HANH PHUC
THUOC SERIES TRi TUE XUC CAM CUA HBR



: a lp ha | cusnsionae gidi thigu béi
‘ DOOKS | KHONG GiaN sAcH QuAN TRI VA KY NANG
knowledge is power https://www.facebook. q i

HAPPINESS

Original work copyright ©2017 Harvard Business School Publishing Corporation
Published by arrangement with Harvard Business Review Press

Unautharized duplication or distribution of this work constitutes copyright infringement.

HANH PHUC
Ban quyén tiéng Viét © Cang ty C5 phan Sach Alpha, 2021

Khong phan nao trong xuét ban pham nay dugc phép sao chép
hay phat hanh dudi bét ky hinh thic hoac phuong tién nao
ma khang cd su cho phép trudc bang van ban clia Cong ty C8 phan Sach Alpha.

Bap y vé sach, lién hé vé ban théo va ban dich: publication@alphabooks.vn

Lién hé hop tac vé ngi dung s6: ebook@alphabooks.vn

Lién he hgp tc xuét ban & truyén thong trén séch: project@alphabooks.vn

Lién hé dich vy tu van, dai dién & giao dich ban quyén: copyright@alphabooks.vn

Bién muc trén xuét ban pham ciia Thu vién Qudc gia Viét Nam

Hanh phuc / Harvard Business Review ; Hoai Thuang dich. - H. : Cdng Thuang ; Cong ty Sach Alpha,
2021. - 144tr. ; 18cm

Tén sach tiéng Anh: Happiness

ISBN 9786043113303

1. Tamlihoc 2. Hanh phic
152.42 - dc23
COF0075p-CIP



Harvard Business Review Press

HANH PHUC

THUOC SERIES TRi TUE XUC CAM CUA HBR

Hoai Thuong dich

NHA XUAT BAN
CONG THUONG







01

02

03

04

05

06

07

Muc luc

Hanh phuc khéng c6 nghia I3 thiéu di
nhirng cdm xuc tiéu cuc 7
Jennifer Moss

Hanh phdc tai noi lam viéc thuc su

quan trong 21
Annie Mckee
Khoa hoc an sau nu cudi 33

Mbét cudc phdng van véi Daniel Gilbert
do Gardiner Morse thuc hién

Sirc manh ctia nhirng “thanh twu méi ngay” 67
Teresa M. Amabile & Steven J. Kramer

Tao dung hiéu suat bén virng 115
Gretchen Spreitzer & Christine Porath

Nhirng nghién clru vé hanh phuc
ma chung ta boé soét 147
André Spicer & Carl Cederstrém

Bat hanh 12 k& hé cua hanh phuc 165
Alison Beard






01

Hanh phuc
khong c6 nghia la
thiéu di nhirng
cam xuc tiéu cuc

- Jennifer Moss



6i v6i nhiéu ngudi trong ching ta, hanh
phuc that khé ndm bat. Giéng nhu suong
m, ban c6 thé trong thay no tir dang xa,
day dac va c6 hinh thu r6 nét. Thé nhung khi lai
gan, nhiing hat suong béng nhién tach rdi nhau ra

va vugt khoi tam voi du chting vdy quanh ban.

Chting ta no6i qua nhiéu dén sy theo dudi
hanh phic, nhung néu ban dung lai va suy nghi vé
no, theo dudi nghia la chay theo mot thir gi d6 ma
ching c6 gi ddm béo ring ching ta sé bit dugc no.

Cho dén tan sau nam trudce, tdi van con dang
theo dudi hanh phic mdt cach vo ich. T6i song

cung chong - Jim va ciu con trai hai tudi 6 San



Jose, California, va chuin bi don dira thir hai chao
doi. Nhin bén ngoai, cudc song cta chiing toi chi
toan mau hong. Thé nhung, c6 vé toi van chua tim
thdy niém vui dich thuc. Téi lu6n cam thay toi 16i vé
ndéi buon ctia minh. That dang x4u hé béi do chi la

nhing van dé nho nhat.

Sau do, vao thang 9 nam 2009, thé€ gi6i ctia toi
bi déo 16n. Jim 6m nédng. Anh dy bi chdn doan nhiém
virus cam HIN1 va virus Tay S6ng Nin, di kém voi
triéu ching viém da day than kinh cap tinh do bi

suy yéu hé mién dich.
Jim khong bao gio s¢g chét. Nhung tdi thi co.

Khi dugc thong bao can bénh ciia Jim dang
chuyén bién tét va anh ay da qua con nguy kich,
ching toi thd phao nhe nhom. Khi duge biét Jim sé
khong di dugc mot thai gian - ¢6 thé la mdt nam
hodc lau hon, chiing t6i cam thay lo sg. Chiing toi

biét ring tién lugng bénh nay dong nghia véi mot



ddu cham két thic su nghiép cau thi bong vot!
chuyén nghiép ciia anh &y. Chung t6i chi khong biét
lam thé nao d€ chi tra vién phi, hay Jim s€ con lai
bao nhiéu nang lugng cho viéc nudi day con cai.

Téi co rat it thoi gian dé suy ngam khi chi
con 10 tudn nira 1a dra bé chao doi. Nguoc lai, thit
duy nhat ma Jim co6 1a thoi gian. Anh dy da quen di
chuyén véi toc do cao, cé trén san co va trong cudc
song nén moi phit troi qua trong bénh vién véi anh
ay dai nhu ca tiéng dong ho. Du da rit ban ron véi
cac phuong phap tri liéu vat Iy va nghé nghiép, anh
dy van can su trg gitp vé mit tam ly.

Jim da gti 16i nhidn dén ban be dé gitp gidi
thiéu cac dau sach chira lanh vé tinh than. Jim nhan
dugc rat nhiéu goi y. Cac cudn sach va doan bang

dugc chuyén dén giuong bénh cia anh y véi chi

1. Bong vot (ti€ng Anh: Lacrosse) la mot mén thé thao dong ddi phd bién
& vung Bic My.



chit 16i ghi cht vé viéc chiing da “gitp ich nhiéu” nhu
thé nao sau bat ky kho khan nao ma ho da vugt qua.

Jim danh nhiéu ngay doc cac cuén sach truyén
dong luc ti Tony Robbins, Oprah hodc xem cac
bai dién thuyét trén Ted, chidng han nhu Jill Bolte
Taylor noi vé “Con dau tim khai sang t6i”, lién quan
dén nhiing anh hudng ctia tén thuong nao. Anh ay
phan tich cac cudn sach vé tam linh ctia Deepak
Chopra va Dalai Lama. Hodc xem qua cac nghién
ctru vé hanh phtc va long biét on dugce viét béi cac
nha nghién ctu nhu Martin Seligman, Shawn Actor,

Sonja Lyubomirsky va rat nhiéu ngudi khac nia.

C6 mot cht dé xuyén sudt trong cac tai liéu
- d6 1a long biét on. N6 xuat hién trong cac nghién
cttu khoa hoc, nhiing cau chuyén cé that va cac
tac nhan thuc day thanh cong. Jim da huéng (ing
bang cach bit dau viét mdt cudn nhat ky biét on
ctia chinh minh. Anh &y rit cam kich tru6c nhiing

ngudi thay khan trai giuong cho anh dy, cam kich



vi gia dinh da mang cho anh dy nhiing bita t6i nong
s6t. Cam kich vi nguoi y ta da khich 1é anh ay va
cam kich vi d6i phuc hoi chitc nang da bo thoi gian
ca nhan dé quan tam t6i anh &y nhiéu hon (ho tung
noi v6i Jim rang ho lam vay béi ho biét anh &y tran

trong no luc ctia ho nhu thé nao.)

Jim dé nghi tdi ti€p cén theo cach ctia anh
dy, va vi rdt mudn giup anh dy chra lanh ciing nhu
tdn mit chiing ki€n kho khan cta anh 4y, toi da cd
gang suy nghi tich cuc khi buéc vao thé gisi cta
Jim trong phong bénh. Khong phdi liic nao t6i cling
6 trong trang thai tot nhat. Doi khi tdi buc boi vi
khong thé bat khoc duge, nhung sau mot thai gian
ngan t6i nhén ra anh dy dang tién trién nhanh nhu
thé€ nao. Mac du huéng di ctia hai ngudi khac nhau,
chuing tdi da c6 gang dé tré nén hoa hgp. Toi thay

déi theo quan diém ctia anh ay.

Moi thir that mong lung va dang sg, nhung khi

Jim chdng nang khoi bénh vién (anh ay kién quyét



khong chiu ngodi xe lan) chi sau sau tuan dugc xe
clu thuong tle téc ché di cdp chu, chung toi két
luan rang sy hoéi phuc ctia anh ay khdéng chi don

thuan la may man.

Mot trong nhitng cudn sach dau tién anh
hudng dén Jim la cuon Flourish (tam dich: Phat
trién) ctia Seligman. La mot nha tam Iy hoc va cuu
cht tich ctia Hiép hoi Tam ly hoc Hoa Ky, Seligman
6 trach nhiém dinh nghia tir “PERMA”, nguén goc
ctia nhiéu du an nghién citu vé tam ly hoc tich cuc
trén khap thé gisi. bay la tur viét tit cho nam yéu td
thiét yéu vai su thoa man lau dai:

e Cam xuc tich cuc: (Positive emotion): su

binh yén, long biét on, su hai long, niém
vui, nguén cam hing, niém hy vong, su to

mo va tinh yéu déu roi vao hang muc nay.

e Sy gan két (Engagement): chim ddm trong

mot cong viéc hoac du an dem lai cdm giac



nhu thoi gian dang “bién mat” béi ching ta

dang gan két 6 muc do cao.

e Cdc moi quan hé (Relationships): nhitng
ngudi c6 cac moi quan hé tich cuc va y

nghia v6i ngudi khac sé hanh phic hon.

e Y nghia (Meaning): y nghia dén tir mot
muc dich 16n hon chinh ban than chting ta.
Du d6 1a muc dich vi ton gido hay dé gitp
d6 cho nhan loai theo mdt cach nao do,
chting ta déu can tim thdy y nghia trong

cudc song ctia minh.

e Thanh tich/Thanh tuu (Accomplishment/
Achievement): dé cam nhin dugc mot sy
hai long dang ké vé cudc song, ching ta
can nd luc dé hoan thién ban than minh.

Dan dan, ching téi da dua nam nguyén ly

nay tré lai trong cudc song ctia chinh minh. Jim da

quay lai trudng Pai hoc Wilfrid Laurier & Ontario



dé nghién citu vé khoa hoc nao b, va ching t6i da
khoi nghiép voi Plascity Labs dé huéng dan nguoi
khac nhiing diéu ma ching t6i da hoc duge vé hanh
trinh theo dudi hanh phac. Khi cudc song c6 nhiéu
su thdu cam, biét on va y nghia hon, t6i khong con

cam thdy budn nia.

Véy nén khi thay phong trao tam ly hoc tich
cuc phai doi dién véi rat nhiéu sy nghi ngo, toi da
xem day la viéc ctia minh. Nhitng ngudi chi trich
nay c6 van dé gi véi long biét on va cac maéi quan hé,
¥ nghia va hy vong khong vay?

Co thé mot phan cta van dé 1a ching toi da
don gidn héa mot cach qua mic hanh phtc trong
nén van hoa dai ching va cac phuong tién truyén
thong, khién cho ngudi ta phit nhan n6 nhu la moét
van dé chua duge chiing minh. Nhu Vanessa Buote,
mot nha nghién ctu vé tam 1y hoc xa hoi da viét cho

to6i trong mot email:



Mot trong nhiing hiéu lam vé hanh phic, do
la hanh phuc déng nghia véi viec lic nao
cling phai vui vé, sung suéng va man nguyén
voi guong mat tuoi cudi. Khong phdi nhu
vay - hanh phiic va song mot cudc doi phong
phtt la mé long don nhan nhiing diéu tot dep
cting vdi nhiing diéu tai té, va hoc cach nhin
nhdn nhiing diéu toi té theo mot cach khac.
Trén thuc té, trong bai bao gan ddy dang
trén tap chi Tam ly hoc thuc nghiém véi tén
goi “Su da dang vé cam xuc va he sinh thai
cam xuc”, nha nghién citu Quoidbach Jordi
da phat hién ra rang viéc trai nghiém nhieu
cam xuc — cd tiéu cuc lan tich cuc - c6 lién

quan téi stic khoe thé chdt va tinh than.

Chung ta khong chi c6 xu huéng hiéu 1am vé
dinh nghia cia hanh phiic, ma con c6 xu huéng
theo duéi né mot cach sai 1am. Shawn Achor, mot
nha nghién ctu va dao tao cho doanh nghiép, tac
gid bai bao “Su thong minh tich cuc” da néi voi

toi ring hau hét moi ngudi c6 suy nghi sai 1am



vé hanh phtc. “Hiéu 1am 16n nhét vé ‘nganh coéng
nghiép hanh phac’ 1a hanh phtic 1a mdt muc dich
chr khong phai la mot phuong tién. Chang ta nghi
ring néu dat dugc nhing gi minh mong mudn thi
sé hanh phtic. Nhung thyuc chat ndo b ctia ching
ta hoat dong theo huéng nguoc lai”

Buote dong y rang: “Poi khi ching ta c¢6 xu
huéng xem ‘trang thai hanh phac’ nhu 1a muc dich
cudi cung, nhung chiing ta quén mat diéu thuc su
quan trong la hanh trinh; tim ra diéu gi thuc su
khién chtng ta hanh phic va thudng xuyén tham
gia vao nhiing hoat dong nay gitp ching ta c6 mot

cudc song vién man hon.

Noi cach khac, theo duéi hanh phtic khong
lam cho chting ta hanh phtc. Ching ta hanh phtc
nhit la khi khong suy nghi vé no, khi dang tin
hudng khoanh khic hién tai vi ddm chim trong mét
du an y nghia, lam viéc vi mét muc tiéu cao ca hoac

giup dd nhitng ngudi can dén ching ta.



Su lac quan lanh manh khong cé nghia la
chung ta che gidu di cadm xtc that ctia minh. Hanh
phtic khong c6 nghia la dau khé bién mat ma chinh
la kha nang phuc hdi tir nhiing dau khé do6. Va hanh
phtc khong hoan toan giong véi niém vui hay trang
thai sung suéng ngit ngay; hanh phic con chia
dung ca su hai long, khoée manh va linh hoat dé trai
nghiém day dt cac cung bac cam xtc. Tai cdng ty
ctia chiing t6i, mot s6 nguoi da va dang doi mat véi
ndi lo ling, phién mudn. Mot s6 ngudi da tréi qua
héu chan tam ly. Vai ngudi thi chting kién can bénh
tinh than tram trong trong gia dinh minh, mét s¢
thi chua ting. Ching t6i c¢6 thé chia sé cdi md véi
nhau hodc gilt lai cho riéng minh. Mot trong hai
cach déu dugc. Chang tdi ing ho viéc khoc tai van
phong néu khong thé kim nén (cudi cung nhau va

buon cting nhau).

Mot s6 ngudi — c6 thé dang tim ki€m mot goc

nhin m6i mé - thadm chi da tranh luin rang hanh



phic la mot thar gay hai (hay xem hai bai viét cudi
cung ctia cudn sach nay). Nhung muc dich cia viéc
thuc hanh cac bai luyén tap gitip nang cao stic khde
tinh than va cdm xtc khong phai la dé hoc cach né
mot nu cudi gugng gao trén guong mit hay cau
mong cac van dé ctia ban ty dong bién mat, ma la
hoc cach dé giai quyét cac tac nhan giy cang thing
v6i su kién cuong thong qua tdp luyén, giong nhu

khi ban dang luyén tap dé chay marathon.

Trong sudt thai gian & bénh vién véi Jim, toi
da ching kién anh dy thay ddi. Pau tién, nhing
diéu d6 xay ra mot cach rat tinh té€, nhung bong
nhién t6i nhan ra riang viéc thuc hanh long biét on
va niém hanh phtic di kém da mang Jim tré lai voi
t6i nhu mot mén qua. Néu hanh phtc 1a thit doc hai

thi tdi sé noi rang “Hay clt dé no xay ra!”

JENNIFER MOSS la nha dong sang lap va Giam doc Truyén thong cta
Plasticity Labs.
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Hanh phuc
tai ngi lam viéc thu'c
suU quan trong

- Annie Mckee



dt nhiéu ngudi tin rang khdéng can cam

thdy hanh phtc tai noi lam viéc dé thanh

cdng, va ban khong can phéi yéu quy hay co
chung gia tri v6i cac cong su clia minh. “Cong viéc
khac véi chuyén ca nhan,” ho thudng c6 suy nghi
nhu véy. Diéu d6 that ngé ngan.

Nghién clru cta toi v6i hang chuc cong ty
va hang tram nguoi - bén canh nhitng cong trinh
nghién ctu cta cac nha khoa hoc nao bo nhu
Richard Davidson, V.S.Ramachandran va cac hoc
gia nhu Shawn Achor - ngay cang chira mot su that
don gian: nhiing nguci hanh phiic sé lam viéc tot

hon. Nhiing ngudi tich cuc gan két voi cong viéc va



dong nghiép ctia minh sé lam viéc cham chi hon -

va thong minh hon.

Tuy vay, mot s6 lugng ngudi dang bao dong
lai khong hé gin két. Theo mot bao cao gay quan
ngai nam 2013 cta Gallup, chi 30% luc lugng lao
dong My gan két v6i cong viéc. Diéu nay trung
khdp voi nhitng gi ma téi nhin thdy trong cong
trinh nghién ctu ctia minh. Khong c6 nhiéu ngusi
“cam két vé mat cam xuc va tri tué” véi té chic.!
Qua nhiéu ngudsi bang quan véi nhing diéu dang
dién ra quanh minh. Ho goi thir Tu la “hump day™
va lam viéc mdt cach chénh méang dé qua t6i ngay
thir Sdu. Va cr nam nhan vién thi cé mét ngudi chit
doéng khong gan keét, ciing theo ban bao cao do cta
Gallup. Nhiing ngudi nay dang lam hong cac du an,
dam sau lung dong nghiép va nhin chung dang hiy

hoai moi truong lam viéc.

Bao céo ctia Gallup cling chi ra mac do gan

két ctia nhan vién hau nhu khéng thay ddi qua cac



nam bat chdp nhiing thang tram ctia nén kinh té.
That dang sg: chtng ta khéng gian két véi cong
viéc, va diéu d6 da va dang ti€p dién trong mot thoi
gian dai.

Nhiing ngudi khong gin két, khong hanh phtic
khong tao ra niém vui khi nguoi khac lam viéc cting
ho va khong déong gop nhiéu gia tri. Ho gay anh
huéng dén té chic (va nén kinh té) ctia chiang ta
theo nhiing cach rit tiéu cuc. Tham chi con té hon
khi cac nha lanh dao khéng gin két boi ho khién
cho thai d6 ctia minh lay lan sang ngudi khac. Cam
xtc va tu duy ctia ho ¢6 anh huéng rat ghé gém téi
tam trang va hiéu qua lam viéc moi ngudi. Sau tat
ca, cdm nhan ctia chiing ta lién quan téi viéc ching
ta suy nghi vé diéu gi va nhu thé nao. Noi cach khac,
suy nghi anh huéng t6i cdm xuc, va cdm xtc anh

huéng téi suy nghi.?

Da dén lac dap tan quan niém sai 1am ring

cam xuc tai noi lam viéc khong quan trong. Khoa



hoc dang dung vé phia ching ta: ton tai cac lién két
than kinh gilta cam xuc, suy nghi va hanh dong.*
Viéc chung ta khong kiém soat dugc nhiing cam
xUc tiéu cyc ciing giong nhu bi miéng vai che mat.
Cht yéu chting ta chi tdp trung - doi khi 1a chi tap
trung duy nhat - vao nguon géc ctia ndi dau. Chiing
ta cling khong xt ly thong tin, tu duy mot cach sang
tao hay ra cac quyét dinh tot. Su buc boi, tic gidn
hay cang théng khién cho tu duy va sy gan két,> mot
phan quan trong trong con ngudi chiing ta bi vo
hiéu hoa. Su thi€u gin két la mdt phan (ing ty nhién
thudc vé than kinh va tam Iy tru6c cac cam xtc tiéu

cuc phd bién.

Nhung chtng ta khong chi can dé y cac cam
xuc tiéu cyc. Nhitng cdm xtc tich cuc manh mé
cling ¢6 tac dong tuong tu.® Mot s6 nghién ctu chi
ra rang hanh phic qua mic ¢6 thé khi€én ban kém
sang tao va c6 nguy co gay ra nhitng hanh dong rai

ro hon (hay nghi vé viéc chung ta hanh déng ngdc



nghéch thé€ nao khi yéu). Vé khia canh cong viéc:
tdi tung gap nhiéu nhom nguoi qua khich & cac hoi
nghi ban hang va budi sinh hoat ctia cong ty. Rat it
su d6i mdi hay hoc hoi ra doi tir nhitng budi tu hop
nay. Chi can cho vao d6 mét it rugu, ban sé c6 ngay

vO so van dé.

Néu dong y v6i nhau rang cac trang thai cam
xc ¢ noi lam viéc 1a quan trong, chting ta c6 thé
lam gi dé gia tang su gan két va cai thién hiéu suat
lam viéc?

Trong mdy nam qua, to6i va nhom ctia minh tai
Hoc vién Lanh dao Teleos da nghién ctru hang chuc
td chic va phong van hang nghin ngudi. Nhiing
két ludn dau tién vé mdi lién két day mé hodc gitra
cdm xac va su gin két clia con ngudi that ly tha.
Co nhimg diém tuong dong rd rang gilta nhiing gi
ma ho noéi la ho muoén va cdn, bat ké ho dén tu noi
nao, lam viéc cho ai va trong linh vuc nao. Ching

ta thuong gia dinh rang cé nhiing su khac biét to



16n gitta cac nganh nghé trén toan thé€ gisi, nhung

nghién cltu da thach thic gia dinh do.

Dé tré nén hanh phic va gin két mét cach

tron ven, ai cing can ba diéu:

1.

Mot tam nhin cé y nghia vé tuong lai. Khi
nhiing ngusi tham gia k€ v6i nhom nghién
cliu ctia chang toi vé nhiing diéu dang
phat huy tac dung va nhiing diéu vd ich
trong t6 chiic ctia ho, nhiing diéu gitp ich
hay can tré nhiéu nhat, ho néi vé tam nhin.
Ho muén c6 kha nang bi€t truéc tuong
lai dé€ xem minh sé phu hgp nhu thé nao
trong vién canh tuong lai dy. Va, ti cong
trinh nghién cttu v6i chuyén gia Richard
Boyatzis vé su thay d6i c6 cht tdm, ching
tdi bi€t ring moi ngudsi hoc hoi va thay
d6i khi ho c6 tdm nhin ca nhan gin lién
v6i tam nhin ctia té chte.” That dang buon

la ¢6 qua nhiéu nha lanh dao khéng vé ra



dugc mot tam nhin hap dan vé tuong lai,
khong c6 ging két ndi nd voi tam nhin ca
nhan ctia nhan vién va khong truyén thong
hiéu qua. Két qua la, ho da danh mat doi

ngi ctia minh.

