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VUQT SONG 2026 —- QUAN TRI CAM XUC PE CHINH PHUC NAM
MOI

Chao mung ban tro lai v61 nhip do ctia nam 2026. Sau Tét, ching ta ddi mat V('wi, mot nghich
1y quen thudc: co thé vira dugc nghi ngoi, nhung tam tri da phai gdnh hang ta ké hoach con
dang do. Cong viéc don dap, ap luc doanh thu, va nhu’ng ky vong chua kip dinh hinh. Trong

bdi canh d6, cam xuc qua tai chinh 13 "con song ngam" nguy hiém nhat. Néu khong biét
cach tng pho, né s& danh up ban ngay tai vach xuat phat.

. PHAN 1: POC VI NHUNG "CON SONG"

1. Cau chuyén an du: Ngwoi thuyén triweéng va con séng

Hay tudng tuong chling ta 1a thuyén trudng cia mot con tau dang vuot dai duong su nghiép
nam 2026. Ban dau, bién kha ém. Minh c6 ban d6, c6 huéng di. Nhung réi mot ngay, song
bat dau noi 1én. La ban rung nhe. Gi6 d6i huéng. Mit bién bat dau gon manh. Cam giac dau
tién thudng 14 lo lang.

Mot thuyén trudng thiéu kinh nghiém s& ¢ bo qua tin hiéu 46, tu nhii: "Khéng sao ddu, cir
Co gang chay tiép." Nhung nguoi thuyén truong gioi lai lam diéu khac. Ong khong chong
lai con song. Ong dung lai va quan sat, ro1 ty hoi: "Con song nay dang muon bao cho minh
diéu gi?"

C6 thé gio da doi hudng. Co thé dong hai luu dang manh hon. Hodc con tau dang di vao
ving nude mdi. Nho sy to mo do, ong khong bi cudn vao hoang loan. Thay vao do, ong
kiém tra lai huéng di, diéu chinh canh budm, ddi téc d6 dé ludt theo song thay vi chdng lai
no.

Va khi hiéu duoc con 'song, 6ng nhan ra: d6 khong phii ké thu. D6 chila tin hi¢u cua dai
duong. Trong cudc song va cong viée cling vay. Nhing cam xtc nhu lo lang, so hai, b01
roi, ap luyc — do la nhiing con song dau tién trén mit bién. Phan xa cua nhiéu ngudi 1a ¢
dap tit chiing, gia vo manh mé, hodc phét 16. Nhung c6 mot budc quan trong ma phan 16n
chung ta bo qua: d6 1 nhan dién cam xtc dang c6, chap nhan sy ton tai ciia n6 va cudi cung
1a ton trong thong di€p ma nd dang mang lai

Khi ban lang nghe tin hiéu, cam xtc khong con 1am ban té liét. N6 bat dau tro thanh nhién
liéu cho hanh dong. Ban khong thé khién dai duong ngimg n61 song — nhung ban hoan
toan c6 thé hoc cach dgc song, hiéu song, va lwdt song.

2. Nhéng théi quen xa Iy cém xdc sai lam

Khi "con séng" ap dén, da sb ching ta phan tmg theo mot trong nhitng cach sau:

Kim nén cam xiic. Pay 1a thoi quen che gidu hodc day Iui nhitng cam giac khong mong
mudn nhu tirc gian, lo 4u, mét moi. Vi du: mot nhan vién ludn néi "Khong sao, minh on"
khi bi khién trach vo 1y, nhung sau do lai trat gian 1én nguoi than hoac dong nghlep khong
lién quan. Thyc chat, cam xuc khong bién mat — né tich tu nhu rac thai, dan dén "nd tung"
khong kiém soat hoic kiét strc méan tinh.



Né tranh va phi nhan. Thay vi d6i dién véi cam xtc dau dén, ngudi ta tim dén cac tac
nhan bén ngoai dé xoa diu tam thoi: ludt dién thoai, an vat, mua sam, chat kich thich.
Nhitng thir ndy gitp tam quén, nhung khong giai quyét dugc gi — tham chi con khién ap
luc nang né hon.

