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Lời khen dành cho Sức Bật Tinh Thần 
“S
usan Kahn đã can đảm lựa chọn một chủ đề tuyệt vời đồng thời đưa ra những giải pháp táo bạo. Ai cũng có thất bại. Điều quan trọng là chúng ta đối mặt với thất bại như thế nào và làm gì sau đó. Tôi vẫn sẽ có lúc vấp ngã, nhưng sau khi đọc quyển sách xuất sắc này, tôi biết mình luôn có thể đứng dậy. Và nếu có thể tự tin hơn khi đối mặt với thất bại, tôi sẽ có cơ hội thành công cao hơn.”
Daniel Finkelstein, Phóng viên của tạp chí Times
“Sức bật tinh thần là quyển sách cần có trên giá sách của mọi doanh nhân. Tác phẩm của Susan Kahn chứa đầy những lời khuyên và công cụ thực tế dành cho bất kỳ ai muốn hiểu hơn về bản thân, muốn trở thành một nhà lãnh đạo, một đồng nghiệp tốt hơn, hay muốn có cuộc sống cân bằng hơn. Đây không phải quyển sách đơn thuần để đọc, mà là một quyển cẩm nang hướng dẫn đem đến cho độc giả không gian để tự suy ngẫm và chiêm nghiệm.”
Courtney Carlsson, Nhà đồng sáng lập kiêm Giám đốc điều hành Công ty công nghệ & phần mềm Paradym
“Trong Sức bật tinh thần, Susan Kahn mang đến những khám phá toàn diện về tính kiên cường của chúng ta cả trong công việc lẫn đời sống cá nhân. Susan khéo léo áp dụng những hiểu biết về thần kinh học, phân tâm học và tâm lý học tích cực để đưa ra hướng dẫn thiết thực giúp độc giả xây dựng những hành vi có “sức bật” hơn. Quyển sách này cũng tìm hiểu những vấn đề liên quan đến mục đích sống của con người - với sự trợ giúp của Aristotle, Frankl, triết lý Ikigai của người Nhật cũng như những khái niệm then chốt trong nghệ thuật lãnh đạo (và tinh thần của người lãnh đạo) - để xem xét những khó khăn khi làm việc trong thế giới ngày nay dưới lăng kính của sự tử tế và lòng trắc ẩn. Mỗi chương sách đều khép lại bằng các bài tập hữu ích và thực tế mà độc giả có thể thực hành tức thì. Nói ngắn gọn, đây là một quyển sách thú vị, được viết thông qua sự nghiên cứu kỹ lưỡng, cực kỳ thiết thực - quyển sách mà bạn nên đọc khi cảm thấy bấp bênh.”
Raul Aparici, Chuyên viên khai vấn, cố vấn và hỗ trợ,Trưởng khoa tại The School of Life
“Thông thường, những quyển sách như thế này thường rơi vào hai dạng: hoặc quá phức tạp và thiên về tâm lý học, hoặc quá “mì ăn liền” và đơn giản. Tiến sĩ Susan Kahn đã phá vỡ vòng lẩn quẩn đó bằng cách cho ra đời một quyển sách hữu ích, pha trộn những hiểu biết sâu sắc với các lời khuyên thực tế. Bạn sẽ khó mà tìm được quyển nào nói về sức bật tinh thần hay hơn quyển sách này.”
Derek Draper, Giám đốc điều hành Công ty tư vấn CDP Leadership Consultants,tác giả quyển Create Space
“Quyển sách tuyệt vời của Tiến sĩ Susan Kahn tập trung vào điều mà nhiều người tin rằng chính là bí quyết thành công trong công việc, đó là tâm lý vững vàng và khả năng cưỡi con sóng lớn thay vì gục ngã trong một môi trường biến động. Trong Sức bật tinh thần, Kahn đề cập nhiều nguồn thông tin, từ cổ xưa đến hiện đại, nhưng được viết lại theo cách dễ hiểu, khiến người đọc cảm nhận được sự hỗ trợ của bà trong vai trò một người dẫn dắt tận tâm, luôn sát cánh để giúp chúng ta vượt qua những thử thách tại công sở ngày nay. Mặc dù được hướng đến đối tượng cá nhân, với rất nhiều bài tập sâu sắc và giàu thông tin, quyển sách này cũng hữu ích với các đội nhóm và tổ chức, vì nó có thể giúp các tổ chức nâng cao kế hoạch chăm lo sức khỏe nhân viên và thúc đẩy thắng lợi kinh doanh.”
Kate Davies, Giám đốc điều hành của Hiệp hội nhà ở Notting Hill Genesis
“Tiến sĩ Susan Kahn viết về hai cực đối lập nhất của con người: quyết tâm thành công và nỗi sợ thất bại. Trong quyển sách này, bà đề cập đến sức bật tinh thần, không phải như một kiểu yếu tố cứng nhắc, mà như một thứ có khả năng uốn nắn, thích nghi, linh hoạt và (quan trọng hơn) là thứ mà chúng ta có thể học và phát triển. Các bài tập đặc sắc giúp quyển sách trở nên thú vị và khai thác được những hiểu biết sâu hơn. Sức bật tinh thần là một tác phẩm chứa đầy sự cảm thông và lạc quan. Quyển sách này nhắc đến rất nhiều nhà tư tưởng - từ Seneca tới Emerson, Dickens tới Freud, Aristotle tới Nietzsche - đồng thời đề cập đến những vấn đề lớn như mục đích sống, chúng ta là ai và làm thế nào để tỏa sáng. Trong một thế giới mà những kỳ vọng của chúng ta về nơi làm việc, đồng nghiệp, cấu trúc, công nghệ, giao tiếp, công việc, độ khả dụng và kỹ năng đều thay đổi, chúng ta rất cần sự hướng dẫn và định hướng - những điều mà quyển sách này sẽ mang lại.”
Giáo sư, Tiến sĩ Andreas Liefooghe, Giám đốc tổ chức Centaur, Nhà sáng lập kiêm Giám đốc điều hành của Tập đoàn công nghệ Shrink Technologies
Dành cho tất cả những người dễ bị tổn thương trong công việc: các bạn có thể bật dậy và mạnh mẽ hơn.



Lời mở đầu 
Đ
ây là một quyển sách đáp ứng nhu cầu của thế giới hiện tại. Công việc của chúng ta đang thay đổi nhanh chóng; rất nhiều sự phát triển thú vị và giàu tiềm năng đang mở ra trước mắt. Khả năng thay đổi, thích ứng với nhu cầu của khách hàng và các bên liên quan là một thách thức, đồng thời cũng là động lực. Tuy nhiên, vẫn còn đó nỗi sợ thử nghiệm điều mới mẻ, sợ thất bại hay thậm chí là sợ học hỏi.
Bất kể vị trí công việc của bạn là gì, bạn cũng sẽ đối mặt với khó khăn, bạn sẽ cảm thấy lưỡng lự, nhưng đồng thời bạn cũng sẽ có cơ hội tìm thấy sự can đảm và sức mạnh để đối phó với những điều không lường trước. Kiên cường là một phẩm chất thiết yếu trong công việc.
Đối với những người cảm thấy cuộc sống không dễ dàng hay dễ chịu hơn theo thời gian, Sức bật tinh thần sẽ giúp bạn định hướng tác động của thất bại, khó khăn và sự thay đổi. Quyển sách này sẽ mang lại những công cụ giúp bạn thành công trong công việc, xem xét kỹ càng mối liên hệ của bạn với sự thất bại và đào sâu tìm hiểu xem điều gì đang kìm hãm bạn.
Nuôi dưỡng và sử dụng sức bật tinh thần không phải là khả năng chỉ có ở những người sở hữu một số kỹ năng thiên bẩm. Bạn sẽ tìm thấy trong quyển sách này vô số lời khuyên và ví dụ giúp bạn hiểu rõ cách trau dồi sức bật tinh thần cũng như xây dựng tiềm lực nền tảng cho mình. Dù là nhà lãnh đạo hay nhân viên, đang trong giai đoạn gián đoạn hay ổn định, khi trải qua tổn thất hay khi phát triển sản phẩm mới, mối quan hệ mới hay một đội nhóm mới, bạn đều sẽ gặp nhiều thử thách và cảm thấy dễ bị tổn thương. Như Susan viết:
Công việc nào cũng vậy, sẽ có những lúc ta thấy hài lòng, thử thách và thỏa mãn. Công việc có thể đem lại cho ta sự hỗ trợ, tình bạn, sự thấu hiểu, sự học hỏi và phát triển. Nhưng công việc cũng có thể khiến ta cảm thấy kiệt sức, nghi ngờ về khả năng vượt khó của bản thân, cảm thấy mình không đủ giỏi, cảm thấy tổn thương và muốn gục ngã. Vì vậy, khả năng tự vực dậy là yếu tố thiết yếu trong công việc; và chúng ta cần hiểu được bản chất của thất bại, nhanh chóng phản ứng với nó và xây dựng cho bản thân tính kiên cường.
Nhưng điều mang lại sự đột phá chính là cách chúng ta lý giải và vận dụng tinh thần lạc quan cũng như khả năng vươn lên - thứ được giải phóng bởi sự tự tin mà sức bật tinh thần mang lại. Từ những khó khăn trong quá trình vận hành, cho đến cách đối phó với những quyết định có thể đảo ngược tình thế; từ việc chuẩn bị để thách thức những quan niệm cũ, cho đến việc quản lý con tàu lượn công nghệ, sẵn sàng để đổi mới, để xoay vòng, để tạo ra sự thay đổi và gánh vác trọng trách.
Một trong những câu thần chú hữu ích với tôi trong kinh doanh là câu hỏi mà tôi đặt ra cho những người mình làm việc cùng: “Bạn sẽ làm gì nếu không sợ hãi?”. Đó là lời khích lệ dành cho việc thách thức những gì chính thống. Đừng bao giờ nói bạn không thể làm được việc gì đó, hoặc việc đó là bất khả thi hay không thể hoàn thành, bất kể nó có vẻ khiến bạn nản chí và mệt mỏi đến mức nào. Suy nghĩ của chúng ta mới là điều kìm hãm chúng ta, và lúc này, sức bật tinh thần sẽ giúp chúng ta tự phác họa nên thực tại của mình. Đó là một thực tại mà bạn đối mặt với tương lai bằng sự hứng khởi và nguồn năng lượng dồi dào, có thể vượt qua bất kỳ giới hạn nào mà bạn tự áp đặt cho mình, đồng thời thúc đẩy những cơ hội được tạo ra bởi sức mạnh của suy nghĩ thông suốt.
Quyển sách này sẽ tác động sâu sắc đến những ai đọc và ngẫm nghĩ về thông điệp của nó. Đây là một quyển sách không chỉ bàn đến cách ứng phó, mà còn cả cách phát triển; một quyển sách không chỉ bàn về quản lý rủi ro mà còn cả sáng tạo không giới hạn.
Công việc trong tương lai đòi hỏi chúng ta phải nhìn nhận rằng nếu chỉ làm những gì mình luôn làm, chúng ta sẽ nhận được những kết quả như chúng ta luôn có trước đây. Chính trong công việc, mỗi cá nhân có thể tìm thấy cách thức để trang bị cho nền kinh tế hiện đại những nhà lãnh đạo mà nó cần.
- Nicola Mendelsohn
Phó Chủ tịch Facebook, phụ trách khu vực châu Âu,Trung Đông và châu Phi



Giới thiệu 
C
ông việc nào cũng vậy, sẽ có những lúc ta thấy hài lòng, thử thách và thỏa mãn. Công việc có thể đem lại cho ta sự hỗ trợ, tình bạn, sự thấu hiểu, sự học hỏi và phát triển. Nhưng công việc cũng có thể khiến ta cảm thấy kiệt sức, nghi ngờ về khả năng vượt khó của bản thân, cảm thấy mình không đủ giỏi, cảm thấy tổn thương và muốn gục ngã. Vì vậy, khả năng tự vực dậy là yếu tố thiết yếu trong công việc; và chúng ta cần hiểu được bản chất của thất bại, nhanh chóng phản ứng với nó và xây dựng cho bản thân tính kiên cường.
Tính kiên cường, khả năng phục hồi, hay khả năng tự vực dậy có thể được hiểu theo nhiều cách. Một cái cây oằn mình trong cơn bão có thể ngả nghiêng trước sức mạnh của trận cuồng phong, nhưng sau đó nó sẽ trở lại tư thế thẳng đứng khi bão tan, đó chính là hình ảnh kiên cường. Hay như trong khoa học, một số vật liệu có thể trở lại trạng thái ban đầu sau khi bị kéo dãn hoặc uốn cong. Ngoài ra, khả năng tự vực dậy còn được thể hiện theo nhiều cách khác trên phương diện thể chất, cảm xúc và tâm lý. Đó là khái niệm được thể hiện qua cách một quốc gia ứng phó với thảm họa tự nhiên; khả năng xoay xở của một tổ chức trong quá trình sáp nhập; cách một đội ngũ phản ứng khi người lãnh đạo của họ qua đời; cách một cá nhân làm quen với công việc mới khi không có những đồng nghiệp đáng tin cậy bên cạnh, hoặc khi họ phải vừa hoàn thành công việc vừa đương đầu với những khó khăn trong cuộc sống riêng.
Điểm chung của tất cả những biểu hiện khác nhau nói trên của khả năng tự vực dậy là năng lực thích ứng và thay đổi hoàn cảnh. Theo Darwin, loài sống sót không nhất thiết là loài mạnh nhất hay thông minh nhất, mà là loài có khả năng thích nghi cao và sẵn sàng thay đổi.
Với cá nhân tôi, khả năng phục hồi rất quan trọng, trong cả đời sống lẫn công việc. Thuở nhỏ, tôi là một đứa trẻ cực kỳ nhút nhát và dễ ngượng ngùng. Chỉ cần có ai đó nhìn tôi, chứ chưa cần nói chuyện, tôi sẽ đỏ hết cả mặt. Những khi đó, tôi cảm thấy vô cùng chán ghét bản thân vì không thể tự tin và bình tĩnh. Tôi dè dặt thái quá và luôn cố làm người khác vui lòng. Tôi đã dành nhiều năm để quan sát con người và các mối quan hệ, cũng như phát triển khả năng đương đầu với khó khăn. Tôi tìm kiếm sự giúp đỡ, thiết lập những mối quan hệ bạn bè cũng như các cố vấn đáng tin cậy, và tôi bắt đầu làm được những việc mà bản thân tôi khi còn nhỏ luôn cho là bất khả thi. Giờ đây tôi tự tin làm công việc cố vấn, giảng dạy, đào tạo và hòa giải, nhưng tôi luôn ý thức về sự dễ tổn thương tiềm ẩn trong bản thân mình và người khác. Tôi thất bại thường xuyên và khả năng phục hồi của tôi liên tục được thử thách - nhưng tôi luôn bật dậy.
Sức bật tinh thần không phải là một khả năng bẩm sinh hay một đặc điểm tính cách đơn thuần. Bạn có sức bật tinh thần và có thể xây dựng sức bật tinh thần - tất cả chúng ta đều có khả năng này. Không ai có thể tránh được những thử thách, nỗi đau hay khó khăn trong cuộc sống lẫn trong công việc. Chúng ta đều có thể phát triển sức bật tinh thần và năng lực đương đầu với khó khăn, sự mất mát và thay đổi.
