DINH DUGNG US
e B e e Khai van khac tu van thé ndo — va vi sao 18i khuyén khéng 1am chi thay déi
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Su bé tac cta viéc “nhan thém loi khuyén”
Khai van (Coaching) khac tu van nhu thé nao?
Thay déi théi quen & ngudi ra quyét dinh

Mot nir gidm doc 48 tudi budc ra khoi phong kham siic khde dinh ky. Két qua xét nghiém
khong c6 bénh ly nghiém trong, nhung co thé chi dang Ién tiéng: mat ngl trién mién, vong eo
tang nhanh du an uéng khéng dai, va nhirng con boc hda gitta chiéu. Bac si dan: “Chi can ngu
da 7 tiéng, giam bot cang thang cong viéc, an nhat lai va tap thé duc 30 phat méi ngay”. Chi
gat dau. Chi da nghe nhimng 16i nay khong dudi muai lan tlr cac chuyén gia khac nhau. Budc
ra xe, chi mé dién thoai véi 40 tin nhan cho xt ly, lich hop kéo dai dén 7 gid téi, va thoéi quen
goi mot ly ca phé dam dé 1ay lai tinh tdo lai ti€p tuc. Chi biét tat cd nhirng gi minh can lam,
nhung chi van khong lam dugc.

Néu tinh huéng nay nghe quen thudc, bai viét nay danh cho chi. Ching ta sé clng giai phau
vi sao nhimng 10i khuyén ding dan nhat lai thuong that bai trudc guéng quay thuc té, va tai
sao cach ti€p can ma chi thuc su can khong phai la thém thoéng tin.

Su bé tac cla viéc “nhan thém loi
khuyén”

Trong sudt 20 nam qua, nganh cong nghiép stic khde da ban cho chiing ta mot tht duy nhat:
thong tin. Khi chi gap mot van dé, phan xa dau tién la tim kiém mot chuyén gia (bac si,
chuyén gia dinh dudng, huan luyén vién cad nhan) dé nhan 16i khuyén.

Ho dua cho chi mét thuc don mau, mot lich tap luyén, hay mét danh sach nhiing viéc “nén va
khong nén”. D6 la tu van (consulting). Tu van hoat dong dua trén giad dinh rang: ly do chi
chua khde la vi chi chua biét cach lam. Bac si la nguoi gilr ki€n thirc, va viéc cla ho la trao nd
cho chi.
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Tuy nhién, véi mot nguoi phu nir dang ganh vac ca doanh nghiép trén vai, ki€n thic hiém khi
la rao can. Chj thira biét viéc thirc dén 1 gio sang dé duyét bdo cdo sé lam hong nang lugng
ngay hom sau. Chj biét ly ca phé Itc 3 gi6 chiéu sé khién chi chap chon lic 3 gio sang. Chi
khong thiéu thong tin. Thi chj thiéu la su tuan thd, va moét hé théng gilp su tuan tha dé dién
ra tu nhién ma khong can dung dén sy gong ép cla y chi.

[ HIEU LAM PHO BIEN
Loi don: Viéc khong duy tri dugc ché do stic khde l1a do chi thi€éu y chi hoac quéa ludi biéng.

Su that: Khong ai diéu hanh mét doanh nghiép 80 nhan su lai la nguoi thiéu y chi ca. Chi chi
dang can kiét “ngan sach ra quyét dinh” vao cudi ngay.

Vi sao [6i don nay ton tai: Cac chuong trinh sic khde truyén théng thudng bién mot van dé vé

thiét k& théi quen thanh van dé vé nhan cach, khién nguoi tham gia ty trach minh moi khi bé
da.

] n . / n n
Khal van (Coaching) khac tu van nhu thé
\

nao?
NEu tu van la viéc chuyén gia chi cho chi dich dén va dua cho chi mot tam ban do, thi khai
van slic khoe (health coaching) la viéc nguoi dong hanh cung chi ngo6i xuéng, nhin vao doi
giay chi dang di, kiém tra xem hanh trang chi mang c6 qua nang khong, va clng chi g& timng
chuéng ngai vat trén duong.
Hay 1ay vi du vé viéc udng ca phé bugi chiéu:

 Tu van sé noi: “Chat caffeine & tugi tién man kinh lam tang nguy co béc hda va mat ngu.