Choi bé. "Minh khong buon, minh chi mét thoi." Lau dan, nguoi ta mat két noi1 voi ban
than, tréd nén chai li va vo cam.

Ganh dua bz"mg dau khé. Mot sb nguoi coi cam xuc ti€éu cuc nhu "huy hiéu danh dy",
mang ra so sanh voi nguoi khac. Khi ban bé phan nan vé ap lyc cong viée, ho dap lai: "Clia
ban chwa la gi, téi con gdp chuyén kinh khiing hon nhiéu!" — thay vi lang nghe hay tim
cach thao go.

Nhiing thoi quen lam
dam con tau

e Kim nén: Cam xuc tich tu nhu rac thai, dan
dén né tung hodc kiét stic man tinh.

e Né tranh & Phu nhan: Xoa diu tam thai
bang dién thoai, mua sdm... nhung khién
ap luc ndng né hon.

o Chéi bé: LAu dan dan dén mat két néi vdi
ban than, chai li va vé cam.

» Ganh dua bang dau khé: Coi tiéu cuc |3
huy hiéu danh du thay vi tim cach thao ggé.

Giai phau hoc cta
A ~ A /
mot con bao tam tri

Amygdala (Trung tam bdo dong): Kich
hoat sg hai, tuc gian. Khi stress kéo dai,
Amygdala cudp quyén kiém soat.

Vo ndo trudc tran (Trung tam kiém soat):
Tu duy hé théng. Khi bao dong lién tuc,
vung nay bi "tat".

Giai phap: Bung dé nén. Hay goi tén cam
xUc dé tai kich hoat vung kiém soat.

Amygdala — nam sau trong ndo — 13 trung tim phat hién nguy hiém va kich hoat cac cam
xuc nhu sg hai, tirc gian, lo lang. Khi ban gap stress, amygdala 1ap tirc phat tin hi¢u bao
dong.



V6 ndo truwde tran 1a phan gitp ban suy nghi c6 hé thong, 1ap ké hoach va kiém soat hanh
vi. Khi ban binh tinh, v6 ndo trudc tran hoat dong tt. Nhung khi stress kéo dai, hé than
kinh giao cam kich hoat lién tuc, amygdala chiém quyén kiém soat va vo ndo trudc tran bi
"tit" — khién ban phan tmg bdc dong, mat kha ning suy xét.

Giai phap khong phai la dé nén. Ma la: cong nhan cam xuc, ddt tén cho nd, va cho phép
n6 di qua. Khi ban lam duoc diéu do, amygdala binh tinh lai, vo ndo trudc tran hoat dong
trd lai, va ban léy lai quyén kiém soat.

4. Cach xi ly diung

Budc 1 — Nhan dién va dat tén cho cam xic. Thira nhan sy hién dién cia cam xuc ngay
khi no6 vira xuat hién. Dit tén cu thé: "T6i dang cam thd'y tire gian vi..." Viéc nay kich hoat
v6 ndo trudc tran, gitp 1am diu amygdala va dwa ban trd lai trang thai kiém soat. Hay tach
biét cam xuc khoi ban thé: thay vi dong nhat ban than voi con gian, hiy hiéu rang "T6i dang
c6 mot trdi nghiém gidn dir trén co thé minh."

Buoc 2 — Chap nhén va ngirng khang cy. Dung phan xét cam xuc la "tot" hay "xau".

Hay dé no ton tai nhu nd von co. Khang cy hay de nén chi gidng nhu xay dap chan dong
nudc — ap lyc tich tu va dé dan dén bung nd. Khi ban ngimg chién dau va bat dau thira
nhén, cam xuc tiéu cuc s& tu bt dau chuyen hoa.

Buwdc 3 — Ton trong va hoc héi tir cim xtic. Moi cam xtc déu c6 1y do ton tai. Hay quan
sat dé xem n6 muodn nodi di€u gi voi ban. Lang nghe ndi tdm 1a cach hiéu ban than sau hon.

Nguyén tic vang: Ban khong can thang cam xuc. Ban chi can khong bi né cuon tréi.