. Cam giac c6 muc dich. Moi ngudi thuong
cam thay cong viéc ctia ho la dang ké va
dong gop cta ho gop phan git hai duge
mot diéu gi d6 thuc sy quan trong. Tri
nhitng ngudi 6 cip quan Iy cao nhat, gia tri
c6 dong khong phai 1a mét muc dich co §
nghia khién cho ho thich tha va gan két. Ho
muon biét rang ho va té chic ctia ho dang

lam mét diéu gi do 16n lao cho ngudi khac.

. Cac moi quan heé tuyét voi. Chung ta biét
rang nhan vién dén la vi té chtc, va ra di
chi vi mdt ngudi sé€p.® Moi quan hé bat hoa
v6i sép la mot ndi dau. Tuong tu nhu mai

quan hé toi té voi dong nghiép. Nhiing nha



lanh dao, quan Iy va nhan vién déu noi véi
chiing toi ring cac moi quan hé gan g, tin
tuéng va ho trg 1an nhau cuc ky quan trong
doi voi trang thai tam 1y va sy sn sang ctia

ho trong viéc gitp do doi nhom.

Toém lai, khoa hoc ndo b va nghién ctu vé té
chtic trén thuc té€ dang vach tran nhitng ngd nhan
sai lam lau doi va khéng dinh: cdm xtc & noi lam viéc
v0 cung quan trong. Hanh phtic quan trong. D€ gan
két mot cach tuyét doi, moi ngusi can c6 tam nhin,

¥ nghia, muc dich va cac méi quan hé cong hudng.

Chting ta c6 trach nhiém tim ra cac cach dé
thé hién gia tri ctia minh tai noi lam viéc va xay
dung cac moi quan hé tuyét voi. Trach nhiém cia
cac nha lanh dao la tao ra mot moéi truéng noi nhan
vién c6 thé phat trién. Rat don gian va thuc té: Néu
ban mu6n c6 mot ddi ngd gan két, hay chu y toi
cach ma ban tao ra mgt tam nhin, két ndi cong viéc

ctia moi ngudi véi muc dich 16n hon ctia cong ty va



tuéng thuéng cho nhiing ca nhan dong thuin véi

cac ca nhan khac.

ANNIE MCKEE la nghién cttu sinh tai Dai hoc Pennsylvania, Giam déc
Chuong trinh Tién si danh cho CEO va la nha sang 1ap Hoc vién Lanh dao
Teleos. Ba 1a dong tac gia véi Daniel Goleman va Richard Boyatzis trong
cudn sach Primal Leadership (tam dich: Lanh dao can ban), Resonant
Leadership (tam dich: Lanh dao cong huéng) va Becoming a resonant
leader (tam dich: Tré thanh mot nha lanh dao cong hudng). Nhiing ¥
tudng trong bai viét nay dugc mé rong trong cudn sach moi nhét cta
McKee mang tén How to be happy at work (tam dich: Lam thé nao dé hanh

phtc & noi lam viéc), do Harvard Business Review xudt ban.
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Khoa hoc
an sau nu cudi

- Mét cudc phdng vén véi Daniel Gilbert DO
Gardiner Morse THUC HIEN



aniel Gilbert, Gido su nganh tam Iy hoc néi

tiéng tai Pai hoc Harvard v6i cuon sach

best-seller nam 2006 mang tén Stumbling
on happiness (tam dich: Tinh cd gap hanh phtc).
Bén canh nhiéu ndi dung tha vi khac, cuon sach
con chi ra cac sai lam mang tinh hé thng ma chiing
ta mic phéi trong viéc tuéng tugng ring ching ta
sé hanh phtic (hay khé s6) thé nao. Trong bai phong
van nay, cung v6i Gardiner Morse tit HBR, Gilbert
sé khdo sat linh vuc nghién ctru vé hanh phtc va

kham pha ra cac gi¢i han ciia no.



HBR: Nghién cttu ve hanh phic da tré thanh mot chiv

de nong trong 20 nam vua qua. Tqi sao?

Gilbert: Gan day chiing ta méi nhan ra rang
ching ta c6 thé két hgp mot trong nhitng cau
héi lau doi nhat - “Ban chat hanh phic ctia
con ngudi la gi?” v6i phuong phap mai nhat dé
tim ra cau tra 16i: Khoa hoc. Chi méi vai thap
ky truée, hanh phic la vian dé cha yéu nam
trong tay ctia cac nha triét hoc va thi si.

Gi6i tdm ly hoc van ludn quan tam téi cam
xuc, nhung nghién ctu vé cam xtc chi bung
nd trong hai thap ky tré lai day, va mot trong
nhiing cdm xtc ma cac nha tam Iy hoc nghién
clu chuyén sau nhat chinh 1a hanh phtc. Gan
day, cac nha kinh t€ hoc va khoa hoc vé nao
bd da tham gia vao. Nhitng linh vuc nay cé
tinh dac thu riéng nhung déu c6 nhiing maoi

quan tam chung: cac nha tam Iy hoc mudn



hiéu con ngudi cdm nhan nhu thé nao, nhiing
nha kinh t&€ hoc muén biét con ngudi danh gia
cao diéu gi, va cac nha khoa hoc nédo bo thi
mudn bi€t bd ndo ctia con ngudi phan Gng thé
nao voéi su tudng thudng. Viéc ba linh vuc tach
biét c6 cung hing tha vé mét chu dé da dat
van dé do 1én ban dé khoa hoc. Cac nghién
clru vé hanh phiic dugce xudt ban trén tap chi
Science, nhiéu nha nghién ctru vé hanh phuc
doat giai Nobel, va cac chinh phi trén toan
thé gioi dang gdp rut dé tim ra cach do ludng

va gia tang hanh phtc cho cong dan cta ho.

Lam thé nao dé co6 thé do luong mot thi mang tinh

cht quan nhu hanh phuc?

bo luong cac trai nghiém chit quan dé dang
hon ban nghi rat nhiéu. D6 la nhiing gi ma bac
si nhan khoa lam khi do kinh cho ban. C6 iy

dat mot thau kinh 1én mét ban va yéu cau ban



ké lai trai nghiém ctia minh, sau d6 ¢ ay lai
thay mot thiu kinh khac, réi mot thiu kinh
khac nira. C6 dy st dung cac bao cao ciia ban
nhu mot dang s6 liéu, gii s6 liéu di d€ phan
tich khoa hoc, roéi thiét k€ mét thau kinh co
thé mang lai cho ban tam nhin tét nhat -
tat ca déu dua trén bao cao ctia ban vé trai
nghiém cht quan ctia minh. Bao cao theo thoi
gian thyc la mot sy uéc lugng rat tot vé trai
nghiém ctia moi ngudi, va né cho phép ching
ta nhin thé gi6i qua cap méit cta ho. Co thé
ngay hom qua hay ngay mai ho khong c6 kha
nang dién ta cho ching ta rang ho hanh phuc
nhu thé€ nao, nhung ho cé thé ndi cho ching
ta biét hién tai ho dang cam thay ra sao néu
ching ta dat cau hoéi. “Ban khoe khong?” co
thé 1a cau hoéi dugce st dung nhiéu nhat ma

khong lam cho ai bi boi rai.



Co nhiéu cach dé do luong hanh phtc. Chtng
ta co6 thé hoi moi nguosi “Bay gio ban dang
hanh phic nhu thé nao?” va dé ho danh gia
dua trén mdt thang diém. Ching ta c6 thé
st dung phuong phap chup cong huéng tu
dé do luu lugng mau nao, hoidc dién co d6 dé
do luong hoat dong ctia cac “co nu cudi” trén
guong mat. Nhung trong hau hét truong hop,
cac phuong phap nay phai dugc lién két véi
nhau rat chat ché, va chi khi 1a chinh phi lién
bang, ban méi c6 thé chon cac phuong phap
phtc tap, ton kém thay vi cac phuong phap

don gian va ré tién hon.

Nhung khong phai ban than thang diém cting mang
tinh chit quan hay sao? Diém 5 ctia anh c6 thé la

diém 6 cta toi.

Gia st moOt hiéu thudc ban mot 16 nhiét ké ré

tién, chua dugc hiéu chuin chinh xac. Nhiing



nguoi c6 nhiét do binh thudng cé thé nhan
két qua khac voi 98.6 °F (~37°C), va hai nguci
c6 cung nhiét do co6 thé nhan két qua khac
nhau. Su sai léch nay khién ngudi ta tim kiém
nhing liéu phap ma ho khéng can téi hoac bo
13 liéu phap ma ho thuc su can. Vi thé, nhiét
ké bi 16i doi khi 1a mét van dé, nhung khong
phai Itic ndo cling vay. Ching han, tdi dua 100
ngudi t6i phong thi nghiém ctia minh, d€ ho
ti€ép xtc voi vi-rat cm va sau do6 dung nhiing
nhiét k€ bi 16i nay dé do than nhiét mot tuan
sau do, nhiét do trung binh cta nhitng nguoi
da ti€p xdc véi vi-rat gan nhu chic chin sé
cao hon nhiét do trung binh ctia nhitng nguci
khac. Mot s6 nhiét k€ sé cho két quéa thap
hon, mot s6 khac cho két qua cao hon so véi
thuc té€, nhung mién la s6 lugng ngudi duge
do than nhiét da 16n, nhing sai sot sé ty mat

di. Tham chi véi cac thiét bi duge hiéu chinh



kém, ching ta van c6 thé so sanh gitta cac

nhom 16n.

Mot thang diém danh gia cling giong nhu
mot chi€c nhiét k€ bi 16i. Su sai sot khién no
khong phtt hgp cho mot s6 phép do (chéng
han nhu viéc chi ra chinh xac John dang hanh
phic nhu thé€ nao lic 10 gié 42 phat ngay 3
thang 7 nam 2010), nhung n6 hoan toan thich
hop cho hau hét cac phép do ludng ma cac

nha khoa hoc tam ly ti€n hanh.

Tdt ca nhiing nha nghién cuu vé hanh phiuc nay da

kham pha ra diéu gi?

Phan 16n cac nghién ctru khing dinh nhitng
diéu ma chang tdi da ludn hoai nghi. Vi duy,
nhin chung nhiing ngudi dang co6 tinh yéu dep
hanh phtc hon nhitng ngusi khong may mén
trong tinh yéu. Nguoi khée manh hanh phtc



hon ngusi 6m yéu. Nguoi di nha thd hanh
phtic hon ngudi khong di. Nguoi giau hanh

phtac hon ngudi ngheo, v.v..

Tuy nhién, van c6 mot vai bat ngd. Chang
han, trong khi nhiing diéu nay khién cho
nguoi ta hanh phuc hon, that dang kinh ngac
béi tat ca ching déu khong thuc su quan
trong. Bung vdy, moét ngdi nha méi hay mot
ngudi ban doi méi sé khi€n ban hanh phic
hon, nhung sé khong nhiéu va khong lau dai.
Hoéa ra ngudi ta khong gioi du doan diéu gi sé
khién cho ho hanh phtc va niém hanh phtc
do sé kéo dai trong bao lau. Ho ky vong cac
bién cd tich cuc sé khién ho hanh phic hon
va nhitng bién co6 tiéu cuc sé€ khién ho it dau
buon hon. Trong cac nghién citu thuc dia va
tai phong thi nghiém, ching t6i phat hién
ra rang viéc chién thing hay that bai ¢ mot

cudc bau ctr, ¢6 duge hay danh mat ngusi yéu,



dugc dé bat hay khong dugce dé bat, vugt qua
hay that bai truc mot ky thi déu it anh huéng
dén hanh phuc hon so v6i suy nghi ctia moi
ngudi. Mot nghién ctu gan day cho thdy rat
it trdi nghiém anh huéng dén chting ta qua ba
thang. Khi nhiing diéu tot dep xay dén, ching
ta an mung trong chdc lat roi lai ti€p tuc véi
cudc song. Khi nhitng thir toi té xay ra, chung
ta khoc loc va rén ri mot thoi gian ngéan roéi

sau d6 vuc ban than minh day va buéc tiép.

Tai sao cac bién co lai cé anh hudng thoang qua nhu

vay téi hanh phic?

Mot ly do la vi nguoi ta thuong gioi tao ra
hanh phic cho minh - tim ki€ém nhiing diéu
tuoi sang va tich cuc. Két qua 13, cudi cung ho
lai hanh phtc hon ky vong sau bat ky mot ndi

dau hay tham kich nao. Hay cam mot td bao



bat ky lén, ban sé tim thdy rat nhiéu vi du. Ban
con nhé Jim Wright, ngudi ting phai tu chiic
chi tich Ha vién Hoa Ky trong hé then vi mot
thuong vu xudt ban m¢ am? Vai nam trudc,
ong noi voi to New York Times rang minh “kha
hon rat nhiéu vé mit stic khoe, tai chinh, cam
xUc va tinh than xét theo moi phuong dién”
Roi Moreese Bickham, ngu¢i da danh 37 nam
6 trai cai hudn Bang Louisiana; sau khi dugc
thé ra cling noi rang: “To6i khong hoi ti€c du
chi mét phut. B6 la mét trai nghiém day vinh
quang” Nhitng ngudi dan 6ng nay c6 vé nhu
dang song nhiing ngay thang tdt dep nhat &
thé gidi ctia ho. Tuong tu nhu vy, Pete Best,
tay trong dau tién cta The Beatles, da bi thay
thé& bdi Ringo Starr vao nam 1962, ngay truéc
khi The Beatles néi danh. Ong tré thanh mot
tay trong doc 14p sau do. Pete da ndi gi vé viéc

bd 16 co hdi thudc vé ban nhac ndi ti€ng nhat



thé€ ky XX? “T6i hanh phic hon nhiéu so véi
thoi & The Beatles”

Mot trong nhiing phat hién dang tin cay
nhit cta cac nghién ctu vé hanh phuc la
chting ta khong can phai chay t6i bac si tri
liéu mo6i khi nay sinh mot van dé nho nhit.
Chting ta c6 kha nang dic biét dé khién moi
thtr tré nén tot dep nhat co thé. Hau hét moi

ngudi déu bén bi hon nhitng gi ho nhin thay.

Chang phai ho dang danh lua ban than sao? Chang
phai hanh phiic thdt sé tot hon hanh phiic nhdn tgo?

Hay cén than v6i cac thuit ngit. Nylon la that;
chi 1a n6 khong ty nhién ma thoi. Hanh phtc
tu tao hoan toan c6 that; chi la do ching ta
tu tao ra ma thoi. Hanh phuc tu tao 1a nhiing
gi ma ching ta tao ra khi khong dat dugc thir

minh mudn, hanh phtc tu nhién la nhiing gi



ma ching ta cdm nhén dugc khi c6 dugce thi
minh mudén. Ching ¢6 nguon géc khac nhau,
nhung chua chic da mang lai cdm giac khac
nhau. Khéng cé cai nao tét hon rd rét so voi
cai con lai ca.

T&t nhién, hau hét moi ngudi khong nhin
nhan theo cach do. Ho cho rang hanh phuc
nhan tao khong “t6t” bing hanh phtc tu
nhién, rang ngudi do chi dang ty huyén hoic
ban than ma khong thuc su hanh phac. Toi
khong da bang chung dé chimg minh diéu
nay. Néu bong dung bi mt hoac danh mat ca
gia tai, ban sé nhin ra mot cudc séng hoan
toan méi khi suy xét nhitng bién cd nay tir goc
nhin khac. Va ban sé thay cudc séng méi cod
rat nhiéu diéu tot dep. Trén thuc té, ban chic
chén sé tim thdy mot vai th thAm chi con tét
dep hon ca truéc day. Ban khong tu huyén

hodc; ban khong bi do giac. Ban dang kham



pha ra nhitng thirban than chua hé (khong hé)
biét cho t6i khi ban & trong cudc song méi
mé dy. Ban dang tim ki€m nhiing diéu lam cho
cudc séng ciia minh tét dep hon, va ban da
tim thdy ching, va ching dang giup ban cam
thdy hanh phtc. biéu khién cho tdi cam thdy
kinh ngac nhat v6i cuong vi mot nha khoa
hoc do6 1a hau hét ching ta déu khong nhan
ra minh giéi nhu thé nao trong viéc tim ki€m
nhiing th nay. Ban sé khong bao gio noi rang:
“0, tdt nhién, néu tdi mat hét tién bac hoic bi
v bo, tdi sé tim cach dé duge hanh phiic nhu
bay gio.” Chung ta sé khong bao gi¢ dam thura
nhén, nhung do la sy that.



Hanh phtic c6 phai luon la mot thit dang khao khat
khong? Hay nhin vao nhitng thién tai sang tao khon
kho nhu Beethoven, Van Gogh, Hemingway. Khong
phai mot sy bat hanh nhat dinh sé tao ra thanh qua

tot sao?

Vo nghia! Ai cling nghi ra dugc mot vi du
trong lich st vé mot ngusi nao do vira khé
s6 vira co kha nang sang tao, nhung diéu do
khong c6 nghia la sy khon khé thic day tinh
sang tao. Chic chan c6 nhiing nguoi hit dén
hai bao thudc la mot ngay van séng dén 90
tudi, nhung khong c6 nghia thudc la tét cho
stic khoe ciia chiing ta. Su khac biét gitta viéc
stt dung mot giai thoai va khoa hoc dé chting
minh moét ludn diém la trong khoa hoc, ban
khong thé chon ra cau chuyén pht hgp nhat
v6i minh dugce. Ban s€ phai nghién ctu tdt ca

cac cau chuyén, hodc it nhat 1a mot s lugng



hop ly trong s6 d6 va xem xét liéu c6 nhiéu
“ngudi sang tao dau khé” hon “ngudi sang
tao hanh phuc” hay khong? C6 nhiéu “ngudi
khong sang tao dau khé” hon “ngudi khong
sang tao hanh phuc” hay khong? Néu sy dau
khé thtc ddy su sang tao, ban sé nhin thdy
nhiéu nguoi sang tao gitta nhiing ngudsi khé
nan hon la gitta nhitng ngudi vui vé. Va ban
sé khong thdy diéu do. Chung quy lai, ngudi
hanh phic sang tao hon va nang sut hon. ba
c6 ai ldy sy khd s6 ctia minh lam ngudn cta sy
sang tao hay chua? Tat nhién la c6 réi. Nhung

do 1a ngoai 1€, khong phéi la quy téc.

C6 nha quan ly noi rang nhiing ngudi toai nguyén
trong cugc song khong phai la nhitng nhan vien nang
sudt nhat, vi the 6ng dy muon khién cho ho cam thay

thiéu thodi mai, tham chi lo lang vé cong viéc ctia ho.



Nhiing nha quan ly thu thap so liéu thay vi dua
vao truc giac sé khong néi nhu vay. Toi khong
biét t6i cac s6 liéu chi ra ring nhitng nhén
vién lo ldng, s¢ hai thi sang tao va nang suat
hon. Hay nhé réng, sy man nguyén khong co
nghia la ngéi mot chd va nhin chim chim
vao btic tuong. Ngudi ta chi lam diéu nay khi
ho budn chan, va ai ciing ghét sy buon chan.
Chung ta biét rang con ngudi hanh phtic nhat
khi ho dugc thach thtc dang cach - khi ho
dang c6 gang dat dugc nhiing muc tiéu kho
khan nhung khéng ngoai tam voi. Thach thiic
va de doa la khac nhau. Ngudi ta thuong téa
sang khi bi thach thirc va tan lui khi bi de doa.
Chéc chan 1a ban c6 thé dat dugc két qua khi
bi de doa, vi du nhu sép noi rang: “Néu khong
nop lai cho toi cai nay trudce tha Sau, anh sé bi
sa thai”, va kha nang ban sé phai lam theo nhu

vay. Nhung rat c6 thé sau do ban sé tim cach



dé pha hoai ngam, khong trung thanh véi té
chiic va sé khong s€ bao gi¢ lam nhiing cong
viéc ngoai trach nhiém. Sé tot hon néu nguci
quan Iy néi v6i nhéan vién ctia minh ring: “To6i
khong nghi la phan 16n moi ngudi sé 1am xong
cai nay truée th Sau. Nhung to6i ¢ niém tin
ring anh c6 thé lam duge. Va diéu nay vo
cung quan trong véi cd nhom.” Cac nha tam
Iy hoc da nghién ctu vé su tuéng thudng va
hinh phat trong mét thap ky, va két luan cta
ho rat rd rang: sy tuéng thudng mang lai hiéu

qua tét hon hén.



Vay thach thiic lam cho nguoi ta hanh phtic. Chung
ta co can phai biet thém diéu gi nita vé nguon goc

ctia hanh phiic kRhong?

Néu phai tom tat tat ca cac nghién ctu khoa
hoc vé can nguyén ctia hanh phtc trong mot
tu, tu do sé la “thudc tinh xa hoi” Ching ta
1a sinh vat c6 thudc tinh xa hoi nhat trén trai
dat. Tham chi loai kién cting khong sanh néi
v6i chiing ta. Néu t6i muon du doan su hanh
phtc ctia ban va chi dugc biét mét diéu duy
nhat vé ban, t6i sé khong muon biét vé gisi
tinh, ton giao, stic khde hay thu nhép ctia ban.
Tbéi chi muon biét vé mang ludi xa hoi ctia ban
- vé ban be, gia dinh ctia ban va su gin két ctia

ban véi ho manh mé nhu thé nao.



Ngoai viéc ¢ mang ludi quan hé phong phu, diéu gi

khién ching ta hanh phtic méi ngay?

Nha tam 1y hoc Ed Diener c6 mét phat hién
ma toi thuc sy tdm dic. Vé co ban, anh dy chi
ra rang tdan sudt cac trai nghiém tich cuc la
mot cong cu dé du doan vé hanh phic cta
con ngudi tot hon so véi cuong do ctia nhiing
trai nghiém do6. Khi suy nghi vé nhiing diéu
khién ban than cam thay hanh phuc, ching ta
c6 xu huéng suy nghi vé cac sy kién day manh
liét va s6i néi - chang han nhu hen ho cung
mot ngoi sao dién anh, thing giai Pulitzer,
mua mot du thuyén... Nhung Diener va dong
nghiép ctia anh dy da chi ra rang, trai nghiém
ctia ban t6t nhu thé nao khong quan trong
béng sd lugng trai nghiém tét dep ma ban co.
Mot ai do co6 10 diéu tuong doi tot xay dén
hang ngay c6 kha nang sé hanh phuc hon ai



do6 co6 chi co6 mdt diéu thuc su ky diéu xay ra.
Vi thé€ hay mang mot doi giay thoai mai, tang
vg minh mot nu hén nong nhiét hoac 1én an
mot miéng khoai tay chién. Nghe c6 vé nhu
nhing diéu nhoé nhat. bung thé, nhung nhiing
diéu nho nhat nay rat quan trong.