Sức bật tinh thần trong công việc
Trong công việc, chúng ta có thể được yêu cầu làm thêm giờ hoặc sử dụng công nghệ mới. Chúng ta có thể phải điều chỉnh cách làm việc cho phù hợp với quy định mới, hoặc phải làm việc trong môi trường quốc tế. Chúng ta có thể phải đối mặt với trở ngại, những lời chê bai, hoặc phải làm việc với những người ưa bắt bẻ. Chúng ta có thể bị giới hạn về nguồn lực và cần phải làm việc linh hoạt hơn với tốc độ nhanh hơn. Chúng ta có thể phải ứng phó hoặc đối mặt với việc cắt giảm nhân sự. Nếu kiên cường, chúng ta có thể đương đầu với những thử thách này bằng thái độ tích cực và chủ động. Chúng ta có thể duy trì sự lạc quan, mạnh mẽ và nhanh chóng phục hồi sau những lần vấp ngã trong đời. Tuy nhiên, thường thì sẽ có những lúc chúng ta thấy lòng tự tin của mình vỡ vụn khi đối mặt với phong ba bão táp, còn bản thân chúng ta thì nhạy cảm và yếu ớt hơn bình thường.
Hãy nhớ lại hình ảnh “Một cọng rơm làm gãy lưng lạc đà” hoặc “Giọt nước làm tràn ly”. Lạc đà là loài động vật mạnh mẽ, có khả năng sinh tồn trong điều kiện khắc nghiệt của sa mạc và có thể đi quãng đường dài mà không cần nước. Thế nhưng ngay cả lạc đà cũng có thể ngã quỵ khi chở thêm vài cọng rơm. Ai cũng có thể sụp đổ khi gặp phải một loạt những điều gây khó chịu, cản trở, thất vọng và phá hoại. Tất cả chúng ta đều có lúc tuyệt vọng, suy sụp và đánh mất sức bật tinh thần.
Thuật ngữ “Sức bật tinh thần”
Tựa đề của quyển sách này bắt nguồn từ từ resilio trong tiếng Latin, có nghĩa là “sức bật” - khả năng đương đầu với những tình huống khó khăn đồng thời phục hồi, phản ứng và trở lại đường đua. Cuộc sống luôn chứa đầy những thử thách, thất vọng và tổn thương mà từ đó, chúng ta cần hồi phục và quay trở lại với công việc (cũng như cuộc sống). Tự vực dậy tinh thần không phải là quên đi những khó khăn mà chúng ta đã đối mặt hay phớt lờ nghịch cảnh; những trải nghiệm và khó khăn đó sẽ thay đổi chúng ta và tác động đến cảm xúc cũng như phản ứng của chúng ta trước những khủng hoảng trong tương lai.
Tuy nhiên, mấu chốt của sức bật tinh thần là giúp chúng ta có thể suy nghĩ trong những lúc khó khăn, cân nhắc các phản ứng về mặt hành vi và cảm xúc của bản thân cho dù đang đối mặt với thử thách nào đi nữa. Nói cách khác, sức bật tinh thần giúp chúng ta ứng phó với tình huống một cách tích cực, chủ động và sáng tạo. Với sức bật tinh thần, chúng ta có thể biến thách thức thành cơ hội, học hỏi từ nghịch cảnh và xây dựng các chiến lược để đảm bảo tình trạng thể chất và tinh thần luôn ở mức có thể kiểm soát. Hãy hình dung con lật đật - cho dù bị ngã bao nhiêu lần, nó sẽ luôn bật dậy - với một nụ cười trên môi. Con lật đật lắc lư nhưng nó không đổ. Sẽ thật tuyệt vời nếu chúng ta có thể áp dụng khả năng hồi phục này khi đối mặt với những biến cố không thể tránh khỏi trong công việc lẫn cuộc sống cá nhân.
Quyển sách này được viết để giúp bạn vực dậy bản thân - mang lại cho bạn sức bật để đương đầu với những thất bại, va vấp và những sự thất vọng không thể tránh khỏi - dẫu cho cuộc sống có vẻ tuyệt diệu đến mức nào. Sức bật tinh thần có thể giúp chúng ta biến khó khăn và thử thách thành những bài học phát triển kỹ năng và sự hiểu biết. Khi đối mặt với nghịch cảnh, cảm giác đau khổ hoặc tức giận là điều dễ hiểu, tuy nhiên, người kiên cường có thể vượt qua và tiếp tục tiến lên - cả về mặt thể chất lẫn tinh thần.
Cho dù làm việc ở đâu và giữ vai trò gì, chúng ta đều có năng lực trở nên kiên cường hơn, để thay đổi cách tư duy và phản ứng trước thất bại. Chúng ta sẽ có những lúc chùn chân, chúng ta sẽ bị thách thức, chúng ta sẽ thất vọng, nhưng nhờ nội lực, chúng ta có thể phục hồi.
Sức bật tinh thần là một khả năng có thể được phát triển, nâng cao và rèn giũa. Tôi tin rằng mỗi chúng ta đều có khả năng phát triển sức bật tinh thần. Sức bật tinh thần sẽ giúp bạn trên hành trình này.
Để “Sức bật tinh thần” hỗ trợ bạn tốt nhất
Quyển sách này xem xét sức bật tinh thần dưới nhiều góc độ mới. Mỗi chương sách đều có nội dung độc lập với nhau, bạn có thể đọc và áp dụng theo từng chủ đề một. Tuy nhiên, nếu đọc theo thứ tự từ đầu đến cuối, bạn sẽ xây dựng được nền tảng cho sức bật tinh thần - từ thế giới nội tâm đến thế giới bên ngoài, trong vai trò người lãnh đạo hoặc nhân viên, trong giai đoạn biến động hay giai đoạn chịu nhiều tổn thất, trong lúc hiệp lực và đoàn kết nhóm hay lúc bất đồng và lũng đoạn.
Phần Giới thiệu nêu ra bối cảnh và giới thiệu các khái niệm sẽ được phát triển và khám phá trong Sức bật tinh thần. Chương 1 tìm hiểu mối liên hệ giữa chúng ta và sự thất bại, lý do mối liên hệ này có thể trói chân một số người và cản trở quá trình học hỏi của chúng ta - gồm cả việc thử một điều gì đó không chắc chắn. “Thất bại nhanh” không khuyến khích hành động liều lĩnh, thay vào đó, nó mang đến cho bạn một khuôn khổ mà ở đó bạn được phép mắc sai lầm - không phải theo kiểu dại dột hay thiếu thận trọng - để bạn phát triển và tiến bộ trong công việc.
Chương 2 nói về não bộ, cơ thể và mối liên hệ giữa chúng với khả năng phục hồi. Mặc dù trong quyển sách này, chúng ta nhắc rất nhiều đến khả năng phục hồi về mặt tâm lý, nhưng tác động thể chất của cơ thể và khả năng thay đổi vượt trội của bộ não mới là nền tảng để phát triển sức bật tinh thần.
Chương 3 khai thác vấn đề ở mức độ sâu sắc hơn. Phần lớn bản chất của chúng ta và cách chúng ta tiếp cận cuộc sống được hình thành không chỉ trong những năm gần đây mà chính là trong những năm đầu đời, và thậm chí từ trước đó nữa: trong bụng mẹ. Chương này xem xét các yếu tố khó tiếp cận hơn trong mỗi người, những phần không dễ thấy nhưng định hình cách hành xử của chúng ta.
Chương 4 xem xét tính tất yếu của sự thay đổi và sự xáo trộn trong công việc. Những điều này có thể gây ra trở ngại, khiến ta lo lắng và căng thẳng. Chúng ta cần sức bật tinh thần để đương đầu với sự thay đổi và những tổn thất. Chương này đánh giá cách chúng ta ứng phó với thay đổi, đồng thời cung cấp cho chúng ta sự hiểu biết và công cụ để đối phó với những tổn thất khó tránh khỏi trong công việc.
Chương 5 đề cập đến thuật lãnh đạo. Dù bạn là nhà lãnh đạo hay nhân viên, bạn sẽ luôn đối mặt với thử thách. Khi được nâng lên vị trí lãnh đạo, chúng ta chuyển từ vai trò thành viên trong nhóm sang một vai trò khác, với những áp lực, trách nhiệm và nhiều yêu cầu khác. Chúng ta cần chuẩn bị như thế nào cho sự chuyển tiếp này? Và làm sao để chúng ta, trong vai trò nhân viên, đáp ứng những yêu cầu của nhà lãnh đạo?
Chương 6 sẽ giúp chúng ta tìm hiểu về xung đột, thứ có thể gây ra trở ngại cho chúng ta vào lúc này hoặc lúc khác. Về bản chất, xung đột trong công việc đòi hỏi chúng ta phải tách hành vi ra khỏi người thực hiện, tách kết quả ra khỏi mục đích và tách quá khứ khỏi tương lai. Những bất đồng, sự công kích và hành vi bắt nạt có thể khiến chúng ta phân tâm và đi lệch hướng trong công việc. Chương này nghiên cứu những vấn đề nói trên và cung cấp một số công cụ hữu hiệu để giúp bạn phát triển sức bật tinh thần khi ứng phó với xung đột.
Chương 7 nói về mục đích: Điều gì tiếp thêm năng lượng và tạo động lực để bạn nỗ lực làm việc? Chúng ta sẽ khám phá mối liên hệ giữa cảm giác sống có mục tiêu và sức bật tinh thần, cũng như xem xét tầm quan trọng của mối liên hệ đó trong việc đương đầu với khó khăn. Chương này cũng đưa ra một số bài tập để bạn suy ngẫm về mục tiêu của mình: Điều gì thôi thúc bạn đi làm mỗi ngày? Mỗi người sẽ có một câu trả lời khác nhau.
Chương cuối cùng sẽ liên kết các nội dung chính trong quyển sách này lại với nhau và gợi ý một số phương pháp để bạn tiếp tục bồi đắp sức bật tinh thần trong công việc. Bạn sẽ được hướng dẫn cách đánh giá các ý tưởng một cách cụ thể hơn. Không chỉ ở chương cuối, mà mỗi chương trong quyển sách này đều có một hoặc một vài bài tập giúp bạn trau dồi nhận thức và kiến thức. Bạn có thể làm các bài tập này nhiều lần. Một số bài tập cần bạn dành ra vài phút; một số khác, chẳng hạn như bài tập Tự đánh giá sức bật tinh thần của bản thân, có thể khiến bạn tốn nhiều thời gian hơn vì bạn sẽ đào sâu vào những vấn đề đáng được cân nhắc kỹ càng. Việc làm bài tập Tự đánh giá sức bật tinh thần của bản thânkhi bắt đầu đọc và sau khi đọc xong quyển sách sẽ cho bạn thước đo để đánh giá xem sức bật tinh thần của mình phát triển như thế nào.
Nhà tâm lý học người Pháp Boris Cyrulnik là người đầu tiên đưa ra khái niệm khả năng phục hồi tâm lý. Những tổn thương và mất mát cá nhân đã giúp ông xây dựng giả thuyết rằng điều quyết định số phận của chúng ta không phải những trải nghiệm này, mà là cách chúng ta phản ứng với các tổn thương và sự đau đớn. Ông viết về nguồn sức mạnh nội tại sẵn có ở mỗi người mà ai cũng có thể dùng để giải phóng bản thân, và về việc chúng ta có thể làm được nhiều hơn mình nghĩ. Cyrulnik nói về ngọc trai, biểu tượng của sự phục hồi kiên cường. Ngọc trai là kết quả của một hạt cát bị mắc kẹt trong con trai; hạt cát đó khiến con trai khó chịu, và để tự vệ, con trai sản sinh ra chất xà cừ bao bọc lấy hạt cát đó. Sau cùng, hạt cát được bọc xà cừ sẽ trở thành một hạt ngọc cứng cáp, sáng bóng và quý giá mà chúng ta gọi là hạt ngọc trai.
Cho dù sức bật tinh thần hiện tại của bạn như thế nào, bạn đều có thể phát triển nó. Bạn có thể xây dựng tiềm lực phục hồi tâm lý, đối mặt với tương lai bằng nhiệt huyết và năng lượng tràn đầy. Dĩ nhiên thất bại, khó khăn và sự thay đổi sẽ ảnh hưởng đến bạn, nhưng bạn có thể đứng dậy, bạn có thể mài giũa khả năng phục hồi.
Bài tập
Tự đánh giá sức bật tinh thần của bản thân
Khi xem xét sức bật tinh thần của bản thân, chúng ta thường nhận ra cách chúng ta nhìn nhận sức bật tinh thần của mình khác với cách người khác đánh giá về chúng ta. Có thể chúng ta dễ bị tổn thương hơn nhiều so với những gì người khác nhận định…, hoặc có lẽ vì chúng ta thường im lặng nên dễ bị đánh giá là kém mạnh mẽ. Chúng ta sẽ phải đối mặt với nhiều tình huống khác nhau, và sức bật tinh thần của chúng ta cũng có thể rất khác nhau trong các hoàn cảnh đó.
Hãy suy ngẫm về bản thân trong công việc và đánh giá xem sức bật tinh thần của mình ở mức độ nào. Hãy dùng thang điểm từ 1 tới 10, với 10 là mức kiên cường nhất. Người khác sẽ đánh giá sức bật của bạn như thế nào? Hãy nhờ một vài người (được gợi ý bên dưới) chấm điểm cho bạn. Những câu hỏi này không có đáp án đúng hay sai; mục đích của phần này là giúp bạn dừng lại và xem xét bản thân kỹ hơn một chút.
Theo thang điểm từ 1 đến 10:
• Bạn đánh giá sức bật tinh thần của bản thân ở mức nào?
• Cộng sự của bạn cho bạn bao nhiêu điểm?
• Đồng nghiệp đánh giá bạn ra sao?
• Cố vấn/huấn luyện viên của bạn (nếu có) chấm cho bạn bao nhiêu điểm?
• Sếp trực tiếp của bạn cho bạn bao nhiêu điểm?
• Bạn bè cho bạn bao nhiêu điểm?
Hãy nhìn những điểm số này và suy ngẫm về ý nghĩa của chúng. Có sự chênh lệch nào không?
Lưu ý: Khi tìm hiểu về cách bạn tự đánh giá và cách người khác nhìn nhận bạn, hãy cân nhắc mức độ lạc quan hoặc bi quan của bản thân. Hãy xem lại cách bạn hành động khi vấp ngã trong quá khứ. Bạn dễ dàng vượt qua và đi tiếp, hay bạn để những trải nghiệm này đeo bám?
Tự nhận thức về sức bật tinh thần của bản thân
Hãy dành thời gian trả lời các câu hỏi bên dưới. Hãy nghiền ngẫm từng vấn đề, và việc này sẽ giúp bạn hiểu mối quan hệ giữa bạn và sức bật tinh thần hiện tại của mình. Cần nhớ rằng đây không phải một mối quan hệ bất biến. Nó có thể thay đổi theo thời gian và hoàn cảnh. Có thể bạn cần mất một ít thời gian để hoàn thành bài tập này, vì bạn phải chiêm nghiệm những trải nghiệm của mình. Đừng vội trả lời hết các câu hỏi; hãy dành thời gian để hiểu được các nền tảng tạo nên con người bạn, và mối quan hệ giữa các nền tảng này tác động đến sức bật tinh thần của bạn như thế nào. Bài tập này có thể giúp bạn nhìn ra những “điểm mù” trong nhận thức về bản thân.
1. Cuộc sống gia đình của bạn có ổn định không?
2. Hồi nhỏ bạn có gặp phải cú sốc tâm lý hay sự thay đổi đặc biệt nào không?
3. Bạn có phải đối mặt với nhiều thử thách trong đời chưa?
4. Bạn đương đầu với nghịch cảnh như thế nào, bao gồm những thử thách lớn lẫn những trở ngại nhỏ?
5. Bạn có tự nhận mình là người bi quan không?
6. Hay bạn là một người lạc quan?
7. Bạn vượt qua trở ngại và nỗi thất vọng nhanh đến mức nào?
8. Đồng nghiệp mô tả cách bạn đối phó với trở ngại và nỗi thất vọng như thế nào?
9. Bạn đã rút được điều gì về bản thân khi đối phó với sự thất vọng?
10. Bạn đã nhận được sự hỗ trợ nào từ người khác?
11. Bạn đã giúp bản thân vượt qua khó khăn như thế nào?
Lý do để kiên cường
Hãy đánh dấu vào những câu đúng với bạn.