5. Cdc "con séng" cam xuc phé bién sau Tét

5 con song ngam tren dai duong 2026

Séng 1: Ap luc muc tiéu — Nghet thd trude nhiing con s6 va du an I6n. |

Séng 2: Bat an trudc toc do6 thay doi —

Séng 3: Ap luc so sanh — Bi bua vay bdi thanh cong cla ngudi khac trén mang xa hoi.

Séng 4: N6i sd that bai — Lo au trudc su diéu chinh cua kinh té toan cau.

H Séng 5: Mét mai vi da vai tro — Cang thang khi phai can bang céng viéc, gia dinh va ban than.

Sau Tét, khi nhip séng quay lai gudng quay, con tau vira roi bén di gip song. Dic biét trong
boi canh ndm 2026 — cong nghé Al phat trién tung thang, mo hinh lam viéc thay doi
nhanh, thi truong canh tranh khoc i€t va doanh nghiép lién tuc tai cau triic — rat nhiéu
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nguoi, dac biét 1a chuyén gia doc 1ap va nha quan ly, phai diing ¢ tuyén dau cua sy thay doi.
Va chinh vi vay, nhitng "con song cam xuc" duoi day la rat pho bién — khong phai vi yéu
duoi, ma vi dam do1 mat that su.

L. Séng 1: Ap lwe muc tiéu. Mo lai file ké hoach 2026, nhin vao nhitng con s va du an,
cam giac dau tién khong phai 1a hao himg — ma 1 nghet thé. "Néam nay minh phdi lam
dwoc diéu gi d6 16n hon." "Minh c6 dang di dit nhanh khéng?" V&i chuyén gia doc 1ap, ap
lwc con 16n hon khi khong c6 cong ty chong lung, khong co lwong c¢b dinh — tat ca phy
thudc vao chinh nang luyc va uy tin ctia ban than.

. Séng 2: Bit an trwéc tdc dd thay ddi. Chi trong mot nam, Al da co thé viét, thiét ké,
1ap trinh. Cong viéc mdi xuat hién, mot s6 nghé bién mat. Nhiéu chuyén gia gioi bdng dat
cau hoi: "Liéu 5 ndam nita nghé ciia minh con khéng?" Khong phai so hii — ma 1a mot ndi
bat an am tham, nhu dang di bién va nhan ra dong chay da thay doi.

. Séng 3: Ap luc so sanh. Tét cling 12 muia ciia mang xa hoi. Nguoi nay goi vén thanh
cong, nguoi kia mua nha méi, ban cii thang chic. Chi vai phut ludt feed, mot cau héi nhd
len 16i vao dau: "Minh c6 dang chdm hon khéng?" Vi nguoi lam nghé doc lap, hanh trinh
thuong c6 don — khéng c6 bang thanh tich rd rang, chi c6 mot ciu hoi 4m tham: "Lidu
minh co dang di dung duong?"

L. Séng 4: Nbi s¢' that bai. Kinh té toan cau diéu chinh, thi trudng thay d6i nhanh — d6
la boi canh thuc t€. Vi vay, noi lo "Néu nam nay thi truong kho khan thi sao?" hay "Néu
minh dat muc tiéu qua lon thi sao?".

L. Séng 5: Mét méi vi qua nhiéu vai tro. Chung ta khong chi la chuyén gia trong nghé.
Chung ta con la cha me, 1a con cadi, la ban doi, la dong nghiép. C6 nhiing ngay tu ho: "Lam
sao dé lam tot tat ca?” Pay 1a con sdng 4m tham — nhung rat pho bién va rat that.

6. Bai ta@p thuc hanh: Doc Vi con séng cua ban

Bude 1: Vit ra 3 "con song" cdm xuc xuat hién thuong xuyén nhat véi ban. Vi du: mét
moi va lo lang vé€ deadline; cam giac bi so sanh v&1 ngudi xung quanh; s¢ that bai hodc s¢
nén kinh té di xuong.

Buéc 2: Véi mdi con song, nhan dién thoéi quen phan tng ctia ban. Ban thudng 1am gi khi
cam xuc do ap dén? B¢ nén? N¢é tranh, phi nhan? Choi bo? Bung n6? Piéu do6 co thuc su
gitp ban cam thay tot hon khong?