Toéi nghi ring diéu nay sé gitp gidi thich
vi sao that kho dé€ chang ta cé thé du doan
nhiing trang thai dé gay xic dong cho ban
than. Ching ta tuéng tugng ring mot hai
diéu 16n lao c6 thé dem lai anh huéng séu sic,
nhung c6 vé nhu hanh phic 1a hang tram diéu
nho bé gop lai. Nhitng ngusi ¢6 giang gidm
can muén c6 mot vién thudce than ky co thé
dem dén két qua ngay tic khic. Khong thé
tim thdy thir d6. Chiing ta biét chinh xac cach
dé giam can: an it hon va tap thé duc nhiéu
hon. Khong can an qua it hay tap thé duc qua

nhiéu nhung phai thuc hién moét cach nhat



quan. Qua thdi gian, hiéu qua sé tré nén ro
rét. Hanh phtc ciing giong nhu vay. Chang
ta c6 thé gia tang hanh phtc ctia minh bing
nhing thk rat rd rang, nhd bé va chi tén mot
cht thoi gian, nhung ban phai lam déu dan

moi ngay va cho doi két qua.

Chung ta c6 thé lam nhiing diéu nhd bé nao dé gia

tang hanh phuc ctia minh?

Nhiing diéu d6 sé khéng dang ngac nhién
bing két qua ctia viéc “an it di va tap thé duc
nhiéu hon”. Cht1 yéu ching ta phai cam két véi
nhiing hanh dong don gian - thién, tip thé
duc, ngt du gidc - va thuc hanh long vi tha.
Mot trong nhitng diéu don gian nhat ma ban
c6 thé lam 1a giup d6 ngudsi khac. Hay lam tinh
nguyén 6 mdt mai &m tinh thuong. C6 thé ban
s€ khong gitp dugc nhiing ngudi vd gia cu

nhung chic chan ban sé gitip dugc minh. Va



hay nudi dudng cac moi quan hé xa hoi cta
ban. Hai lan mdt tuan, hay viét ra nhiing diéu
khién ban biét on va noéi cho ai do biét Iy do.
T6i biét diéu nay nghe co6 vé giong v6i nhiing
bai gidng luan ly ti ba ciia ban. Ba cta ban
chic chan la ngudi khoén ngoan. Bi mat cta
hanh phtic giong nhu bi mat ctia viéc giam

can: N6 khong phai la mét bi mat!

Néu khong cé bi mat nao, con diéu gi dé chiing ta

nghién ciu ntia day?

Khong thi€u cac cau hdi. Trong hang thap
ky, cac nha tam ly va kinh té€ hoc da dat ra
cau hoi: “Ai 1a ngudi hanh phic? Ngudi giau?
Nguoi nghéo? Ngudi tré? Ngudi gia?” biéu tot
nhit ching ta c6 thé lam 1a chia ngudi tham
du ra thanh cac nhém khac nhau, khao sat ho

1-2 lan, dong thaoi ¢d géng xac dinh néu trung



binh nguai trong mot nhém hanh phtic hon so
v6i nguoi trong cac nhom khac. Cac cong cu
khac ma chting ta da stt dung khong chinh xac
cho 1dm, nhung ngay nay ngudi ta dang mang
theo nhitng chi€c may tinh thu nho trong tai
quan - va diéu nay cho phép chung ta thu
thap dw liéu theo thoi gian thuc rdt nhanh
chong. Tru6e day diéu nay la bat kha thi.

Mot trong cac cong su cia tdi, Matt
Killingsworth, vira xdy dung nén mot ing dung
dé thong ké cac mau trai nghiém c6 tén Track
Your Happiness (Ddi theo hanh phtc). Anh ay
theo doi hon 15.000 ngudi bang Iphone, hoi
ho vai lan mot ngay vé cac hoat dong va trang
thai cadm xtc. Ho dang 6 nha hay & trén xe
buyt? Pang xem tivi hay dang cau nguyén? Ho
dang cam thay nhu thé nao? Véi cong nghé
nay, Matt dang bét dau tra 16i mot cau hoi tot

hon so v6i cdu hoi ma ching ta van dang hoi



trong hang thap ky qua. Thay vi hoi ai dang
hanh phuc, anh ay c6 thé hoi khi nao ho hanh
phtc. Anh dy khéng c¢6 céu tra 16i bang cach
hoéi “Ban hanh phtc khi nao?” - béi vi thanh
that ma noi, chdng ai biét diéu nay. Anh dy co
cu tra 16i bang cach theo d6i moi ngudi qua
nhiéu ngay, nhiéu thang va do luéng nhing gi
ho dang lam ciing nhu ho hanh phic nhu thé
nao khi thuc hién cac cong viéc dé. Toéi nghi
rang cong nghé nay sé cach mang hoda cach
chtng ta hiéu biét vé cam xac hing ngay va
stc khoe con ngudi. (Xem bang “Tuong lai ctia
nghién ctu vé hanh phtc”).

Nhitng giéi han méi ctia cac nghién cltu vé hanh

phic la gi?

Can lam ro6 hon vé nhiing gi ma ching ta

dang do luong. Nhiéu nha khoa hoc néi rang



ho dang nghién cttu vé hanh phuc, nhung khi
nhin vao nhiing thit ho dang do luong, ban sé
thdy thuc ra ho dang nghién ctu vé sy tram
cam hodc bang long vé cudc song. Tat nhién
nhing diéu nay lién quan téi hanh phac,
nhung ching khong giong v6i hanh phuc.
Nghién ctu chi ra rang nhing ngudsi c6 con
thuong khong hanh phic bing nhiing ngudi
khong c6 con néu xét trén cac khoanh khac.
Nhung nhing ngudi c¢6 con c6 thé cam thdy
man nguyén theo mot cach ma nhitng ngudi
khong c6 con khong cam nhan dugc. Khong
dung néu nodi rang ngudi co6 con hanh phtc
hon hay ngudi khong c6 con hanh phiic hon;
mo6i nhém déu hanh phic hon va it hanh phic
hon theo cac cach nao do6. Chiing ta can dung
viéc vé ra btic chan dung hanh phtic cia minh

theo cach nhu vay.



Cuoi cung, toan bo nghién cltu nay cé khién chung ta

hanh phiic hon khong?

Chung ta dang trong qua trinh hoc hdi va sé
ti€p tuc hoc hdi cach lam thé nao dé€ toi da
héa hanh phtc cia minh. Vi vay, cau tra 16i
la c6. Khong thé phti nhian nghién cltu nay
da gitp ich va sé ti€p tuc gitp gia tang hanh
phtc ctia chiing ta. Nhung céu héi 16n van con
bd ngd: Ching ta nén mong muodn ki€u hanh
phic nhu thé€ nao? Chéng han, chang ta co
nén mong mudn trung binh cong hay tong cac
khoanh khic ctia chting ta hanh phtic nhat ¢
thé? Hai thir nay hoan toan khac nhau. Chiing
ta c6 muon song ma khong phai dau dén va
budn khd, hay nhiing trai nghiém nay c6 chia
dung gia tri? Khoa hoc sé sém noéi cho ching
ta biét lam thé€ nao d€ song cudc doi minh

mong mudn, nhung sé khong bao gic cho biét



chtng ta nén mong muon mot cudc dsi nhu

thé€ nao. b6 1a quyét dinh cia ching ta.

TUONG LAI CUA NGHIEN CUU VE HANH PHUC

Matthew Killingsworth

Ban sé nghi ring that dé dang dé tim ra diéu gi khién
chuing ta hanh phuc. Tuy nhién cho dén gan day, cadc nha
nghién clru chli y&u van dua vao bao cao clia moi ngudi
vé trang thai cdm xuc trung binh trong cac khoang thoi
gian dai va dua trén cac cong cu du doan hanh phuc co
thé dé dang diéu tra dugc, chang han nhu cac bién s&
vé nhan khau hoc. Két qua 13 ching ta biét trung binh
nhirng ngudi da két hén hodc gidu cé hanh phtc hon
nhitng ngudi chua két hén hodc khéng kha gid bang.
Nhung viéc giau ¢ hay két hén co gi ma lai khién con
ngudi hanh phac?

Tap trung vao cac trang thai cdm xuc trung binh
cling 1dam cho su hanh phtc it dao déng trong ngan han
va do dé lam suy giam kha ndng ching ta hiéu duoc
nguyén nhan cla nhitng thay déi bat thudng nay.
Chang han, nhitng khoanh khic vun vit trong ngay cla
mot ngudi sé anh hudng t&i hanh phic cua ngudi do
nhu thé nao?



Gi® day ching ta c6 thé bat dau tra 167 nhirng cau
hoi nay nho dién thoai théng minh. Téi da tuyén hon
15.000 ngudi tai 83 qudc gia d€ bao cao vé tinh trang
cam xuc theo thai gian thue, str dung cac thiét bi ma
ho mang theo méi ngay dé phuc vu cho du an “Déi
theo hanh phtc”. Téi da tao ra mot irng dung trén web
dé dat cu hdi cho ngudi duing vao nhirng khoang thoi
gian ngau nhién, héi ho vé tam trang (ngudi dung kéo
mét nut doc theo thang diém dao déng tir “rat t&” cho
dén “rat t6t”), ho dang lam gi (ho cé thé chon tir 22
Iwra chon, bao gém di lai gira nha va cong ty, lam viéc,
tap thé duc va 3n udng), va cac yéu td nhu mirc nang
suat, dic diém ctia méi trudng séng, thai luong va chat
lwgng cla gidc ngl cling nhu sy tuong tac xa hoi. Ké tur
nadm 2009, chung t6i da thu thap hon nira triéu diém
dir lieu - khién cho nghién ctru nay trd thanh nghién
cru quy mo rong dau tién cla téi vé hanh phdc trong
cudc séng hang ngay.

Mét phat hién quan trong la dau éc con ngudi suy
nghi lan man gan nhu trong mot nira thai gian, va cé vé
diéu nay khién cho ho bi xuéng tinh than. Suy nghi lan
man vé nhirng chd dé khéng may dé chiu hay tham chi
nhirng van dé trung lap sé di kém véi viéc hanh phic
bi suy gidm ré rét; suy nghi lan man vé nhirng cha dé
tich cuc khong cé tac dong gi. Thai lvgng ma ching ta
danh dé suy nghi lan man thay d&i manh tly vao hoat

dong, chiém tir 60% thoi gian trong khi ching ta dang



di chuyén trén dudng di lam cho téi 30% khi dang noi
chuyén véi ai dé hodc choi tro choi hay 10% trong khi
dang quan hé tinh duc. Nhung du nguoi ta dang lam
gi, ho cling sé it hanh phuc hon khi ho dang lang thang
trong suy nghi so véi khi dau 6c tap trung.

Tat ca nhirng diéu nay ndi lén rang dé t&i vu hda
strc khoée cam xuc, ching ta nén dé€ y tam tri cia minh
dang suy nghi vé diéu gi, gibng nhu ching ta dé€ y co
thé ctia minh dang lam gi vay. Tuy nhién, hau hét ching
ta déu khéng Ién ké hoach cho viéc hém nay minh sé
suy nghi vé diéu gi. Khi ban thirc ddy vao sang th Bay
va tu hoéi: “Hom nay minh sé lam gi day?” Cau tra |oi
thuwong lién quan tai viéc ban sé dua co thé minh di
dau - ta&i bai bién, t&i budi tap luyén bong da cha cac
con, di chay... Ban cling nén hoi: “Ngay hom nay, t6i sé
lam gi v&i tam tri cda minh?”

Mét chudi cac nghién clru lién quan dén mé&i quan
hé gitra viéc lang thang trong tadm tri va nang suét.
Nhiéu nha quan ly, dac biét l1a nhirng ngudi c6 nhan
vién phai 1am cac cong viéc sang tao cé thé cdm nhan
duoc méng tuwdng hdo huyén & mot mirc dd nhat dinh
13 diéu t6t, gitp ching ta thu gian tinh than va c6 thé
khién moi ngudi ngdm nghi vé cac van dé lién quan.
Khéng may, cho dén nay cac dir liéu chi ra rang, ngoai
viéc lam suy gidam hanh phuc, suy nghi lan man trong

cdng viéc con lam gidm nang suat. Va tam tri cta nhan



vién thudng bi lan man nhiéu hon hinh dung cua céc
quan ly - khoang 50% cua mot ngay lam viéc - va gan
nhu luén xoay quanh cdc méi ban tdm ca nhan. Cac nha
quan ly c6 thé muén tim cach dé giup cac nhan vién
duy tri sy tap trung vi lgi ich cla ho va cong ty.

Céc s6 liéu cling dang b3t dau vé ra mét birc tranh
Ve su bién thién ctia hanh phtc trong mét ca nhan va
gilra cac cd nhan véi nhau. Két ludn dang kinh ngac
nhat & day la hanh phtc khac biét theo tirng khoanh
khic hon 13 khac nhau gilra ngudi nay véi ngudi kia.
Diéu nay cho thay khéng phai 13 cac diéu kién 6n dinh
cta cudc séng, chang han nhu noi ching ta & hay tinh
trang hén nhan 13 nhirng nhan t6 hang dau thic day
hanh phuc; nhirng th&r nhé nhit hang ngay cé thé déng
vai trd quan trong nhat.

Cac s6 liéu cling chi ra rang, hanh phuc trong cong
viéc c6 thé phu thudc vao cac trai nghiém theo tirng
khoanh khic - cac tuong tac theo théi quen véi dong
nghiép, nhirng dy an ma chung ta tham gia, su déng
g6p hing ngay cta ching ta - hon |3 phu thudc vao cac
diéu kién 6n dinh von dugc cho 13 ¢6 kha nang gia ting
hanh phtc, chdng han nhu luong cao hay mét chirc
danh sang gia. Mot wu tién cia nghién cru hién tai va
tuong lai ma téi dat ra 13 trién khai cong nghé theo dai
nay tai noi lam viéc, va téi hy vong rang cudi cling né

sé hé 16 diéu gi thuc su 1am cho nhan vién hanh phc.



MGt tam tri tap trung la mot tam tri hanh phuc

Nhirng ngudi tham gia duoc hoi vé tdm trang va viéc suy
nghi lan man trong 22 hoat déng. Cdc chdm tron biéu thi
cho hoat déng va suy nghi ctia ho. Trung binh, cdc chdm
tron cang dich sang phia bén phdi thi nguoi dé cang hanh
phtc. Chdm tron cang to thi ho cang thuong xuyén tham
gia vdo hogt dong hay suy nghi dé.
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Matthew Killingsworth la Tién si tam ly hoc tai
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trackyourhappiness.com
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Su’c manh cua nhirng
“thanh tuu moi ngay"”

_Teresa M. Amabile & Steven J. Kramer



ach t6t nhat dé thiic day su sang tao trong
mot té chice 1a gi? Pau moi quan trong
thuong an trong cau chuyén cdia cac nha
sang 1ap ndi tiéng thé gisi. Hoa ra, cong viéc cla
cac nha khoa hoc, nha tiép thi, 1ap trinh vién va
nhiing cong viéc tham ling khac doi hoi sy nang
dong sang tao modi ngay lai c6 nhiéu diém chung
v6i cac nha sang tao ti€ng tam ling 1ay. Cac su kién
théi bung nhiét huyét, tiép thém dong luc va kich
hoat nhén thic ctia ho vé co ban la giéng nhau.
The Double Helix (tam dich: C&u tric xodn

kép), cuon hoi ky nam 1968 ctia James Watson viét

vé qua trinh kham pha ra cdu trac ctia ADN, da md



ta trang thai thang-giang ctia cdm xGc ma ong va
Francis Crick da trai qua trong mdi budc tién va
that bai ctia nghién citu sau nay gitip ho gianh giai
Nobel. Sau né lyc dau tién day phan khich trong
viéc xay dung mo hinh DNA, Watson va Crick nhan
thady mot sd sai sot nghiém trong. Theo Watson:
“Nhiing gidy phat dau tién cung cac md hinh...
khong mdy lac quan” Song t6i hom do, “su xuat
hién ctia mot hinh khoi da khién chang téi 1ay lai
tinh than” Nhung khi dem buéc “dot pha” nay chia
sé cung dong nghiép, ho nhan ra ring md hinh
khong hoat dong. Ti€p noi sau do la chudi ngay cta
su nghi ngo va sut giam dong luc. Khi bo doi cudi
cung da cé buée dot pha thanh cong, va cac dong
nghiép khong tim thay bat ci sai s6t nao, Watson
viét: “Tinh than cta to6i ci thién nhanh chong, va
tdi doan chéc ring bay gié minh da cé cau tra 16i
cho nhiing bi &n nay” Su thanh cong da thac ddy

Watson va Crick mot cach manh mé, hai nha khoa



hoc kién tri bam tru trong phong thi nghiém va c6

gang dé hoan thanh cong viéc.

Cudn hoi ky cho thiy su ti€n bo hodc thut lti
ctia Watson va Crick da quyét dinh phan ing cta
ho. Trong nghién ciru gan day vé cong viéc sang tao
trong doanh nghiép, chting toi tinh ¢4 gdp mot hién
tugng tuong tu. Thong qua viéc phan tich day da
ban nhat ky luu tri ctia cac lao dong tri thic, chiing
tdi phat hién nguyén tic cta su ti€n bo: trong tat
ca cac yéu to co6 thé lam tang cam xuc, dong luc
va nhén thitc, quan trong nhit la budc tién bo trong
mot cong viéc cd y nghia. Va khi con ngudi thusng
xuyén trai nghiém cam giac cta su tién bd, ho cang
c6 kha nang sang tao hiéu qua trong thoi gian dai.
Cho du ho dang c6 ging dé gidi quyét mdt bi 4n
khoa hoc 16n, hay don gian la tao ra mdt san pham
chat lugng cao, su ti€n bo hiang ngay (tham chi chi
la mdt thang lgi nho) co thé tao nén sy khac biét

trong cach ho cdm nhén va lam viéc.



Sttc manh ciia sy ti€n bd 1a mot phan thiét
yé€u ctia ban chat con ngudi, nhung chi mot vai nha
quan Iy hi€éu hoac biét cach dung su ti€én bo dé lam
don bdy cho dong luc. Trén thuc t€, dong luc lam
viéc da tré thanh mot cht dé gay tranh cai trong
thoi gian dai. Trong mot cudc khéao sat vé chia khoa
gitip tao dong luc cho nhan vién, chiing t6i phat
hién ra ring moét s6 nha quan ly da xép “su ghi nhan
vi thanh tich t6t” 1a diéu quan trong nhat, trong khi
nhiing nguoi khac lai danh gia cao nhitng dong luc
httu hinh. Mot s6 ngudi tap trung vao gia tri ciia su
trg giap gilta cac ca nhan, trong khi nhitng ngudsi
khac nghi rang cac muc tiéu ro rang la cau tra 16i
dung din. Diéu tha vi & day la rat it nha quéan 1y coi
su tién bo nhu yéu t6 quan trong hang dau.

Néu ban la mdt nha quan 1y, cac nguyén tic
tién bd sé gitip ban thay dugc ré rang minh nén tip
trung nd luc vao dau. N6 khién ban nhan ra rang

ban than gay 4nh hudng dén tinh than, dong luc va



thanh qua sang tao cia nhan vién nhiéu hon nhitng
giban nghi. Nhan thic rd nhiing yé€u t6 dong vai tro
xuc tac va nudi dudng su tién bo ciing cac yéu to co
tac dung ngugc chinh la chia khoa dé quan ly mot

cach hiéu qua nhan vién va cong viéc cia ho.

Trong bai viét nay, ching t6i chia sé nhiing gi
ban than da hoc dugc vé sitc manh cta su ti€n bo
va lam thé nao dé cac nha quan ly c6 thé tin dung
n6. Chung to6i giai thich cach lam thé nao viéc tap
trung vao sy tién bo c6 thé bién thanh hanh dong
quén Iy cu thé va cung cap mot danh sach dé giap
bién cac hanh vi nay thanh thoéi quen. Nhung dé lam
ro tai sao nhitng hanh dong nay lai c6 anh huéng,
dau tién chtng tdi sé mo ta nghién ctu ctia minh
va nhiing gi ma cac nhan vién tiét 10 trong nhat 1y

cong viéc.



MOT PIEU BAT NGO D01 VG1 CAC NHA QUAN LY

Frederick Herzberg tirng ding mot bai viét trén tap chi
HBR ndm 1968 cé tén One More Time: How Do You Mo-
tivate Employees? (tam dich: M6t [an nira: LAm thé nao
dé thac day nhan vién?) véi théng diép tuong tu phat
hién chia ching t6i: moi ngudi cdm thay hai long nhat
v&i céng viéc clia minh (va do do tré nén cé dong luc
nhat) khi cong viéc cho ho co héi dé tradi nghiém thanh
qua. Nghién clru théng qua nhat ky hang nghin ngay
lao déng clia nhan vién ma chung téi mo ta trong bai
viét ndy da chi ra co ché co ban cla thanh qua: tao ra
sy tién bé phu hop va cé y nghia. Nhung cac nha quan
ly dudng nhu khéng dé tam dén bai hoc ctia Herzberg.
DE danh gia nhan thirc hién dai vé tam quan trong clia
sy tién bd trong cong viéc hang ngay, gan day, ching
t6i tién hanh mot cudc diéu tra déi véi 669 nha quan
ly cac cap cua hang chuc coéng ty trén khip thé gidi.
Chung tdi héi vé cac cong cu quan ly c6 thé anh huéng
dén déng luc va cdm xudc cta nhan vién. Nhirng nguoi
tham gia khao sat x€p hang nam cong cu theo thi tuw
quan trong bao gém: ting ho su tién bo trong céng viéc,
ghi nhan thanh tuu, thac day dong luc, hé tro méi quan
hé gilra cac ca nhan, va nhirng muc tiéu ro rang.

Gan 95% nha quan ly duoc khao sat sé ngac nhién
khi biét rang tng ho sy tién bo 1a cach chu yéu dé nang
cao dong luc, bdi ho da khong xép yéu té nay lén s6
mot. Chi cé 35 ngudi x€p hang tién bé nhu 1a yéu té



tao dong luc hang dau, con lai phan 16n dua né xuéng
vi tri it quan trong nhat hodc cung 13m 13 xép thi ba.
Theo ho, “ghi nhan thanh tuu” (bat ké tap thé hay ca
nhan) 13 yéu t6 quan trong nhat trong viéc thac day
ngudi lao déng va khién ho hanh phac. Trong nghién
clru cua chidng t6i, su cong nhan ciing la yéu té thuic
day cam xuc trong céng viéc, nhung nd khéng néi bat
nhu su tién bd. Bén canh dé, néu khéng co6 cac thanh
tuu trong cong viéc, s cong nhan sé it xay ra.