Chi phai ding uéng ca phé sau 2 gid chiéu.”
« Khai van sé héi: “Diéu gi thudng xay ra vao ltc 3 gio chiéu khién chi cam thay budc phai
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c6 ly ca phé d6? Ching ta c6 thé doi cudc hop cang thang nhat sang budi séng, hodc thay
doi blra trua thé nao dé chi khong bi sap nang lugng vao gio d6?”

Khai van khong bat dau bang mot to thuc don in san. Khai van bat dau bang viéc quan sat
vong |ap théi quen cda riéng chi. Cac chuyén gia khai van hi€u rang, moi hanh vi pha v& suc
khde (nhu an bu vao ban dém, hoac bo tap thé duc) déu dang phuc vu mdt nhu cau cdm xdc
hoac sinh ly nao d6 ngay tai thoi diém ay. Chi khong thé npocto “bd” mot théi quen néu chua
thiét ké dugc mot thdi quen khac thay thé dé dap ing ding nhu cau do.

Thay d6i thoi quen & ngudi ra quyét dinh

Nguoi diéu hanh doanh nghiép c6 mét dac thu: moi ngay chi phai dua ra hang chuc, tham chi
hang tram quyét dinh. TUr viéc duyét ngan sach, xt ly nhan su, dén viéc toi nay con an gi. Moi
quyét dinh déu bao mon nang lugng than kinh cuta chi [- Bai P1-03]. Dén 9 gio tbi, “ngan
sach ra quyét dinh” cla chi da hoan toan can kiét. Lic nay, bd ndo sé tu dong chon con
duong it khang cy nhat: mot ly rugu vang, Iuét dién thoai vo thirc, hoac bo qua viéc gian co.

Khai van sic khoe cho ngudi ban ron khéng yéu cau chi phai dung thém y chi. N6 tap trung
vao viéc thiét ké lai méi trudng va nhip diéu sinh hoc dé nhiing lua chon tét tré thanh lua
chon dé dang nhat. Trong phuang phap Than Sac 90, chdng tbi goi day la 16 trinh Do - G& -
Dung - Gilr. Chiing t6i khong yéu cau chi lam 10 viéc tét mot ldc. Ching toi tim ddng mot
“nudt that” 1én nhat trong tuan cla chj va chi tap trung gé né.

Chi khéng can mot chuyén gia ding trén buc gidng dé€ néi rang chj dang lam sai. Chj can mot
nguoi dong hanh du hiéu ap luc cta chiéc ghé Ianh dao, gilp chi chia nhd muc tiéu, gilt cam
két va nhac nha chi rang: cham séc ban than khong phai la su xa xi, ma la khoan dau tu bat
budc dé gilr vimng “céng cu lam viéc” quan trong nhat ciia doanh nghiép — chinh |a than sac
va sinh luc cua chi.

[] LAM NGAY HOM NAY
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Thay vi c6 gang thay déi toan b0 16i séng, hay bat dau bang viéc quan sat rao can ctia minh:

1. Xac dinh mot thoi quen stic khde ma chi da bo dd it nhat 2 1an trong nam qua.

2. Thay vi tu trach, hay viét xuong: “Khé khan 16n nhat ngang duong minh thuc hién viéc nay
vao lan trudc la gi?” (Vi du: do lich ti€p khach dot xuat, do qua mét vao cubi ngay).

3. DlUng co giadi quyét nd ngay. Viéc goi tén chinh xac rao can da la budc dau tién cla tu duy
khai van.

Chi muén biét con s6 cuta riéng minh? Chi dang & murc nang lugng nao, va thudc nhém hanh
vi ra sao? Hay danh 9 phit dé thuc hién Chi s6 Than Sac (ban danh gia toan dién gom 42 cau
hoi). Bao cao tra vé sé khong chi cho chi mot con s6, ma con cho chj biét ré dau la ndt that
dau tién can g trong gudng quay céng viéc cla chj hién tai.
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