Buéc 3: Dit tén cy thé cho cam xtc. Thay vi néi "Minh thdy khéng én”, hay néi: "Minh
dang lo lang vé..." | "Minh dang tirc gidn vi..." | "Minh dang mét méi do..."” Khi ban dat tén,
cam xuc s& bot mo ho va dé xir 1y hon.

Va khi nhitng con séng do xudt hién, diéu quan trong khéng phdi la lam cho bién ling lai.
Bién sé khong ling theo y chiing ta. Nguoi thuyén truong gici khéng cé lam bién yén — ho
hoc cdch thd neo diing liic dé con tau khéng bi cuén di. D6 chinh la diéu ching ta sé cing
thdo ludn trong phan tiép theo.



J» PHAN 2: THA MO NEO - GIU CON TAU BEN TRONG
VUNG CHAI

1. Cau chuyén: Ngwoi thiiy tha gia va bi mdt ciza con bdo

Nguoi xua ké rang c6 mot thuy thu gia sdng ca doi trén bién. Ong da di qua hang tram
chuyén hai trinh, gdp v6 s6 con bao. Mot ngay, mot thuy thu tré hoi ong:

"Thuwa bdc, bi quyét ciia bdc la gi? Lam sao bdc tranh dwoc nhitng con bdo 16n?"
Ong gia cudi va noéi mot cau rat la: "Ta chuwea tirng tranh dwoc con bdo nao ca."

Chang trai ngac nhién: "Vdy tai sao con tau ciia bdc van con nguyén ven sau bao nhiéu
nam?"

Ong gia chi xudng soi day neo trén boong tau: "Ta khéng diéu khién dwoc con bdo. Nhung
ta biet khi nao can tha neo."

Nhiing thay thu thiéu kinh nghiém khi gap song dir thuong hoang loan, c0 14i con tau chong
lai song. Cang chdng, cang mat kiém soat, cudi cung bi danh dat vao bo da. Nhiing thuy thu
130 luyén thi khac. Khi nhan ra con bao qua 16n, ho khong ¢6 thang — ho tha neo.

Chiéc neo khong 1am bién lang. Khéng lam song ngimg lai. Khong khién gié doi hudng.
Nhung n6 gitt cho con tau khdng bi cuon tré61 — virng chai, chd con bao di qua.

Bi mat cta nguoi
thuy thu gia

"Ta khong diéu khién dugc
con bao. Nhung ta biét khi
nao can tha neo."

Chiéc neo khdng lam bién lang.
N& gilt cho con tau viing chai.
Khi cdm xdc tiéu cuc & dinh
diém: Bung cb giai quyét van
dé. Hay tha neo.

2. Nguyén téic quan treng khi cdém xdc 18n cao
Khi cam xuc tiéu cuc dang ¢ dinh diém, hay nhd: con tau bén trong ban dang gap bao. Luc
nay, muc tiéu duy nhat 13 thi neo — khong phai giai quyét van de.

Vi vay, tranh: tranh céi, giri email, ra quyét dinh 16m, hay c6 xir Iy moi thir ngay lap tic. Doi
con song di qua. R61 méi hanh dong.



3. Cac ""meé neo cam xuc' — cach thd neo trong 1-5 phut

"Mo neo cam xuc" 1a nhirng hanh dong rat nho giip dua hé than kinh trd lai trang thai can
bang — khéng can giai quyét van dé ngay, chi can giup ndo thoat khoi ché d6 bao dong.
Khi no binh tinh lai, tim nhin s& o rang hon — va khi do, ban moi1 co thé diéu khién con
tau cua minh.

Nguyén ly cua khoang khong

“Gilta kich thich va phan Ung luén cé mét khoang khéng. Trong khoang
khéng dé, chla dung su tu do va stiic manh cua ban.” — Viktor Frankl

Mé neo cam xuc tao ra “khodang khéng” dé. N6 la nut reset hé than kinh
trong 1-5 phut, giUp tam nhin rd rang trd lai trudc khi ban cam lai.
F. Neo bing hoi thé
Hit vao cham, thé ra cham. Chu tam vao tirng nhip thé. Lap lai 4-5 chu ky.