Tôi muốn trở nên kiên cường hơn để:
1. Cảm thấy tự tin hơn.
2. Trở thành một người quản lý giỏi hơn.
3. Hỗ trợ những người xung quanh.
4. Có thể vượt qua…
5. Bớt hồi hộp.
6. Bớt lo lắng.
7. Dám nói từ chối.
8. Cân bằng công việc - cuộc sống tốt hơn.
9. Đạt được nhiều thành tựu hơn.
10. Bớt lãng phí thời gian nghi ngờ bản thân.
11. Tận hưởng thành công của mình.
12. Thăng tiến.
Để nâng cao khả năng tự nhận thức, hãy xếp các câu trên theo thứ tự ưu tiên từ 1 đến 10, với 1 là mức độ quan trọng cao nhất.
Tôi muốn trở nên kiên cường hơn để:
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.
11.
12.
Thước đo sự kiên cường
Hãy xác định vị trí của bạn trên trục kiên cường bên dưới. Một đầu là hoàn toàn không có chút kiên cường nào; bạn kiệt sức và không nghĩ được bất kỳ triển vọng nào trong tương lai. Đầu bên kia là trạng thái phấn chấn, hào hứng và sẵn sàng giải quyết mọi vấn đề. Vị trí của bạn là ở đâu?
Lưu ý: Đây không phải một lựa chọn tuyệt đối và bạn không bị giới hạn bởi thời gian. Bạn có thể thay đổi vị trí trên trục này sau khi hoàn thành một công việc, một dự án, hay thậm chí là sau một ngày!
Yếu ←-------------------→ Cực kỳ mạnh mẽ



Chương 1 
Thất bại nhanh 
T
hất bại thường được hiểu là không thành công; những từ ngữ gắn liền với thất bại rất nặng nề và liên quan đến sự thua cuộc. Nhu cầu thành công ngay từ lần đầu tiên và lúc nào cũng phải thành công đã ăn sâu vào văn hóa làm việc. Tuy nhiên, thất bại không nhất thiết phải bị coi là kết thúc hay không đạt được kết quả gì. Thất bại có thể đồng nghĩa với thất vọng, chậm trễ hay vỡ mộng - nhưng điều đó cũng có nghĩa là chúng ta đang khám phá sức mạnh của bản thân, hiểu hơn về thị trường, biết mình nên tin vào ai hay cái gì. Nói cách khác, chúng ta học hỏi từ thất bại. Trên thực tế, trong thời đại của sự đổi mới và khởi nghiệp, bạn sẽ không được coi trọng nếu chưa trải qua một chuỗi thất bại. Không thất bại có thể đồng nghĩa với việc bạn thiếu trí tưởng tượng, thiếu năng lực tư duy mở rộng, thiếu khả năng cải thiện và sáng tạo. Trong bối cảnh này, thuật ngữ “thất bại nhanh” trở thành mô-típ của tinh thần tiến bộ và phát kiến thông qua việc chấp nhận rủi ro, học hỏi từ thất bại và nhanh chóng chuyển sang thử thách hoặc giai đoạn phát triển tiếp theo.
Công việc đem đến rất nhiều cơ hội để thay đổi và phát triển: trong thế giới công việc, chúng ta sắp sửa bước vào cuộc Cách mạng Công nghiệp lần thứ tư. Cho đến nay, nhân loại đã trải qua giai đoạn của động cơ hơi nước vào thế kỷ 18 và sự ra đời của máy dệt, một phát minh đã thay đổi đáng kể cách thức sản xuất hàng hóa. Thế kỷ 19 mang đến cho chúng ta điện năng và khả năng sản xuất số lượng lớn; và từ những năm 1970 trở đi, công việc được cách mạng hóa nhờ phát kiến điện toán. Ngày nay, chúng ta càng có nhiều bước phát triển và chuyển đổi nhờ các doanh nghiệp, những tổ chức mang lại các nền tảng công nghệ vật lý và kỹ thuật số làm thay đổi cách chúng ta làm việc và sinh sống theo cấp số nhân. IoT, the Internet of Things (Internet vạn vật), cho phép chúng ta thay đổi cách giao tiếp, trao đổi và tương tác. Trí tuệ nhân tạo, rô-bốt và trợ lý kỹ thuật số nơi công sở sẽ sớm trở nên phổ biến. Chúng ta đang giao tiếp theo những cách khác nhau, chúng ta có thể liên lạc hai mươi bốn giờ mỗi ngày, kết nối xuyên quốc gia, xuyên văn hóa, đồng thời cần phải theo kịp tốc độ công việc.
Sợ thất bại là chuyện bình thường
Mỗi sự thay đổi trong cách làm việc đều đi kèm với những thử thách và cơ hội mới, và chúng ta có thể sẵn sàng đón nhận những thay đổi này hơn nếu cho phép bản thân được thất bại trên con đường xây dựng thành công. Nhưng nói thì dễ hơn làm. Chúng ta thận trọng trước thất bại là điều dễ hiểu, bởi chúng ta đang sống trong thời đại của sự thành công và ca tụng. Hầu hết các nội dung truyền thông phổ biến đều tập trung vào câu chuyện thành công của các doanh nhân, rất ít nội dung thật sự nói về thất bại của họ và cách các tổ chức cũng như cá nhân đối phó với hậu quả khi giấc mơ của họ không thành hiện thực.
Sự thất bại qua các thời đại
Tại Hy Lạp vào năm 800 trước Công nguyên, các thương nhân thất bại trong việc làm ăn bị buộc phải ngồi ở chợ và úp giỏ lên đầu. Họ không nhìn thấy người khác nhưng bị người khác nhìn thấy, họ bị chế giễu vì mắc sai lầm và phải chịu đựng “nghi thức” lăng mạ vì đã không thành công trên con đường thương mại do chính họ chọn lựa. Tại Italy vào thời cận đại, những chủ doanh nghiệp thất bại và mắc nợ phải trần truồng diễu hành đến quảng trường thị trấn trong sự giễu cợt của đám đông. Tại Pháp vào thế kỷ 17, các chủ doanh nghiệp phá sản bị đưa đến trung tâm thị trấn, nơi sự thất bại của họ bị công bố công khai. Để không bị bỏ tù, họ phải đội mũ bê-rê màu xanh lá cây - biểu tượng của sự thất bại. Những ví dụ trên cho thấy trong lịch sử, sự thất bại đã bị đối xử khắc nghiệt như thế nào.
Có thể thấy trong thời nào cũng vậy, vì thất bại đi kèm với sự nhục nhã nên người ta sợ thất bại là điều rất dễ hiểu. Ngày nay, các doanh nhân non trẻ có nguy cơ bị chỉ trích trên báo chí và các bài xã luận, chưa kể đến việc bị chế giễu trên mạng. Tuy nhiên, những người đã thất bại và đứng dậy - như Richard Branson, Steve Jobs và J. K. Rowling - lại rất được thế giới yêu mến. Đây có phải là một tín hiệu cho thấy dòng chảy đã đổi chiều? Có phải chúng ta, trong tư cách một xã hội, đã bắt đầu thừa nhận rằng thành công ngay lập tức là điều rất khó, ngay cả với những cá nhân tài năng nhất?
Dù là giả định hay trên thực tế, những hậu quả mà một cá nhân hay một tổ chức phải nhận lãnh khi thất bại đều có thể kìm hãm sự đổi mới và sáng tạo trong kinh doanh - không khác gì hậu quả do chính nỗi đau thất bại mang lại. Đó không phải là thứ dễ khắc phục hay vượt qua. Chúng ta có thể cần thời gian, lời khuyên hữu ích và một mức độ can đảm nhất định để đứng dậy và bắt đầu lại. Nhưng đối với bất kỳ doanh nghiệp, tổ chức, hoạt động sáng tạo hay công việc kinh doanh nào, thất bại luôn là một phương án lựa chọn. Ở một mức độ nào đó, có thể nói thất bại là khó tránh khỏi nếu bạn cân nhắc đến tất cả các khả năng. Chúng ta không thể may mắn mãi, mọi việc không phải lúc nào cũng suôn sẻ, con người hành xử theo những cách khó lường trước, nguồn lực của chúng ta cạn kiệt, chúng ta kiệt sức. Do đó, việc trù tính cho thất bại cũng quan trọng như việc lên kế hoạch để thành công.
Thất bại trong những bối cảnh công việc khác nhau
Chương này không đi vào lý do thất bại. Có rất nhiều lý do khiến các doanh nghiệp, tổ chức hoặc nơi làm việc nào đó sụp đổ: chiến tranh, suy thoái, thuế, lãi suất dao động, sự thay đổi các quy tắc, các quyết định quản lý yếu kém. Bậc thầy quản lý Peter Drucker cho rằng hai lý do quan trọng nhất khiến các doanh nghiệp lao đao là không trả lời được câu hỏi mấu chốt “Chúng ta kinh doanh cái gì?” và tiếp tục quản lý bằng một chiến lược không hiệu quả hoặc thiếu quan tâm đến sản phẩm hay dịch vụ. Nhưng dĩ nhiên, cũng có lúc các tổ chức đối mặt với những biến cố mang tính thảm họa khác - hỏa hoạn, mất nhân sự, sự kiện bất khả kháng. Ngoài ra, các dự án kinh doanh thất bại cũng gây ra sự thất vọng tràn trề, đặc biệt là khi doanh nghiệp đã đổ công sức cho chúng suốt nhiều năm.
Và dĩ nhiên, không phải chỉ có doanh nghiệp phá sản mới bị coi là thất bại. Chính chúng ta cũng phải đối mặt với nỗi thất vọng và thất bại thường xuyên trong công việc: chúng ta không có cơ hội thể hiện, không được chọn tham gia hội nghị hoặc bỏ lỡ cơ hội làm việc với người cố vấn mình ngưỡng mộ. Chúng ta không có cơ hội làm những việc mà ta cảm thấy sẵn sàng, muốn làm và có khả năng làm. Chúng ta không có được công việc mà bấy lâu nay ta mong ước - và càng khó khăn hơn khi phải chứng kiến một nhân viên mới hào hứng nhận được công việc đó. Dự án chúng ta đang phụ trách không thành công. Bài thuyết trình mà chúng ta lấy làm tự hào không đem lại hợp đồng như ý. Sản phẩm hay dịch vụ mới ra mắt của chúng ta không được khách hàng chọn lựa. Chúng ta không được tăng lương. Bài viết của chúng ta không được tòa soạn sử dụng.
Mọi ngành công nghiệp, mọi ngành nghề và tổ chức đều hưởng lợi từ việc rút kinh nghiệm sau thất bại, cho dù hậu quả của thất bại đó liên quan đến sự sống còn của tổ chức. Thất bại không chỉ xảy đến với những người kém thông minh hay kém tài giỏi, mà những cá nhân và tổ chức tài năng nhất, thông thái và đạt nhiều thành tựu nhất cũng có thể thất bại. Denis Waitley, nhà tâm lý học kiêm chuyên gia nghiên cứu về lòng tự trọng, chia sẻ:
Thất bại là bài học chứ không phải sự kết thúc; là sự trì hoãn chứ không phải kết cục; là một đường vòng tạm thời chứ không phải là ngõ cụt; là thứ mà chúng ta chỉ có thể tránh được nếu không nói gì, không làm gì và không là ai cả.
Theo Waitley, nếu thành công là một cái cây thì thất bại chính là phân bón giúp cây tươi tốt. Nói cách khác, chúng ta cần hiểu đúng về thất bại để đảm bảo cho chiến thắng trong tương lai.
Henry Marsh, tác giả quyển Do No Harm (tạm dịch: Không gây hại) là một bác sĩ phẫu thuật thần kinh, người đã đấu tranh cho nhu cầu thừa nhận thất bại, kể cả với những bác sĩ phẫu thuật có thâm niên và đáng kính. Ông đề cao những bài học quan trọng được rút ra khi các sai lầm xuất hiện trong một lĩnh vực đòi hỏi tay nghề cao và nhiều thử thách như phẫu thuật thần kinh. Ông cho rằng việc những người ở vị trí cấp cao lên tiếng là rất quan trọng, ngay cả khi danh tiếng của họ có nguy cơ bị tổn hại, bởi chỉ khi dám thừa nhận thất bại trong bất kỳ vai trò nào thì chúng ta mới có thể can đảm và dám chấp nhận rủi ro vì điều lớn lao và tốt đẹp nhất. Nếu chỉ dám hành động khi khả năng thất bại là 0%, chúng ta sẽ chậm tiến bộ, thậm chí có thể bị trì trệ hoặc trở nên sa sút.
Lĩnh vực thể thao cho thấy một bằng chứng khác về tầm quan trọng của việc dám thất bại. Siêu sao bóng rổ Michael Jordan đã nói về giá trị của những thất bại mà anh đã nếm trải đối với thành tựu rực rỡ mà anh đạt được trong đời:
Tôi đã ném trượt hơn chín ngàn lần trong sự nghiệp. Tôi đã thua gần ba trăm trận đấu. Có hai mươi sáu lần tôi được tin tưởng sẽ thành công với cú ném quyết định nhưng lại ném trượt. Tôi đã thất bại hết lần này đến lần khác. Và đó là lý do tôi thành công.
Trong giới học thuật, những cá nhân tài năng và thông minh cũng thường xuyên bị từ chối. Để được phê duyệt một khoản tài trợ nghiên cứu hoặc xuất bản một bài báo, các học giả phải đối mặt với một quá trình đăng ký và xét duyệt khắt khe, với rất nhiều cảm xúc mỏi mệt và giận dữ. Giáo sư Dame Jane Francis cho biết:
Đến bây giờ thì mỗi khi bị từ chối tôi vẫn cảm thấy tức giận và nản lòng vì nỗ lực của mình trở thành công cốc. Và dù rất đau lòng nhưng bạn vẫn cần nghĩ xem mình có thể làm gì khác đi trong lần kế tiếp.
Thừa nhận tính cạnh tranh trong lĩnh vực học thuật, mà thật ra là trong bất kỳ hoạt động kinh doanh nào, có thể giúp chúng ta nhận ra những thử thách mình phải đối mặt và chấp nhận rằng sự từ chối là thứ đôi khi nằm ngoài tầm kiểm soát của bản thân; dù nỗ lực hết sức, chúng ta vẫn có thể thất bại. Chúng ta sẽ thấy đôi khi những người thông minh và tài giỏi cũng thất bại, và đôi lúc họ phạm phải sai lầm nghiêm trọng. Dịch vụ truyền phát video theo yêu cầu từng là một khái niệm khá mới vào năm 2000, khi các giám đốc điều hành của Blockbuster từ chối cơ hội mua lại Netflix với giá chỉ bằng một phần nhỏ giá trị hiện nay của nó. J. K. Rowling, một trong những tác giả nổi tiếng và thành công nhất thế giới, ban đầu cũng bị nhiều nhà xuất bản từ chối. Karl Lagerfeld từng cho rằng bán lẻ trực tuyến thời trang cao cấp là không hiệu quả và sẽ không ai chi nhiều tiền cho những bộ trang phục mà họ không được nhìn tận mắt trước khi mua. Và hiện tại chúng ta đều thấy tiềm năng và thành công đáng kinh ngạc của Netflix, Harry Potter và Net-a-Porter.
Dẫu vậy, chúng ta có thể học được gì từ những sai lầm này? Và làm thế nào để biến thua thành thắng? Thất bại có thể ngăn chúng ta áp dụng tư duy phản biện vào cơ hội kinh doanh tiềm năng kế tiếp, bằng cách khiến chúng ta tê liệt trong những sai lầm và nỗi thất vọng của mình. Làm thế nào để duy trì hy vọng sau một quyết định sai lầm hay một thất bại trong công việc? Chúng ta sẽ cùng tìm hiểu về sự lạc quan, niềm hy vọng và sự kiên cường khi đối mặt với thất bại.
