng rat 16n dén cach ma
nguoi khac nhin nhan vao nguoi do. Pac biét 1a trong cong viéc, nhitng nguoi luon
bi cam xtc chi phéi s& khong d& dang dé dua ra nhitng quyét dinh dung dan, gy ra
sai 1am va nhitng hé qua khé ludong. Mot nguoi ma “sang nang chiéu mua” boc 16
mot tinh cach chua truong thanh, thiéu chin chian va khong dang tin cdy, tin nhiém.

Chinh vi vay, kiém soat dugc cam xtc gitt mdi nguoi giit duoc hinh dnh
chuyén nghiép trong mat ngudi khac. Diéu ndy tao ra su thu hut béi vé trudng thanh,
diém tinh va rat dang dé tin cay.

Khong bi loi dung diém yéu dé ha bé

bac biét 1a trong cong viéc, doi khi s€ c6 nhitng cudc tranh chép, néu khong
kiém soat cam xuc t6t, doanh nghiép sé& dé bi ddi thi loi dung diém yéu. Chang han
nhu khach hang biét dai dién doanh nghiép kha néng tinh, ho sé& c6 thé khiéu khich
dé nguoi d6 ndi nong, phan ung tiéu cuc. Chi nhu vy thoi di da danh mat hinh anh
thuong hiéu trong mét nhan vién, ddi tac, khach hang,... tham chi la mat nhiing co
hoi hop tac lam an lau dai.

Chinh vi vy, k¥ ning kiém soat cam xtc dong mot vai trd quan trong trong
viéc gilr tam 1y 6n dinh, mét thai do khach quan dé ung pho xudt sic voi moi tinh
hudng, tranh dé nguoi khac loi dung, khiéu khich nham ha bé, choi xau.
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Rén luyén ki ning kiém soat cam xic dé 1am chi ban thén:
Ling nghe ban than truéc khi bdc 1§ cam xiic

Néu khong nhan ra dugc sy thay ddi vé mit cam xtc cta minh, mot ngudi
kho c6 thé kiém soat duge cam xuc. Viée ling nghe ban than, nhin thirc duoc phan
cam xuc dang trdi day giup ban than c6 dugc mot khoang thoi gian dé binh tinh,
nh4n ra va kiém soat chung nham tmg xir sao cho phu hop.

Tham khao thém vé ban than
o Kham phd ban than
« Thau hiéu ban than
« Phat trién ban than
« Thay d6i ban than
o Ky luat ban than
Lam chu suy nghi

Qua trinh rén luyén dé lam cha suy nghi giup mdi ngudi c6 nhimg goéc nhin
khéach quan va tich cyc hon véi moi viéc trong cude séng. Mobi ngudi sinh ra hau hét
déu co ban ning tu vé trong chinh suy nghi cia minh, gitp bao toan loi ich c4 nhén,
nhung khi suy nghi bi huéng theo mét chiéu tiéu cuc, s& anh hudng toi tri tué va cac
méi quan hé xung quanh.
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Chang han nhu khi bi trach mang, ching ta thudng c6 cam gidc uat trc, cing
thang, kho chiu va khong gitr duoc binh tinh. Khi lam chil dugc suy nghi, tirc 13 suy
nghi viéc nay theo mét chidu hudng tich cuc, khach quan sé& gitp thay doi rat 16n
nhirng hanh dong sau do.
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Rén luyén su tu tin

Tu tin gitip mot ngudi ludn trong tim thé sin sang dé duong dau véi moi thir
thach, tinh hudéng. Bang cach dung trudc guong va tu néi chuyén véi chinh minh,
tham gia nang nd vao nhiing cudc giao tiép lanh manh véi nhimg nguoi xung quanh.
Chi c¢6 thuc hanh méi gitp chiing ta rén luyén moi thir nhanh nhét.

Thuc hanh Mindfulness

Thuc hanh Mindfulness hay con goi 13 thuc hanh chanh niém gitup mdi nguoi
c6 thé tap trung vao hién tai, khong bi tac dong boi nhiing diéu trong qua khir hodc
nhing lo ling vé tuwong lai, dong thoi chap nhan moi cam xtic ma ban than trai qua.
Thay vi tu danh gia hoac phan tng tirc thi, khi thuc hanh chadnh niém, chung ta sé
quan sat va chép nhan cdm xuc magt cach khong dinh kién.