Vé mit sinh hoc, hit thé cham kich hoat hé than kinh pho giao cam — dbi 1ap véi hé giao
cam — giup tim dap cham lai, huyét ap giam, co bap tha long va cortisol (hormone stress)
trong mau gidm xudng.

Dung khi: lo lang, tim dap nhanh, hoi tho nong; trudc cudc hop quan trong; hoic khi mudn
ngul ma nao van dang quay cuong.

£ Neo bang co thé

Ngoi xudng hodc dimg yén. Lan lugt cha : chan dang cham mat dat nhu thé nao? Vai va
nguc dang cang hay tha 1ong? Nhip tim ra sao? Ham c6 nghién chat khong? Chan may c6
dang nhiu lai khong? Khong can thay doi gi — chi can quan sat.

Khi ban tap trung vao cam giac vat 1y, ban cat dit vong 13p suy nghi. Nao khong thé vira lo
lang vé tuong lai vira chli y vao hién tai cung lic — day la nguyen 1y cbt 18i ctia chanh ‘
niém. Thyc hanh nay giGip ban nhan ra: cam xuc chi 1a "dam may", con ban thé ban 1a "bau
tron".

Dung khi: suy nghi don dap khong dimg duoc, hodc cam thdy mat két ndi véi co thé.
Neo bing nuéc

Uodng tur tir mot coc nude. Cha y cam gidc nude chay qua c6 hong.
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Nio ngudi ¢6 tdi 75% 1a nude. Chi can mat nude 1-2%, ndo da bat dau hoat dong kém —
lam tang cam giéac lo au, cdu gat va m¢t moi. Udng nudce 1a hanh dong nhdé nhung tac dong
that sur.

Dung khi: dau 6c mu mo, cau gat khong rd 1y do. ..
Neo bing Ho'oponopono

Nghi dén cam xuc hodc nguoi dang gay kho chiu cho ban, 161 1dp lai trong dau: "76i xin loi
— Hay tha thwr cho toi — Cam on ban — To6i yéu bgn." Ban khong no6i véi nguodi khac — ban
dang ndi vai chinh cam xtc cta minh.

V& mit sinh hoc, khi chung ta nudi dudng han thu hodc mai 6m lai nhﬁ’ng bat binh, co thé
phan tng bang cach tang huyét ap va nhip tim. Thyc hanh tha thi giip giam cdc phan ng
sinh 1y nay, dong thoi giai phong Oxytocin — hormone giup thiic day thu gidn va lam diu
phan g so hii trong ndo. Bon cau noi trén con hoat dong nhu mot ma 1énh ghi de 1én
vong 1dp suy nghi tiéu cuc, gitp kich hoat lai vé nao trudc tran.

Dung khi: gian ai do nhung khong thé noi ra; cam thay tdi 16i hodc hdi han; hodc mudn lay
lai cam giac kiém soat thay vi tiép tuc d6 18i bén ngoai.

Luu yv: Néu ban da tha mé neo nhiéu lan thyc hanh lién tuc trong nhiéu tuAn ma cam giac
nghet thd vi bat an van khong thuyén giam, tham chi an mon ca giac ngt thi 6 chinh Ia luc
thuyén truéng can phat tin hiéu SOS — nghia la dimg viéc gdng ganh mot minh, hay tim
kiém su can thlep tir bén ngoai, gap chuyén gia tam Iy hoac 1a tham van ¢6 van doanh
nghiép, dwa vao mang ludi hd trg dong nghiép...

4. Bai td@p thuee hanh: Thay déi cach phan irng, thay déi két qua

Hay nhé lai mot tinh huéng trong qua khir — khi ban dé cam xuc chi phdi, hanh dong sai,
va sau d6 hoi tiéc. Co thé 1a lac ban tire gian va noi di€u lam ton thuong nguoi khac. Co thé
1a khi lo lang qua murc va bo 16 mdt co hoi. Hoac khi qua mét moéi va tur choi diéu thuc sy
quan trong.

Viét ra tinh huong d6 — ngin gon, vai dong.