Cam xuc va hiéu suat trong cong viéc

Trong gan 15 nam qua, chung t6i da nghién ciu
cac trdi nghiém tam Iy hoc va hoat dong ctia nhiing
ngudi lam cac cong viéc phtc tap trong té chic.
Khong mat nhiéu thoi gian dé chtng tdéi nhin ra
rang yéu t6 trong tam thac day hiéu suat sang tao
chinh 1a chit lugng ctia cam xtGc trong céng viéc,
bao gom su két hgp ctia cam xic, dong luc va nhin
thic dién ra trong mot ngay lam viéc. Ngudi lao

dong cam thdy vui vé nhu thé nao; lgi ich can ban



trong cong viéc thtc ddy ho ra sao; cach ho suy
nghi tich cuc vé t6 chtc, vé doi nglh quan ly, vé
nhom ctia ho, vé céng viéc va vé ban than. Tat ca
cac yéu to két hogp lai gitp ho nang cao hoac ha

thap thanh tich ctia minh.

bé hiéu dugc dong luc bén trong mdt cach
tot hon, chang t6i dé nghi cac thanh vién cta
nhom du an tré 16i cudc diéu tra bang e-mail vao
thoi diém cudi moi ngay trong sudt qua trinh cta
du an (trung binh kéo dai khoang hon bon thang).
Vi du nhu cac du an vé phat minh tién ich nha bép,
quan 1y dong san pham ctia cac cdng cu don dep,
va giai quyét cac vin dé cong nghé thong tin phic
tap cho mdt khach san, déu yéu cau su sang tao.
Khéo sat hing ngay hoi vé cam xtc, tdm trang, mic
ddé dong luc va nhan thic vé mdi truong lam viéc
ngay hom do6 cta ngudi tham gia, cling nhu cong
viéc ho da lam va nhiing su kién ndi bat trong tam

tri ctia ho.



26 nhom du an tu bay cong ty tham gia, bao
gom 238 ca nhén, giap tao ra gan 12.000 ban nhat
ky. Puong nhién, méi ca nhan tham gia nghién ctiu
c6 cac trai nghiém ltc vui lac budén. Muc tiéu cta
chang t6i la kham pha cac trang thai ctia cdm xac
trong cong viéc va su kién nao trong ngay c6 tuong
quan v6i mic dd cao nhat ctia sdn phdm sang tao.

Ngoai viéc bac bo gia thuyét phd bién cho
rang ap luc cao va néi s¢ hai thuc ddy thanh qua,
chiing tdi thdy rang, it nhat 1a trong cac linh vuc
lao dong tri thiic, con ngudi tré nén sang tao va
lam viéc nang sudt hon khi c6 cam xdc tich cuc,
khi ho thdy hanh phtc, c6 dong luc trong cong viéc
va dugc ghi nhén tich cuc tir cac dong nghiép va
té chic. Hon thé€ nita, ¢ trang thai tich cuc, con
ngudi cling dé dang gin két voi cong viéc va co maéi
quan hé than thién véi dong nghiép xung quanh.
Cam xtc trong cong viéc, nhu ching ta da thay, co

thé troi sut tuy ngay, déi lac véi bién do vo cung



manh mé, kéo theo su thay déi vé hiéu suat. Cam
xuc trong cong viéc clia mot ngudi trong mot ngay
nhit dinh c6 thé ti€p thém nang lugng cho hoat
dong ctia ngay hom &y hoac anh huéng dén hiéu

suit ctia ngay hom sau.

Khi hiéu tng cdm xGc trong cong viéc trd
nén rd rang, cau hoi ctia chiang t6i la: liéu hanh vi
quan tri tao ra dong luc va bang cach nao? Nhing
su kién nao c6 thé goi 1én nhitng cam xtc, déng luc
va nhan thuec tich cuc hoac tiéu cuc? Cau tra 16i da
dugc thé hién trong két qua nghién ctru. C6 nhiing
yéu t6 cb thé du doan dugc lam gia tang hoidc xoa
diu cdm xtc trong cong viéc, va mac du c6 su khac
biét gitta cac ca nhan, ching c6 su tuong dong &

hau hét moi ngudi.



Si’rc manh cua tién bo

Viéc theo dudi van dé cam xuc trong cong viéc dua
chung toi dén v6i nguyén tic tién bo. Khi so sanh
ngay lam viéc tot nhat va toi té nhat ctia cac ca nhan
trong nghién ctru (dua trén tam trang téng thé, cam
xtc cu thé va mic dé dong luc), chiing tdi thay rang
cac sy kién tao nén mot “ngay lam viéc tot nhat” la
bét cl su tién bd nao trong cdng viéc ctia ca nhan
hodc nhom. Va sy thut i trong quy trinh sé tao
nén “ngay lam viéc toi té nhat”

Vi dy, hay cuing xem xét sy ti€n b trong cong
viéc lién quan thé nao dén mot khia canh cia cam
xuc trong cong viéc: tdm trang. Su ti€n bo hién dién
trong 76% s6 ngay lam viéc t6t nhat cia mot nhan
vién. (Xem biéu d6 “Piéu gi xay ra vao nhiing ngay

dep tot dep va nhiing ngay toi té?”)

Hai yéu t6 khac ctia cam xtGc trong cong viéc

cling xay ra thudng xuyén vao nhirng ngay tot nhat:



chdt xuc tac - nhiing hoat dong hoé trg truc tiép
cho cong viéc, trong do6 c6 su gitp do tu mot ngudi
hay mot nhom, va chdt nudi dudng - cac sy kién
thé hién su ton trong va nhiing 16i dong vién. Moi
yéu t6 déu co mat dai 1ap: chdt tic ché - hanh dong
khong hé trg hoac cht dong can tré cong viéc,
va chdt hiiy diét - cac sy kién dong vai tro ngan
can hodc pha hoai. Trong khi chit xtc tac va chat
ttc ché tac dong truc ti€p t6i du an thi chat nuodi
dudng va chat huy diét tac dong truc ti€p toi cac
ca nhan. Giong nhu sy thut lui, chat tc ché va chat
hty diét hi€m khi tao ra cdm xtc tich cuc doi voi
cong viéc.

Cac su kién trong nhiing ngay tam trang toi
té nhat gan nhu la hinh 4nh d6i nghich ctia nhing
ngay tim trang tot nhat. O day, that bai chiém uu
thé, xay ra véi ty 1€ 67% trong nhiing ngay nay; va
su ti€n bd chi chi€m khoang 25%. Cac chat (tc ché

va hily diét gop phan vao nhiing ngay lam viéc co



tam trang toi té nhat, trong khi chat xdc tac va chat
nudi dudng hiém khi xuit hién.

Day 1a nguyén tic ti€n bo c6 thé nhin thay:
biéu hién cho thay mot ngudi co tién bd la viéc
nguoi d6 cam thdy vui vé vao cudi ngay lam viéc.
Néu ngudi nay két thiic ngay lam viéc véi tam trang
khong vui thi d6 chinh 1a nguyén do ctia su thut lui

trong cong viéc.

Khi phén tich tat ca 12.000 ban khéo sat hiang
ngay clia nhiing nguosi tham gia, ching tdi phat
hién su tién bo va that bai anh huéng dén ca ba khia
canh ctia cam xtc trong cong viéc. Vao nhiing ngay
dat dugc sy tién bd, nhiing ngudsi tham gia thé hién
cam xuc tich cuc hon. Ho khong chi c6 mot tam
trang lac quan hon ndi chung ma con thé hién niém
vui, sy 4am ap va tu hao nhiéu hon. Khi that bai, ho

trai qua cam xac that vong, s¢ hai va budn ba.



bong luc ciing bi anh hudng: vao nhiing ngay
c6 su ti€én bo, nhing ngusi tham gia dugc thtc day
nhiéu hon - nhd sy quan tam va thich thu véi cong
viéc. Vao nhitng ngay thit bai, ho khdéng chi tré
nén it nang dong hon ma con khong cé dong luc
do thi€u sy cong nhin tu bén ngoai. RO rang, su
thut lui, vap vap trong cdng viéc c6 thé lam cho mot

nguoi cam thay tho o va khong hing tha lam viéc.

Diéu gi xay ra vao nhirng ngay dep tot dep va nhirng ngay toi té?
Su tién b - du chi la tién thém mét budc nhé vé phia trudc théi - xdy
ra trong nhiéu ngdy ma ngudi tham gia bdo cdo la ho dang c6 mét tam
trang tét. Nhirng su’ kién xdy ra trong nhirng ngay toéi té - thut Iui va
chudng ngai - gdn nhu la hinh dnh nguoc lai cta nhirng su kién trong
ngay tét dep.



NHUNG NGAY TOT DEP

Thut IGi 76%| Tién bo
Chat trc ché : cac hanh
dong khong gitp ich

Chat xtc tac: cac hanh dong truc t
43 | ho tro cho cong viéc, bao gom su g

hodc tryrc tiép dé& tir mot ngudi/nhém
Chat hay diét: cac su L ] N .
kién gay nan long hosc o5| Chat bo trg: cac su kién thé hién sy ton
" pha hoai ngam trong hogc tir ngtf c6 tinh khich Ié

NHUNG NGAY TOI TE

Thut I Tién bo
Chat trc ché Chat xuc tac
Chat hay diét Chét b6 trg

Su nhan thic cing khac nhau theo nhiéu
cach. Vao nhiing ngay tién b, nhitng ngusi tham

gia nhan thdy nhiing thach thirc tich cuc trong



cong viéc. Ho cam nhan dugc nhém ctia minh ¢6 su
tuong hé nhiéu hon va tuong tac tich cuc hon gitia
thanh vién va ngusi giam sat. O khia canh khéc, su
nhan thtc cing cho thdy rd khi nao ho gap phai
that bai. Ho nhén ra it thach thic tich cyc trong
cong viéc hon, it tu do hon khi thyuc hién, va bao cao
la khong c6 dt ngudn luc. Vao nhitng ngay that bai,
ho cam thay cac thanh vién trong nhém va nguoi

giam sat h6 tr¢ khong du tot.

Dé chic chin, cac phén tich ctia ching toi
thié€t 1ap moi tuong quan nhung khong chirng minh
quan hé nhan qua. Nhiing thay ddi vé cam xtc trong
cong viéc c6 phai la két qua cta sy tién bd va that
bai, hay la theo chiéu huéng ngugc lai? Cac con
s0 don thuan khong thé tra 16i. Tuy nhién, tir viéc
xem qua hang nghin ban nhat ky ctia cac nhan vién,
chiing tbi hiéu dugc ring nhimg nhén thic theo
chiéu huéng tich cuc, mot cam giac hoan thanh,

su hai long, hanh phuc va tham chi ca sy hting khaéi



thuong 1a két qua ciia su tién bd. Mot 1ap trinh vién
chia sé: “Toi da giai quyét dugce 16i phan mém, thit
khién ban than cam thay buc bdi trong sudt mot
tuan. Dai véi ban, 6 thé diéu do chng la gi, nhung
toi da séng nhing ngay rat buon té, vi vy toi hay co

xu huéng lam qua moi viéc 1én”

Tuong tu nhu vy, chiing toi thay ring su suy
gidm nhén thic, tic gidn, buon ba va tham chi la
cam giac phan nd thudng la hé qua cta sy that bai.
Khi tham gia khdo sat, mot nha tié€p thi sdn pham da
viét: “Chang t6i da danh rat nhiéu thai gian cip nhat
danh sach ctia dy an giam chi phi, va sau khi kiém
dém tat ca cac con s0, chiing tdi van khong thé hoan
thanh ké hoach. Chung t6i cam thay mat dong luc

sau khoang thdi gian dai lam viéc cham chi nhu vay”

Gan nhu chic chdn, cac quan hé nhan qué
dugc hiéu theo ca hai cach, va cac nha quan Iy co6
thé st dung vong 1dp phan hoi gilta su ti€n bd va

cam xuc trong cong viéc dé ho trg ca hai.



Céc co6t moc nho

Khi néi t6i su ti€n bo, chiang ta thuong hinh dung
ra cdm giac thodi mai sau khi dat dugc mdt muc
tiéu dai han hoac trai nghiém mot budc dot pha
16n. Nhitng thanh tuu 16n la diéu tuyét voi nhung
lai tuong d6i hi€m. Mot tin t6t lanh 1a cac thanh tuu
nho ciing c6 thé thiic day cam xuc trong cong viéc
rat nhiéu. Nhiéu ngusi tham gia vao cudc khao sat
ctia chtng t6i da bao cao vé nhitng thanh tyu nhd
hoac rat nho, nhung lai thuong dan dén cac phan
ung tich cuc 16n hon mong dgi. Sau khi tu x€p hang
cdm xuc, dong luc, mot 1ap trinh vién da nhan thic
ngay lam viéc cia minh vo cung tich cuc: “Toi da
tim ra ly do tai sao mdt s6 viéc khong van hanh nhu
mong dgi. Téi cam thdy nhe nhom va hanh phuc, vi
day 1a mot cot moc nhé doi véi minh”

O mic do binh thudng, tién bo gia tang c6

thé thiic ddy su gan két ctia cac ca nhan trong



cong viéc va tang cudng cam giac hanh phtc cta
ho trong ngay lam viéc. Trong tat ca cac loai su
kién ma nhiing ngudi tham gia khao sat bao cao,
c6 t6i 28% - mot ty 1€ dang ké - cac su viéc co tac
dong nho lén du an nhung lai anh huéng manh mé
dén cam xtc cia ho. B&i vi cdm xUc trong cong
viéc co tac dong manh mé dén su sang tao va hiéu
sudt, va boi vi nhiing buée ti€n tuy nhé nhung
thong nhit, dugc nhiéu ngudi chia sé, khi téng
hop lai sé tré thanh qua trinh van hanh xudt sic.
Cac sy kién tao ra sy tién bd thuong khong dugc
cha ¥, nhung lai rat quan trong doi véi hiéu suit

tong thé cta to6 chirc.

That khong may, mat trai ctia diéu nay 1a that
bai hoac mat mat nhd c6 thé gay anh hudng rat tiéu
cuc dén cam xuc trong cong viéc. Trén thuc té,
nghién ctru ctia chiing toi va nhiing nguoi khac cho
thdy réng cac sy kién tiéu cuc c6 tac dong manh mé

hon cac su kién tich cuc. Do do, diéu dic biét quan



trong do6i voi cac nha quan ly 1a phai giam thiéu
rac r6i hing ngay (moét 1an nita, hdy xem lai biéu
do “biéu gi xay ra vao nhiing ngay dep tét dep va
nhing ngay toi té?”)

Tién bo trong cong viéc cd y nghia

Co6 nhiéu cach dé thac ddy ngudi lao dong huéng
t6i muc tiéu, nhung hay nhd lai nhiing gi chtiing toi
da noi 6 trén: Chia khoa dé thiic day hiéu sudt chinh
la sy tién bo trong cong viéc c¢é y nghia. Hay dé su
ti€n bo cai thién cam xic trong cong viéc, nhung

chi khi cong viéc d6 quan trong déi voi ban.

Hay nghi dén nhiing cong viéc nham chan
nhit ma ban tung lam. Vi du nhu nhiéu ngudi tiing
dé cap dén cong viéc dau tién cta ho khi con & do
tudi vi thanh nién la rira ndi va chao trong bép ctia

mot nha hang, hoac gilr 4o khoac cho du khach tai



mot vién bdo tang. Trong nhiing cong viéc nay, stc
manh ciia sy tién bo dudng nhu khé ndm bit. Du
ban c6 lam viéc cham chi dén dau thi ndi va chdo
can rta van cir day ap va 4o van can phai gitt. Chi
c6 tiéng chudéng dong ho reo 1én vao cudi ngay hay
tién luong nhan duge vao cudi tuan moi mang lai

cam giac ban than da dat dugc thanh tuu.

Trong cong viéc sé c6 nhiéu thach thic va
khong gian hon cho su sang tao, “su tién bo” chi
don gian 1a hoan thanh nhiém vy - khong bao gom
cam xuac tot trong cdng viéc. Ban c6 thé da duge
trai nghiém thuc t€ phii phang nay trong cong viéc
ctia minh, vao nhiing ngay (hoac trong nhitng du an)
ma ban cam thdy khong c6 dong luc lam viéc, bi coi
thudng va thit vong, ngay ca khi ban lam viéc cham
chi va hoan thanh nhiém vu dat ra. Nguyén nhan
c6 thé 1a nhan thic cta ban vé cac nhiém vu ducc
hoan thanh mang tinh chit tiéu cuc hodc khong co

moi lién két. D€ cac nguyén tic vé su tién bd cod



thé van hanh, cong viéc phai thuc su cé y nghia véi
nguoi lam viéc do.

Nam 1983, Steve Jobs da c6 ging 16i kéo John
Sculley bo ngang su nghiép thanh cong vang doi
tai PepsiCo dé tré thanh giam déc diéu hanh méi
ctia Apple. Jobs hdi Sculley: “Anh mu6n danh phan
con lai cia cudc doi dé ban loai nuéce co6 ga kia, hay
mudn c6 mot co hoi dé thay d6i thé giGi?” D€ thuyét
phuc thanh cong, Jobs da dua ra mot don bay tam
ly manh mé: khat vong sau xa cfia con ngudi trong

viéc duge lam mot cong viéc cod y nghia.

May ma mot cong viéc c6 y nghia khong
nhat thiét phéi la phat minh ra chi€c may tinh ca
nhan va dua ching dén tan tay nhiitng ngudi binh
thuong, gidam ngheo doéi hay gitp chita khoi bénh
ung thu. Céng viéc c6 tam anh huéng nhd doi voi
xa hoi cling van dong vai tro quan trong néu nd
mang lai gia tri cho mot thir gi d6 hoac ai d6 quan

trong ddi v6i ngudi lao dong. Y nghia & day c6 thé



don gian nhu tao ra mot san phadm hiu ich va chét
lugng cao cho khach hang, hay cung cap dich vu
tot dep cho cong dong. N6 c6 thé 1a viéc hé trg
dong nghiép hodac tang lgi nhuén cta té chirc bang
cach giam yéu t6 khong hiéu qua trong qua trinh
san xudt. Khong quan trong muc tiéu cao hay vira
phai, mién la ching c6 y nghia véi ngusi lao dong
va cho thdy nhiing nd lyc ctia ho, sy tién b khi
thyc hién muc tiéu do c6 thé gitp ho hoi sinh cam

xuc trong cong viéc.

Vé nguyén tic, cac nha quan ly khong can
phai lam diéu gi d6 qua mac thong thuong dé
truyén tai y nghia vao cong viéc. Hau hét cong viéc
trong cac t6 chiic hién dai déu co y nghia tiém nang
dai véi nguai thuc hién né. Tuy nhién, cac nha quan
1y nén dam béo rang nhan vién nhin thic ré cong
viéc ctia ho sé dong gop cho té chiic nhu thé nao.
Va quan trong nhat, chi ra phuong thtic ma ho c6

thé tranh cac hanh dong phti nhén gia tri. (Xem noi



dung “Y nghia cong viéc bi mat di nhu thé nao?”).
T4t ca nhiing ngudi tham gia nghién ctu ctia chiing
tdi déu lam codng viéc c6 ¥ nghia, khong ai trong s
ho phai di rira ndi hay gitr 4o cho khach tham quan.
Tuy nhién, chung t6i sing s6t khi nhén ra rang
nhing cong viéc co tiém nang quan trong va thach
thic dang dan danh mat sttc manh cta no6 trong

viéc truyén cam himng.

Y NGHIA CONG VIEC BI MAT DI NHU THE NAO?

Céac ban nhat ky hing ngay thu thap tir 238 lao déng
tri thire la thanh vién clia nhom dy an sang tao tiét 16
b6n cach chinh ma cac nha quan ly vé tinh lam mat diy
nghia clia cong viéc.

e Xem nhe tim quan trong chia céng viéc hoic y
twdng cGa nhan vién. Dan ching 13 trudng hop cua
Richard, ky thuat vién cao cap trong phong thi nghiém
tai mot cong ty héa chat, ngudi cam thay viéc giup
déi ngli phat trién sdn pham mdai ctia minh gidi quyét
cac van dé ky thuat phirc tap 1a vo clng cé y nghia.
Tuy nhién, tai cuéc hop nhém dinh ky ba tuan mét lan,
Richard nhan ra rang truédng nhém phot 16 107 dé nghi



ctia anh va cac thanh vién khac. Anh cam thay nhirng
déng gbép cua minh khéng ¢ y nghia, va tinh than trd
nén sa sut.

e Triét tiéu y thirc ctia ngudi lao dong vé quyén s&
hiru cong viéc. Su tai phan céng cong viéc dot ngét va
thuong xuyén cé xu hudng gay ra hdu qua nay. Diéu
nay da xay ra nhiéu lan déi véi cac thanh vién cta mot
nhom phat trién san pham tai cong ty san xuat hang
tiéu dung Ién, nhw mé ta cha thanh vién nhém tén
Bruce: “Khi phai ban giao lai mét s6 du an, t6i nhan ra
rang minh khéng muén tr bé né. Dic biét 13 khi ban
tham gia ngay tir dau va gan nhu dén cudi cung. Sau dé
ban mat quyén s& hiru. Diéu nay xay ra véi ching toi
qua thuong xuyén.”

e GUri mot théng diép rang cong viéc ma nhan vién
dang 1am gan nhu vé nghia. Ho c6 thé vé tinh truyén
dat diéu nay théng qua viéc thay déi thi tu uu tién
ho3c phuong thirc van hanh. Diéu nay tirng xay ra
trong mot cong ty cong nghé Internet, sau khi nha phat
trién giao dién ngudi dung Burt danh nhiéu tuan thiét
ké cac chuyén déi lien mach cho ngudi dung khéng néi
ti€ng Anh. RS rang rang tam trang ctia Burt da suy sup
nghiém trong vao ngay 6ng bao cao sv viéc: “Cac tuy
chon khac cho giao dién quéc té dugc dua ra trong
cudc hop nhém, diéu dé chirng minh ring cong viéc toi
dang lam 1a vo ich.”

e Bd qua viéc théng bao cho nhan vién vé nhirng
thay déi bat ng& trong uu tién cta khach hang. Théng



thudng, diéu ndy xuat phat tir chu trinh quan ly khach
hang yéu kém hodc giao ti€p khong hiéu qua trong
coéng ty. Vi du, Stuart, mét chuyén gia chuyén déi dir
liéu tai cong ty cong nghé théng tin, cdm thay that vong
sau sic va mat di dong luc khi dng biét vai tuan lam viéc
VAt va clia nhdm c6 thé 13 vo ich: “Du 4n c6 kha nang
khéng thé tiép tuc do mét su thay déi trong chuong
trinh cia khach hang, ciing c6 nghia la tat ca thoi gian

Zn

va nd lue ma ching téi danh cho né déu dé ra séng bé.