Theo nhiéu nghién ctru khoa hoc gan day, thuc hanh chanh niém gitip mdi
ngudi giam cing thang, cam giac au lo hay tic gian, dong thoi cai thién kha ning
tap trung va phuc hoi than kinh tu chii. Nhiéu doanh nghiép hang dau thé gisi hién
nay ciing khuyén khich nhén vién ctia minh thyc hanh Mindfulness nhu Google,
Facebook,...
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Search Inside Yourself 13 mot trong nhimg chuong trinh danh tiéng dugc phat trién

boi Google cing nhom céc chuyén gia hang dau vé Mindfulness va hién duoc giang
day tai PACE-MLV (Mot thanh vién cua Hoc vién Quan ly PACE). Chuong trinh
nay duogc xay dung dua trén nén tang cua khoa hoc nado bd, thuc hanh Mindfulness
va Tri tu¢ cam xuc. Qua do, ngudi hoc cod thé nang cao nang luc lanh dao, tri tué¢ cam
xuc phu hop khi quan tri, ndng cao sy tap trung, nuoi dudng tu duy sang tao va tu
tin dwong dau v6i moi thir thach.

Tap Yoga

Yoga két hop giita cac dong tac thé duc, hoi thd va tap trung tinh than, gitp
giam cang thang, lo lang, tao ra trang thai thu gidn va giup mdi ngudi cam thiy binh
an. Khi tp Yoga, chiing ta tap trung nhiéu vao hoi thd, di chuyén co thé theo cac
dong tac vura van, uyén chuyén, nhe nhang, tao ra mot sy lién két sau gilra co thé va
tam tri.

Bang cach tap Yoga, chiing ta c6 thé ling nghe co thé minh, cam nhan dugc
dong chay cam xuc bén trong. Cac tu thé Yoga cung véi viéc két hop véi bai tap tho
gitip diéu chinh hé than kinh, tao ra mot trang thai tinh lang va can bang. T d6 giup
rén luyén k¥ ning kiém soat cam xtc mot cach hiéu qua.

Viét nhat ky

Viét nhat ky duogc xem 1a mot giai phap hiru ich dé rén luyén k¥ ning kiém
soat cam xtic. Bang cach ghi lai nhitng suy nghi, mong mudn, trang thai tim 1y, cam
xuc hang ngay, viét nhat ky gitip ching ta tao ra mot khong gian riéng tu dé ty nhin
nhan lai nhitng cdm xuc cua minh sau mgt ngay dai.

Viét nhat ky gitip chung ta xac dinh nhitng cam xuc, suy nghi da trai qua, gitup
hiéu 16 vé nhitng yéu t6 giy ra cam xuc d6. Pong thoi, viét nhat ky cling 1a mot cach
dé giai toa cing thang, x4 stress, khi do ra gidy nhimg suy nghi, cam xuc, chung ta
c6 thé giam duoc ganh ning trong tAm tri va cam thiy nhe nhdm hon.

Viét nhat ky cling dugc xem la mot hoi chuong nhac nhd vé sy tién bd va thay
doi ctia ban than moi ngay. Khi quay lai doc lai cac bai viét trude do6 d€ so sanh véi
tinh trang hi¢n tai, chung ta c6 thé nhan ra nhiing cai tién rd rét ctia ban than.

Giai téa cam xuc

Céc hoat dong giai toa cam xuc cling la mdt phuong phap tot giup reén luyén

k¥ nang kiém soat cam xtc. Khi cam thay cudc song ciia minh bi méat can bang, c6
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nhimg trang thai chan nan, khong himg thi voi bat ky viée gi, thi hay danh cho ban
than mot quing nghi dé giai tda chung mot cach lanh manh.

Bang cach lam nhimg viéc ma ban than cam thay thich, hodc trudc day da
ting khao khat lam chung nhu di du lich, dap xe xuyén tinh, di mua sam, tham chi
1a chuyén dén mot ving dat méi dé séng mot thoi gian cling 1a mot cach hay. Xu
huéng bo phd ra dao séng hoang da, lan bién, bét ca cua gidi tré hién nay 1a mot vi
du dién hinh.