Bay gid, hdy tudng tuong lai tinh hudng d6 — nhung 1an nay, ban 4p dung mdt trong nhiing
mo neo vira hoc. Trudce khi noi, ban tho sau. Trude khi phan Gmg, ban uong nudc va thuc
hanh quan sat co thé.

Hiy hinh dung r6 rang: ban lam gi, ban cim thiy thé nao, két qua thay déi ra sao?

Sau d6, viét ra: ban da ding mé neo nao? Cam giac thay doi nhu thé nao? Két qua sé khac
di ra sao?

4. Ung dung réng hon trong cugc song
Trong cong viéc: Dung mo neo trudce cudc hop kho, sau cudc hop cang th?mg, hoac trudc
khi dua ra quyét dinh quan trong.

Trong ciac mdi quan hé: Dung trude khi néi diéu quan trong v6i nguoi than, hodc khi cam
thay bi ton thuong va can thoi gian binh 6n trude khi phan tng.

Trong strc khée: Dung khi muédn thay d6i thoi quen, cai thién voc dang hodc ning luong
— b1 cam xuc 6n dinh 1a nén tdng cho moi thay doi bén viing.
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<’ PHAN 3: THU'C THI & CHINH PHUC 2026

1. Cau chuyén dn du:

Hay tuong tuong con tau cua ban dang bang bang trén dai dwong sy nghiép nam 2026.
Bdng nhién, tiéng dong co gam 1én dir do1 — d6 1a con gian dir. Hoac la ban nhay loan xa,
suong mu bao vay — do6 1a nai lo au.

Mot thuyén truong non tré s€ hoang loan, tim cach dap tat tiéng 6n do, hoic gia vo nhu n6
khong t6n tai. Nhung mot thuyén trudng ban linh thi khac. Ong khong coi tiéng gam la ké
thil — 6ng coi d6 la tin higu. Sau khi tha neo dé  gilt vimg con tau, Ong budc xudng ham
tau véi su to mo tuyét doi: "Tiéng déng nay muon bdo diéu gi? Ap sudt dang qud cao? Hay
hé thong dang thiéu dau?"

Chinh sy to mo d6 — khong phai sy diing cam mu quang — la budc chuyén giip ong
khong bi cudn vao hoang loan, ma bat dau cam lay b cong cu kiém tra va tién hanh sira
chira va lam virng manh hon con tau.

2. Chuyén dai cam xdc thanh nhién ligu hanh dgng

Ning lugng cam xuc khdng tu nhién sinh ra ciing khong tu nhién mét di, chiing ta c6 thé
chuyén hoé cam x(c tir tiéu cuc sang cam xUc ¢6 lgi cho ta. Tuy nhién, thuc té lai khong
don gian nhu vay. Viéc nhay vot tir "lo so" sang "tu tin" ngay lap tirc. Piéu d6 di nguoc lai
sinh hoa ndo bd. Budc chuyén thuc té nhat 1a: Cam xUc tiéu cwe — Td mo — Phén tich
— Hanh dong.

Du6i ddy 14 cach ban diéu hudng lai nhitng cam xuc tiéu cyc thong qua "kinh vién vong to
mo". Vi du:

Lo lang — Cam két thue hién Thay vi chim trong lo au, hay hoi: "Cam giac bon chon nay
muén bdo gi?" Co thé ké hoach dang con qua nhiéu diém mu, muc tiéu qua mo hé. Hanh
dong: phan tich tinh hinh, thi truong, ché nhé muc tiéu thanh ting cdt moc tuan. Khi moi
thr 16 rang trén mit gidy, lo lang bién thanh cam két.

Tirc gidn — Thiét 13p ranh gi6i, khi g@p mot khach hang kho tinh, hoi: "Tai sao minh lai
muén né  tung?" Co thé mot gia tri c6t 16i dang bj xAm pham. Hanh dong: dung ning luong
d6 dé viét mot email dam phan danh thép va chit ché — thay vi quét thao. Su gian dit bién
thanh stc manh bao v¢€ ranh gidi.

So hii — Sw chuin bi sic bén Hoi: "Néi so bi Al thay thé nay dén tir dau?"” C6 thé bd ky
nang cii dang mat dan loi thé. Hanh dong: dung ndi s dé day ban than vao trang thai hoc
tap cuong do cao. Gidng nhu mot tay dua ding adrenaline dé ting sy tap trung — ndi so
bién thanh su chuan bi k§ ludng.

