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1. Xac dinh loai mau thuan

Mau thuan néng:

® Bbc |6 cdm xdc ra bén ngoai. * Ndi to.
e Kich déng. e M3t kiém soat.

Mau thuan am:

Tiép nhan tranh luan.
Nhung khéng cé hanh déng thu dich gay gat.

Mau thuan lanh:

® Kim nén cdm xuc & bén trong. e Im lang
e Pong bang
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CACH TIEP CAN

Xac dinh dugc mau thuan la néng hay lanh.
Lam ré déng ca dang sau mai tinh hudéng.

V38i mau thuan néng: Bua ra mot s6 quy tac giao tiép trudc khi hai bén
ngoi lai v8i nhau.

V@8i mau thuan lanh: T6 chiic budi di thoai dé ham nédng mai quan hé va
cung ndiravan deé.

V@i ca hai loai mau thuan: Muc tiéu khéng phai dé thoa hiép ma 1a giai
quyét nhiing khac biét va tim giadi phap.

LOI KHUYEN

1. Bung v6i vang hang déng.

2. Tap trung vao muc tiéu, dung dé phan tam.

3. Tranh tranh cai, tap trung vao van dé ch khéng phai con ngusi.
4. Than trung khi cho r&ng minh dung.

5. Ldng nghe moi tht nhung phan hadi cé chon loc.

6. Can nhac trudc khi quyét dinh ddng vé bén nao.

7. Can nhic viéc nha dén bén thi ba.

8. Gidm muc dé canh giac, dén nhan ngudi khac dé ho hiéu ban.
9. N&u van con qua cing thang, hay tam dung va quay lai sau.

10. D3t minh vao hoan canh ngusi déi dién.
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2. Tach cang thang khéi nhiing
cudc daoi thoai gay gat

eee 3 KHUON MAU CUA CUOC

DOl THOAI CANG THANG NOI LAM VIEC

1. Théng bao tin xau:
Ngudi ndi cam thay cdng thang va dién dat khong rd rang.

Ngugdi nghe cdm thay e ngai vé dich dén clda cau chuyén va hiéu sai muc
dich cua ngudi noi.

2. Khéng biét chuyén gi dang xay ra:

Khi céng viéc chung khéng tét, trong cudc hop chung, khéng hiéu diéu gi
da dan tdi su kich ddong clia moi ngugdi.

3. Cong kich nhau:

Mot bén dung cd don tadm | 1an ngdn tu dé khién déi phudng mat binh tinh,
gidm vi thé, bi coi thudng.

CHUAN Bl CHO cUOC BOI THOAI CANG THANG
1. Tu nhan thuc yéu diém cla ban than trudc déi phusng trong ting tinh
huoéng la gi?

2. DU doan va ludng trudc nhiing van dé ban cé thé gap phai trong cudc
déi thoai cang thang.

3. Dién tap trudc véi mdt ngudi trung lap.

4. TU cudc dién tap, viét ra nhiing gi ban can tranh dé khai rai vao tinh
hudéng cang thang.

5. biéu chinh lai cach néi va ngdn ngil cs thé ctia minh.
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DNA CUA VIEC LAM CHU POI THOAI

1. NGi ro rang va dung su that,
khong ndi gidm, néi tranh, long
vong gilp ngugdi nghe dé ti€p nhan

hon tu dé gidm cang thang.

2. Duy tri giong diéu trung lap, bao
gom ca ng{ diéu, biéu cam khudn
mat va ngdn ngl cad thé.

3. Dung tu ngltr chtrng muc véi mot

s6 cum tu 6n hoa.
.
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BA CACH TIEP CAN ,
DE KIEM SOAT CUOC BOI THOAI

Ton trong déi phucng, khi dua ra phan hoi tiéu cuc hay bat dau bang cach

bay to su “lay lam tiéc” va nhan mot phan trach nhiém vé minh.

Gidm cang thang nha3 trinh bay ré y dinh, thay vi bién minh cho y dinh cla
minh, hdy nhan trdch nhiém vé viéc dién dat chua ro y.

3 vi tri ngusi nghe, chap nhan rang gida I8i néi va y dinh cla déi phusng
c6 khodng céach, vi thé khong nén qua bam vao I8i néi cling khéng co truy
tim y dinh phuc tap.

Chi chéng thu doan,
khéng chéng con ngudi
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3. Bi quyét cu x&f nam & ban

Nhu cau cam xUc cd ban cula chung ta la dudc tran trong va thay minh cé gia
tri. Khi cdm thay khéong dugc cdng nhan chung ta thudng coi minh la nan
nhan, doi 16i cho ngudi khac, trit bod trach nhiém.

TU bd quyén tao anh hudng dén tinh thé ban than.

Khi thdy coé cam xdc tiéu cuc,
hay dung 3 1ang kinh sau:

Lang kinh lac quan thuc té: Tu ké cho ban than cadu chuyén mang tinh hy
vong ma khéng bép méo thuc té. Hay tu hoi: Su that khach quan trong tinh
huéng nay la gi? Toéi dang tu ndi véi ban than diéu gi vé su that khach quan dé?

Lang kinh ngudc: Tu nhin nhan van dé qua géc nhin cda ngugdi dang gay kho
dé cho ban, ghi nhan quan diém culia ho vé ban.

Lang kinh vién ki€n: Nhin xa han hién tai dé hinh dung tuong lai tét dep hon.
Khé khan hién tai liéu cé thé dem dén mot co hdi tét dep trong tuong lai.
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4. Ung xu véi dong nghiép xau tinh

MOT SO CHIEN THUAT

M6t I3, hiéu dudc nguyén do dan dén hanh vi clia déi phuang.