Tinh thần lạc quan, niềm hy vọng và sức bật tinh thần
Những khả năng này đều có ý nghĩa tích cực đồng thời mang giả định cơ bản rằng cả sự lạc quan lẫn sức bật tinh thần đều có tác động lớn và tốt đẹp đến năng suất và thái độ làm việc của nhà lãnh đạo, quản lý hoặc nhân viên. Sự lạc quan giúp một cá nhân diễn giải các sự kiện theo hướng tích cực thay vì tiêu cực. Điều này không chỉ đúng với những thất bại trong công việc và biến cố trong đời sống cá nhân, mà còn đúng với các sự kiện và tình huống bên ngoài. Vì vậy, thay vì dồn nén mọi thứ vào trong và tự trách mình, những cá nhân lạc quan sẽ lý giải các khó khăn theo bối cảnh tình huống mà họ gặp phải. Đây là mô hình tâm lý tích cực được phổ biến rộng rãi bởi Martin Seligman. Nhà tâm lý học này đã giới thiệu khái niệm bất lực tập nhiễm (chúng ta sẽ bàn về khái niệm này ở các chương sau) và tác động của tâm lý tích cực đến trạng thái vui khỏe. Sản phẩm phụ của thái độ lạc quan này là cảm giác không tội lỗi, thứ mà chúng ta vui vẻ đón nhận. Sự lạc quan này thể hiện như thế nào ở nơi làm việc? Hãy xem ví dụ về một người quản lý bị yêu cầu chuyển sang một bộ phận khác:
Một người quản lý bất ngờ bị điều sang bộ phận khác. Thay vì nghi ngờ năng lực của mình ở vị trí hiện tại, người này xem xét các yếu tố khách quan - chẳng hạn như bộ phận hiện tại đang thừa nhân lực, nền kinh tế đang lao đao, anh được xem là người linh hoạt và có thể thích nghi với sự thay đổi. Anh diễn giải tình hình theo hướng tích cực: chắc hẳn công ty cần người thật sự tài giỏi, và đó là lý do họ chuyển anh sang bộ phận kia. Sự thay đổi này là một cơ hội, mở ra tiềm năng thay đổi và phát triển xa hơn nữa. Người quản lý này có khả năng bật dậy từ một sự phân công công việc mà bản thân anh không mong muốn, và anh tận dụng nó như cơ hội để phát triển, tạo dựng mối quan hệ và học hỏi.
Cũng trong tình huống này nhưng có người sẽ cho rằng mình bị bỏ rơi, bị cho ra rìa, bị xem thường. Tất cả những cảm giác này là nền tảng tiêu cực cho trải nghiệm thuyên chuyển công tác mà người này nhận được. Sự lạc quan giúp chúng ta có cơ hội tốt nhất để đón nhận sự thay đổi tích cực.
Niềm hy vọng lại đem đến một góc nhìn khác, đó là sự nhen nhóm quyết tâm và ý chí hướng tới thành công ngay cả khi gặp thử thách và trở ngại. Quá trình hy vọng giúp các cá nhân coi khó khăn hoặc rắc rối là cơ hội để học hỏi, hoặc là một thử thách mới. Sự hy vọng chú trọng vào khả năng tự định hướng.
Tuy nhiên, sự hy vọng và lạc quan khác với sự kiên cường, hay sức bật tinh thần. Việc hướng đến tương lai với niềm hy vọng và sự lạc quan cho phép chúng ta xem xét các tình huống, nguyên nhân khả thi, các mối đe dọa và cơ hội với một kế hoạch tích cực. Sự kiên cường là điều thiết yếu khi kế hoạch tích cực đó thất bại - khi có sự thay đổi, thiếu chắc chắn và chúng ta cần có sự linh hoạt, thích ứng hoặc cải biến. Sức bật tinh thần không dừng lại ở sự thành bại của một dự án hay hoạt động nhất định mà nó tìm kiếm ý nghĩa bất chấp khó khăn, trong những tình huống không dễ dàng lý giải hay dự kiến.
Những người có sức bật tinh thần nhận thức được sự cần thiết của việc vừa chủ động chuẩn bị (với niềm hy vọng và sự lạc quan) vừa thực hiện các biện pháp nhất định để ứng phó với khó khăn và trở ngại. Sức bật tinh thần giúp những cá nhân này nhận ra rằng sự thất bại, những biến cố lớn, dù tích cực hay tiêu cực, có thể hủy hoại cả những người vui vẻ và lạc quan nhất. Trong công việc, mọi người cần phục hồi từ những biến cố và tổn thương - họ cần bật dậy. Trong trường hợp này, thất bại có thể là bàn đạp cho sự phát triển.
Người kiên cường biết rằng việc này không thể được thực hiện một cách nhanh chóng và dễ dàng. Ai cũng hiểu rằng người bị ảnh hưởng bởi những trải nghiệm trên sẽ cần thời gian và năng lượng để phục hồi và bật dậy, để trở lại vạch xuất phát mà từ đó họ có thể tiếp tục tiến lên. Ở góc độ này, sức bật tinh thần có thể mang lại một giá trị tích cực độc đáo cho những tình huống và rủi ro mà nếu không có khả năng này, người ta có thể xem những tình huống đó là cực kỳ tiêu cực.
Không chỉ doanh nhân mới thất bại
Mọi người thường nói về những thất bại liên quan đến hoạt động kinh doanh. Nhưng tất nhiên chúng ta có thể mạo hiểm, đi những con đường mới và thử những cách làm việc khác mà không cần phải mở một công ty. Chúng ta có thể đơn giản là bị thôi thúc bởi mong muốn tự cải thiện bản thân, đáp ứng yêu cầu của nhà tuyển dụng hoặc phản ứng với sự thay đổi liên tục của nhu cầu thị trường hay công nghệ. Tuy nhiên, khi đã đầu tư tất cả - tài chính, sức lực và tâm trí - vào một mục tiêu mới, chúng ta sẽ rất khó chấp nhận thất bại, đặc biệt khi chúng ta vẫn dồn nhiều cảm xúc và niềm tin vào triển vọng của nó.
Một số nhà tư tưởng, nhà văn, doanh nhân thành công nhất coi thất bại là cơ hội để tự do thử mọi thứ một lần nữa - để tiếp tục, điều chỉnh và tái phát triển. Thomas Edison từng tuyên bố: “Tôi không thất bại. Tôi chỉ tìm ra 10.000 cách không hiệu quả”. Có thể bạn sẽ cảm thấy xấu hổ. Có thể bạn sẽ thất vọng và bị tổn thất tài chính. Nhưng bạn cũng có sự tự do và cơ hội để bắt đầu lại theo một cách mới.
Dần dần, chúng ta bắt đầu ca ngợi những người dám mạo hiểm. Không phải những người khinh suất bỏ mặc con người và hoạt động kinh doanh, mà là những người tỉnh táo nhận ra đây là lúc dừng lại, xem xét những bài học kinh nghiệm có được, từ bỏ con đường cũ để tiến lên cùng vốn hiểu biết sâu sắc hơn, đồng thời nhận ra rằng sẽ còn những cơ hội khác cho họ theo đuổi.
Nếu chưa từng thất bại trong sự nghiệp, kinh doanh hay cuộc sống cá nhân, chúng ta có thể chỉ có được những trải nghiệm một chiều, thậm chí là những trải nghiệm nhạt nhẽo. Nếu không thử thì chúng ta sẽ không biết cái gì là hiệu quả, do đó chúng ta cần phát triển lối tư duy giúp chúng ta biết rằng mình có thể cố gắng hoàn thành mục tiêu, và nếu nỗ lực đó không thành công và chúng ta thất bại thì chúng ta có thể thử lại lần nữa... Thất bại nhanh chóng đồng nghĩa với học hỏi nhanh chóng.
Nếu may mắn được làm việc trong một môi trường khuyến khích sự mạo hiểm, chúng ta sẽ gặt hái được nhiều điều. Không phải ai cũng phản ứng với thất bại của chúng ta theo cách khích lệ và động viên - một số người sẽ thất vọng và giận dữ. Chúng ta cần học cách chấp nhận những người thấu hiểu cũng như những người nổi giận, để có thể hiểu rõ khả năng vực dậy tinh thần và làm lại từ đầu của chính mình, để rút kinh nghiệm từ thất bại và áp dụng kinh nghiệm đó vào lần mạo hiểm tiếp theo.
Lấy ví dụ về một giám đốc điều hành đang nỗ lực vươn lên vị trí lãnh đạo cao hơn tại một nhà xuất bản hàng đầu. Cô kể về một lần mạo hiểm không mang lại kết quả như ý trong con đường sự nghiệp của mình, nhưng cô không hối hận với lựa chọn đó, vì nó đã đem đến cho cô một cơ hội học hỏi tuyệt vời. Vị giám đốc giỏi giang và đầy tham vọng này đã đảm nhiệm vị trí lãnh đạo ở một lĩnh vực mới, trong vai trò là biên tập viên tạp chí, và cô chợt nhận ra mình đang dấn thân vào một môi trường hoàn toàn xa lạ với thời gian biểu mới, những ưu tiên mới và các giá trị mới. Cô kể lại sự vất vả trong sáu tháng đầu tiên khi bắt đầu công việc mới, và khi vừa bắt đầu quen với công việc thì cô lại bị sa thải - đây là một việc vừa khiến cô cảm thấy bẽ mặt vừa cảm thấy như được giải thoát. Thất bại này đã cho cô biết mình thật sự muốn gì trong công việc, mình muốn làm việc trong môi trường nào và giá trị nào là quan trọng nhất. Cô cho rằng học hỏi từ thất bại là rất quan trọng: “Bạn cần đi đến cùng và rút kinh nghiệm từ những việc không suôn sẻ”.
Thất bại nhanh, học hỏi nhanh
Tại sao cần thất bại nhanh?
Khái niệm hệ thống thất bại nhanh xuất phát từ lĩnh vực thiết kế hệ thống vận hành chương trình. Công nghệ này sẽ lập tức báo cáo khi phát hiện vấn đề có thể gây ra sự cố và dừng hoạt động thay vì tiếp tục chạy một chương trình lỗi. Ngày nay, các doanh nghiệp sử dụng thuật ngữ “thất bại nhanh” để khuyến khích hành động táo bạo nhằm xác định khả năng sống sót của một chiến lược dài hạn hoặc một sản phẩm, tránh việc mất nhiều năm đầu tư và bỏ công sức vào một phương pháp không hiệu quả.
Nắm bắt lối tư duy này là một bước tiến giúp chúng ta trở nên thoải mái hơn với những gì thiếu chắc chắn và học cách xử lý thất bại. Khi thất bại, chúng ta không nên chìm trong nỗi thất vọng mà hãy xem xét vấn đề nằm ở đâu, rút kinh nghiệm và nghĩ cách để vận dụng kinh nghiệm đó một cách nhanh chóng và hiệu quả. Đây chính là phương pháp khuyến khích chúng ta “trở lại yên ngựa” sau khi ngã và học được rằng lần sau chúng ta nên tránh chướng ngại vật đã khiến mình ngã ngựa.
Như đã đề cập, ai cũng có xu hướng né tránh thất bại. Nhưng để tránh thất bại, bạn sẽ phải tránh làm những điều mới mẻ, và việc lặp đi lặp lại những hành động cũ có thể đồng nghĩa với việc bạn ngừng tạo ra kết quả tốt nhất, vì bạn không được thử thách hay cảm thấy hào hứng với công việc bạn đang làm. Có thể bạn đang làm việc mà mình giỏi, nhưng nó sẽ không thể khiến bạn háo hức hay thúc đẩy bạn. Khi đối mặt với thử thách, kinh nghiệm và chuyên môn là thứ tạo nên bản lĩnh và năng lực của bạn. Chính điều này và nỗi sợ thất bại (có thể thông cảm được) khiến bạn dè dặt không muốn bước ra khỏi vùng an toàn - có thể đồng nghiệp và cấp trên cũng đánh giá cao kỹ năng và năng lực của bạn và muốn bạn tiếp tục làm công việc hiện tại. Tuy nhiên, điều này có thể dẫn đến sự trì trệ và dần dần làm giảm hiệu quả công việc, bởi bạn sẽ dần dần trì độn. Việc thử thách bản thân làm những điều thú vị hơn có thể đem lại tiềm năng to lớn, nhưng dĩ nhiên, bạn sẽ chưa thể thành thạo công việc mới này bằng công việc cũ - vì thế, bạn càng sớm thử, thất bại sẽ càng bớt nặng nề. Bạn sẽ gạt bỏ được nỗi sợ, thu được thông tin đáng giá mới, và khi đó, bạn sẽ ít có nguy cơ thất bại hơn ở lần sau.
Bạn làm được
Khi Bobbi Brown rời bỏ thương hiệu mỹ phẩm đình đám của mình, bà vừa cảm thấy phấn khích, vừa cảm thấy buồn bã và mất mát. Tại một bữa tiệc, bà tình cờ gặp một đầu bếp và nhận được lời động viên: “Này, cô sẽ làm được mà”. Sau này, bà sử dụng khẩu hiệu “Tôi làm được!” như một lời nhắc nhở và động lực tiến lên.
VUCA
Sự đổi mới luôn đi kèm với những thay đổi lớn. Quy luật và tính nhất quán đem lại kết quả an toàn nhưng lại thiếu sự thay đổi hay đổi mới. Do đó, sự thay đổi triệt để tất yếu sẽ đi kèm với sự thất bại, sai sót và thử thách. Học cách xóa bỏ những bài học cũ và đón nhận cách hoạt động mới là rất cần thiết để tạo ra đột phá trong công nghệ, phát kiến hay phát triển sáng tạo trong bất kỳ lĩnh vực nào. Một môi trường không chấp nhận sai sót dưới bất kỳ hình thức nào cũng là một môi trường tự quay lưng với những tiềm năng thay đổi tích cực. Theo Sunnie Giles, tác giả quyển The New Science of Radical Innovation (tạm dịch: Khoa học mới của phát kiến cấp tiến), chúng ta cần khuyến khích người khác thất bại nhanh và an toàn. Sau đó, chúng ta cần rút kinh nghiệm và nhanh chóng phổ biến kinh nghiệm đó.
Giles đưa ra từ viết tắt VUCA để tóm tắt thế giới công việc của thế kỷ 21 - theo bà, đây là giai đoạn chứa đầy Volatility (sự bất ổn), Uncertainty (sự thiếu chắc chắn), Complexity (sự phức tạp) và Ambiguity (sự mơ hồ). Trong bối cảnh đó, thất bại là điều không tránh được - mà thất bại nên được chào đón như một phương tiện để học hỏi, một cơ hội để tái khởi động và thay đổi phương hướng.
Bà đưa ra một số hướng dẫn cho các nhà lãnh đạo có mong muốn đổi mới triệt để:
1. Tạo điều kiện để nhân viên có thể thử nghiệm và đưa ra ý tưởng.
2. Mang đến cho nhân viên những thử thách phù hợp, không quá dễ hay quá khó, nhằm khuyến khích họ nghĩ ra giải pháp sáng tạo.
3. Chấp nhận - chứ không chỉ chịu đựng - thất bại như một điều thiết yếu để đổi mới triệt để.
4. Cuối cùng, trang bị một phương thức thất bại nhanh chóng và an toàn.
Sau đây là một ví dụ thực tế. Dame Inga Beale, nữ giám đốc điều hành đầu tiên của công ty bảo hiểm Lloyd’s of London, mô tả một ngày vất vả khi điều hành một công ty tái bảo hiểm Thụy Sĩ.