3. Bai t@p: Tré thanh thuyén trwéng quan sat

Hay nhin lai myc ti€éu ndm 2026 cua ban va thyc hién theo cac budc sau:



Buéc 1 — Xac dinh "tiéng gam"': Cam xuc tiéu cyc nao dang 1am rung lic con tau? So
hai? Lo lang? M¢ét moi? Thi€u tu tin? Hay nhan dién va tha mot mé neo tir phan 2 trude khi
tiép tuc.

Buéc 2 — Pit cAu héi td mo: Cam xuc nay dang c¢b bao vé ban khoi diéu gi? Su dao thai?
Thi€u chuan bi? Thi€u su hi€u doi tadc? Hay chi don gian la thi€éu nghi ngoi?

Buéc 3 — Chian doan hé thong: Heé thdng nao trén con tau sy nghi¢p dang bao 16i? Po co
the 1a mot k¥ ning can duoc trang bi, mot quy trinh can diéu chinh, hay mot mdi quan hé
can duoc xay dung lai.

Budc 4 — Hanh dong nhé nhit: Banh ring dau tién va nho nhat can vin lai hom nay 1a
gi? Vi du: xem mét video 30 phiit vé chii dé ban dang can hoc. Tir budc nho dau tién day
hay ldy da dé phat trién thém: phan tich thi truong, 1ap ké hoach, ché nho 16 trinh. R6 rang
sinh dé dang, Tur day ban c6 dong luc dé hanh dong, Va d6 ciing 12 lc cam xtc tiéu cuc d4
chuyén hoa thanh dong luc thyuc su.

Checklist thuyc thi: Thuyén trudng quan m

dang lam rung lac tau. Tha ngay 1 md neo dé binh én.

1. Xac dinh tiéng gam: Nhan dién loai cam xdc tiéu cuc &
: i |

2. Dat cau hoi to mo: Cam xic nay dang ¢ bao vé ban
khoi diéu gi? (Su dao thai, Thiéu chuan bi?).

3. Chan doan hé théng: B6 phan nao dang béo 16i?
(K¥ nang mdi, quy trinh, hay mét mai quan hé?).

4. Hanh déng nho nhat: Banh rang dau tién
can van lai hém nay la gi?

PHAN KET

Song khong xau. Khong ai dap dugc soéng. Nhung ban ¢ thé hoc cach luét.
Hom nay, ban da hoc:

1. Poc vi con séng — nhan dién cam xuc, khong deé nén.

2. Kich hoat mé neo — chuyén trang thai trong 1-5 phut.

3. Chuyén hda thanh nhién liéu — ding cam xuc dé thuc day hanh dong.
Nhung kién thic khong thay d6i ban. Thuc hanh méi thay doi.

Vay nén, bat dau tir hom nay: chon mdt mé neo ban thich nhét, dung né mot lan moi ngay
trong 7 ngay, va quan sat su thay doi.
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Nim 2026 ndy, song s& van dén. Dbi tac co thé 14t kéo, nhan su c6 thé roi di, thi truong co
thé dao chi¢u. Ban khong thé kiém soat dai duong. Nhung ttr hdm nay, ban c6 vii khi, ban
c6 su tinh tai, va ban biét cach ludt trén chinh nhitng nghich canh do.

Cam xtic khong con 1 ké thi. N6 1a ban dong hanh.

Chuc ban mot nam 2026 vuot song, khong bi cudn tréi — va dat duoc nhirng diéu ban thuc

su khao khat.

PHU LUC:

1. Cac cam xuc pho bién

Cam xuc c6 lgi (Cam xiic thang hoa)

Cdm xuc c6 hai (sinh tén / gidi han)

Pay 14 nhitng cam xuc giup co thé phyc hoi,
tang cuong hé mién dich va thuc day su sang
tao. Khi trai nghiém nhiing cdm xtc nay, hé
than kinh pho giao cam duoc kich hoat — co
thé chuyén sang trang thai "nghi ngoi va phuc
hdi", ddng thoi vo ndo trude tran trai — ving
lién quan dén cac trang thai tich cuc — hoat
dong manh hon.

