Nhiing I do dan dén si chan nan trong cong viéc

Dr Nguyen
June 2026

1 Khong cam thiy dudc tén trong

Dai khi, ngay ca khi cong viéc c6 tinh thit thach va hap dan, ban van c6 thé
cam thay chan nidn néu ban than khong duge lang nghe hodc khong duge ton
trong. CaAm giac nay néu kéo dai c6 thé dan dén sy bat man, odn gian va dan
lam gidm hing tha trong cong viéc.

Néu ban cho réng diéu nay dang xay ra, trude tién hay xem xét liéu chi riéng
ban cdm thiy ¥ kién clia minh khéng dudc ton trong, hay cac dong nghiép khéc
cling ¢6 cdm nhan tuong ti. Trong trudng hop day 1a van dé chung, viéc trao
ddi v6i dong nghiep c6 thé gitip moi ngudi cing nhin nhan tinh hinh r6 hon va
chuan bi mot cach phit hop trude khi trao déi véi cap quan ly.

Ngudgc lai, néu sy thiéu quan tam duong nhu chi xay ra véi riéng ban, hay
danh thoi gian nhin nhan lai ban than mot cach khach quan. C6 thé c6 nhing
yéu td trong cach giao tiép, cach trinh bay ¥ kién hosic cach phdi hgp cong viée
khién ngudi khac chua thye syt ling nghe ban. Tuy nhién, néu sau khi xem xét
k¥ ludng, ban nhan thiy van dé khong xuét phat tit phia minh, ban hoan toan
c6 thé cht dong bay té6 mdi quan ngai véi quan 1y mot cach thing thin va
chuyén nghiép.

2 Thuong xuyén cing thing va lo ling

Cang thing va lo ling kéo dai, dic biét khi xuat phat tit syt suy gidm siic
khoe tinh than, c6 thé khién mot ngudi thusng xuyén cam thay chan nan trong
cong viéc. Trong trudng hop nay, didu can thiét 13 ban nén danh thdi gian nghi
ngoi va thu gian hop ly. Ban c6 thé tam ditng cong viéc trong mot khoang thoi
gian ngan, doc mot cudn sach, xem mot bo phim truyén cdm hing hoic tu
thudng cho minh mot chuyén di dé thay déi khong khi.

biéu quan trong la dimg dé ban than danh mét sy to mo ddi véi thé gidi
xung quanh. Tri t0 mo va kha nang quan sat giip ban maé rong goéc nhin, ting
khé ning sang tao va tim ra nhitng caAch méi dé gidi quyét tinh trang bé tic
trong cong viéc hién tai. Hay quan sat cach nguoi khac lam viéc, sang tao va
vugt qua khé khan. Nhitng didu dé c6 thé truyén cam hing, kich thich tinh
than hoc hdi va gitip ban tap trung hon vao céng viéc.



Bén canh d6, ngn du gidc ciing 1a mot yéu t6 quan trong gitip phuc hodi ning
lugng va duy tri hieu qua lam viec. Thiéu nga khong chi dnh hudng dén thé
chit ma con lam suy gidm kha nang ra quyét dinh, tu duy sing tao v kha ning
kiém soat cAm xtc. Khi co thé thiéu ning lugng, cAm gidc mét moi va chan nan
thudng xuat hién ré rét hon. Vi vay, mot gidc ngt chat lugng co thé gitip ban
cai thien ca stc khée tinh than, cdm xic va thé chat.

3 Thiéu nhan thic vé cam xtic ca nhan

Theo cac nghién citu vé tri tué cdm xtc, nhitng ngudi thiéu kha nang nhan
thitc vé ban than thuong dé roi vao trang thai budn chan va mét phuong huéng
trong coéng viec. Tri tué cdm xic, hay EQ, bao gdm ning lyc ca nhan vi ning
lyc x& hoi. Nang lyc cd nhan duge hinh thanh tw kha nang ty nhan thac va
quéan 1§ ban than, trong khi ning lyc xa hoi bao gom kha ning nhan thic xa
hoi v quan 1y cdc mbi quan hé.

Khi cdm thiy chan nan véi cong viéc, nhidu ngudi thudng c¢é xu huéng dé
16i hoan toan cho hoan canh. Ho c6 thé nghi ring cong viéc qua nham chéan,
cap trén khong biét cich sit dung ning lyc clia minh, hofic mai trudng lam viée
khong phit hgp. Tuy nhién, truée khi dua ra két luan, ban nén danh thoi gian
nhin nhan r6 nguodn gbc ciia cdm xic tigu cue do.

Viéc phat trién nhan thitc cAm xtc gitp ban hiéu ré hon diéu gi dang khién
minh lo ling, that vong hodc méat dong luc. Khi hiéu dugec nguyen nhan thuc
sy, ban sé c6 kha ning dua ra quyét dinh sang sudét hon, chii dong hon trong
viéc thay déi ban than va tim kiém huéng giai quyét phit hop.

4 Thiéu dong luc lam viéc

D6i khi, ban cdm thiy chan nan vi da quén méat Iy do ban dau khién minh
lira chon cong viéc hién tai. Khi diéu ndy xay ra, hay thit suy nghi lai vé nhitng
lgi ich ma cong viéc mang lai. Cong viéc nay tao ra gia tri gi? N6 giap ban phéat
trién k¥ nang nao? Nhing lgi ich dé cé con phit hop véi muc tiéu ca nhan ma
ban da dit ra hay khong?

Mot ké hoach phat trién ban than ciing véi cadc muc tiéu ca nhan ro rang c6
thé gitp ban vugt qua cadm gidc budn chan va kiét sitc hieu qua hon. Khi lam
viéc véi tinh than huéng dén sy phat trién, ban sé dé dang nhan ra ring cong
viéc cua minh khong hoan toan vo nghia. O bat ky thoi diém nao, néu nhan
thay mot diém tich cyc trong cong viéc, ban nén khai thac va phat huy né nhiéu
hon.

Vi du, cong viéc ¢6 thé mang dén cho ban nhiéu mbi quan hé méi, nhing
ngudi ban méi, kinh nghiém thyc té hosic nhitng k¥ nang ma trude day ban chua
tiing ¢6. Khi nhin nhan céng viéc tt géc do tich cuc hon, ban sé c6 thém dong
lre dé tiép tuc cd gng va cai thien ban than.



5 Két luan

Khoéng phai cong viéc nao cling qua khé khan hodac qua nham chan. Doi khi,
cam gidc chan ndn xuit phat tit chinh trang thai tinh than tiéu cyc clia ban,
khién dong luc lam viéc bi suy gidm. Vi vay, didu quan trong 13 ban can chi
dong tim hiéu nguyén nhan din dén su chan nan cia ban than, dong thai hoc
cach nhin vao nhing mat tich cyc clia cong viéc.

Bén canh dé, viéc cai thién nang suét lam viéc, duy tri siic khde tinh than
va xay dung muc tiéu cd nhan ro rang ciing c¢6 thé gitp gidm bét sy meét moi
trong cong viéc. Tuy nhién, néu sau tat cd nhitng nd lyc d6, ban van khong thé
tim thay su thay ddi tich cuc, hay nghiém ttdc chuan bi cho mot su thay ddi can
thiét. Dai khi, thay déi moi trudng, thay ddi cach lam viec hodc lua chon mot
huéng di méi chinh 1 budc quan trong dé ban lay lai nang lugng va § nghia
trong cong viéc.