Tôi được bổ nhiệm để xoay chuyển tình thế của công ty, nhưng sau đó công ty bị đối thủ tiếp quản. Tôi đã rất tuyệt vọng - như thể bị mất đi đứa con của mình vậy. Sau khi nghe hung tin, tôi bị kích động gần như cả đêm, nhưng sau đó tôi đã đứng dậy, trang điểm, đi đến văn phòng và nói: “Được rồi, chúng ta sẽ chiến đấu”. Tôi để mình hoàn toàn đắm chìm trong cú sốc, sau đó tôi vực dậy tinh thần và vượt qua, và tôi đã không rơi thêm một giọt nước mắt nào nữa.
Bà cũng chỉ ra một gánh nặng khác của nhà lãnh đạo khi ứng phó với cơn thảm họa tiềm tàng. Việc ứng phó và vực dậy tinh thần là rất quan trọng đối với những người xung quanh bạn, những người luôn quan sát kỹ hành động của bạn và lấy bạn làm gương. Bà đã làm được việc này vì đã cho bản thân thời gian để chấp nhận và phản ứng với việc đã xảy ra - chứ không phải phớt lờ, sợ hãi hay né tránh cơ hội thất bại bằng cách từ chối nhiệm vụ khó khăn.
Thất bại nhanh không hề dễ dàng
Thất bại nhanh không phải để giảm thiểu tổn thất tinh thần của việc thất bại. Bất kỳ ai từng phải thông báo với nhân viên rằng dự án đã thất bại, hay phải báo cáo với cấp trên hoặc các bên có liên quan rằng họ chưa đạt được mục tiêu, chắc chắn là người đầu tiên bị tổn thương bởi nỗi thất vọng và các hệ quả của sự thất bại đó. Phải một thời gian sau thì họ mới có thể xem đây là một cơ hội tuyệt vời để rút kinh nghiệm. Ban đầu, việc đối mặt với thất bại có thể rất khó khăn.
Do đó, một mặt chúng ta không nên chế giễu những người thất bại trong kinh doanh, và mặt khác, chúng ta cũng không nên cho rằng thất bại nhanh là một chuyện lúc nào cũng tốt hay dễ dàng. Chấp nhận thất bại là điều quan trọng với bất cứ ai tại nơi làm việc, bởi như chúng ta đã biết, thất bại là điều không thể tránh khỏi. Nhưng chúng ta nên cố gắng thất bại trong chánh niệm - tức là nhận thức rõ tác động của thất bại và trách nhiệm chia sẻ những bài học kinh nghiệm mà mình có được.
Mọi thứ đang dần thay đổi. Một số tổ chức đã có những buổi trò chuyện về sự thất bại. Mọi người được khuyến khích chia sẻ về sai lầm và thất bại của mình, để rút ra bài học và không còn xem đó là một vết nhơ. Thậm chí chúng ta còn có cả một viện nghiên cứu mang tên Viện Thất Bại (www.thefailureinstitute.com); tổ chức này cũng ủng hộ hoạt động nói về thất bại. Viện ra đời vì tình trạng thiếu các nghiên cứu về thất bại trong kinh doanh, trái ngược với những tài liệu đa dạng nói về thành công. Mục đích của Viện Thất Bại là khuyến khích nghiên cứu về chủ đề này cũng như lợi ích của việc nghiên cứu thất bại đối với việc ra quyết định, chính sách và các bước phát triển kinh doanh trong tương lai. Những điều mà trước nay không thể đề cập đều được nêu ra, và mọi người được tự do chia sẻ câu chuyện thất bại của mình. Tất cả những điều này hoàn toàn không có nghĩa là văn hóa khởi nghiệp hay sự chào đón thất bại trở nên dễ dàng; đó là một việc khó khăn nhưng cũng là một phần của thế giới công việc, và chúng ta phải học cách chấp nhận nó.
Nghĩ theo chủ nghĩa khắc kỷ: Điều gì có thể tồi tệ hơn?
Khi đối mặt với thất bại hoặc nỗi thất vọng, chúng ta có thể suy nghĩ như những người khắc kỷ (Stoic). Hãy nghĩ xem điều gì khác tồi tệ hơn có thể xảy ra. Có ai thiệt mạng không? Chúng ta có phá hoại hòa bình thế giới không? Đây có phải tận thế không? Thông điệp chính của lối suy nghĩ này là chúng ta không kiểm soát và không thể dựa vào các sự kiện khách quan; chúng ta chỉ có thể chắc chắn về bản thân và phản ứng của bản thân, những điều mà chúng ta có thể tác động và kiểm soát.
Chủ nghĩa Stoic dạy chúng ta rằng thế giới rất khó lường, cuộc sống rất ngắn ngủi, chúng ta nên phấn đấu trở nên mạnh mẽ và kiểm soát bản thân. Nó khuyến khích chúng ta vượt qua cảm xúc tiêu cực và suy ngẫm về những công việc và hành động mà chúng ta nên làm thay vì tranh luận.
Một trong những phương pháp của Stoic là làm quen với bất hạnh. Triết gia Montaigne sống ở thế kỷ 16 đã đưa ra một số lời khuyên vẫn còn thông dụng đến ngày nay. Ông kêu gọi chúng ta hãy sống hết mình ngay lúc này, bởi khi chúng ta qua đời thì mọi lựa chọn đều mất đi. Vì vậy, chúng ta nên nghĩ đến mọi tình huống xấu nhất mà mình lo ngại - cắt giảm nhân lực, sự bẽ mặt, cắt giảm lương, không được công nhận và tưởng thưởng - như một cách kiểm soát nỗi sợ hãi và lo lắng. Để khi không phải tất cả những điều trên đều xảy ra, chúng ta sẽ cảm thấy biết ơn vì hầu hết những khó khăn đều là tạm thời hoặc có thể xoay chuyển được.
Chúng ta cũng có thể tự rèn luyện để tránh suy nghĩ về chuyện tốt và chuyện xấu. Những người khắc kỷ thường sử dụng một bài tập có tên “Xoay chuyển trở ngại”, trong đó họ định hình lại một vấn đề sao cho tình huống khó chịu, khó khăn hay “xấu” trở thành một tình huống tốt. Ví dụ, bạn đang giúp đồng nghiệp giải quyết một nhiệm vụ mà họ đang vất vả thực hiện, nhưng họ đáp lại bạn bằng thái độ nóng nảy, vô ơn và thô lỗ. Họ tỏ ra bất hợp tác và không muốn bạn giúp đỡ. “Xoay chuyển trở ngại” sẽ đòi hỏi bạn nghĩ về những phẩm chất mới mà đồng nghiệp này đang giúp bạn rèn luyện, chẳng hạn như tính kiên nhẫn, thấu hiểu hoặc cảm thông.
Đây chính là tư duy đằng sau thuật ngữ “những cơ hội học hỏi” mà Barack Obama vẫn thường đề cập. Trong quá trình tranh cử để trở thành tổng thống, Obama từng gặp rất nhiều trở ngại, nhưng ông đã đối mặt với nó, đặt tâm điểm tranh cử vào việc giải quyết tình huống và biến tình huống tiêu cực thành cơ hội giải quyết các vấn đề khó khăn. Đây chính là việc mà các doanh nhân rất thành thạo: tận dụng cơ hội - không phải theo nghĩa thông thường, mà là biến hoàn cảnh khó khăn thành cơ hội để cung cấp sản phẩm và dịch vụ mới. Chẳng hạn, sau trận động đất và sóng thần tại Nhật Bản vào năm 2011, những người trẻ tuổi và những nhà cải cách đã tham gia tích cực vào quá trình khôi phục bằng cách nhanh chóng tái xây dựng và đổi mới. Hay như ở Greenburg, một thành phố ở Kansas, Hoa Kỳ - sau khi bị bão tàn phá gần như hoàn toàn, nơi này đã gạt đi những suy nghĩ truyền thống để tái xây dựng một thành phố dẫn đầu thế giới về mức độ thân thiện với môi trường. Người theo chủ nghĩa Stoic biến mọi trở ngại thành cơ hội. Với họ, không có gì là tốt hay xấu, quan trọng là cách chúng ta nhìn nhận tình huống, và chúng ta hoàn toàn kiểm soát được cách nhìn nhận của mình.
Tự cảm thông
Chúng ta đã nghe nhiều về những câu chuyện thành công, chiến thắng nghịch cảnh, chinh phục thị trường, giành được học bổng, đắc cử hoặc những phát kiến được tung ra thị trường. Người ta mặc định rằng nếu bạn tài giỏi, thông minh và chăm chỉ, bạn sẽ thành công. Nhưng dĩ nhiên, chúng ta đều biết điều đó không phải là cách thế giới công việc vận hành. Người giỏi bị xem nhẹ, sản phẩm gặp vấn đề trong sản xuất, chúng ta có một ngày tồi tệ, chúng ta phạm sai lầm. Tự cảm thông không có nghĩa là viện cớ để biện hộ cho sai lầm, mà là cho phép bản thân tìm hiểu xem sai lầm nằm ở đâu. Có phải chúng ta đã quá mệt mỏi hoặc làm quá nhiều việc hay không? Trong gia đình có đang có vấn đề nào khiến ta phân tâm không? Có phải chúng ta chọn làm việc gì đó vì muốn người khác hài lòng hay không?
“Đừng để tâm lời người khác” là chuyện nói thì dễ nhưng làm thì khó. Chúng ta là những sinh vật dễ bị tổn thương hơn vẻ bề ngoài, nhất là khi thất bại xảy đến vào lúc cuộc sống chúng ta đang có những khó khăn và nỗi buồn khác. Trong những phần sau của quyển sách, chúng ta sẽ khám phá sự mất mát, thay đổi và mối quan hệ của chúng với sức bật tinh thần. Còn trong phần này, quan trọng là hãy thừa nhận rằng có điều gì đó đã mất, một điều mà bạn đã dành rất nhiều hy vọng và ước mơ vào nó nhưng lại không có được kết quả như kỳ vọng.
Hãy nhẹ nhàng với bản thân
Hãy làm theo lời khuyên mà bạn thường dùng để động viên bạn bè. Thất bại một vài lần cũng không sao, bạn không cần nghĩ ngợi quá nhiều và phán xét bản thân. Mạo hiểm luôn đồng nghĩa với thất bại tiềm ẩn; nhưng nếu không mạo hiểm thì sẽ chẳng có gì thay đổi. Dĩ nhiên, thất bại không phải là chuyện vui vẻ; thật đáng buồn khi biết điều mà bạn tin tưởng lại không đem lại kết quả như mong đợi. Rất khó để chào đón chuyện đau buồn, nhưng sau khi nhìn lại và chiêm nghiệm về những trải nghiệm thất bại đó, bạn có thể thông suốt hơn và học được rất nhiều điều hữu ích. Hãy nhớ rằng bạn không phải là người cô độc trên hành trình này; tất cả chúng ta đều gặp thất bại.
Như nội dung chương này nhấn mạnh, bất kể sức mạnh trí tuệ, địa vị, ngành nghề, độ tuổi hay giới tính của chúng ta thế nào đi nữa, chúng ta đều có thể gặp thất bại và bị từ chối. Chúng ta sẽ phải đương đầu với nỗi thất vọng và những việc không như kỳ vọng. Khi chuyện này xảy ra, ta vẫn có lựa chọn. Ta sẽ tuyệt vọng và quyết định không bao giờ đón nhận bất kỳ thử thách nào nữa, hay ta quyết định sẽ thôi ủ dột để tiếp tục hành trình và hiểu rằng không nên lãng phí sức lực vào những việc nằm ngoài tầm kiểm soát? Chúng ta đang sống trong một thế giới công việc phức tạp và đầy tính cạnh tranh, vì vậy nếu ta bao dung với chính mình, biết chấp nhận và rút kinh nghiệm từ những sai lầm và thất bại của bản thân, ta sẽ sống mà không hối tiếc. Có thể xem thất bại là điều kiện tiên quyết để thành công… Vì vậy nếu bạn muốn thành công nhanh chóng, hãy nhân đôi tốc độ thất bại.
Bài tập
Quyền được thất bại
Chúng ta thường bị kìm hãm bởi nỗi sợ thất bại. Chúng ta không thử những điều mới, không bắt tay vào công việc làm ăn mới, học kỹ năng mới,... vì chúng ta yêu cầu bản thân phải thành công trong mọi thứ mình làm và mọi điều mình thử. Chuyện gì sẽ xảy ra nếu yêu cầu đó được gạt bỏ và bạn cho phép mình thất bại? Hãy dành thời gian suy nghĩ về việc bạn sẽ làm nếu biết mình không thể thất bại. Bạn sẽ thử điều gì, bạn sẽ đón nhận trải nghiệm mới nào?
1. Bạn sẽ làm gì nếu biết mình không thể thất bại?
2. Liệt kê những việc bạn muốn làm nếu chắc chắn bạn sẽ thành công.
3. Điều gì đang kìm hãm bạn?
4. Bạn sợ hãi điều gì?
Tiềm lực phục hồi
Chúng ta đều có nguồn lực dự trữ để sử dụng khi gặp thất bại, có thể những nguồn lực đó được đúc kết qua những trải nghiệm trước đây, thứ đã dạy chúng ta biết rằng cho dù có thất vọng hay bị chế giễu như thế nào đi nữa thì chúng ta vẫn có khả năng ứng phó với thất bại. Mỗi người có một tiềm lực phục hồi khác nhau, và bạn sẽ có cách ứng phó của riêng mình.
Tiềm lực phục hồi của bạn là gì?
• Hy vọng - Bạn có duy trì được hy vọng không?
• Lạc quan - Cho dù gặp thất bại, bạn có tin vào năng lực của bản thân không?
• Cơ chế tự vệ - Bạn có bảo vệ bản thân khỏi thất bại bằng cách phủ nhận sự liên quan của mình hoặc đổ lỗi cho người khác không?
(Đây không phải câu hỏi mẹo. Cơ chế tự vệ không phải lúc nào cũng vô dụng hoặc tiêu cực - cơ thế này có thể bảo vệ chúng ta khi cần thiết. Chúng ta sẽ tìm hiểu sâu hơn về điều này ở Chương 3.)
• Sức khỏe thể chất - Bạn có chăm sóc cơ thể mình để duy trì năng lượng và sức mạnh ngay cả trong lúc thất vọng và thất bại nặng nề không?
• Sức mạnh tinh thần - Bạn có thể phân tích trải nghiệm và nhận ra các lựa chọn cho tương lai để giữ vững giá trị và tiềm năng của mình không?
• Thời gian để phục hồi - Bạn có tử tế với bản thân không? Bạn có cho mình thời gian để vượt qua những lần thất bại không?
• Kỹ năng giải quyết vấn đề - Bạn có khả năng suy ngẫm về tình huống thất bại và nghĩ cách để phòng tránh hay có hướng giải quyết khác vào lần sau không?
• Sự hỗ trợ từ xã hội - Bạn có ai để dựa vào và hỗ trợ bạn trong khoảng thời gian khó khăn không?
Thú nhận
Tất cả chúng ta đều thất bại theo một cách nào đó, vào một thời điểm nào đó. Có thể có những bài kiểm tra chúng ta không vượt qua được, có những sở thích chúng ta không thể theo đuổi, có những cuộc thi chúng ta không chiến thắng. Cuộc sống không có thất bại là cuộc sống vô cùng hạn hẹp. Nó cho thấy chúng ta đã luôn hành xử và trải nghiệm cuộc sống trong một phạm vi vô cùng an toàn và nhỏ hẹp.
• Câu chuyện thất bại của bạn là gì? (Chúng ta đều có một câu chuyện như vậy.)
• Điều gì khiến bạn cảm thấy xấu hổ khi chia sẻ?
• Hãy viết ra chi tiết mọi thứ liên quan đến thất bại đó.
Học hỏi từ thất bại
Đâu là những cơ hội học hỏi của bạn? Bạn đã học hỏi được gì từ những lần thất bại để có thể xoay xở tốt hơn trong tương lai? Dành thời gian để suy ngẫm về thất bại có thể là việc khó đối với một số người. Có thể bạn sẽ không muốn nghĩ về những lúc mọi chuyện không suôn sẻ. Tuy nhiên, khi làm được điều đó, chúng ta có thể rút ra những bài học kinh nghiệm đáng giá. Chúng ta có thể học hỏi cho bản thân và cho những người mà chúng ta làm việc cùng.