HO trg su' tién bo:
chat xuc tac va bo trg

Nha quén ly c6 thé lam gi dé dam bao rang nhan
vién ctia ho c6 dong luc, su gan két va hanh phuc?
Lam thé nao dé thac ddy su tién bd hang ngay cta
ngudi lao dong? Ho cd thé st dung chadt xtic tac va
b6 trg, hay con goi la cac su kién thudng xuyén xuét

hién trong “ngay lam viéc t6t nhat”.

Chat xuc tac la nhiing hanh déng hé trg cong

viéc. Ching bao gom sy thiét 1ap muc tiéu ro rang,



su tu cht, kha nang cung cip di nguon luc va thoi
gian, gitp d6 nhau trong cong viéc, hoc héi tir ca
nhiing van dé ton tai 1an thanh cong, va tu do trao
déi y tudng. Nguoc lai, cac chat e ché, bao gom
su that bai trong viéc hé trg va can thiép tich cuc
vao cong viéc. Chat xic tac va chat tc ché déu tac
dong dén cam xtc trong cong viéc bsi chiing déu
anh huéng dén su tién bo. Nhung chiing con c6 mot
anh hudng truc ti€p hon: Khi nhan ra ban than cé
nhiing muc tiéu ro rang va y nghia, ngudn luc day
da, ddong nghiép hitu ich, ngudi ta cling ¢6 dong luc
thtic ddy manh mé vé mit cam xuc, su tich cuc dé
hoan thanh cdng viéc tot nhat, cing nhu nhén thic

dtng dén vé cong viéc va té chic.

Chat xtc tac la nhiing hanh vi hé trg gitia cac
ca nhan, chdng han nhu su ton trong va cong nhan,
su khuyén khich, su thodi mai tinh than va co hoi
dé lién két. Ngugc lai, chit trc ché bao gom su thiéu

ton trong, chan nan, coi thudng nhitng cadm xtc va



mau thuan ca nhan. Chat xtc tac va chit Gc ché
anh huéng dén cadm xac trong cong viéc truc ti€p

va ngay lap tuec.

Chat xtc tac va b6 trg co6 thé lam thay déi y
nghia ctia cong viéc bing cach thay déi nhan thic
clia con ngudi vé viéc 1am va thim chi vé chinh ban
than ho. Vi dy, khi m6t ngudi quan 1y bao dam moi
ngudi ¢6 ngudn luc ma ho can, nhan vién sé ngam
hiéu ring cong viéc ho dang lam 1a quan trong va
c6 gia tri. Khi ngudi quan ly cong nhan nhan vién
vi nhiing gi ma ho da lam, anh ta dong thoi am chi
rang nhan vién d6 quan trong ddi véi té chirc. Bing
cach nay, chit xGc tac va b trg co thé co y nghia
16n hon cho cong viéc va khuéch dai hoat dong cta

nguyén tic ti€n bd.

Cac hoat dong quan ly bao gom chat xuc tac
va bé trg khong phéi la diéu gi qua bi an, thdm
chi con tuong doi phd bién va chuan muc. Nhung

nghién ctru ctia chtng t6i cho thay chung thudng



bi bd qua hodc lang quén. Ngay cd mot s6 nha quan
Iy tuong dadi than trong khong phai lic nao clng
thanh cong trong viéc cung cap cac chat xac tac
va bé trg nay. Vi dy, mot chuyén gia chudi cung
ung tén Michael von la mot ngusi quan Iy nhom
nho tuyét voi. Nhung éng thi thoang lai to ra 14n
at va khién cho ban than tré thanh “chat Gc ché”
doi v6i moi ngudi. Khi nha cung cap khong hoan
thanh dugc mot don dit hang quan trong ding han
va nhoém cta Michael phai nhd dén chuyén phat
nhanh dé€ kip chuyén hang cho khach, lgi nhuan
bi anh huéng, 6ng da da kich cdp dudi cta minh,
ha thdp gia tri cdng viéc ma ho thuc hién, khong
dém xia dén su buc bdi cta chinh ho doi véi nha
cung céap. Trong nhat ky ctia minh, 6ng thira nhén:
“Tinh cho dén ngay thk Sau, chung t6i da phai chi
ra 28.000 do-la dé chuyén phat nhanh qua dudng
hang khong 1.500 cay lau nha tri gia 30 d6-la moi
chiéc dé€ kip dén tay khach hang. S6 lugng 2.800



don dat hang con lai c6 1€ cling sé phai gii theo
cach nay. Toi da bién tir mot ngudi quan ly than
thién tré thanh dao pht deo mét na den. Tat cé su
binh tinh va kiém soat déu bién mait, ching toi bi
doén vao chan tuong, chuyén phat nhanh qua dudng
hang khong khong phai phuong an kha thi, do do

mot cudc tranh cai kich liét da xay ra”

Ngay ca khi cac nha quan ly khong & trong
tinh trang bé tic, viéc xay dung chién luge dai han
va tung ra nhitng sang kién méi thudng co6 vé quan
trong (va hap dan) hon viéc ddm béo rang cap dudi
c6 da nguodn luc dé duy tri sy tién bo 6n dinh va
cam thdy dugc hd trg. Nhung ngay ca nhirng chién
luge tot nhat clng sé that bai néu cac nha quan ly
bd qua tdm quan trong clia nhitng ngudi truc tiép

thuc thi chang.



Nha quan ly kiéu mau
—va cong cu dé bat chudc ho

Chung toi 6 thé 1y giai rat nhiéu hanh dong (phan
16n khéng gay ngac nhién) c6 thé thic day su tién
bd va nudi dudng tinh than. Nhung c6 thé sé hiu
ich hon néu chiing t6i dua ra vi du vé mot nha quan
1y - nguoi st dung nhiing chién thuat nay mot cach
nhat quan va cung cap cdng cu don gian c6 thé
gitp bat ky ai cling lam dugc nhu vay.

Ngusi quan ly kiéu mau ctia ching toi la
Graham, truéng mot nhoém nhoé cac k§ su hoa hoc
trong mot cong ty da qudc gia & chau Au co tén
Kruger-Bern. Nhiém vu ctia du an NewPoly rat ro
rang va y nghia: phat trién mét hgp chat polymer
phan hty sinh hoc an toan dé thay thé hoa dau
trong my pham va mot loat san phdm tiéu dung.
Tuy nhién, nhu trong nhiéu cong ty 16n, du an duge

thuc hién trong boi canh kha 16n xon va doi chat



de doa ctia viéc chuyén d6i thir ty uu tién trong
do6i ngl cac nha quan Iy cép cao, cac tin hiéu mau
thuan va sy dao déng trong cam két ctia tung thanh
vién. Nguon luc tuong doi eo hep, va sy bat dinh
bao trum tuong lai ctia du an ciing nhu su nghiép
ctia cac thanh vién trong nhom. Tham chi té hon,
mot su cd xay ra trong giai doan dau (khi mot khach
hang quan trong phan tng v6 cung gay gt doi voi
san phdm mau) khi€n cho ca nhom rat vat va dé xir
ly. Tuy nhién, Graham c6 thé duy tri cdm xtc trong
cdng viéc ctia cac thanh vién trong nhom bang cach
lién tuc loai bd cac trd ngai, ing ho vé mat vat chat

1an tinh than cho su tién trién ctia du an.

Phuong phap quan 1y ctia Graham xuét sic &
bon phuong dién. Pau tién, 6ng da thiét 1ap mot
moi trudng tich cuc, moéi sy kién tai mot thoi diém,
trong d6 dua ra cac chuidn muc hanh vi cho toan
nhom. Khi cac khi€u nai ctia khach hang khién cho

du an bi ngung tré, 6ng tham gia ngay v6i nhom dé



phan tich van dé ma khéng budc toi mét ai, sau do
phat trién ké hoach dé diéu chinh cac méi quan hé.
Khi lam nhu vdy, 6ng da dua ra kiéu mau vé cach
doi pho v6i khiing hodng trong cong viéc: khong
hoang loan hay d6 16i ma can phai nhan ra van dé
va nguyén nhan ctia ching, dong thoi phat trién
mot k&€ hoach phai hgp hanh dong. Pay la cach tiép
can thuc té€ va c6 tac dung tuyét voi trong viéc gitp
cho cép dudi c6 cam giac cong viéc dang tién trién,
ngay cé khi d6i mat v6i nhiing buéce di sai lam va
that bai - von la 1€ duong nhién trong bat ky du an
phtic tap nao.

Thtt hai, Graham két hgp hai hoa cac hoat
dong va su tién bd hang ngay ctia nhém. Trén thuc
té€, moi truong khong phan xét ma 6ng tao nén da
khién diéu nay dién ra mdt cach tu nhién. Cac thanh
vién bao cao thong tin thuong xuyén ma khong bi
hoi nhiéu vé nhiing thit bai, tién bo hay ké hoach.

Tai mot thoi diém, mot trong nhiing dong nghiép



cham chi nhat nhom - Brady, da phai huy b viéc
thir nghiém véi mot loai vat liéu mdéi vi khong thé
c6 dugc cac thong s6 dang ngay trén thiét bi. o la
tin xdu, béi vi nhém NewPoly chi cé quyén st dung
thiét bi ndy mot ngay trong tuan, nhung Brady da
lap ttc thong bao cho Graham. Trong nhat ky cta
minh t6i hom d6, Brady ghi r6: “Graham khong
thich su that rang cd nhém mét trang mot tuan,
nhung duong nhu éng dy van thiu hiéu cho viéc
nay” Su cam thong gitp dam bao chd ding cia
Graham trong viéc ti€p cin nguon thdng tin, tir do
cho phép 6ng cung cdp dén nhan vién ctia minh
nhing gi ho can dé co thé dat dugce su tién bo trong
cong viéc.

Thir ba, Graham dit muc tiéu ho trg ctia minh
theo cac sukién cu thé ctia nhom va ctia du an. Méi
ngay, 6ng c6 thé du doan mo hinh can thiép nao
- vi du nhu dua vao chat xac tac hay loai bo chat

tc ché; thém chat b trg hay ngan chian chit hay



diét - s€ c6 anh huéng 16n dén cadm xtc trong cong
viéc va tién bo clia cac thanh vién. Néu khong thé
dua ra nhan dinh thi ong sé dit cau hdi. Hau hét cac
truong hop déu khong kho dé phan doan cach thic
ti€p can pht hgp, vi du khi Graham nhan dugc mét
s6 tin tic dang mung vé viéc cdp trén chap thuin
dau tu cho toan b dy an. Ong bi€t nhom nghién
ctru cam thdy lo 1ang vé 16i don tai co cau cong ty,
nén khi biét tin d6, mac du dang gitra ky nghi, 6ng
ngay lap tic goi dién bao cho tiing ngudi.

Cudi cung, Graham khéng dinh minh dong vai
tro la mot nguon luc cho cac thanh vién ctia nhom,
chtr khong phai la moét nha quan ly vi mo; 6ng ludn
hién dién ma khong hé tao cam giac dang kiém
sodt. O bé ngoai, viéc hién dién va kiém tra co vé
giong nhau, nhung nhitng nha quan Iy vi mé thudng
pham phai bon loai sai 1am. Dau tién, ho that bai
trong viéc trao quyén tu chti cho nhan vién. Khong

giong nhu Graham, ngudi da xay dung cho nhom



NewPoly modt muc tiéu chién lugc rd rang, ton
trong y kién thanh vién trong viéc lam thé nao dé
dat dugc diéu do, nhiing nha quan 1y vi mé dua ra
ménh lénh cho tung dong thai. Tht hai, ho thuong
hoi cdp dudi vé cong viéc ma khong dua ra bat ky
su gitp dé thuc su nao. Ngugce lai, khi mot trong
nhitng thanh vién thuéc nhém nghién ctru bao cao
van dé, Graham hé trg rdt nhiéu trong viéc phan
tich, c6i m6 voi cac hudng gidi thich khac nhau va
thuong két thic bang viéc gitp dd dé moi thir quay
tré lai dang huéng. Tha ba, nhitng nha quan Iy vi
mo c6 thé d6 16i cho cap dudi khi co van dé phat
sinh, khién ho c6 xu huéng gidu giém thay vi thdo
ludn mdt cach thanh thuc vé viéc lam thé nao dé
khac phuc chting, nhu Graham da lam v6i Brady. Va
thir tu, cac nha quén ly vi mo c6 xu huéng che gidu
thong tin dé st dung nhu mot vii khi bi mat. It ngusi
nhan ra diéu nay gay tén hai cho cam xtc ctia ngudi

khac t6i dau. Khi nhan thic rang quan ly dang che



gidu thong tin hitu ich, cadp dudi sé cam thdy minh
bi d6i xt nhu mot daa tré, dong luc suy yéu, va cong
viéc bi &nh huéng. Trai lai, Graham da 14p ttic thong
bao vé quan diém cta lanh dao cong ty déi voi du
an, y kién va nhu cau ctia khach hang, cting nhu cac
nguon luc co kha nang hé trg hodc céan tré & trong
va ngoai t6 chtrc.

Trong tat ca nhiing trudng hgp trén, Graham
duy tri cdm xtGc nhém 6 trang thai tich cuc, dong
luc noi tai va nhan thtc c6 thién chi. Hanh dong
ctia 6ng dugc coi la mot vi du thuyét phuc vé viéc
cac nha quan ly ¢ bat ky vi tri nao ciing c6 thé thuc
hién dé méi ngay lam viéc déu dong vai tro thic day
su ti€n bo.

Chung t6i biét rang nhiéu nha quan ly du co6
y dinh tot nhu thé nao di chang nia, cling sé cam
thdy vo cung kho khan dé thiét 14p nhiing théi quen
tuéng chung vo cung tuy nhién nhu cta Graham.
T4t nhién, nhan thirc 1a bu6e dau tién. Song dé dua



nhén thitc vé tam quan trong ctia cdm xdc trong
cdng viéc thanh hanh ddng theo théi quen yéu cau
phai c6 ky luat. Cac nha quan ly c6 thé ap dung
“Danh sach kiém tra ti€n bo hang ngay” dé tao ra su

tién bo cd ¥ nghia tai tung thoi diém.

Vvong ldp cla su'tién bd

Cam xuc trong cdng viéc gop phan thac day hiéu
suét; hiéu sudt cao lai nudi dudng cam xuc tich cuc
trong cong viéc. Ching t6i goi do la vong lap ctia su
ti€n bd, no cho thdy kha nang ctia nhing lgi ich tu

cling co.

Vivay, y nghia quan trong nhat ctia cac nguyén
tic tién bo 1a: bing cach hé trg nhan vién va sy tién
bd hang ngay ctia ho trong coéng viéc ¢6 ¥ nghia,
nha quan ly cai thién khong chi cdm xtc trong cong

viéc ctia nhan vién ma con ca thanh qua hoat dong



lau dai ctia t6 chtc, tir d6 cang gia tang cam xdc
trong cong viéc. Tat nhién, cling c6 kha nang xay ra
vong lap phan hoi tiéu cuc. Néu nha quan ly that bai
trong viéc ho trg sy tién bd va nhan vién ctia minh,
cam xuac trong cong viéc suy giam, kéo theo hiéu
suat lam viéc di xudng. Hiéu suit kém lai gop phan

htly hoai thém cam xtc trong cong viéc.

Y nghia thir hai ctia nguyén tic tién bo 1a cac
nha quén ly khong can phai ¢ ging “doc vi” suy
nghi ctia nhan vién, ciing nhu thuc hién nhing
chuong trinh phttic tap nham tao ra dong luc, dé
dam béo réng nhan vién dugc khich 1€ va cdm thay
hanh phtc. Mién la thé hién sy ton trong va quan
tam co ban, cac nha quan 1y co thé tip trung vao
viéc ho trg cho chinh cong viéc ma minh dang lam.

Dé tré thanh mot ngusi quan 1y c6 hiéu qua,
ban phéi hoc cach khai ddong vong 1ap phan hai tich
cuc. Diéu do c6 thé doi hoi mot sy thay dbi toan

dién. Cac truong kinh doanh, sach kinh doanh va



cac nha quan ly thudng chi tap trung vao viéc diéu
hanh t6 chtc hodc doi ngl nhan vién. Nhung néu
ban don toan lyc vao quan ly su ti€n bd thi viéc
quan tri nhan sy va thdm chi toan bd té chic sé
tré nén kha thi hon. Ban sé khong can phéi nghi
cach dé kham pha cam xtc trong cdng viéc ctia cdp
du6i; néu ban tao diéu kién cho su tién bd 6n dinh
ctia ho trong mot cong viéc c6 y nghia, lam cho ho
cdm nhan dugc tién trinh nay déng vai tro quan
trong, va doi x{ tot voi tiing ca nhan. Tu do, ho sé
trdi nghiém nhiing cdm xtc, dong luc va nhan thic
can thiét nham tao ra hiéu suat tuyét voi. Thanh
tuu vugt trdi trong cong viéc ctia mdi ngudi sé gop
phén vao su thanh cong ctia té chitc. Va diém mau

chot 6 day la: Ho sé yéu cong viéc ctia minh.



DANH SACH KIEM TRA HANG NGAY

Gan cudi mdi ngay lam viéc, hay st dung danh sach nay
dé xem xét lai mot ngdy cua ban va lén ké hoach quan
ly cho ngay hom sau. Sau mot vai ngay, ban sé cé kha
ndng xac dinh van dé bang cach nhin luét qua cac chir
duoc in dam.

Thr nhat, hay tap trung vao s tién bo hoic thoai
bé, cung vai dé 1a suy nghi vé nhirng su kién cu thé
(chat xdc tac, nudi dudng, (rc ché va hay diét) gép phan
gay ra chung. Tiép theo, hdy xem xét bat ky manh mai
cu thé ndo vé cdm xuc trong cong viéc va nhirng théng
tin ma chiing cung cap vé tién doé va cac su kién khac.
Cudi cuing, uu tién cho hanh dong.

K& hoach hoat déng cho ngay hém sau la phan
quan trong nhat ctia ban danh gia hang ngay: ban cé
thé lam gi dé t&i vu hoa viéc thuc day sy tién bo?

Su tién bd
Néu 1-2 sy kién xay ra hém nay cé kha nang la thanh
tuu nho hodc budc dot pha trong tuwong lai? (M6 ta
ngan gon)




Chat xtic tdc

O Nhoém cé muc tiéu ngan han va dai han ré rang
cho mot céng viéc cé y nghia?

O Co phai ho da co du thai gian d€ tap trung vao
cong viéc co y nghia?

O Céc thanh vién trong nhém cé da su tu cha dé
giai quyét van dé va co6 quyén s& hiru du an?

O Toéi da trg gitp ho khi can thiét hodc khi dugc
yéu cau? Toi cé khuyén khich cac thanh vién
gilp d& 1an nhau?

O Ho da c6 tat ca cac ngudn lyc can thiét dé tiép
tuc cong viéc mét cach hiéu qua?

O Toi da thao luan vé bai hoc tir s thanh cong va

that bai véi nhém ctia minh?

O T6i da giup cac y tudng duoc trao déi tu do
trong nhom?

Chdt trc ché
O Liéu c6 su hiéu [Am nao vé cac muc tiéu dai han
hay ngin han cho céng viéc cé y nghia?
O Liéu cac thanh vién trong nhom cé bi han ché
qua mirc trong kha nang giai quyét van dé va
lam chu dy an?



O Ho cé thi€u mét trong cac ngudn luc can thiét
dé ti€p tuc cdng viéc mét cach hiéu qua?

O Ho cé thiéu thai gian dé tap trung vao cong viéc
co y nghia?

O Liéu téi hay nhitng ngudi khac da khong cung
cap su gilip d& can thiét hoac theo yéu cau?

O Liéu t6i c6 “trirng phat” ngudi gay ra that bai
cling nhu khéng chi trong trong viéc tim kiém
bai hoc va /hodc co héi thong qua khé khan hay
thanh cong?

O T6i hodc ngudi khac co xen vao bai thuyét trinh
hay cuéc tranh luan vé y tudng qua sém?

Sy thut Iui

Néu 1-2 su kién xay ra hém nay c6 kha nang gay can
tré’ hodc phat trién thanh mét cudc khing hoang? (Mé
ta ngan gon)

Chdt b6 tro
O Toi da thé hién su ton trong ddi véi cac thanh
vién bing cach cdng nhan su dong gép cua ho



doi véi tién do, tham gia vao cac y tudng cla
ho va déi xr v&i ho nhu vai chuyén gia dang
tin cay?

Toi da khuyén khich cac thanh vién trong nhém
déi mat véi nhirng thach thae khé khan?

T6i dd ho tro cac thanh vién cé van dé vé mat
chuyén moén hoac ca nhan?

Co6 mdt cdm giac lién két vé mat chuyén mén
va ca nhan gilp xay dung thai dé than thiét
trong nhém?




Chadt hay diét
O T6i da khéng tén trong thanh vién trong nhém
do khong nhan thirc dugc nhirng déng gop cua
ho d6i vai tién do, khéng tham du vao cac y
tuang cta ho, hodc khéng déi xir véi ho nhu véi
mot chuyén gia dang tin cay?

O T6i da phan d&i mot thanh vién cia nhém bang
moi cach?

O Toi da phot |6 mot thanh vién cé van dé vé
chuyén mon hoac ca nhan trong nhom?

O C6 cing thang ho3c déi khang gitra cac thanh
vién cla nhém hodc gilra cac thanh vién trong
nhém va téi hay khéng?




Cam xuc trong cong viéc

a

Liéu t6i cé nhin thay bat ky dau hiéu nao cta
cam xuc trong céng viéc clia cap dudi vao ngay

hoém nay khong?

Nhan thirc vé céng viéc, nhém quan ly, cong ty

Cam xuc

bong luc

Nhirng su kién cu thé c6 anh huéng dén cam
xUc cong viéc trong ngay hom nay?




Ké& hoach hanh dong
O T6i co thé lam gi vao ngay mai dé bat dau loai
b6 cac yéu t6 trc ché va hay diét da dugc xac
dinh?

O Toi c6 thé 1am gi vao ngay mai dé ting cudng
cac chat xuc tac va chat b6 tro da duoc xac dinh
va b6 sung nhirng gi con thiéu?

TERESA M. AMABILE la Gido su nganh quan tri tai Truéng Kinh doanh
Harvard va tac gia cudn sach Creativity in Context (tam dich: Sang tao

theo hoan cénh), Westview Press, 1996.