Biéu hi¢n cia nguoi co ky nang kiém soat cam xic
Hanh dong thay vi no6i

Nhitng ngudi 1am nhiéu hon noi s& thu hat va dé chiém duoc 1ong tin cia
nguoi khac hon 1a mot ngudi néi nhiéu nhung khong chiu lam. Ho 13 ngudi biét kiém
soat cam xuc rat tot, biét dich dén va ludn chu trong vao hiéu qua cudi ciing ctia mot
viéc gi do, khong bi xao nhang bdi nhitng thir nho nhat. Nho do, nhitng nguoi nhu
vay thuong rat d& thang tién trong cong viéc va nhan duoc su tin nhiém cao tir cap
trén.

Diém tinh

Mot ngudi c6 ki nang kiém soat cam xuc t6t thuong khong qua quan trong
hoa nhirng van dé tiéu cyc. Thay vi boc 16 hét cam xuc ra ngoai, nong gian mot cach
v6 ¢6 hay c6 nhitng hanh dong bong bot, ho sé& binh tinh tim ra giai phap dé ing pho
v6i moi tinh hudng xay dén.
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Kiém diém ban than
Nhirng nguoi c6 ky nang ki€m soat cam xuc ludn biét ty kiém diém lai ban than sau

nhiing 16i 1am hodc mot van dé tiéu cuc nao d6. Ho ludn tu rat kinh nghiém va tim
ra cach tot hon dé khac phuc van dé do néu n6 xdy ra trong tuong lai.

Pong cam voi ngwoi khac

Nhitng nguoi c6 k¥ ning quan 1y cam xuc tot thuong c6 kha nang hiéu, dong

cam voi nhitng cam xuc cua nguoi khac mot cach sau sac. Bang cach dit minh vao
vi tri ngudi d6 dé thau hiéu nhitng trang thai tim 1y, cam xtc ma ho dang trai qua.
Diéu nay gitp tao ra mot moi truong twong tac tich cuc, duy tri nhitng méi quan hé
lanh manh, t6t dep.

Hau qua cua viéc khong kiém soat duwgec cam xuc:
Anh hudng xau téi sirc khée
Mot s0 hau qua nghiém trong khi khong kiém soat dugc cam xuc gay cho st
khée bao gom:
o Dau nira dau: Lo lang, stress kéo dai gay giam lugng mau luu thong 1én nao,
vé lau dai, viéc nay c6 thé gdy nén tinh trang dau dau do thiéu nang tuan hoan
ndo. Bén canh do, nhiéu nguodi cling gap phai céc tinh trang bénh nhu 161 loan

tién dinh, rdi loan cac bénh 1y than kinh.

« CAc bénh vé tiéu hoa: Khi khong kiém soat duoc cam xuc gy ra tinh trang
lo au, cang thang kéo dai, viéc nay khién rdi loan nhu dong rudt, gia ting dich



vi, giam kha nang hap thu, khién co thé dé mac cac bénh 1y vé ti€éu hoa nhu
dau da day, ta trang, ro61 loan nhu dong rudt, cac van dé vé tiéu hoa khac.

« Van de veé tim mach: Ti€u cuc c6 thé lam gia tang huyét ap, 161 loan nhip tim
va céac van de khéc.

« Bénh ly vé phdi: Tuc gian khién luu lwong mau dan t6i phoi bi 16i loan, gay
ra su bat thuong trong qua trinh trao d6i khi. Nhiéu ngudi thuong bi kho tho,
ngodt ngat khi gip chuyén sdc hodc tirc gian. Tinh trang ndy kéo dai din dén
céc bénh lién quan dén phdi nhu kich thich hen suyén.

o Cac bénh tam ly, tam than: Khi cam xtic khong dugc kiém soat trong mot
thoi gian dai s€ dan dén céc bénh 1y v€ tam 1y nhu r6i loan au lo, roi loan cam
xuc, tram cam,...

Dé x4y ra mau thuin, xung dot

Khi nong gian hodc dang cé nhiirng cam xuc ti€u cuc, chung ta thuong kho
kiém soat dugc 10i nodi, hanh vi cia minh. P6i khi nhimg hanh dong d6 s& giy ra
nhimg mau thudn, xung dot khong can thiét.

Nhitng mau thun nay c6 thé dan t6i nhimg hau qua nghiém trong hon ching ta
tudng, chang han nhuw mau thun vo chong kéo dai c6 thé giy ra tinh trang bao luc
gia dinh, ly hon,...