Hai 1a, nhin lai cach hanh x4 cla ban than xem cd hiéu sai hay hanh déng

thai qua khéng.

Ba I3, tu vé chinh dang bang cach chi ra va bay td quan diém cla minh vé
hanh vi tiéu cuc.

Bon 13, nha gilp d3 tu cap trén hay cap dudi, nhiing nguai déong tinh vai
ban va san sang ddng ra bao vé, ndi thay cho ban.

Nam la, ching minh hanh déng gay han kia dang tdc déng xau dén cong
Viéc.

Sau 13, y thuc vé gidi han dé bao vé ban than khoi nhing ton hai.
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NEN LAM

Biét rang moi Nngudi hung hang vi
ho cam thay bi de doa.

Tu hoi cd phai ban quad nhay cam

hay hiéu sai tinh huéng khong.

Lap tuc néu tén hanh vi khdong
phu hop.
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5. Khi dong nghiép thich gay han sau lung

(B~ MOT SO LGOI KHUYEN:

1. BUng dé cdm xuc chi phai, han ché ndi cau hodc tu bao chifa.

2. Tim hiéu déng ca hanh vi vi cé thé ngusi gay han sau lung khong han 13
Ngudi xau ma do ho khéng biét giao tiép.

3. Nhan trach nhiém vé ban than, tu hdi minh cé lam gi khién ngugi khac
phai hanh dong nhu vay khong.

4. Tap trung vao ndi ham, khéng phai hinh thuc.

5. Xac dinh van dé an phia sau bang cach néi chuyén véi ngudi kia khi ban da
binh tinh tra lai.

6. Hay ndi I3i can trong, quy chup hay danh gid déi phuong.

7. Tim SU trg gilp tU s6 déng bang cudc trao déi mang tinh xay dung va chan
thanh.

8. Dé ra thoa thuan chung cho s6 déng khién déi phuong kia cling phai theo.
9. Nh3 gitip d3 khi dién bién nghiém trong.

10. Tu bao vé ban than.

NEN LAM

Hiéu rang déi phucsng hanh déng
nhu vay cé thé do nhu cau cuda ho
khéng dugc dam ung.

Tap trung vao théng diép ma
dong nghiép cula ban truyén dat
ngay ca khi cach dién dat khong
hap ly.

Dung lai va tu hdi minh cé goép
phan dé van dé xay ra khong.
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6. Lam viéc vé8i ngudi hay cang thang

(8- MOTSO GOl Y

Pung phan xét hay danh gia cach hanh x cang thang cuta ai dé

la khéng phu hop.

Lam cho ngudi cang thang cam thay ho dugc nhin nhan va lang
nghe.

Pong vién la cach gilp ngudi dang cang thang thoat khoi ché
do chién dau.

Dé nghi gilp d8 ngudi dang cang thang.

Phan tan nho cac yéu cau dé giam tai ap luc cho ngudi cang
thang.

Hoi han tinh hinh dé ban hiéu thém vé déi phuang.

Gitt khodang cach nhat dinh vi cdng thang cé thé lan truyén.

NEN LAM

Pé nghi ho trg bang cach hoi xem
ban cé thé lam gi giup ho hay
khoéng.

Khen nggi giup dong nghiép cai
thién cach tu nhin nhan ban than.

Giam ap luc trong nhan thuc cua
ngusi dé bang cach chia nhd
cdng Viéc.
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7. Kiém ché ngudi duc toc

Cdc budc giam thiéu tdac déng tiéu cuc
td su véi vang cua nhdn vién:

Budc 1:

Giup ho nhan ra tdm quan trong cuUa viéc hgp tac v8i moi
Ngugdi hon la dé ho moét minh ¢ gang hoan thanh céng
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Budc 2:

Giup ho nhan ra hau qua cua hanh déng voi vang ma ho
thuc hién.

Budc 3:

Pé ho lam viéc cung nhing ngugi cé tam nhin dai han.

Budc 4:

Tach su khan cap ra khadi nhiém vu hoan thanh céng viéc.
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8. Lam gi khi ban
ghét sép cua minh?

Du sép thé nao di chdng nda thi viéc xay dung
moi quan hé véi ho van la mét phdn quan trong:

Thuc hanh déng cam bang cach nhin nhan xem sép clia ban dang phai chiu
Nnhdng ap luc nao.

Suy nghivé vai tro cla ban than, biét minh cé thé da lam gi dé sai khién moi
quan hé vai sép xau di.

Xem xét khach quan nhing ISi chi trich clia sép. Tu hdi diéu gi khién tinh
cach clda hai ngusi khéong thé hoa hdp. Hoc hodi cach nhiing déng nghiép
khac dang lam viéc hiéu qua vai sép. Chu dong hoc hoi va xin I8i khuyén tu
sép.

M3 ra ca hoi thay déi bang cach trao déi rang ban thuc su mudn thay doi
diéu doé.
Lap ké hoach phan Ung néu ban da thay doi hanh vi va trao doi véi sép

nhung khong cai thién dudc tinh hinh. Nghi dén viéc dua van dé nay lén
phdong Nnhan su va cap trén cua sép.

Kéo dai thdi gian hodc rdi di tim kiém mot cong viéc khac néu khong thé
thay doi ducgc madi quan hé vdi sép bang nhiing cach trén.
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