STEVEB J. KRAMER la nha nghién ctru doc lap, tac gia kiém nha tu van.
Ong la déng tac gia cudn sach Creativity under the Gun (tam dich: Sang
tao dudi hong sung), tap chi HBR thang 8 nam 2002 va Inner work life (tam
dich: Cam xtc trong cong viéc, tap chi HBR thang 5 nam 2007). Amabile
va Kramer la déng tac gia ctia cudn sach The Progress Principle: Using
Small Wins to Ignite Joy, Engagement, and Creativity at Work (tam dich:
Nguyén tic ti€n bo: St dung nhitng chién thing nho dé khoi day niém vui,
su gdn bo va sang tao trong cong viéc), nha xuat ban Harvard Business
Review, 2011).
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Tao dung
hiéu suat
bén virng

- Gretchen Spreitzer
& Christine Porath



ai thoi diém nén kinh t€ dang gap kho khan,

khi chi can c6 mot cong viéc da la rat may

man (huong hé cong viéc d6 dang gia vé
tai chinh va tri tué) thi lo lang vé viéc nhan vién
ctia ban ¢6 hanh phuc hay khong c6 vé 1a thai qua.
Nhung qua nghién ctu vé cac yéu td tao nén mdt
doi ngti nhan vién ludn cé hiéu qua lam viéc cao,
chtng t6i da tim ra ly do dang quan tam: Nhing
nhén vién hanh phtc dat nang suit cao hon nhiing
ngudi khong hanh phic trong théi gian dai. Ho
thuong xuyén c6 mat tai noi lam viéc, it c6 kha nang
b6 viéc, ddm nhan cac cong viéc khac ngoai nhiém

vu ctia minh, va thu hat nhitng ngudi cling tdn tam



v6i cong viéc nhu ho. Hon nita, ho khong phai la
ngudi chay nuéc rat; ho giong nhiing van dong vién

chay marathon hon, xét vé mitc do bén bi.

Vay hanh phtc trong cong viéc nghia la gi? b6
khong phadi su hai long - khai niém ham chra mot
chut ty man. Khi chiing t6i va cac cong su tai Trung
tam Nghién ctru vé TS chic Tich cuc ctia Trudng
Kinh doanh Ross bit tay vao nghién citu cac yéu t6
lién quan dén chat lugng lam viéc bén ving ctia ca
nhan va té chirc, ching t6i da tim thay mét tir phu
hop hon: sy phat trién. Chung toi cho ring mot doi
ngl nhan vién phat trién la luc lugng ma trong do
nhan vién khong chi hai long va dat nang suat cao
ma con tham gia kién tao tuong lai — clia cong ty va
ctia chinh ho. Nhitng nhén vién phat trién c6 mdot
chut lgi thé: Ho tran day nang lugng, nhung biét

cich tranh dé minh kiét stc.

Trong tat ca cac nganh va loai hinh céng viéc,

chiing t6i nhén thay rang nhing ngudi phtt hgp véi



mo ta cta chiing tdi vé su phat trién dat hiéu qua
lam viéc tong thé€ tét hon 16% (theo bao cao cta
quan ly) va it kiét strc hon 125% (tu bao céo) so véi
cac déng nghiép. Ho gin bo voi té chitc hon 32%
va hai long v6i cong viéc hon 46%. Ho ciing it bo 16
cdng viéc hon nhiéu va c6 s6 1an phai kham bénh it
hon dang ké, c¢6 nghia la c6 khoan tiét kiém cham

s6c stic khoe va it mat thoi gian hon cho cong ty.

Chuing t6i xac dinh c6 hai thanh t6 lam nén
su phat trién. Dau tién la siic song: cam giac duge
sOng, cam giac dam mé va cam giac phan khich.
Nhiing nhan vién c6 sic séng nay khoi ddy nguon
nang luogng & ban than va nhiing ngudi khac. Cac
cong ty tao ra siuc séng bang cach cho moi ngudi
cam giac rang nhimg gi ho lam hing ngay sé tao ra
su khac biét.

Thanh t6 thi hai la hoc t@p: su phat trién dén
tu viéc c6 dugc kién thac va ky nang méi. Hoc tap

c6 thé mang lai lgi thé chuyén moén va dia vi nhu



v6i cac chuyén gia. Hoc tip ciing c6 thé tao ra mot
vong xoay di 1én: Nhitng ngudi dang phat trién kha
nang ctia minh ¢6 kha nang tin tuéng vao tiém nang

phat trién hon nira cia ban than.

Hai phdm chat nay két hgp v6i nhau; c6 céai
nay ma khong co cai kia thi khong bén ving va
tham chi c6 thé lam giam hiéu suat. Vi dy, hoc tip
tao ra dong luc mot thoi gian, nhung néu khong cod
dam mé, diéu nay c6 thé dan dén kiét sirc. Toi sé gi
v6i nhitng tht minh da hoc? Tai sao tdi nén gan bo
v6i cong viéc nay? Chi stic song khong thoi — ngay
cé khi ban yéu nhimg phan thuéng nhan dugc khi
cong viéc mang lai két qua — c6 thé sé khién ban
réu ra: Khi cong viéc khong mang lai cho ban co hoi

hoc hoi, thi do chi la lap di 1dp lai mot hanh dong.

Su két hop gitta stic song va hoc tap sé giup
nhan vién di kha nang mang lai thanh qua va tim ra
cach phat trién. Cong viéc ctia ho dang khen khong

chi vi ho thuc hién thanh cong nhiing gi dugc mong



doi 6 minh hém nay, ma con vi ho biét dugc vi tri
ma ban than va cong ty huéng téi. Tom lai, ho dang
phat trién, va nang lugng ma ho tao ra rat dé lay lan.

(Xem muc “Gi6i thiéu vé nghién ctu”)

TO churc co thé lam gi dé giup
ca nhan phat trién?

Mot s6 nhén vién c6 kha nang phat trién bat ké
hoan canh. Ho tao ra sttc song va hoc héi trong cong
viéc mdt cach ty nhién, va ho truyén cam hiing cho
nhiing ngudi xung quanh. Mot ngudi tuyén dung
thong minh s€ tim ki€m nh@ng ngusi d6. Nhung
hau hét nhan vién déu bi moi trudng xung quanh
anh huéng. Ngay ca nhitng nguai c6 khuynh huéng

phat trién manh cling c6 thé bi ap luc.



GIGI THIEU VE NGHIEN CUU

Bay nam qua, chiing téi da nghién clru ban chat cda su
phat trién tai noi lam viéc va cac yéu t6 thic day hodc
kim ham né.

Qua mot s6 nghién clru vai cac doéng nghiép
Cristina Gibson va Flannery Garnett, chung toi da khao
sat hodc phong van hon 1.200 nhan vién van phong va
cong nhan trong mét loat nganh nghé, bao gom gido
duc dai hoc, cham séc strc khoe, dich vu tai chinh, hang
hai, nidng lugng va ché tao. Chung téi cling da nghién
clru cac chi s6 phan anh nang lugng, hoc tap va su phat
trién, dua trén théng tin do nhan vién va sép cung cap,
cung vai ty |é duy tri, strc khoe, hiéu qua lam viéc téng
thé va hanh vi trong t6 chrc.

Chung t6i da phat trién mét dinh nghia vé su phat
trién, chia khai niém nay thanh hai yéu té: strc séng —
cam giac rang ban tran day nang luong va cdm giac
dugc sdng; va hoc tdp - dat dugc kién thirc va ky nang.

Khi ban dat ca hai lai v&i nhau, cac s6 liéu théng ké
rat an tugng. Vi du, nhirng ngudi cé nhiéu nang luong
va thich hoc hoi sé dat hiéu suat tét khi 1am lanh dao
cao hon 21% so vdi nhirng ngudi chi cé nhiéu nang
lwong. Két qua ctia mot chi s6 cu thé — strc khoe —
tham chi con phan hoa hon. Nhirng ngudi nhiéu nang
lwgng va it hoc tap cé sirc khde kém hon 54% so véi
nhirng ngudi cé ca hai yéu té nay.




Tin t6t la khong can cac bién phap dic biét
hodc nhimg khoan dau tu tai chinh 16n, cac nha
lanh dao va quan ly c6 thé xay dung mot van hoa
lam viéc khuyén khich nhan vién phat trién. b6 la
cac quan 1y co thé vugt qua stc i cda té chic dé
thtc ddy su phat trién va nang sudt theo sau n6 —
trong nhiéu trudng hgp véi su thay déi huéng chu
¥ tuong doi nho.

Ly tuéng nhat la ban may min c6 dugc mot
do6i ngili toan nhitng nhan vién phat trién mot cach
tu nhién. Tuy nhién sé c6 rat nhiéu diéu ban can
lam dé giai phong va duy tri nhiét huyét cta ho.
Nghién ciru ctia ching t6i da phat hién bon co ché
tao diéu kién cho nhan vién phat trién: trao quyén
quyét dinh, chia sé thong tin, giam thiéu Ung xir
thi€u van minh va phéan hoi vé hiéu qua lam viéc.
Cac co ché sé trung 1ip doi chd. Vi dy, néu ban dé
moi ngusi dua ra quyét dinh nhung cung cip thong

tin khong day dt hodc dé ho tié€p xtic v6i cac phan



ung thu dich, ho sé chiu dung chirkhong phat trién.
Ban than méi co ché sé giup ban mdt phan, nhung
ca bon co ché déu can thiét dé tao ra mot van hoa
phat trién tai noi lam viéc. Ching ta hay xem xét

tung co ché.

Trao quyén quyét dinh

Nhan vién 6 moi cdp bac déu tran day nang lugng
nho kha nang dua ra cac quyét dinh anh huéng dén
cdng viéc ctia minh. Trao quyén cho ho theo cach
nay sé mang lai cho ho cam giac kiém soat tot hon,
dam dua ra nhiéu y kién hon trong qua trinh hoan

thanh cong viéc va nhiéu co hoi hoc hoi hon.

Nganh hang khong c6 vé la mot noi khoé tim
dugc quyén quyét dinh (chua néi dén mot doi
ngli nhan vién phat trién), nhung hay xem xét

mot doanh nghiép ma ching t6i da nghién ctu -



Alaska Airlines, hang nay da xay dung van hoa trao
quyén gop phan tao ra thay d6i 16n trong thap ky
qua. Vao dau nhitng nam 2000, s6 lugng cac hang
hang khong tang cao, vi vdy ban lanh dao cép cao
da dua ra “Ké& hoach 2010", trong d6 cong khai hoan
nghénh ¥ kién dong goép ctia nhan vién vao cac
quyét dinh nhiam cai thién dich vy, trong khi van
duy tri danh tiéng vé khéi hanh dang gi¢. Nhén vién
dugc yéu cau gat bod nhan thiic hién tai vé dich vu
“t6t” va xem xét dong gop nhitng cach méi, dé xuat
nhiing ¥ tudng c6 thé dua dich vu tu mic “tot” dén
thuc su “tuyét voi”. Cac dai ly da don nhan chuong
trinh nay, vi n6 cho phép ho toan quyén tim giai
phap cho nhiing khach hang 16 chuyén hoac bi bd
lai vi bat ky 1y do nao khac. Ron Calvin - giam déc
khu vuc phia Béng, ké cho ching t6i vé mdt cude
goi ma dng nhan dugc gan day tu mdt khach hang
chua tung gap ké tu khi 6ng lam viéc tai san bay

Seattle, 5 nam tru6c dé. Khach hang c6 mot daa



chau ba thang tudi vira bi ngung tim. Ngudi 6ng va
ba dang ¢ ging tré vé Seattle tir Honolulu. Moi thit
da dugc dat truéce. Ron goi mot vai cudc va cho ho
1én chuyén bay ngay lap tic. Ngay hom do, ngudsi
ong gii cho Ron tin nhin v6i ndi dung don gian:

“Chutng toi da lam dugc”

Nhiing né luc nhu vady dé dap tng nhu cau
ca nhan ma khong tri hoan chuyén bay da giap
hang din dau vé van hanh dang gio va dat dugc
rat nhiéu danh hiéu. Hang cting da mé rong dang
ké sang cac thi truéng méi, bao gom Hawaii, Trung
Tay va Bo bong.

Cau chuyén tai khu vuc Tay Nam con néi
ti€ng hon, phan 16n la do danh tiéng ctia hang vé
van hoéa vui vé va quan tam. Ti€p vién hang khong
thuong hao himg ca hat, dua gion va gitp khach
hang giai tri néi chung. Ho ciing tda ra nang luong
va niém dam mé hoc tip. Mot ngudi da quyét dinh

bién chi dan an toan tru6c khi bay thanh ban rap.



Anh chang c6 dong luc dé dung tai nang dac biét
ctia minh trong cong viéc, va cac hanh khach rat
yéu thich diéu do, noi rang day la 1an dau tién ho

thuc su cht y dén cac chi dan.

Tai Facebook, quyén quyét dinh la nén tang
ctia van hoéa cong ty. MOt nhan vién da dang mot ghi
cht trén trang ca nhan bay t6 su ngac nhién va vui
mung trudc phuong cham ciia cong ty: “Move fast
and break things” (Chuyén dong nhanh va pha vd
moi gidi han), khuyén khich nhan vién quyét dinh
va hanh dong. Chi trong ngay th hai lam viéc, anh
da tim ra cach stta mot 16i phiac tap. Anh nghi sé
can cac cap kiém duyét, nhung sép ctia anh - mot
phoé chi tich phu trach sdn phdm, chi mim cudi va
noi: “Giri nd di” Anh rat vui mung vi minh da tao ra
dugc mot giai phap c6 thé ti€p cin hang triéu ngudi

nhanh nhu vay.

Thach thirc doi véi cac quan ly la tranh han

ché trao quyén khi moi ngusi méc sai 1am. Nhiing



tinh hudng do tao diéu kién tot nhat cho hoc tap -
khong chi cho nhitng ngudi lién quan ma con cho
nhiing ngusi ngoai cudc - nhitng ngudi c6 thé gian

ti€p hoc tap.

Chia sé thong tin

Lam viéc trong mdt khoang tréng thdéng tin rat té
nhat va kém hao htng; khong c6 1y do gi dé tim
ki€m cac gidi phap sang tao néu ban khong thé thay
tac dong 16n hon. Moi ngudi co thé dong gop hiéu
qua hon khi ho hiéu cong viéc ctia minh phu hgp

thé nao voi st ménh va chién luge caa té chire.

Alaska Airlines da chon dau tu thoi gian quan
ly dé gitip nhan vién cé cai nhin bao quat vé chién
luge ctia cong ty. K€ hoach 2010 dugc trién khai
khong chi bing cac hinh thtic truyén théng truyén
thong ma con bang nhiing chuong trinh quang ba



luu dong kéo dai hang thang va cac 16p dao tao
dugc thiét ké giup nhéan vién chia sé y tudng. Hang
quy, cht tich va CEO van 1én dudng dé thu thép
thong tin vé dic diém riéng ctia cac thi truéng khac
nhau; sau d6 tré vé phd bién nhiing gi minh da hoc
dugc. Lgi ich thé hién qua danh gia hang nam vé
niém tu hao ctia nhan vién déi voi cong ty — hién
da lén t6i 90%.

Tai Zingerman's (mdt doanh nghiép thyuc phdm
tai Ann Arbor, bang Michigan hgp tac chét ché véi
Wayne Baker, mot dong nghiép cta chiing tdi tai
Trung tdm Nghién ctu vé T6 chirc Tich cuc), thong
tin can minh bach hét sttc c6 thé. TS chitc chua bao
gio gidu giém cac so liéu ctia minh — thong tin tai
chinh dugc thu thip cho nhan vién thdy — nhung
khi hai nha dong sang 1ap Ari Weinzweig va Paul
Saginaw nghién clru vé quan tri md vao gitia nhiing
nam 1990, ho tin rang nhan vién sé thé hién sy quan

tam nhiéu hon néu dugce tham gia vao “tro choi”.



Thi hanh mot chinh sach mé chinh thic va
¢6 y nghia hon khong hé dé dang. Moi ngudi c6 thé
nhin vao cac con s, nhung ho hau nhu khong cha
¥ va khong c6 nhiéu thong tin chi tiét vé viéc di
liéu lién quan dén cong viéc hing ngay ctia ho co y
nghia gi. Trong vong 5-6 nam dau, céng ty da phai
vat 1on dé gan khai niém nay voi cac hé théng, lich
trinh cling nhu thu hat tam tri cta moi ngudi vao
cac khai niém ma Baker goi la “tu tap nghiém tac”™
héng tuan tu tdp quanh chiéc bang tring ma cac
nhom dung dé theo doi két qua, “theo doi ti s6” va
dy bao nhitng con s6 cta tuan ti€p theo. Mic du
moi ngudi hiéu cac quy tic quan tri mé, nhung ban
dau ho khong hiéu dugce vi sao phai thém mot cude
hop nira vao lich trinh ban rén ctia minh. Cho dén
khi cac lanh dao cap cao nhan manh rang do la cac
budi tu tap bat budc, cac nhan vién mai hiéu duge
muc dich thyc su ctia chi€c bang trang - thit khong

chi thé hién cac s6 liéu tai chinh ma con ca chi s6



chat lugng dich vu va dé an, kiém tra mdc trung
binh, s6 liéu hai long ndi bd va “niém vui” - thi cd
thé 1a bat ct diéu gi, tir cac cudc thi hing tuan, xép
hang mic d6 hai long ctia khach hang cho dén cac
¥ tudng d6i mai ctia nhan vién.

Mot s6 clra hang Zingerman's da bat dau té
chttc “tro choi nhd”™ nhiing uu dai ngan han trong
viéc tim ra van dé hoac tin dung co hoi. Vi dy, nhan
vién tai nha hang Zingerman's Roadhouse da si
dung tro choi chao hoi dé theo doi xem khach hang
phai mat bao lau dé dugc chao don. Nhiing khach
hang “chua dugc chao hoéi” to ra it hai long hon va
nhan vién thudng budc phai mua hang dé bu dap
cho dich vu yéu kém. Tro choi chao héi doi hoi doi
ngi phuc vu chao hoi tat ca khach hang trong vong
nam phut sau khi ¢6 chd ngéi, véi chat phan thuéng
béng tién néu c6 50 ngay thanh cong lién ti€p. Tro
choi nay truyén cam hting cho cac nhan vién phuc

vu nhanh chong phat hién va 14p day cac 16 héng



trong quy trinh dich vu. Piém dich vu dugc cai
thién dang ké trong suét mot thang. Cac clra hang
Zingerman’s khac cling bat dau tro choi tuong tu,
v6i nhitng khich 1€ cho viéc giao hang nhanh hon,
it bi thuong do dao hon trong tiém banh (diéu nay

sé giam chi phi bao hiém) va nha bép gon gang hon.

Cac tro choi tao ra mot s6 cang thang noi
bd mot cach tu nhién bing cach cung cap tin xau
cung véi tin tdt, diéu nay c6 thé khi€n moi ngudi
nan long. Nhung nhin chung, cac tro choi da lam
tang dang ké y thic lam cht ctia nhan vién tuyén
dau, gop phan gia tang hiéu qua lam viéc. T nam
2000 dén nam 2010, doanh thu ctia Zingerman’s da
tang gan 300%, 1én hon 35 triéu do-la. Cac lanh dao
cOng ty coi quan tri mé 1a yéu t6 then chot trong
thanh cong do.

Nhing cau chuyén don gian da ching thuc
cho tuyén bo ctia ho. Vi dy, mot vai nam trudc,

chang t6i gap dugc Ari Weinzweig thuyét trinh tai



Roadhouse. Mot khach moi hdi 6ng liéu cé thuc té€
khong khi ki vong mét ngudi phuc vu hay don ban
binh thuong hiéu biét vé chién luge va tai chinh
cong ty. bap lai, Ari quay sang mét anh chang
don ban, ngusi khong dé€ y dén cudc tro chuyén:
Liéu cau thi€u nién co6 thé chia sé vé tam nhin ctia
Zingerman'’s va cho biét nha hang da dat dugc muc
tiéu hang tuan t6t nhu thé nao khong? Khong can
chép mait, chang trai phat biéu tam nhin bing 16i
ctia minh va sau d6 mo ta nha hang hoat dong tot

nhu thé nao trong tuan do.

Trong khi Zingerman’s chi 1a mot cong ty kha
nhd, nhitng doanh nghiép 16n hon nhiéu — ching
han nhu Whole Foods va cong ty van tai YRC
Worldwide — cling da ap dung hinh thirc quan tri
md. Cac hé thdng cung cap thong tin rong rai sé
xay dung long tin va cung cap cho nhan vién kién
thirc can thiét dé dua ra quyét dinh dtng dén va tu

tin sang tao.



Han ché 16i hanh xUr thi€u van minH

Cai gia phai tra cho Gng x{ thi€u van minh la rat
16n. Trong nghién ctru cia chtng to6i v6i Christine
Pearson, mdt Gido su tai Trudng Quan tri Toan
cau Thunderbird cta Dai hoc Bang Arizona,
ching to6i phat hién ra rdng mot nira s6 nhan vién
tung phai chiu thai d6 toi té tai noi lam viéc da cd
tinh it nd lyc hon. Hon mot phan ba ¢6 tinh giam
chat lugng cong viéc. Hai phan ba da danh nhiéu
thoi gian dé né tranh ngudi gay ra vu viéc, va con
s6 tuong tu cho biét hiéu qua lam viéc ctia ho bi
giam sut.

Hau hét moi ngudi tiing gap phai nhitng hanh
vi tho 16 tai noi lam viéc. Dudi day 1a mot vai trich
dan tu nghién ctu ctia ching toi:

“Sép yéu cau toi chudn bi mdt ban phin

tich. Pay la du an dau tién cta toi nhung toi
khong dugc cung cap bat ky huéng dan nao.



Sép béo tdi ring ban phan tich cta toi ‘dang
vt vao sot rac”

“Sép cilia t6i ndi: ‘Néu tdi mudn biét anh
nghi gi, toi sé hoi anh.”

“Sép thay toi 1dy mot chiéc kep gidy ra khoi
mot so tai liéu va cho vao sot rac. Truéc mat
12 cép dudi ctia toi, sép da khién trach toi vi
tdi lang phi va yéu cau toi phai nhit lai”
“S€p ndi rang toi da lam viéc 6 ‘trinh do mau
giao’ truéc mit cac dong nghiép cia toi”

Chung ta da nghe hang tram cau chuyén va
that budn la nhing cau chuyén dé quen thudc véi
da s6 nguoi di lam. Nhung ching ta chua biét dugc
nhiing hanh vi d6 sé gay tén that bao nhiéu tién. Su
thi€u van minh luén ngan can su phat trién ctia con
ngudi. bén lugt minh, nhitng ngudi ting la muc tiéu
ctia hanh vi thi€u van minh ciing tré nén thi€u van
minh: Ho s€ pha hoai, can tré hodc gay kho dé cho

cac dong nghiép. Ho “quén” ghi cac dong nghiép



vao bd nhd. Ho tung tin don nham dé lam chéch
huéng sy cht y. B6i mat véi sy thi€u van minh,
nhan vién nhiéu kha nang sé thu hep muc tiéu dé
tranh rti ro — va danh mat co hoi hoc hoi trong qua

trinh nay.