1. Hãy suy nghĩ về một thất bại bạn đã trải qua.
2. Bạn đã học được điều gì từ đó?
3. Bạn muốn chia sẻ bài học nào từ thất bại này?
4. Bạn sẽ phản ứng như thế nào nếu gặp chuyện tương tự trong tương lai?
Suy ngẫm trước
Việc tập hình dung ra viễn cảnh tiêu cực nghe có vẻ khác thường. Chúng ta thường được khuyến khích suy nghĩ tích cực và lạc quan. Tuy nhiên, việc hình dung những viễn cảnh xấu có thể mang lại nhiều lợi ích chứ không phải chỉ là một hành động tiêu cực có tính chất phá hoại. Tưởng tượng tất cả những tình huống xấu, những mất mát và hình dung chúng ta sẽ trông ngốc nghếch đến mức nào có thể giúp chúng ta chuẩn bị cho những thất bại không thể tránh khỏi. Và hiếm khi toàn bộ những viễn cảnh tiêu cực trong tưởng tượng này đều trở thành hiện thực. Bài tập này được những người khắc kỷ coi là một phương tiện để xây dựng khả năng phục hồi và sức mạnh. Việc lên kế hoạch và suy nghĩ theo cách này giúp bạn chuẩn bị cho mọi tình huống.
1. Nghĩ về điều đang khiến bạn lo lắng.
2. Liệt kê tất cả những việc xấu có thể xảy ra.
3. Điều gì có thể ngăn cản việc xấu xảy ra?
4. Ai có thể phá vỡ kế hoạch của bạn?
5. Hành động nào của bạn có thể phá hoại sự thành công của hoạt động hay sự kiện này?
Bỏ qua và mỉm cười
Khi đối mặt với nỗi thất vọng hay thất bại, chúng ta có thể bị đắm chìm trong cảm giác thất bại đó. Nó có thể khiến chúng ta lo lắng và buồn bã. Chúng ta có thể nhớ đi nhớ lại chuỗi sự kiện dẫn đến cái kết đáng thất vọng đó. Chúng ta có thể ôm mặt xấu hổ hoặc tránh né những người biết về sự việc. Tuy nhiên, những điều này không giúp chúng ta rút kinh nghiệm và vượt qua, vậy nên thay vào đó, chúng ta cần cảm thông với bản thân và chấp nhận thất bại. Mỉm cười có thể làm thư giãn hàng trăm cơ bắp trên khuôn mặt chúng ta. Mỉm cười còn giúp xoa dịu hệ thần kinh. Khi cười, chúng ta có thể tử tế và cảm thông với chính mình. Hãy thử bài tập sau đây:
1. Kể tên thất bại mà bạn đang nghĩ tới.
2. Thừa nhận rằng đây là một nỗi thất vọng khiến bạn không vui.
3. Không đổ lỗi mà hãy gia tăng sự thấu hiểu về trải nghiệm thất bại đó.
4. Cảm thông cho bản thân.
5. Bỏ thất bại lại phía sau.
6. Mang theo bài học kinh nghiệm.
7. Mỉm cười.
Rút kinh nghiệm từ những sai lầm
Khi phạm sai lầm, chúng ta có thể cảm thấy vô cùng tồi tệ. Chúng ta có thể giày vò bản thân và không khoan dung với chính mình. Tuy nhiên, sai lầm hay thất bại đó có thể giúp chúng ta học được một bài học quan trọng, thứ sẽ vô cùng có giá trị trong tương lai. Khi bạn phạm sai lầm, hãy liệt kê ra giấy tất cả những điều khiến bạn căng thẳng. Hãy nhìn thật kỹ danh sách này và tự hỏi: Bạn học được gì từ chúng? Lần sau bạn sẽ hành động khác đi như thế nào? Sau đó hãy xé tờ giấy và vứt bỏ. Bạn đã học được điều cần học, và đó mới chính là điều bạn nên lưu giữ - chứ không phải cảm giác căng thẳng vì mắc sai lầm.



Chương 2 
Não bộ và cơ thể 
T
rong chương này, chúng ta sẽ tìm hiểu về thế giới bên trong, bộ não, tâm trí và cơ thể của chúng ta, để có thể hiểu được vai trò của chúng đối với khả năng phục hồi tinh thần của mỗi người. Chúng ta cũng sẽ xem xét những mối quan hệ mà ta có từ giai đoạn đầu đời và cách mà sự phát triển của não bộ ảnh hưởng đến sức bật tinh thần. Ngoài giai đoạn đầu đời, chúng ta còn xem xét cả sự tiến hóa của con người và tác động của bản năng sinh tồn đến cách chúng ta đối phó với áp lực công việc trong thế giới ngày nay. Quyển sách này không bàn về lối sống, chế độ ăn hay tập luyện. Tuy nhiên, khi khám phá chức năng của não bộ và mối liên hệ của nó với sức bật tinh thần, chúng ta không thể bỏ qua cơ thể. Cách chúng ta chăm sóc bản thân một cách toàn diện, bao gồm cả giấc ngủ, sẽ ảnh hưởng đến trạng thái khỏe mạnh của thể chất lẫn tinh thần và cả khả năng phục hồi tâm lý.
Trở lại giai đoạn đầu đời
Những mối quan hệ đầu đời định hình hệ thống thần kinh của chúng ta, và các nghiên cứu đã chỉ ra rằng giữa sự phát triển của não bộ và sức khỏe tinh thần có một mối liên hệ mạnh mẽ. Có được một nền tảng tốt trong những năm đầu đời là rất cần thiết để phát triển trí não khỏe mạnh - do đó, những tương tác ở giai đoạn đầu giữa trẻ sơ sinh và người chăm sóc tạo ra tác động lâu dài và đáng kể. Có thể bạn sẽ lo lắng khi tính cách, những kỹ năng liên quan đến cảm xúc và khả năng chịu đựng của chúng ta được định hình từ quá sớm như vậy - chỉ trong vài năm đầu tiên của cuộc đời. Tuy nhiên, những khám phá gần đây về chức năng của não bộ cho thấy chúng ta có rất nhiều cách để tiếp tục phát triển và điều chỉnh chức năng của não bộ trong những năm sau đó, nói đúng hơn là vào bất kỳ giai đoạn nào trong đời. Chúng ta đang sống trong một thời kỳ có nhiều kiến thức và hiểu biết đột phá về sự phát triển của não bộ và hoạt động cảm xúc. Các lĩnh vực khác nhau cũng được các chuyên gia thảo luận và tổng hợp nhằm giúp chúng ta thấu hiểu đời sống cảm xúc một cách toàn diện hơn.
Bộ não
Não bộ từng được xem là một cơ quan cố định, một bộ phận có số lượng tế bào nhất định và những tế bào não đó không thể phục hồi nếu chúng bị tổn thương. Nhờ những kết quả nghiên cứu mới vẫn đang được tiếp tục tiến hành, giờ đây chúng ta biết rằng bộ não con người thật sự có thể tự thay đổi; hơn nữa, những thay đổi này có thể diễn ra mà không cần đến thuốc, phẫu thuật hay sự can thiệp vật lý. Việc não bộ có thể tự làm mới chứ không chỉ suy yếu dần theo thời gian là một phát hiện mang tính cách mạng, bởi sự thoái hóa dần của bộ não là điều chúng ta đã thừa nhận suốt hàng trăm năm.
Nội dung chương này đề cập một cách thận trọng và thừa nhận rằng người ta thường thích đơn giản hóa sự phức tạp của các nghiên cứu khoa học thần kinh, thứ mà các nhà khoa học gọi là “chất kích thích cho bộ não”. Những đánh giá về khả năng lãnh đạo, thái độ hay hoạt động chính trị thông qua nghiên cứu não bộ còn chưa được xác thực. Nhưng điều mà tôi muốn bàn ở đây là tiềm năng thay đổi, thích nghi và phản ứng của bộ não.
Điều này có liên quan gì đến khả năng phục hồi tinh thần? Khả năng cải thiện chức năng não bộ tác động như thế nào đến việc chúng ta trở nên kiên cường hơn, có nhiều khả năng đứng dậy sau khó khăn và thất vọng? Chúng ta sẽ thấy sức ảnh hưởng đó là rất lớn. Các phương pháp điều trị thần kinh đã từng giúp con người phục hồi sau đột quỵ, cải thiện khả năng ghi nhớ, kiểm soát nỗi ám ảnh, đối phó với tổn thương và sự suy thoái các giác quan.
Khoa học thần kinh giúp chúng ta nghiên cứu não bộ, và đặc biệt là tách riêng chức năng gắn với cảm xúc của bộ não - ngày nay chúng ta có thể chứng kiến những đường dẫn truyền thần kinh mới tác động đến cách chúng ta hoạt động như thế nào. Công nghệ hiện đại cùng với những dữ liệu thu được từ chụp cộng hưởng từ chức năng (fMRI) được sử dụng như công cụ cơ bản của khoa học thần kinh. Không chỉ quan sát được bộ não để xem nó hoạt động như thế nào, được kích hoạt ở đâu,... chúng ta còn đồng thời lý giải được lý do xuất hiện những thay đổi nói trên.
Tính khả biến thần kinh và khả năng tự thay đổi đáng kinh ngạc của não bộ là chủ đề được nghiên cứu rộng rãi và mang đến nhiều kết quả gây hứng thú trong những thập niên gần đây. Thuật ngữ “tính khả biến thần kinh” đề cập đến sự kết hợp giữa các tế bào thần kinh trong não bộ, hệ thống thần kinh và đặc tính dễ thay đổi, dễ rèn giũa và cải biến. Bộ não có thể tự tái tổ chức; con người có thể lập trình lại bộ não để ứng phó với sự lo lắng, nỗi ám ảnh và tổn thương. Một cơ quan từng bị coi là sẽ suy giảm chức năng, không có khả năng thay đổi và thích ứng, giờ đây lại được công nhận là thay đổi không ngừng, có khả năng biến đổi và tự đổi mới đáng kể, có khả năng hình thành những đường dẫn truyền thần kinh mới đã đặt ra những thách thức mới đối với cách hoạt động cũ của chúng ta đồng thời mở ra nhiều cơ hội để chúng ta tư duy và làm việc khác đi.
Tái xây dựng vùng não cảm xúc
Vùng vỏ não trước trán là nơi quyết định hành vi xã hội phức tạp; chúng ta sử dụng vùng não này để điều tiết và điều chỉnh hành vi. Những thói quen đầu đời thường rất ổn định vì chúng là một phần của những đường dẫn truyền và mạng lưới thần kinh đầu đời, và do đó chúng trở thành những thói quen cảm tính. Tuy nhiên, não bộ linh hoạt và dễ thích nghi hơn những gì trước đây chúng ta từng nghĩ, vậy nên nó có thể tự thay đổi. Khái niệm bộ não tự thay đổi là một biểu tượng của hy vọng, nó cho thấy khả năng thay đổi - nhưng dĩ nhiên, tính linh hoạt này cũng có thể gây ra các chứng rối loạn khó chữa và cả những hành vi vô bổ. Trong phạm vi quyển sách này, chúng ta sẽ tập trung vào tác động tích cực của tính khả biến trong việc tái xây dựng suy nghĩ của chúng ta về mối quan hệ giữa chúng ta và khả năng phục hồi tinh thần.
Áp lực và căng thẳng
Làm việc dưới áp lực giúp bộ não tăng cường sản xuất kích thích tố adrenalin. Chất này giúp chúng ta tập trung, hun đúc khát vọng thành công và ý thức tối ưu hóa sức lực cũng như năng suất. Trong trạng thái căng thẳng này, chúng ta có thể “tận hưởng những yêu cầu được đặt ra cho mình”. Chúng ta suy nghĩ thông suốt, sáng tạo và cực kỳ tập trung. Mặc dù đang rất căng thẳng, chúng ta có thể ra quyết định nhanh chóng và dứt khoát; chúng ta đạt năng suất tối ưu. Tuy nhiên, khi làm việc dưới áp lực, sức tập trung của chúng ta giảm sút và bị thu hẹp thay vì được mở rộng. Chúng ta cũng dễ phân tâm và bộ não bị quá tải. Khi căng thẳng, thay vì cảm thấy kích thích và sáng tạo, nhiều khả năng chúng ta sẽ trở nên lo lắng, suy nghĩ tiêu cực, chìm đắm trong cảm giác nghi ngờ bản thân, và sau cùng là cảm thấy mất tự tin.
Trong thập niên qua đã có một khám phá thú vị về khoa học thần kinh, đó là não bộ không bao giờ nghỉ ngơi. Não luôn hoạt động ngay cả khi bạn cảm thấy mình đang xao nhãng. Tạp chí Harvard Business Review gọi đây là hệ thống “mặc định”. Trong thời gian này, bộ não xử lý những kiến thức hiện có. Điều thú vị ở đây là não bộ có một khả năng vượt ra khỏi phạm vi năm giác quan, đó là khả năng hoạt động trong tình trạng siêu việt. Nói cách khác, não bộ có thể suy nghĩ những thứ thuộc về một tư duy khác, không gian hoặc quan điểm khác. Điều này cho thấy những lúc não bộ không được giao nhiệm vụ có thể sẽ đem đến cho chúng ta thời gian để đột phá. Thế giới công việc đã nhận ra triển vọng của khoảng thời gian sáng tạo này. Google cho các kỹ sư của mình một ngày mỗi tuần để làm bất cứ điều gì họ muốn; Twitter thì có Hack Week, khoảng thời gian các nhân viên được gác lại công việc thường nhật để thử nghiệm và vui chơi - và nhiều công ty khác cũng học theo mô hình này. Bằng cách này, họ thừa nhận giá trị của việc giải phóng nhân viên và bộ não của nhân viên, để khám phá và mở rộng mà không bị giới hạn.
Chắc chắn còn nhiều cách khác để giải phóng tâm trí của nhân viên, nhưng trong môi trường làm việc, những sáng kiến này thường nằm trong cấu trúc công việc. Tuy nhiên, đối với các cá nhân, thiền định là một công cụ hiệu quả để giải phóng tâm trí. Một khám phá hoặc một khoảnh khắc “ơ-rê-ka” khi bạn đang không làm việc, khi bạn đang dắt chó đi dạo hoặc nấu ăn, cũng có thể giúp tạo ra đột phá. Và dĩ nhiên, điều này cũng đồng nghĩa với cơ hội phát triển sức bật tinh thần mạnh mẽ hơn.
Phát triển tư duy cầu tiến
Carol Dweck nổi tiếng với nghiên cứu về đặc điểm tâm lý tư duy. Nghiên cứu của bà bắt đầu từ việc khám phá thái độ của các học sinh khi gặp thất bại, sự khác biệt giữa những học sinh gục ngã trước những thất bại và trở ngại nhỏ với những học sinh biết đứng dậy. Sau khi nghiên cứu hàng nghìn trẻ em, Dweck đưa ra thuật ngữ “tư duy cố định” và “tư duy cầu tiến” để mô tả niềm tin cốt lõi về học tập và trí thông minh. Nếu tin rằng mình có thể nỗ lực để trở nên thông minh, các học sinh sẽ đầu tư thêm thời gian và công sức, và nhờ đó họ đạt được thành công và thành tích cao hơn. Dweck tin rằng việc phát triển tư duy cầu tiến có thể giúp chúng ta tạo ra những thay đổi lớn trong cuộc sống, và niềm tin này có liên quan chặt chẽ đến việc phát triển sức bật tinh thần trong công việc.