Khé ngii, mat ngi

Khi co thé d6i dién v6i nhitng cam giac lo lang, chan nan, cing thang khién
ndo bo kich thich, diéu nay din dén tinh trang kho ngu, mat ngl, gy mét moi va
thiéu nang luong vao ngay hom sau. Piéu ndy tao ra mot vong luan quan khién chat
lugng cudc song ngay mot giam, 1au dan s& gay nén nhiing hau qua nghiém trong
hon nhu tram cam, r6i loan lo au,...

Khong tap trung

Khi chiing ta bi ap luc, ciang thang hodc quéa phan khich, vui ming, cam xtic
nay co thé anh huong dén kha ning tap trung. Khi nhitng cam xtc ndy xuét hién
manh mé , n6 ¢6 thé 1am suy giam kha ning chd trong vao cong viéc, hoc tap hay
mot nhi€ém vu nao do. Vi¢c rén luyén cac k¥ nang kiém soat cam xuc c6 thé giap cai
thién tinh trang mat tip trung.



M6t s6 hru y khi rén luyén ky ning kiém soat cam xiic

Kiém soat cam xtic giap moi nguoi dat dugc sy can bang, 6n dinh trong tam
trang va hanh xtr ding v4i nhitng chuan muc xa hoi. Mot s6 diém can luu y trong
qua trinh ren luyén k¥ nang kiém soat cam xuc bao gom:

Khong co tinh 1o di hodc giau giem cam xtc

Viéc nhén ra va biét chép nhan cam xuc cta ban than 1a budc dau dé c6 thé
kiém soat chiing. Rén luyén k¥ ning kiém soat cam xtic khong dong nghia véi viée
gia vo 1o di hodc gidu giém cam xuc ctia minh. Thay vao d6, can nhan ra va hiéu rd
cam xuc dé biét cach quan Iy chung mot cach hiéu qua.

Viée gia vor 1o di hodc gidu giém cam xtc c6 thé gy ra ap luc, cing thang, tao ra su
khong chan thanh trong giao tiép. Hay thé hién cam xic mot cach chan thanh, nhung
dong thoi biét diéu chinh muc d6 va cach thé hién sao cho phi hop véi méi truong
va tinh hubng.

Hb tro tir cac chuyén gia

Néu cam thay cam xuc clia minh dang gy anh huéng téi stc khoe, tam 1y thi
hay tim dén sy hd trg cua cac chuyén gia tam 1y. Cac nha tdm 1y hoc, nha tu vén,...
c6 kién thuc, k¥ ning chuyén sau dé hd trg ching ta trong qua trinh nay.

Chuyén gia c6 thé giap hi€u rd0 hon vé cam xuc ctia minh, nhan ra cac xu huéng cam
xuc khong lanh manh, cung cap phuong phap, ky thuat dé quan ly cam xic mdt cach



hiéu qua. Ho ciing c6 thé cung cip hudng dan va 161 khuyén theo timg trudng hop

dé gitip moi1 cad nhan phat trién k¥ nang kiém soat cam xtic ciia minh.
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Khéng ép budc bin than phai kiém soat qua mirc

Dung c6 gang ép budc ban than phai kiém soat cam xic qua muc, di€u nay co
thé gay ra céac tac dung nguoc. Khi kiém soat qua murc, co thé s€ c6 cam gidc cang
thang, ap luc va gy ra cac anh hudng ti€u cuc dén strc khoe tam ly.

Thay vi vay, hdy tap trung nhan biét, hiéu vé cam xac cua minh, hit tho that
sau va can mot khoang nghi dé binh tdm lai cam xac. Rén luyén cac k¥ ning kiém
soat cam xuc can thoi gian va c6 giéi han, biét khi nao can dén sy hd tro tir ngudi
khac néu cam xuc tré nén qua murc.

Viéc chap nhan nhiing diéu dang 1am phién nhing suy nghi ctia ban than nghe
¢6 vé phan tryc giac, nhung doi khi viéc nay 1a mot 1oi khuyén hiru ich dé kiém soat
cam xuc cua ban than. Cho du sy viéc ¢6 nghiém trong dén murc ndo, cam xuc cua
chung ta cling khong thé thay ddi duoc lich str. Chinh vi vay, hay tu hoi ban than:
Phan nao cua tinh hudng nay 1 khong thé thay d6i? Nhac nho ban than chap nhan
nhing diéu do, tap trung nd luc vao nhing diéu ma ban than c6 thé thay doi dé tot
hon.
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