Caiman Consulting - cong ty tu vdn quan ly
ma chung toi da nghién cttu duge thanh 1ap thay
thé€ cho cac cong ty 16n hon. Co6 tru sé chinh tai
Redmond, Washington, trong cac van phong khong
qua kiéu cach, cong ty dugc ghi nhin vé van hoa
van minh. Bu6c kiém tra Iy lich trong qua trinh
tuyén dung ctia ho bao gom ghi chép vé thai do cta
ung vién.

“Ai cting dé lai dau vét thdi, giam doc cta
Caiman, Greg Long noi. “Ban c¢6 thé tranh dé€ ban
than roi vao mét nén van hoa ‘an mon’ bing cach
can than va tan tam ti dau” Giam doc diéu hanh,
Raazi Imam néi v6i chang toi: “Toi khong khoan

nhugng truée viéc bat cr ai mang mo hodc thiéu



ton trong ngudi khac.” Khi sy viéc xay ra, ong sé kéo
nguci vi pham sang mot bén d€ lam rd chinh sach
ctia minh. Long coi ty 1€ duy tri 95% doi ngi lao

dong 1a két qua cta van hoa cong ty.

Caiman san sang loai bo nhiing (ing vién chat
lugng cao nhung khong dap iing dugc van hoa do.
Ho ciing gitr lai m6t danh sach cac tu van vién co
thé nén tuyén dung khi c6 vi tri thich hgp. Giam
ddc nhan sy, Meg Clara coi cac kj nang tuong tac
vOi nguoi khac va tri tué cdm xtc manh mé la hai
trong s6 nhiing tiéu chi dau tién ma ba doi hdi cac
ung vién.

Tai Caiman clng nhu & tit ca cac cong ty
khac, nhitng nha quan 1y sé tao dung nén tang vé
thai do. Mot ca nhan toi c6 thé tao nén van hoa toi.
Mot nha quén Iy tré ting ké cho ching t6i nghe
vé sép clia minh, mot giam ddc diéu hanh c6 thoi
quen hét vong ra tir phong lam viéc: “Anh mac 16i

ro6i!” chi vi mot 16i nhé nhu 16i danh may. Giong 6ng



sép sé vang khap van phong, khién moi ngusi s¢
ram ré va ngudi bi ming phai thdy xau hé. Sau do,
cac dong nghiép sé tu tip tai mot khu vuc chung
dé€ uong ca phé va giao luu. Mot ngudi trong cudc
noi voi chiing toi rang nhiing cudc tro chuyén do
khong tap trung vao viéc lam thé nao d€ thang tién
hay hoc cach “chai mat”, ma toan la cach dé tra daa

va dao tau.

Trong nghién cltu ctia minh, ching t6i da rat
ngac nhién vé s6 lugng cong ty xem xét thai do van
minh/khong van minh khi danh gia ang vién. Van
hoa doanh nghiép von rat dé lay lan, nhan vién sé
phai thich tng v6i moéi trudng quanh ho. No6i cach
khac, néu ban tuyén dung dya trén (ing x{r van minh,
kha nang cao ban c6 thé bién thai dd d6 thanh van
hoéa ctia cong ty minh. (Xem muc “Céc chién lugc

phat trién ca nhan.)



Phan hoi vé hiéu qua lam viéc

Phén hoi sé tao co hoi hoc hoi va nang lugng can
thiét cho van hoa cong ty phat trién. Bing cach
xUr Iy cam giac khong chic chan, phan hoi sé git
cho cac hoat dong lién quan dén cong viéc ctia moi
ngudi tap trung vao cac muc tiéu ca nhan va muc
tiéu cong ty. Cang nhanh chdong va truc tiép thi

phan hdi cang hitu ich.

CAC CHIEN LUQC PHAT TRIEN CA NHAN

Ma3c du cac cong ty sé dugc hudng loi tir viéc tao diéu
kién cho nhan vién phat trién, nhung cac nha lanh dao
da cé qua nhiéu mai ban tdm khac nén it khi chd y dén
viéc nay. DU vay, bat c ai cling c6 thé ap dung cac
chién lugc dé nang cao kha ning hoc tap va sirc manh
ctia minh ma khéng can céng ty hd tro. Va vi su phat
trién rat dé lay lan, ban cé thé khién y tudng ctia minh
nhanh chéng duoc lan truyén.



Nghi ngoi

Nghién ctru ctia Jim Loehr va Tony Schwartz da chi ra
rang nghi ngoi va cac chién thuat tiép ning lwong khac
du nhé dén may ciing cé thé tao ra nang lugng tich
cuc. Trong qua trinh gidng day cta minh, ching téi cho
phép hoc sinh thiét ké cac gi& nghi giai lao va nhirng
hoat déng thudng xuyén trong I6p dé dam bao rang
cac em luén tran day ning lugng. Trong mot hoc ky,
hoc sinh quyét dinh nghi 2 phat méi tiét hoc luc gitra
gior dé dirng day va lam diéu gi d6 tich cuc. Méi tuan,
mot nhdm bén ngudi thiét k& hoat déong nhanh — xem
mot video hai hudc trén YouTube, nhay diéu cha-cha
slide hoac choi trd choi. Diéu quan trong la hoc sinh
tim ra cach tiép thém ning luong cho chinh minh va
chia sé né vdi ca lop.

Ngay ca khi té chirc cha ban khéng c6 co ché chinh
thirc cho viéc ti€p thém nidng lugng, ban van cé thé
danh thoi gian di dao, dap xe hodc an trwa nhanh trong
cong vién. Mot s6 ngudi con én lich cho gid nghi sao
cho khong trung véi lich hop.

Tu tao ray nghia cho cong viéc

Ban khéng thé phat 16 nhirng yéu ciu cla cong viéc,
nhung ban cé thé tim kiém cac co héi khién né cé y
nghia hon. Nhu Tina, quan ly nhan su ctia mét t6 chirc
tuvan chinh sach néi ti€ng. Khi sép ctia ¢ &y nghi phép
sau thang, Tina can tim mét du an thay thé ngan han.
Sau khi nghién ctru, c6 8y da phat hién ra mot sang kién



ma&i nham phat trién kha nang néu y kién va gép y cla
nhan vién d6i véi t6 chire. Sang kién nay can mét tinh
than sang tao d6i mai dé khoi day né. DU mirc lwong
thap hon, nhung ban chat cong viéc da tiép thém nang
lwgng cho Tina. Khi sép trd lai, c6 dy da thuong luong
lai cac diéu khoan yéu cau cong viéc tai t6 chirc chi
chiém 80% thoi gian ctia minh, phan con lai sé danh do
du &n phat trién nhan luc.
Tim ki€m co hdi d&i méi va hoc héi
Thoat ra khoi hién trang c6 thé kich hoat tu duy hoc tap
- vOn rat can thiét dé phat trién. Khi Roger trd thanh
hiéu truédng clia mot truong trung hoc danh tiéng &
Trung Tay, tAm tri anh tran day nhirng y twéng déi mai.
Tuy nhién, anh nhanh chéng xac dinh ring cé kha nhiéu
nhan vién khéng c&i ma& vai nhirng cach lam mai.
Roger chic chin sé I3ng nghe nhitng méi quan tam
cla ho va c6 ging dan dit ho di cung, nhung anh da
dau tu nhiéu céng strc hon vao su phat trién va hoc
héi ctia nhirng ngudi cd chung niém dam mé véi cacy
twdng dot pha ctia minh. Hudng dan va khuyén khich
ho, Roger bt dau dat duoc nhirng chién thing nhd, va
cac sang kién cua anh da dat dugc mét s6 dong luc.
M@t vai trong s6 nhirng ngudi chéng déi cudi cling da
r&i khoi trwdng, va nhirng ngudi khac thi quay lai khi
nhin thay dau hiéu cla su thay déi tich cuc. Bing cach
tap trung vao nhirng diém sang dé hon 12 nhirng diém
khang cu, Roger da budc dau thanh cdng trong viéc
thuc day trudng di téi mot twong lai hoan toan khac.



Dau tu vao nhirng méi quan hé ti€p thém nang lugng
cho ban

Ai cling c6 nhirng ngudi déng nghiép xuat sic nhung
khoé hop tac. Nhirng ca nhan phat trién thudng luén
tim ki€m co hoi lam viéc vai cac déng nghiép tao ra
nang lwong va tranh tuong tac véi nhirng ngudi lam
ho can kiét ning lugng. Trén thuc té, khi xay dung doéi
ngl nghién clru sy phat trién, ching téi da chon nhirng
doéng nghiép ma chdng téi yéu thich, nhirng ngudi sé
ti€p thém nang lugng cho ching téi, nhirng ngudi ma
chung t6i mudn danh thai gian cho ho va nhirng nguoi
ma ching téi cé thé hoc hai tir ho. Ching téi tim cach
xay dung méi quan hé bang cach théng bao nhirng tin
t6t lanh hodc bay to long biét on méi khi gap ho.

Nhan ra su phat trién c6 thé lan téa

C6 bang chirng cho thdy mirc dé tuong tac cao trong
cong viéc sé khong 1am giam kha n3ng phat trién trong
cudc sdng ca nhan cta ban, ma thay vao doé né cé thé
nang cao kha nang nay. Khi mot ngu'di trong ching toi
(Gretchen) phai d&i mat v&i chan doan bénh khong may
kha quan ctia ngudi chéng, c6 ay nhan thay ring cong
viéc ctia minh mac du doi hoi cao nhung da ti€p thém
cho ¢6 3y nghi luc dé phat trién su nghiép va cham
sOc ca gia dinh. Phat trién khéng phai 13 mot trd choi
c6 téng bing 0. Nhirng ngudi cdm thdy tran day nang
lwgng trong cong viéc thuong mang ca nang luong do
vao cudc séng ca nhan ctia minh. Va nhitng nguoi dugc



truyén cam hirng tir cac hoat déng bén ngoai — tinh
nguyén, huin luyén cho moét cudc dua, tham gia mot
I6p hoc — ¢ thé mang ddng luc dé trd lai van phong.

Budi tu hop tai Zingerman’s dugc dé cép truée do la
mot céng cu dé chia sé thong tin gan véi thoi gian
thuc vé hiéu qua kinh doanh ciing nhu hiéu qua lam
viéc ca nhan. Cac nha lanh dao viét ra nhitng bién
dong héng ngay trén bang trang va nhan vién dugc
ky vong sé “s¢ hitu” cac con s6 va dua ra y tuéng dé
1ay lai phong dd khi can thiét. Cac cudc hop nhoém
cling bao gom “ma mau d6” va “ma mau xanh”, ghi
lai nhitng 16i phan nan va khen nggi ctia khach hang
dé tit ca nhan vién c6 thé hoc hoi va phat trién trén
co s6 phan hdi hitu hinh va tic thi.

Quicken Loans, mot cong ty cho vay thé chap
tién hanh do luong va khen thuéng hiéu qua lam

viéc ctia nhan vién khac vdi tat ca cac t6 chitc khac,



ho cung cdp phan héi vé hiéu qua lam viéc dugc
cip nhit lién tuc bang cach st dung hai loai trang
tong quan: may thong bao va bao cao kanban'. May
thong bao c6 mot s6 ngan hién thi chi s6 nhom va
chi s6 ca nhan cung véi ngudn dit liéu du doan phan
tram kha nang moét nhan vién dat dugc cac muc
tiéu hing ngay ctia ho. Moi ngudi luén sdn sang
phan ng vé diém s6 va cac muc tiéu, vi viy cac chi
s sé giup ho ludn tran day nang lugng trong suot
cé ngay; vé co ban, ho dang canh tranh v6i nhiing

con so cta chinh minh.

Trang téng quan kanban cho phép ngusi quan
1y theo doi hiéu qua lam viéc ctia moi ngudi, dé ho
biét khi nao mot nhan vién hoic mdt nhom can
huan luyén hodc cac hinh thirc hé trg khac. Mot

phién ban cta biéu do kanban ciing duge hién thi

1. Kanban, mét tur ti€ng Nhét c6 nghia la “tin hiéu”, duge st dung thudng

xuyén trong van hanh.



trén man hinh, v6i danh sach luan phién géom 15
nhén vién ban hang hang dau cho méi chi sd. Cac
nhan vién khong ngung canh tranh d€ dua ra cac
bang, gan giong nhu bang x€p hang nhiing ngudi
dat diém cao trong tro choi dién ti. Nhan vién co
thé cam thdy choang ngop hodc thadm chi ap luc
bdi tinh chit lién tuc ctia cac phan hoéi. Thay vao
do, nhing quy chudn nghiém ngat cta céng ty vé
moi truong lam viéc lich sy, ton trong cting nhu cho
phép nhan vién co ti€ng noi trong cach lam viéc
khién phéan héi cang duge cting ¢6 va thtc day su

phat trién.

Cong ty luat quoc t€ O'Melveny & Myers hoan
nghénh viéc st dung phuong phap danh gia 360
d6 dé gitp nhan vién phat trién. Phan hoi sé khong
c6 gi6i han va dugc viét dudi dang tom tat thay vi
nguyén van, diéu nay da khuyén khich ty 1é phan hoi
dat 97%. Carla Christofferson, gidm déc chi nhanh

Los Angeles, rut ra tir phan danh gia ctia ¢ dy rang



moi ngudi thay hanh vi cia c6 dy khéng phu hop
v6i cam két can bing gitta cong viéc va cudc song
ctia cong ty — diéu nay dang gay ra cang thang cho
nhén vién. Carla bat dau danh it thoi gian hon cho
codng viéc hon va han ché lam viéc vao cudi tuan doi
v6i nhitng viéc c6 thé lam & nha. Carla da tré thanh
mot hinh mau cho sy can bang - mot viéc lam hitu
ich dé loai bo néi lo cia nhitng nhan vién mudn co

cudc song riéng bén ngoai cong viéc.

Bon co ché gitip nhan vién phat trién khong
doi hoi nd luc hodc dau tu 16n, nhung ching yéu
cau cac nha lanh dao céi mé trong viéc trao quyén
cho nhén vién va nhitng ngudi tao dung bau khong
khi cho cong ty. Nhu chiing t6i da néi, méi co ché
sé cung cdp mdt goc do khac nhau can thiét dé phat
trién. Ban khong thé chon 1-2 co ché; cac co ché sé
cling ¢6 lan nhau. Vi du: Liéu moi ngudi c6 thé thoai
mai khi dua ra quyét dinh néu ho khong c6 thong

tin chinh xac vé cac sd liéu tai khong? Liéu ho co



thé dua ra quyét dinh hiéu qué néu lo 1ing vé viéc

bi ché giéu khong?

Tao diéu kién cho sy phat trién doi hoi su tin
tam ctia ban. Gitp moi ngusi phat trién va ludn
tran day nang lugng trong cong viéc la diéu vo
cung can thiét véi ho— nhung no ciing co6 thé thtc
day hiéu qua lam viéc ctia chinh cong ty ban mdt

cach bén ving.

GRETCHEN SPREITZER 1a Gido su nganh quan tri tai Truong Kinh doanh
Ross thudc Pai hoc Michigan, ba la gidng vién nong c6t ctia Trung tdm

Nghién ctu vé Té chic Tich cuc.

CHRISTINE PORATH la Pho giao su Quan tri tai Dai hoc Georgetown, tac
gia ctia cuon sach Mastering Civility: A Manifesto for the Workplace (tam
dich: Lam chti phép lich su: Tuyén ngon cho noi lam viéc), Grand Central
Publishing, 2016, va dong tac gia ctia The Cost of Bad Behavior (tam dich:

Céi gia phai tra cia hanh vi xdu), Portfolio, 2009.
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Nh{rng nghién cuu
vé hanh phic ma
chung ta bo sot

- André Spicer & Carl Cederstrom



an day, chung t6i da tham gia hai budi hoi

thao vé dong luc tai noi lam viéc. Ca hai

su kién déu giang vé “phuc am ctia hanh
phtc”. Trong mot hoi thao, dién gia giai thich rang
hanh phtic c6 thé gitp ban khoe manh hon, ti té
hon, nang suit hon va thdm chi c6 nhiéu kha nang
dugc thang chic hon. Hoi thdo con lai lién quan
dén mot diéu nhay bat budc c6 phan hoang da.
Ngudi ta cho ring diéu nhay nay sé khién moi ngudi
cam thay vui vé. Diéu nhay nay con thoi thic mot
nguoi trong chang toi 1én ra ngoai rdi trén trong

mot phong tdm gan do.

Ké tir khi mdét nhém cac nha khoa hoc thir

nghiém dua dén dién vao nha may Hawthorne vao



gitta thap nién 20 cta thé ky trudc, cac hoc gia va
giam doc diéu hanh van ludn bi am anh vé viéc tang
nang suat ctia nhan vién. Dic biét, gan day viéc ap
dung hanh phuc dé thtc ddy nang suat dusng nhu
da thu hut dugc su cht y trong gigi doanh nghiép.!
Cac cong ty thué nhiing chuyén gia vé hanh phc,
cac hoat dong két noi doi ngl, nhing tro chai,
nguoi pha tro va cac giam déc hanh phuc (vang,
ban sé tim thdy mdt giam ddc hanh phtc nao do
trén Google). Nhitng hoat dong va chiic danh nay
nghe c6 vé budn cudi va ky quac, nhung cac doanh
nghiép lai dang thuc hién vo cung nghiém tac. Liéu

ho c6 nén lam vay hay khong?

Khi xem xét k§ nghién ctu (ma chung toi da
tién hanh sau man nhay muaa hoang da), ban sé thay
rang van con kha nhiéu nghi vin xoay quanh viéc
khuyén khich hanh phtc trong cong viéc liéu cod
luon 1a mét y tudng tot hay khong. Chic chan sé co

bing ching cho thdy ring nhitng nhan vién hanh



phuc it nghi viéc hon, dé lam hai long khach hang
hon, hién lanh hon va cé xu huéng thuc hién cac
hanh vi cong dan hon.? Tuy nhién, ching tdi cling
tim ra nhiing phat hién khac chi ra rang nhiing diéu
ki diéu ma hanh phic mang lai & noi lam viéc chi la
don dai ma thoi.

Tru6ce hét, chtng toi khong thuc su biét hanh
phuc 1a gi hoac lam thé nao dé do ludng duge hanh
phtc. Do lusng hanh phtc thi ching khac gi do nhiét
dd tam hon hoic xac dinh mau sic chinh xac cta
tinh yéu. Nhu nha st hoc Darrin M. McMahon da
ndi trong cudn sach clia dng mang tén Happiness: A
History (tam dich: Lich st hanh phc), ké tir thé ky
VI truée Cong nguyén, ngudi ta cho ring Croesus
da cham biém “Chang ai trén doi nay hanh phutc
ca”, khai niém mo hd nay da duge dung nhu mot
dai dién cho tat ca cac khai niém khéc, tir sy hai
long, niém vui, sy sung suéng cho dén cam giac

man nguyén. Samuel Johnson néi riang chi khi say



rugu ching ta méi duge hanh phic.® Béi véi Jean-
Jacques Rousseau, hanh phuc la khi duge ndm trén
mdt con thuyén, troi dat vo dinh nhu mét than tién
nhan tn (ddy khong hin la mét canh tugng lam
viéc nang suit). Cling c6 nhimng dinh nghia khac vé
hanh phtc, nhung ching cting khong hgp 1y hon
hay kém hgp 1y hon nhitng dinh nghia ctia Johnson

hay Rousseau.

Will Davies nhic nhé ching ta trong cudén
sach The Happiness Industry (Tam dich: Nganh
cdng nghiép hanh phic) rang ngay nay ching ta
c6 cong nghé tién ti€n hon khong dong nghia véi
viéc ching ta sé dua ra dugc mot dinh nghia hoan
chinh. Ong két luan rang ngay ca khi con ngudi da
phat trién cac ky thuit tién ti€én hon dé do ludng
cdm xuc va du doan hanh vi thi chting ta cling da st
dung cac quan niém ngay cang bi don gian hoa vé
y nghia clia con ngudi, chtr diing no6i dén viéc theo

dudi hanh phuc. Vi dy, mot hinh anh quét nao co



thé cho chling ta nhitng thong tin chic chin vé mét
cam xtc kho ndm bat, nhung thuc té€ cam xtc do lai

khong phai nhu thé.

Hanh phuc chua chdc dan dén tang nang sudt.
Mot loat cac nghién ctru da dua ra nhiing két qua mau
thuan nhau vé mdi quan hé gitra hanh phutc (thuong
dugc dinh nghia 1a “su hai long trong cong viéc”) va
nang sut.* ThAm chi mo6t nghién citu vé cac siéu thi
6 Anh con chi ra ring c6 thé c6 mot mdi tuong quan
tiéu cyc gitta su hai long trong cong viéc va nang
suit ctia cong ty. Méi tuong quan do 1a “nhan vién
cang dau khd thi lgi nhuin cang cao”? Chic chin la
cac nghién cttu khac da chi ra két qua ngugc lai, rang
c6 mai lién hé gitta sy thda man trong cong viéc va
nang suat. Nhung ngay ca khi xem xét cac nghién
clru nay mot cach téng thé thi méi tuong quan gitra

hanh phic va nang suat cting kha yéu.

Hagnh phiic con cé thé gay mét méi. Co ding la

viéc theo dudi hanh phtic ¢6 thé khong hoan toan



hiéu qua, nhung khong thuc su gay hai? Thuc ra la
sai. K& tur thé ky XVIII, ngudi ta da chi ra rang nhu
cau hanh phac luon di kém v6i modt ganh ning,
mot trach nhiém khong bao gid c6 thé thuc hién
mot cach hoan hdo. Qua cht tam vao hanh phic
thuc su c6 thé khién ching ta cam thay it hanh
phtc hon.