Do đó, quan trọng không phải là thứ bạn đang có, mà là những gì bạn có thể phát triển, đạt được và tìm thấy để hỗ trợ bản thân ứng phó với sự thay đổi và thử thách. Đó là tư duy cầu tiến. Tư duy cố định cho rằng chúng ta có một kho kỹ năng được thiết lập sẵn và kho này sẽ không thay đổi nhiều một khi chúng ta trưởng thành. Tư duy cầu tiến không chỉ giới hạn trong lớp học mà chúng ta có thể áp dụng tư duy này vào công việc. Nếu tin rằng bản thân có thể thành công, rằng chúng ta có thể nghĩ khác đi, rằng bộ não của chúng ta có khả năng hỗ trợ sự thay đổi đó, và rằng ta có thể đương đầu với khó khăn và trở ngại, thì nhiều khả năng chúng ta sẽ làm được như vậy.
Điều này liên quan đến tính khả biến của não bộ. Như đã nói, bộ não dễ thay đổi và thích nghi hơn chúng ta tưởng; những kết nối giữa các tế bào thần kinh có thể thay đổi nhờ quá trình trải nghiệm và thực hành của chúng ta. Mạng lưới nơ-ron mới có thể hình thành và những đường dẫn truyền thần kinh sẵn có có thể được củng cố. Nghiên cứu về khoa học thần kinh đã củng cố mối liên hệ giữa việc nhận thức khả năng thay đổi của bộ não, tư duy với thành tựu. Do đó, chúng ta có thể xây dựng tư duy cầu tiến.
Dweck xem xét các khía cạnh sau:
• Kỹ năng
Tư duy cố định cho rằng bạn được sinh ra với một số kỹ năng nhất định và điều này khó có thể thay đổi. Tư duy cầu tiến cho rằng chúng ta có thể phát triển những kỹ năng này nhờ nỗ lực.
• Thử thách
Tư duy cố định nhìn nhận những thử thách một cách thận trọng và chỉ đón nhận những thử thách mà chắc chắn sẽ mang đến thành công. Tư duy cầu tiến coi thử thách là cơ hội phát triển, cho dù ban đầu bạn chưa thành công.
• Nỗ lực
Tư duy cố định coi nỗ lực là một đặc tính tiêu cực; nếu một việc khiến bạn phải nỗ lực và phải làm việc thì nó có đáng làm không? Tư duy cầu tiến coi trọng nỗ lực; học hỏi, phát triển và nâng cao kỹ năng là phần thưởng cho sự nỗ lực.
• Phản hồi
Tư duy cố định khó đón nhận sự phản hồi; những lời nhận xét có tính chất phản hồi bị coi là lời phê bình và có ý nghĩa tiêu cực. Đối với tư duy cầu tiến, phản hồi rất có ích và là cơ hội để học hỏi và phát triển.
• Thất bại
Đối với tư duy cố định, thất bại là lý do để nản lòng và đổ lỗi cho người khác. Đối với tư duy cầu tiến, thất bại là lời kêu gọi thay đổi, là cơ hội để thử một hướng khác, để nỗ lực hoặc làm gì đó khác đi.
Tư duy cầu tiến tin rằng con người có thể thay đổi và phát triển theo thời gian. Tư duy cố định thì ngược lại, nó cho rằng bản chất chúng ta đã được định sẵn và không thể thay đổi hay phát triển.
Tư duy cầu tiến là điều kiện tiên quyết để đánh giá hành vi - chúng ta không xem người khác là bất biến và không thể thay đổi, chúng ta nhìn nhận khả năng thay đổi và phát triển.
Sức khỏe tâm thần trong công việc
Khi suy nghĩ, sinh vật có tri giác như chúng ta đều dễ lo âu và sợ hãi. Năng lực trí tuệ - thứ giúp chúng ta duy trì nòi giống, lên kế hoạch và thực hiện những ý tưởng - cũng chính là thứ khiến chúng ta lo âu, bi kịch hóa và tưởng tượng rằng mọi chuyện sẽ vô cùng tồi tệ. Trong công việc cũng tương tự; chúng ta có thể liên tục bất an hoặc gặp phải những vấn đề đáng lo lắng, nhưng chúng ta hy vọng mình có thể đối mặt với chúng và vượt qua - để sang trang và bắt đầu lại từ đầu.
Tất cả chúng ta đều cần chăm lo cho sức khỏe tâm thần của mình ở trong và ngoài nơi làm việc. Khi khỏe mạnh cả về thể chất lẫn tinh thần, chúng ta sẽ mạnh mẽ, làm việc hiệu quả và có thể toàn tâm cho công việc và cuộc sống. Một điều đáng lưu ý là môi trường làm việc ảnh hưởng rất lớn đối với sức khỏe tâm thần của chúng ta. Sự ảnh hưởng này là rất tích cực nếu chúng ta được làm việc trong một môi trường linh hoạt và thân thiện, mọi người sẵn sàng hỗ trợ và khích lệ nhau. Ngược lại, nếu chúng ta làm việc ở một nơi khiến mình thường xuyên cảm thấy căng thẳng, áp lực, không nhận được sự hỗ trợ phù hợp thì sức khỏe tâm thần của chúng ta sẽ bị ảnh hưởng nghiêm trọng.
Bệnh tâm thần mãn tính
Con người chúng ta có khả năng làm việc dưới một mức độ lo âu và sợ hãi nhất định. Tuy nhiên, có một số người mắc các bệnh mãn tính, chẳng hạn như người mắc chứng rối loạn ám ảnh cưỡng chế (OCD), hoảng loạn, rối loạn âu lo hay rối loạn căng thẳng sau chấn thương (PTSD). Với những người này, việc phát triển “cơ bắp phục hồi” gần như không phải là giải pháp cho sức khỏe tâm thần của họ. Trong trường hợp đó, họ rất cần các biện pháp can thiệp y tế cũng như các liệu pháp điều trị hợp lý. Quyển sách này không đề cập đến các bệnh mãn tính đó. Vì vậy, nếu bạn nghĩ mình có thể đang mắc các bệnh tâm thần nói trên, hãy tìm kiếm sự giúp đỡ từ bác sĩ.
Công việc đóng vai trò quan trọng đối với trạng thái hạnh phúc của chúng ta. Công việc có thể cho chúng ta mục tiêu và cơ hội để phát triển và tiến bộ, qua đó nâng cao sức bật tinh thần và năng lực của bản thân. Tuy nhiên, nếu chúng ta có sẵn một bệnh trạng nào đó về sức khỏe tâm thần, nó có thể bị kích thích bởi các trải nghiệm công việc tiêu cực - đặc biệt là sự căng thẳng cực độ, bị bắt nạt hay môi trường độc hại. Chúng ta mang toàn bộ con người mình đến nơi làm việc, do đó, nếu chúng ta có chuyện phiền lòng ở nhà - ví dụ như một mất mát nào đó, một mối quan hệ đổ vỡ, lo lắng vì tiền bạc hoặc vì chăm sóc cho người thân cao tuổi, hay bất kỳ mối lo nào khác - thì những căng thẳng đó sẽ theo chúng ta đến nơi làm việc.
Mỗi người là một cá thể riêng biệt và có thể đối phó với căng thẳng theo những cách khác nhau. Chúng ta cũng không tĩnh tại và tinh thần của chúng ta có thể dao động, tương tự như những dao động về sức khỏe thể chất. Hãy chăm lo sức khỏe tâm thần và thừa nhận rằng nó cũng quan trọng như thể chất - đây là một điều cần thiết chứ không phải một lựa chọn. Việc tìm ai đó để trò chuyện tại nơi làm việc sẽ giúp bạn cảm thấy được hỗ trợ và không cô đơn.
Sức khỏe tâm thần trong công việc: gợi ý hành động tích cực
Tạo ra một môi trường mà trong đó mọi người thoải mái nói về sức khỏe tâm thần của họ là một phương thức quan trọng để xóa bỏ sự kỳ thị về các trở ngại trong sức khỏe tâm thần. Bạn có thể là người tạo ra sự thay đổi trong nhóm, hoặc hãy đưa ra các gợi ý dưới đây nhằm tạo ra môi trường làm việc thân thiện hơn:
• Góp ý với các nhà lãnh đạo về việc cam kết chăm sóc sức khỏe tâm thần tại nơi làm việc bằng cách tổ chức các khóa đào tạo về chủ đề này, chẳng hạn như khóa Huấn luyện sơ cứu sức khỏe tâm thần.
• Hãy nghĩ về không gian xung quanh mình. Bạn có ánh sáng tự nhiên không? Bạn có nơi để trò chuyện với đồng nghiệp không? Bạn có nhìn thấy bên ngoài không? Bạn có thể mang thiên nhiên vào trong không, chẳng hạn như đặt một chậu cây nhỏ trên bàn làm việc?
• Bạn có thể sắp xếp các lựa chọn làm việc linh hoạt/mau chóng cho bản thân hay nhóm của mình không?
• Nơi làm việc của bạn có chương trình hỗ trợ nhân viên hoặc phương pháp nào khác để hỗ trợ nhân viên hay không?
Nâng cao sức bật tinh thần sẽ giúp bạn đương đầu với áp lực tại nơi làm việc, nhưng để làm được việc này, bạn cần khỏe mạnh. Và để khỏe mạnh, hãy chăm sóc tốt cho bản thân.
Ngôn ngữ của bộ não
Bạn có biết một số thuật ngữ dùng để nói về não bộ và cách não bộ hoạt động không? Sau đây là một vài từ khóa và định nghĩa khái quát.
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Cơ thể
Chăm sóc cơ thể để nó sản sinh ra các chất hóa học thần kinh thiết yếu là việc cần thiết để chúng ta tạo ra sự cân bằng, kiểm soát căng thẳng và khỏe mạnh. Tập thể dục thường xuyên, dù nhẹ nhàng, có thể kích thích sản sinh endorphin, đem lại cho chúng ta sức bật tinh thần và trạng thái lạc quan cần thiết để đối mặt với khó khăn. Bên cạnh các lợi ích về thể chất, các hoạt động thể chất vừa phải, chẳng hạn như đi bộ năm ngày một tuần, còn kích thích sản xuất “hoóc-môn hạnh phúc”.
Chế độ ăn uống cân bằng, lành mạnh và giấc ngủ ngon sẽ là nền tảng cho khả năng phục hồi tinh thần của chúng ta. Kiểm soát lượng caffeine nạp vào cơ thể, cố gắng bỏ hút thuốc, hạn chế tiêu thụ đồ uống có cồn và uống nhiều nước đều là những hành động có lợi cho quá trình này.
Sức mạnh của giấc ngủ
Nếu có một sản phẩm giúp bạn đưa cơ thể và não trạng về trạng thái “khỏe mạnh”, một sản phẩm có thể sử dụng hằng ngày, phù hợp với mọi người, có thể sử dụng trên toàn cầu và quan trọng hơn hết là miễn phí, bạn có thể hình dung ra nó sẽ được ưa chuộng khắp thế giới và hoàn toàn thống trị thị trường như thế nào. Các nghiên cứu cho thấy một giấc ngủ ngon chính là cách hiệu quả nhất để điều chỉnh lại và đưa cơ thể cũng như não bộ về trạng thái khỏe mạnh, và đó là việc chúng ta có thể thực hiện miễn phí hằng ngày. Giấc ngủ có vẻ là một loại thần dược! Đã có hàng nghìn báo cáo khoa học chứng minh giá trị của giấc ngủ đối với con người.
Tuy nhiên, Tổ chức Y tế Thế giới cho biết các nước công nghiệp đang gặp phải “bệnh dịch” mất ngủ, đồng thời nhấn mạnh rằng làm việc ca đêm liên tục là yếu tố có thể gây ung thư. Nếu bạn từng phải trải qua những đêm dài không ngủ để làm việc, sau đó lại đi làm vào sáng hôm sau, bạn sẽ hiểu rõ ảnh hưởng của việc thiếu ngủ đối với khả năng thực hiện nhiệm vụ phức tạp, khả năng ghi nhớ và tiếp nhận thông tin mới của bạn. Thiếu ngủ cũng ảnh hưởng đến sức bật tinh thần; nếu không ngủ đủ giấc, tinh thần và cảm xúc của chúng ta sẽ trở nên nhạy cảm và dễ bị tổn thương hơn. Thiếu ngủ còn ảnh hưởng đến khả năng ra quyết định và sự ổn định về mặt cảm xúc. Khi trẻ sơ sinh hoặc trẻ em khóc, chúng ta thường nghe những người chăm sóc giải thích rằng “chúng đang mệt”; là người lớn, chúng ta không la hét như trẻ con, nhưng chúng ta cũng chịu ảnh hưởng tương tự. Matthew Walker, nhà thần kinh học nổi tiếng thế giới, đã đưa ra một luận điểm khoa học thuyết phục về giấc ngủ và giấc mơ trong quyển Why We Sleep (tạm dịch: Vì sao chúng ta cần ngủ). Ông kêu gọi mỗi chúng ta hãy quay lại với thói quen ngủ đủ giấc hằng đêm và đừng cảm thấy xấu hổ hay ngượng ngùng vì điều đó. Việc phục hồi hoạt động quan trọng này của cuộc sống chắc chắn sẽ khiến đầu óc chúng ta tỉnh táo hơn, tinh thần phấn chấn và mạnh mẽ hơn.
Vùng thoải mái
Khi đi học, chúng ta được khuyến khích bước ra khỏi vùng thoải mái của mình, nghĩ ra những ý tưởng mới và thử thách bản thân ở một môi trường mới. Tuy nhiên, đúng như tên gọi của nó, có rất nhiều thứ giữ chân chúng ta ở lại vùng an toàn của mình. Có thể chúng ta sẽ chần chừ khi bước vào một thử thách lớn hơn hay một công việc mà chúng ta không chắc sẽ thành công. Hoặc có thể trong công việc, chúng ta không dám lên tiếng vì sợ người khác đánh giá mình ngớ ngẩn, hoặc sợ để lộ điểm yếu của bản thân. Chúng ta trở nên sợ hãi những điều chúng ta không biết, và nỗi sợ đó thậm chí còn có thể dẫn đến chứng hoang tưởng.
Trong quá trình chúng ta tiến hóa, hệ thống thần kinh đã phát triển để nhận ra những hiểm nguy tiềm tàng. Chúng ta có hai lựa chọn tiến hóa. Hoặc cảnh giác với những động vật hoang dã đang ẩn nấp và sẵn sàng tấn công chúng ta dù ta không nhìn thấy chúng; hoặc tin rằng không có động vật nguy hiểm nào ngay cả khi đang có rất nhiều hiểm nguy rình rập. Chúng ta là những người đã tạo ra nhóm đầu tiên. Chúng ta đã phát triển khả năng lo lắng quá mức cần thiết, nhưng nhờ vậy chúng ta đã sống sót. Những sinh vật thuộc nhóm thứ hai, những sinh vật không sợ nguy hiểm rình rập đến từ thú dữ, đã phải đối mặt với cái chết. Do vậy, chứng hoang tưởng của chúng ta là hành vi thích nghi. Chúng ta đánh giá cao quá mức những hiểm nguy tiềm ẩn của nhiều thứ, nhưng đồng thời lại đánh giá thấp khả năng xử lý mối đe dọa của mình.
Do đó, hệ thống thần kinh của chúng ta hoạt động theo hai cách. Hệ thống thần kinh phó giao cảm giúp chúng ta ổn định và bình tĩnh, nghỉ ngơi và suy nghĩ kỹ càng. Việc này giúp ngăn chặn hưng phấn (bất kỳ hưng phấn thể chất nào chứ không chỉ riêng hưng phấn tình dục), và về cơ bản là làm chậm mọi thứ. Nó giúp cơ thể chúng ta thư giãn. Ngược lại, hệ thống thần kinh giao cảm chịu trách nhiệm cho phản ứng sinh tồn đánh-hay-chạy và nó chịu trách nhiệm cho sự hưng phấn. Một cách hiệu quả để phân biệt cách hoạt động của hệ thống thần kinh là quan sát hơi thở: khi hít sâu, chúng ta kích hoạt hệ thống thần kinh giao cảm; khi thở ra, chúng ta kích hoạt hệ thống thần kinh phó giao cảm. Đây là lý do khi thực hiện các bài tập tĩnh tâm, chúng ta nên thở ra lâu hơn hít vào để kích hoạt cơ chế bình tĩnh và thư giãn.