Long biét on — maot trong nhitng cam xdc

manh mé& nhat, gilp ma rong trai tim va cai

thién hé mién dich.

Tinh yéu thwong — bao gom yéu thuong

ban than va nguoi khac, gidp giai phong

Oxytocin, lam diu phan ng so hai trong

néo.

Niém vui va hanh phiic — tang tinh linh

hoat tinh than, phuc hoi nhanh hon va kich

thich sang tao.

Sw binh an — nén tang caa sic khoe tinh

than, gilp bao toan nang luong.

Long triac an — tang két ndi xa hoi va

giam dau kho cho ca ban than 1an nguoi

khéac.

Cac cam xuc khac: cam hung, tu tin, hy

vong, to0 mo, long bao dung va vi tha.

Khi kéo dai va khéng dugc xur 1y, nhitng
cam xuc nay kich hoat phan irmg "chién dau
hodc bo chay", tiéu ton nang luong va giai
phong hormone stress nhu cortisol va
adrenaline — gay hai cho t¢ bao ncu duy tri
lau dai.
Twc gian va tha dich — 1am ting huyét
ap, nhip tim va la yéu t6 nguy co cia cac
bénh tim mach.
So¢ hai va lo au — gay canh giac qua
muc, té liét kha nang suy nghi sang suot
va tri nho tich cuc.
Tram cam va budn ba — suy yéu hé
mien dich, lam cham phuc hoi sau bénh.
T6i 16i va xau ho — gay bé tic ning
luong, can tré sy phat trién ca nhan.
Ghen ti va @6 ky — nudi dudng cac
lién tuong tiéu cuc va lam hong cac moi
quan hg.
Céc cam xuc khac: buc doc, that vong,
bat luc, khong an toan, khinh miét.

Luwu ¥ quan trong: Moi cam xtc — ké ca nhiing cam xuc duoc goi 14 "c6 hai" — déu co
vai tro sinh ton ban dau. N&i sg gitp ta tranh nguy hiém; su phan no co thé thuc day thay
d6i; su ghé tom gitp tranh thir doc hai. Van dé chi nay sinh khi ching ta bi mac ket trong
nhimg vong 1ap cam xuc ti€u cuc qua lau ma khong biét cach chuyén hoa. D6 chinh xac 1a

diéu tai liéu ndy mudn giup ban thay doi.
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2. Tai liéu tham khao:

« Séach: Search Inside Yourself (Tim kiém bén trong ban) — Tac gia: Chade-Meng Tan.

« Séch: Gian (Anger) — Tac gia: Thién sw Thich Nhat Hanh.

« Sach: 7 Aha! Khoi sang tinh thin va Giai téa Stress — Téac gia: Mike George.

o Sach: Tri tué xac cam (Emotional Intelligence) — Tac gia: Daniel Goleman.

o Sach: Panh thirc con ngwoi phi thwong trong ban (Awaken the Giant Within) — Tac
gia: Anthony Robbins

« Séach: Tré vé Khong, Khong giéi han caa Joe Vitale

o Séach/Tai li¢u: Tri tué¢ tdm thairc — Tac gia: Bac si Trwong Minh Lac.

« Gido trinh hec thuat Tai liéu: Chwong 9 - Cam xiic, cing thang va sirc khée.

LE HONG YEN - Sinh 20/01/1993. Cao 159cm. CCCD: 092193002550.
Linh vuc: Dao tao va dong hanh - Niang lwgng & Higu suat (Energy OS™) danh cho nguwéi ban ron.
Cac giai phap minh cung cap:
Training: Chinh phuc nghé thuat ""Lam viéc khdng mét".
Coaching 1:1: G& réi diém nghén s nghiép & Tim lai y nghia, hanh phuc cong viéc.
Théng tin lién hé & Hop tac:
R, Zalo/Phone: 0362334424
@' Email: lehongyen201@gmail.com

Website: tudosunghiep.com
CLB Tuw do sw nghiép: https://zalo.me/g/fxgkdz060
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