Mot thi nghiém tam 1y gdn diy da chimg minh
diéu nay.* Cac nha nghién ctu yéu cau nhiing doi
tugng tham gia xem mot b phim thudng khién ho
vui vé vé mdt van dong vién trugt bang nghé thuit
gianh dugc huy chuong. Nhung truéc khi xem bd
phim, mot nira trong nhom duge yéu cau doc to
mot nhan dinh vé tdm quan trong ctia hanh phtc
trong cudc song. Mot nira con lai khong doc nhan
dinh d6. Cac nha nghién ctu da rat ngac nhién khi
phat hién ra ring nhimg ngudi da doc nhan dinh
trén thuc sy cam thdy it hanh phic hon sau khi xem
bd phim. Vé co ban, khi hanh phtic tré thanh mot



nghia vy, n6 c6 thé khién moi ngusi cam thay tdi té

hon néu ho khong hoan thanh nghia vu do.

biéu nay dic biét co vin dé trong thoi dai hién
nay, thoi dai ma hanh phtc duge coi la mot nghia
vu dao dirc” Nhu nha tri€t hoc ngudi Phap Pascal
Bruckner da néi: “Bat hanh khong chi la bat hanh;

ma té hon nira 1a thit bai trong viéc hanh phac.™

Chua chic hanh phuc c¢6 thé giap ban vuot
qua mot ngay lam viéc. Néu da tung lam dich vu
cham séc khach hang & mot trung tam dién thoai
hoic ctra hang thitc 4n nhanh, ban sé biét ring ban
khong thé lya chon tam trang vui vé ma ban bat budc
phéi nhu thé. Su vui vé c6 thé rat mét moi, nhung

lai c6 y nghia khi ban diing truéc khach hang.

Nhung ngay nay, nhiéu nhan vién khong lam
viéc v6i khach hang ciing bi yéu cau phai vui vé.
Diéu nay co6 thé gay ra mot s6 hau qua khon luong.

Mot nghién ctru cho thay ring nhimg ngudi c6 tam



trang tot sé kho phan biét dugce hanh vi ltra d6i hon
so véi nhiing ngudi ¢6 tam trang xdu.® Mot nghién
ctu khac cho thady nhitng ngudi tic gin trong khi
dam phan sé dat dugc két qua tot hon nhiing nguci
vui vé.° biéu nay chi ra rang hanh phuc c6 thé
khong tot cho tdt ca cac khia canh cong viéc ciia
ching ta hodc d6i v6i nhitng cong viéc phu thudc
nhiéu vao mdt sd kha nang nhat dinh. Trong mot s6
truong hop thuc té, hanh phic thuc su c6 thé khién

hiéu suat lam viéc ctia ching ta tré nén toi té hon.

Hanh phiic ¢6 thé lam héng moi quan hé ciia
ban vdi cdp trén. Néu ching ta tin rang cong viéc 1a
noi chiing ta sé tim thdy hanh phc, trong mot s6
truong hop, ching ta c6 thé bat dau nham tudng
cdp trén ctia ching ta v6i ngudi than nhu cha me
hoac vg chong. Trong nghién citu vé mdt cong ty
truyén thong, nha tdm Iy hoc Susanne Ekmann
phat hién ra rang nhiing ngudi mong dgi céng viéc

khién ho hanh phtc thudng tré nén thi€u thon tinh



cam." Ho mudn cép trén thuong xuyén cong nhan
va trdn an tinh than ho. Va khi khéng nhan dugc su
quan tam nhu mong doi (ma diéu nay thudng xay
ra), ho cdm thay bi bé mac va bt dau phan tng thai
qua. Ngay ca nhing that bai nho ho cling nghi la bi
sép phi nhan. Vi vay, theo nhiéu cach, viéc mong
doi cap trén dem lai hanh phac cho minh c6 thé

khién chiing ta dé bi tdn thuong vé mat cam xtc.

Hgnh phtc cing c¢6 thé lam tén thuong mai
quan he ciia ban véi ban be va gia dinh. Trong cudn
sach Cold Intimacies (tam dich: Nhitng m&i quan hé
lanh ling) ctia minh, Giao su xa héi hoc Eva Illouz
da chi ra mot tac dung phu ky la ctia nhitng ngudi
cd gang song tinh cam hon tai noi lam viéc. Ho bat
dau coi cudc song riéng tu ctia minh nhu nhimng
nhiém vu trong cong viéc. Nhitng ngudi ma Illouz
no6i chuyén cung coi cudc song ca nhan ciia ho la
thtr can dugc quén Iy cdn than bing cach st dung

mot loat cac cong cu va ki thuat ma ho hoc duge



tir cudc song cong sé. K&t qua la cudc song gia dinh
ctia ho ngay cang tré nén lanh nhat va toan tinh.
Chang c6 gi ngac nhién khi nhiéu ngusi ma c6 noi
chuyén cung thich danh théi gian & co quan hon la
6 nha.

Hanh phiic ¢ thé khién viéc thdt nghiép ciia
ban trg nén toi té hon nhiéu. Khi ching ta mong doi
noi lam viéc sé mang lai hanh phtc va y nghia trong
cudc song ctia minh, chiing ta tré nén phu thudc
vao n6 moét cach nguy hiém. Khi nghién ciru cac
chuyén vién, Giao su xa hoi hoc Richard Sennett
nhan thdy ring nhitng ngudi coi cap trén ctia minh
la mot “nhan vat c6 ¥y nghia quan trong” thudng
phan Gng to6i té nhat néu ho bi sa thai.” Khi nhiing
ngusi nay mat viéc, ho khong chi mit thu nhip
ma con danh mat su ky vong vé hanh phac. Diéu
nay cho thay ring, khi coi cong viéc 1a mot nguon
hanh phtc 16n lao, chting ta s€ khién ban than dé bi

tén thuong vé mat cam xuac khi c6 nhiing thay déi.



Trong thai dai cac doanh nghiép lién tuc ti€n hanh

tai cdu truc, diéu nay c6 thé rat nguy hiém.

Hanh phic cting co thé khién ban trd nén ich
kY. Hanh phic sé khién ban tré thanh mot ngudi
tot hon? Theo mot nghién ctru tha vi thi khong han
nhu vdy.”® Nhitng ngudsi tham gia dugc phat vé s6
va sau do dua ra lya chon vé s6 lugng vé ho mudn
tang cho ngudi khac va s6 lugng ho muodn gitr lai
cho minh. Nhitng ngudi c6 tam trang vui vé cudi
cung lai gitt nhiéu vé hon cho minh. Diéu nay ngu
y ring, it nhat trong moét s6 hoan canh, hanh phtc
khong c6 nghia 1a chang ta sé tré nén hao phong.
Thuc t€, hanh phtic lam con ngudi ta ich ky thi cé

vé dung hon.

Cudi cung, hanh phuc cling c6 thé khién ban
c6 don. Trong mot thir nghiém, cac nha tam 1y hoc
da yéu cau mot s6 ngudi ghi nhat ky chi tiét trong
hai tuan. Nhiing gi ho phat hién ra vao cudi cudc

nghién ctu la nhitng ngudi coi trong hanh phic



cam thdy c¢6 don hon nhitng ngudi it coi trong hanh
phtic. C6 vé nhu tap trung qua nhiéu vao viéc theo
dudi hanh phuc c6 thé khién chtng ta cam thay
mat két néi v6i nhitng ngudi khac.

Véy tai sao chang ta van ti€p tuc gilr vilng
niém tin rang hanh phuc c6 thé giap chung ta céi
thién nang sudt du da co rat nhiéu bang chiing pht
dinh diéu nay? Theo mot nghién ctu thi cau tra 16i
con phu thudc vao thim my va hé tu tuéng. Hanh
phtic 1a mot y tudng dep dé vé mit ly thuyét (phan
thdm my). Nhung d6 cling la mot y niém gitp chung
ta tranh khoi nhitng van dé nghiém trong hon tai
noi lam viéc, chéng han nhu mau thuan hay chinh

tri trong cong s& (phan tu tudng).’s

Khi cho rang nhing nhan vién hanh phac la
nhiing nguoi lam viéc tét hon, ching ta thuong co
thé gidu duge nhiing thic mac kho chiu, dic biét
la khi hanh phtc luén dugce coi la mot sy lua chon.

Hanh phtic da tré thanh mot cach thuan tién dé doi



pho v6i nhitng thai do tiéu cuc, nhitng ké pha dam,
nhiing tén khon nan va nhitng ngusi khong nén cod
mat trong doi song cong s6. Khoi day hanh phtc, du
la trong mo ho, 1a mot cach tuyét voi dé tranh duge
nhitng quyét dinh gy tranh cai, chdng han nhu cho
moi ngudi nghi viéc. Nhu Barbara Ehrenreich da
chi ra trong cuon sach Bright-Sided (tam dich: Mat
sang) ctia minh, da c6 rat nhiéu théng diép tich cuc
vé hanh phtc trong thai ky khiing hoang va sa thai
hang loat.

V6i tit cd nhing van dé tiém an nay, ching
toi nghi ring chung ta can phai xem xét lai ky vong
rang cong viéc sé ludn mang lai hanh phtc cho
minh. Ky vong d6 c6 thé khién ching ta mét mai,
phan @ng thai qua, 1am mai mot ¥ nghia ctia cudc
sOng ca nhan, khién chung ta dé tén thuong, ca tin,
ich ky va c6 don hon. Diéu dang chu y nhat 1a viéc
cht dich theo dudi hanh phtic thuc su c6 thé lam

mat di cdm giac vui vé ma ching ta thuong nhin



dugc tir nhing diéu thuc sy t6t dep ma chiing ta

dang trai qua.

Trén thuc té, giong nhu tit ca cac khia canh
khac ctia cudc song, cong viéc c6 thé dua chiing ta
trai qua nhiéu cung bac cadm xtc. Néu ban cam thay
cong viéc chan nan va vo nghia thi c¢6 thé vi né thuc
su chan nan va vo nghia. Gia vo la cong viéc khong
chan nan va v6 nghia chi cang khién cho moi viéc
toi té hon. Tat nhién, trai nghiém hanh phic la mot
diéu tuyét voi, nhung chiing ta khong thé cudng
cau hanh phtec. C6 1& cang khong c6 ging theo dudi
hanh phtc trong cong viéc thi ching ta cang co
kha nang thuc sy trai nghiém cam giac vui vé. Mot
niém vui bat ngd va thoai mai sé t6t hon mdt niém
vui mién cudng va gia tao. Nhung quan trong nhat,
ching ta sé san sang hon dé lam viéc mot cach tinh
tdo. D€ chang ta thuc sy cam nhin ban chit cta
moi viéc ch khong phai cdm nhan nhiing do tuéng

ctia ban than vé vian dé do, du chung ta dang &



cuong vi ctia mdt giam doc, nhan vién hay lanh dao
mot budi hoi thao vé truyén dong luc biang nhing

diéu nhay hoang da.

ANDRE SPICER 13 Gido su vé hanh vi t8 chtc tai Trusng Kinh doanh Cass

& London.

CARL CEDERSTROM 14 Pho gido su vé 1y thuyét t6 chic tai Pai hoc
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dich: Hoi chiing lanh manh), Polity 2015.
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Bat hanh |a ké ha
cua hanh phuc

- Alison Beard



hong gi khién t6i chan nan hon la viéc phai

doc vé hanh phtc. Tai sao u? B6i vi ¢6 qua

hiéu 16i khuyén vé cach dat dugc hanh

phtc. Nhu Frédéric Lenoir trong cuén Happiness:
A philosopher’s Guide (Tam dich: Hanh phtic: Chi
dan cta nha hién triét), gan day da dugc dich tu
ban gdc tiéng Phap, trong do6 chi ra rang cac nha
tu tuéng vi dai da thao luan vé chi dé nay trong
su6t hon 2.000 nam. Tuy nhién, van c6 rat nhiéu
cac quan diém khac nhau vé hanh phtc. Hay doc
luét 14.700 tiéu dé sach dugc liét ké trong tiéu muc
“hanh phuc” ctia chi dé self-help trén trang ban

hang Amazon, hoac xem 55 bai dién thuyét dugc



gin thé trong cung mdt danh muc ctia TED. Piéu
gilam cho ching ta hanh phuc? Stic khoe, tién bac,
moi quan hé xa hoi, muc dich, sy hao phong, long
biét on, sy binh yén noi tai, suy nghi tich cuc... cac
nghién cttu cho thdy rang bat ky cau tra 16i nao &
trén (hay n6i mot cach khac la tit ca cac cau tra 16i
trén) déu dung. Cac nha khoa hoc xa hoi cho biét
rang ngay ca nhiing tha thuat don gian nhat - nhu
la cam thay biét on vé nhiing diéu tét lanh trong
cudc song, thién 10 pht mdi ngay, c6 ging nd nu
cuoi - c6 thé gitp chung ta c6 dugce trang thai tam
ly hanh phtic hon.

Tuy nhién, d6i véi toi va rat nhiéu ngudi khac,
hanh phtc van rat kho nidm bat. Tat nhién, doi khi
toi cam thay vui vé va man nguyén — chéng han nhu
khi doc mdt cau chuyén cho con nghe truéce khi di
ngd, phdng van mot ngusi ma téi vd cung ngudng
mo, hay viét xong mdt bai ludn khé nhén... Nhung ké

ca khi c6 mot sttc khoe tét, gia dinh va ban bé ludn



tng ho va mot cong viéc linh hoat, day cam hing
sang tao, toi van thuong chim dam trong nhing
cam xuc tiéu cyuc nhu lo lang, chan nén, tic gian,
that vong, toi 161, ganh ghét, hoi han. Trang thai mac
dinh ctia toi ludn la cam thay khong hai long.

Khdi tai liéu nghién ctru vé hanh phiac do so
va dang ngay mot gia tang hira hen s€ kéo toi ra
khoi nhitng cdm xGc nay. Tuy nhién, tac dong cta
no lai giong nhu viéc ting thém mot ct da khi toi
dang nga xudng. To6i biét la minh nén cam thiy
hanh phtc. Téi biét minh c6 moi ly do dé tré thanh
nguoi hanh phic va hoan cdnh cta t6i thoai mai
hon hau hét moi ngudi khac. Tdi biét ring nhiing
ngudi hanh phac hon thi thuong thanh céng hon.
Toi biét ring chi can mot vai lan tri liéu tam ly 1a co
thé gitp ich cho téi. Tuy nhién, khi dang trong tam
trang toi té, that kho dé thoat ra khoi no. Va vi thé,
toi muon noi rang, tha thuc — mot phan nho trong

toi khong hé coi viéc khong hanh phiac la médt sy



tiéu cuc chdng mang dén lgi ich nao, d6i vdi toi, no
nén dugc coi la cht nghia hién thuc mang lai nhiéu
lgi ich. T6i khong thé tudng tugng dugc viéc lte nao
minh cling cam thdy hanh phtc; thuc long ma noi,
tdi nghi ngo bat ky ai tu nhén ban than la luén cam
thay hanh phuc.

T6i nhan 16i viét bai nay vi trong vai nam qua,
t6i da cdm nhan dugc sy ing hd ngay cang 16n danh
cho quan diém nay. Sau khi cuén sach c6 tén Bright-
Sided (tam dich: Mat sang) ctia Barbara Ehrenreich,
nodi vé viéc suy nghi tich cuc “khong ngung duge
khuyén khich” va nhiing anh huéng lam x6i mon
v chi ma 16i suy nghi nay tac dong téi con ngusi
dugc xuat ban vao nam 2009, thi nam ngoai, giao
su tam 1y hoc Gabriele Oettingen ctia Truong Dai
hoc New York cting cho ra mit mét cudn sach khac
¢ tua dé 1a Rethinking Positive Thinking (tam dich:
Nhin nhén lai vé 16i suy nghi tich cuc), hay cuén The

Upside of Your Dark Side (tam dich: Lgi ich ctia mat



tGi) viét bdi cac chuyén gia vé tam Iy hoc tich cuc la
Todd Kashdan va Robert Biswas-Diener. Nam nay,
¢6 thém cac dn phdm khac dugce xudt ban trong do
tap chi Psychology Today dong gop mot bai viét rat
xudt sic co tén la Beyond Happiness: The Upside
of Feeling Down (tam dich: Trén ca hanh phuc: Lgi
ich khi ban cam thdy hut hang) viét béi Matthew
Hutson, ngoai ra con c6 cac an phadm khac nhu
cuon The Upside of Stress (tam dich: Lgi ich ctia viéc
cang théng), chdp but bsi Kelly McGonigal & Pai
hoc Stanford; cuén Beyond Happiness (tam dich:
Trén cé hanh phtc) ctia nha st hoc va nha binh luan
ngudoi Anh Anthony Seldon; va cuén The Happiness
Industry: How the Government and Big Business
Sold Us Well- Being (tam dich: Nén céng nghiép
hanh phtc: Cach chinh phti va doanh nghiép 16n
ban cho chtng ta sy hanh phc), vié€t béi mot ngusi
Anh khac la gidng vién mon chinh tri William Davies

ctia bai hoc Goldsmiths London.



Co phai cudi cing ching ta ciing duge thay
nhiing phan tng tiéu cuc doi véi viéc hanh phic?
Dailoaila nhuvay. Hau hét cac 4n ban phat hanh gan
day déu néu y kién phan déi néi am anh thai hién
dai ctia chuing ta vé cam giac hanh phuc va viéc suy
nghi tich cuc. Oettingen giai thich tam quan trong
ctia viéc giam bot nhing do tuéng hanh phic bing
viéc phan tich mot cach tinh tao cac chuéng ngai
theo cach ctia tung ngudi. Cudn sach ctia Kashdan
va Biswas-Diener va bai vi€t ctia Hutson ciing phan
tich chi ti€t nhiing lgi ich ma chuing ta nhan dugc
tlr tat ca cac cam xtc tiéu cuc ma toi da dé cép t6i 6
phan trudc; tt ca nhiing cdm xdc nay khuyén khich
chang ta tich cuc hoan thién ban than va cai thién
tinh trang ctia minh. (Nha tam ly hoc dén tu bai
hoc Harvard, Susan David, dong tac gia ctia bai viét
dang trén HBR co tiéu dé Emotional Agility (tam
dich: Thich tng v6i cdm xuc), cling trinh bay mot

cach tam huyét vé cha dé nay.)



McGonigal cho thdy viéc nhin nhan mét cach
dtng din nhitng cdm xuc khdng hanh phtic hay cac
ap luc co6 thé bién nhiing cam xtc nay thanh cong
cu gitip ching ta cai thién stc khoe ctia minh thay
vilam tén hai n6. Nhitng ngudi chdp nhéan cam giac
cang thdng nhu mot phan ng tu nhién ctia co thé
khi d6i mat véi thir thach thuong kién cuong hon va
song lau hon so v6i nhitng ngudi c6 gang choi bo va

xua tan no.

Seldon mo ta su tién bo ctia ban than tir viéc
lu6n ki€m tim niém vui cho dén viéc bd ra nhiing nd
luc c6 ¥ nghia hon mang lai cho 6ng (va cho ching
ta) niém vui. bang ti€c la 6ng lai khién nhing 16i
khuyén ctia minh tré nén tam thuong bing viéc
sdp x€p ching theo tht tu bang chir cai: Accepting
oneself (Chidp nhin ban than); Belonging to a group
(Thudc vé mdt nhoém); Having good Character (Co
tinh cach t6t), Discipline (Song ky ludt), Empathy

(Biét thau cam), Focus (T4p trung), Generosity (Hao



phong) va Health (C6 stic khde tot); Using Inquiry
(Biét dat cau hoi); Embarking on an inner Journey
(Bat dau hanh trinh kham pha noi tam); Accepting
Karma (Chap nhin qua bao); va Embracing both
Liturgy and Meditation (Tuan theo cac nghi thic
té€ 1& va thién dinh). T6i ty hdi dng sé st dung 16i
khuyén gi dé ting v6i chit X va Z trong cudn sach

ti€p theo.

Davies lai ti€p cin van dé ti mot goc nhin
khac. Ong chan ngdy nd luc ctia cac td chitc nhim
khai thac vé cai goi la la “qua trinh ti€p nhan va xir Iy
thong tin cia viing xam trong nao b chiang ta”. Theo
quan diém ctia ong, cach ma cac nha quang cao,
quan ly nhan sy, chinh phti va doanh nghiép nganh
dugc dang tinh toan, thao ting va cudi cung la ki€m
tién tu nhitng tham vong vé hanh phic khéng co

diém ding ctia ching ta thit la nham hiém.

Nhung khong ai trong s6 cac tac gia nay phan

doi viéc khao khat c6 dugc mot cudc song hanh



phtc ctia con ngudi. Ching t6i goi d6 1a viéc “theo
dudi hanh phac”, nhung cai chiing t6i thuc sy mudn
no6i & day do la “hanh phic dailau”. Martin Seligman,
cha dé ctia nganh tam ly hoc tich cuc, goi do la “su
nudi dudng” va nhiéu nam trudéc 6ng clng tung
phat biéu rang cam xtc tich cuc (nghia 1a cam thdy
hanh phtc) chi la mot yéu t6 ctia hanh phic, cung
v6i do 1a sy gan bo véi cude song, cac mdi quan hé,
¥ nghia cudc daoi va cac thanh tuu. Theo cach noi
ma Arianna Huffington st dung trong cuén sach
gan day ctia minh, hanh phtc 1a “sy phat trién”, va
theo Lenoir - nguti ¢6 qua trinh nghién ctu triét
hoc vé hanh phtic néi bat va tha vi nhat trong nhom
cac tac gia, da mo ta hanh phtic don gian giong nhu
“tinh yéu cudc song”. Ai c6 thé phan bién lai bat ky
quan diém nao nao trong s6 cac quan diém nay?
Sai lam ma hau hét cac bac thay vé hanh phtc
pham phéi d6 la nhdn manh rang hanh phuc thuong

ngay (néu khong mudn noi la viéc luén cam thay



hanh phtc) la co s dé dat dugc hanh phuc dai lau.
Doi véi mot s6 ngudi lac quan ludén nghi theo huéng
tich cuc thi diéu nay c6 thé dang. Ho c6 thé “tinh
cd tim thay hanh phuc” theo cach ma Dan Gilbert -
mot nha nghién citu co ti€ng vé dé tai nay, da goi y;
hoidc nhan dugc “lgi ich ctia hanh phtic” ma Giao su
kiém nha tu van Shawn Achor tiing trinh bay; hodc
“truyén di niém hanh phac” nhu Michelle Gielan -
ngudi ban dai va cling 1a cong su ctia Achor tai cong
ty GoodThink, dé xuét trong cudn sach méi cia ba.
Nhu t6i da néi 6 phan truée, rd rang chi can mot vai
thii thuat don gian dé dat dugce hanh phac.

Nhung d6i v6i nhitng ngudsi con lai trong
ching ta, nhiéu sy khich 1é nhu vy cam giac that
guong ép, vi vy né khong thé gitip chiing ta tao
dung cac moi quan hé c6 ¥ nghia hodc xay dung
mot su nghiép hoan hao. Dt 1a 6ng chii hay cac thé
luc 6 bén ngoai cling khéng thé tuéc doat hanh
phtc ctia chiing ta. Ching ta theo dudi hanh phtc



theo nhiing cach khac nhau ma khong can phai
tham khdo nhitng cuon sach self-help. Va toi nghi
rang vé lau vé dai, ching ta sé 6n thoi - tham chi la

con ¢6 thé cam thdy hanh phtec.
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