Kích thích cảm xúc
Người ta thường nói các dịp lễ lạc, cá nhân, sự kiện và thậm chí cả mùi hương có thể kích thích cảm giác đau buồn hoặc lo lắng. Ở đây chúng ta không bàn đến những kích thích đặc thù của những người gặp sang chấn tâm lý sau tổn thương (PTSD), mà là những kích thích gây ra cảm xúc tiêu cực thông thường trong cuộc sống thường ngày. Ví dụ, bạn từng có một cuộc phỏng vấn xin việc khó khăn, và sau đó, bạn luôn tưởng tượng mỗi cuộc phỏng vấn xin việc đều sẽ trở thành thảm họa hệt như trải nghiệm đầu tiên kia. Trong trường hợp này, nếu bạn không xử lý hiệu quả trải nghiệm phỏng vấn đó thì về sau, ngay cả việc đề cập tới hai từ “phỏng vấn” cũng sẽ khiến bạn lo lắng, bất an hoặc tuyệt vọng. Việc bị kích thích bởi những điều tiêu cực có thể ảnh hưởng lớn đến sức bật tinh thần của chúng ta - không nhất thiết do bản thân kích thích đó, mà do cách chúng ta xử lý nó. Nếu né tránh những sự kiện căng thẳng, chẳng hạn như không bao giờ đi phỏng vấn lần nữa, chúng ta sẽ đánh mất nhiều cơ hội và tưởng tượng ra những nguy cơ cũng như áp lực không có thật, khiến kinh nghiệm làm việc của chúng ta bị hạn chế. Trong ví dụ này, người bị ám ảnh bởi cuộc phỏng vấn tiêu cực kia sẽ không bao giờ có được một công việc tốt hơn hay có cơ hội thăng tiến trong sự nghiệp, chưa kể hiệu quả công việc cũng như hạnh phúc của họ sẽ bị ảnh hưởng mỗi khi có ai đó nhắc đến phỏng vấn (mà đây lại là chuyện thường diễn ra trong môi trường công việc).
Sau đây là một ví dụ khác. Bạn gặp một đồng nghiệp có vẻ tự tin, rạng rỡ và đa tài - và bạn thấy bản thân thua kém người đó. Có thể cảm giác thua kém này được kích hoạt từ ý nghĩ bạn không bao giờ giỏi bằng anh chị em của mình, hoặc vì hồi nhỏ bạn từng bị chê bai khi không đáp ứng được kỳ vọng của người lớn.
Sự kích thích cảm xúc không chỉ khiến chúng ta nghi ngờ bản thân, mà chúng còn khiến chúng ta giận dữ và hung hăng. Chúng ta có thể mất bình tĩnh vì giọng điệu trong câu hỏi của ai đó, hoặc nổi nóng hay cảm thấy bị coi thường chỉ bởi một cử chỉ nhỏ. Khi bạn trải nghiệm chuyện này, hãy nhớ rằng việc nổi giận sẽ luôn để lại hậu quả. Những lời đã nói ra sẽ không thể rút lại và bạn sẽ phải trả giá. Hãy nghĩ xem sự giận dữ của bạn đang che đậy điều gì: bạn có bị tổn thương không? Hay là hành động kích thích kia khiến bạn cảm thấy đặc biệt dễ tổn thương? Khi người khác nổi giận, bạn hãy nhớ rằng có thể họ cũng đang che giấu sự yếu đuối hoặc tổn thương.
Lấy ví dụ về một người quản lý mới được thăng chức và đang chủ trì buổi họp nhóm đầu tiên. Anh bước vào phòng họp trong tâm trạng hồi hộp và lo lắng. Anh cũng tự nhận thức được điều đó và muốn tỏ ra bình tĩnh thay vì sợ hãi. Trong tâm trí của người quản lý có nỗi sợ bị công kích, bị nghi ngờ về năng lực và sự hồi hộp của người mới. Những suy nghĩ này cần được phá bỏ. Trong ví dụ này, người quản lý có thể liên tục trấn an bản thân: mình sẽ ổn thôi, mình đã giành được vị trí này, mình được chọn là ứng cử viên phù hợp. Có thể mình không hoàn hảo, nhưng mình sẽ học hỏi, mọi việc đều ổn thỏa. Đối với người quản lý mới nhậm chức này, việc buông bỏ nỗi sợ và nhận ra mình không cần lo lắng đến vậy sẽ giúp anh thể hiện tốt hơn. Nếu bạn gặp tình huống tương tự, hãy hiểu rằng những nỗi bất an được kích thích đó có thể hữu ích, bởi nó giúp bạn lường trước và chuẩn bị những công cụ trấn an và củng cố lòng tự tin cần thiết.
Hoặc một tình huống khác: bạn đã làm việc cật lực để nghiên cứu một dự án và ở lại muộn để gửi các ý tưởng cho sếp. Thay vì đánh giá cao nỗ lực của bạn, sếp lại chỉ đọc lướt qua báo cáo và chỉ ra những lỗi sai. Bỗng nhiên bạn cảm thấy nổi giận. Cơn giận này có thể liên quan đến sự thất vọng của bạn trước phản ứng của sếp và việc sếp bạn không công nhận nỗ lực và sự tận tâm của bạn. Nếu bạn rơi vào tình huống này, hãy lưu ý phản ứng của mình và tìm hiểu căn nguyên của cảm xúc này là gì. Điều này hiệu quả hơn nhiều so với việc cứ mãi tức giận hoặc hung hăng phản ứng lại. Cuối chương này có một bài thực hành có thể giúp ích cho bạn trong vấn đề này.
Hiểu về cơ thể
Khi hệ thống thần kinh bị kích thích bất ngờ, cơ thể phản ứng lại bằng cách đột ngột gia tăng adrenaline để kích hoạt hệ thống phòng thủ tự nhiên của chúng ta, hay còn gọi là phản ứng đánh-hay-chạy. Nếu chúng ta liên tục gặp khủng hoảng và căng thẳng, khả năng ứng phó của chúng ta sẽ giảm sút. Tuy nhiên, chúng ta có thể củng cố vốn hiểu biết về cơ thể - đây chính là bí quyết để chúng ta xây dựng sức bật tâm lý và năng lực đối phó với nghịch cảnh. Về cơ bản, hiểu biết về cơ thể là khả năng hiểu cách thức cơ thể phản ứng với nguy hiểm và sử dụng kiến thức đó để biết chúng ta sẽ phản ứng như thế nào khi bị khủng hoảng; nói ngắn gọn là để xoa dịu hệ thống thần kinh của chúng ta.
Có những dấu hiệu giúp chúng ta nhận ra mình bị rơi vào trạng thái kích thích bất ngờ này: đồng tử giãn ra, hệ thống miễn dịch bị vô hiệu hóa, tim đập nhanh, cơ bắp căng cứng; chúng ta có thể đổ mồ hôi, xúc động và thở gấp. Một dấu hiệu khó nhận ra hơn có thể là quá trình tiêu hóa bị giảm sút, gây ra chứng đau dạ dày hoặc khó tiêu.
Nếu sự an toàn của bản thân bị đe dọa, phản ứng sinh tồn và khả năng ứng phó tức thời với áp lực có thể được kích hoạt, nhưng cơ thể của chúng ta sẽ nhanh chóng trở lại bình thường. Khi mở cửa và bất ngờ thấy ai đó đang lao về phía mình, chúng ta có thể giật mình nhảy dựng nhưng sau đó sẽ nhanh chóng bình tĩnh lại. Chúng ta cũng có thể gặp phải chứng căng thẳng kinh niên, nhưng ở mức độ nhẹ; chẳng hạn, chúng ta không giật bắn mình vì sợ hãi, nhưng cảm giác lo sợ sẽ lưu lại lâu hơn, và điều này khiến các loại độc tố tích tụ trong cơ thể. Những phản ứng mãn tính này có thể xảy ra khi chúng ta làm việc thời gian dài trong môi trường khắc nghiệt, có nhiều đòi hỏi nhưng lại ít sự hỗ trợ, khiến chúng ta thường xuyên thiếu ngủ và không đáp ứng tốt nhu cầu thể chất và tinh thần của bản thân.
Có một khái niệm hữu ích giúp chúng ta sẵn sàng thay đổi trạng thái sinh lý để đương đầu với khủng hoảng hoặc thử thách. Khái niệm này được biết đến như sự “lót đường”, và nó đơn giản có nghĩa là cách chúng ta thiết lập cho bộ não cảm nhận theo một hướng nào đó. Đây là hoạt động mà chúng ta thực hiện trước một sự kiện để giúp chúng ta sẵn sàng với những gì sắp diễn ra, nhờ đó chúng ta có thể tự nhủ rằng cho dù có chuyện gì đi nữa thì chúng ta cũng sẽ giữ bình tĩnh. Chúng ta có thể tự nói những lời khẳng định tích cực trước khi bắt đầu cuộc họp với khách hàng, một sự kiện mà dù đã chuẩn bị kỹ lưỡng nhưng chúng ta vẫn lo lắng; chúng ta có thể tự nhủ “Mình đã chuẩn bị tốt”, “Mình là người phù hợp để tiến hành cuộc họp này”. Hành động lót đường này giúp giải phóng oxytocin trong bộ não và mang đến cho chúng ta cảm giác yên tâm trước bất kỳ sự kiện nào mà mình sắp đối mặt.
Sinh vật lý trí và sinh vật cảm xúc
Triết gia Descartes nổi tiếng với lời khẳng định “Tôi tư duy nên tôi tồn tại” - tức là trên hết, con người là những sinh vật lý trí. Tuy nhiên, có rất nhiều ý kiến ủng hộ quan điểm cho rằng chính cảm xúc mới là thứ thúc đẩy quá trình ra quyết định, dựa trên các khao khát và cảm giác của chúng ta. Trên thực tế, bộ não là một hệ thống kép. Tác phẩm Thinking, Fast and Slow (tạm dịch: Tư duy nhanh và chậm) đoạt giải Nobel của Kahneman và Tversky đã cho thấy bộ não chúng ta có một hệ thống hoạt động nhanh, tuân theo cảm xúc và bản năng, và một hệ thống hoạt động chậm, biết tính toán và cân nhắc. Hệ thống hoạt động nhanh của não cho phép chúng ta phản ứng tức thì với những tình huống nguy hiểm cận kề. Như đã đề cập, những phản ứng bản năng đã giúp tổ tiên chúng ta sinh tồn. Hệ thống hoạt động chậm của não giúp chúng ta suy nghĩ cẩn thận và thận trọng trước khi hành động.
Trong môi trường công việc ngày nay, chúng ta có mối quan hệ mật thiết với đồng nghiệp, cũng như đồng hành và kết nối với những người dẫn dắt mình. Hệ thống tư duy có thể khiến chúng ta muốn phòng thủ và khao khát bảo vệ các mối quan hệ này theo bản năng. Nó cũng có thể khiến chúng ta cảm thấy căm ghét, ghen tị và thù hằn, vốn là những phản ứng tiêu cực nơi công sở. Trong công việc, khả năng tiếp nhận tư duy từ hệ thống thứ hai - thận trọng suy nghĩ và ngẫm nghĩ về hậu quả của hành động - là vô cùng quan trọng.
Bộ não kiên cường và cơ thể kiên cường
Đây là điểm mấu chốt: những người kiên cường có ý thức chăm sóc bộ não và cơ thể tốt hơn. Họ nhận ra khả năng phát triển và thay đổi nằm trong bộ não và cơ thể. Họ làm những gì có thể để đảm bảo mình được nghỉ ngơi và khỏe mạnh. Khi cảm thấy sức bật tinh thần bị giảm sút, chúng ta cần rèn luyện các thói quen giúp đối phó với những áp lực ngày càng gia tăng và giúp chúng ta nhận ra những lúc phản ứng của mình đang chuyển từ trạng thái căng thẳng lành mạnh sang căng thẳng kéo dài. Hãy xem các bài tập dưới đây - có bài tập nào giúp bạn chăm sóc bộ não và cơ thể tốt hơn để nâng cao sức bật tinh thần hay không?
Bài tập
Phát triển một cơ thể kiên cường
Có những công cụ có sẵn giúp chúng ta phát triển một cơ thể khỏe mạnh và kiên cường hơn. Đó cũng là những công cụ mà đa số chúng ta có thể dễ dàng sử dụng. Tập thể dục thường xuyên, ngồi thiền và mát-xa là những phương pháp đã được nghiên cứu kỹ lưỡng và được chứng minh là có tác dụng làm giảm hoóc-môn căng thẳng. Do đó, mục đích của bài thực hành này là quan tâm đến nhu cầu thể chất của bạn. Ví dụ, bạn có thể dành ra mười lăm phút nghỉ trưa để đi bộ không? Thiền định - bạn có nơi nào để yên tĩnh suy ngẫm trong ngày không? Trên một băng ghế trong công viên chẳng hạn? Hoặc một nơi yên tĩnh để ngồi thiền mười phút? Mát-xa - bạn có nguồn lực/thời gian và tiền bạc để tận hưởng phương pháp làm giảm căng thẳng này không?
Đáp ứng nhu cầu thể chất
• Hãy chọn một trong các mục sau:
- tập thể dục
- điều chỉnh chế độ ăn uống
- thiền định
- mát-xa
• Hãy viết ra một thay đổi mà bạn sẽ thực hiện trong hạng mục đã chọn.
• Trong tháng này bạn cam kết thực hiện điều gì?
• Tháng sau bạn có thể chọn một hạng mục khác không?
Ví dụ về cam kết phát triển một cơ thể kiên cường
• Tập thể dục: Tôi cam kết đi bộ mười lăm phút mỗi ngày.
• Điều chỉnh chế độ ăn uống: Tôi cam kết uống tám ly nước mỗi ngày.
• Thiền định: Tôi cam kết sẽ tải xuống một ứng dụng thiền định và ngồi thiền ba lần mỗi tuần, mỗi lần mười phút.
• Mát xa: Tôi cam kết mát-xa cơ thể mỗi tháng một lần.
Bạn có khả năng tự điều chỉnh cảm xúc bằng cách sử dụng một trong những phương pháp nói trên để chăm sóc bản thân. Nhưng quan trọng là sự kiên trì: nếu muốn tạo ra sự thay đổi hoặc điều chỉnh hành vi, chắc chắn việc thực hiện đều đặn và nhất quán là hiệu quả nhất. Hãy nhớ rằng để một mạng lưới nơ-ron mới được hình thành trong bộ não, chúng cần được hoạt động lặp đi lặp lại cho đến khi vững chắc và một trạng thái bình thường mới được hình thành.
Bạn có tư duy cầu tiến hay tư duy cố định?
Nghiên cứu về tư duy của Carol Dweck giúp chúng ta biết mình gặp khó khăn gì trong việc thay đổi. Hãy xem xét từng mục dưới đây và đánh giá quan điểm của bạn về kỹ năng, thử thách, nỗ lực, ý kiến phản hồi và thất bại.
Tư duy cố định và tư duy cầu tiến
Kỹ năng
Tư duy cố định cho rằng bạn được sinh ra với một số kỹ năng nhất định và điều này khó có thể thay đổi. Tư duy cầu tiến cho rằng chúng ta có thể phát triển nhờ nỗ lực.
Tư duy của tôi là…
Thử thách
Tư duy cố định nhìn nhận thử thách một cách thận trọng và chỉ đón nhận những thử thách mà chắc chắn sẽ mang đến thành công. Tư duy cầu tiến coi thử thách là cơ hội phát triển, cho dù ban đầu bạn chưa thành công.
Tư duy của tôi là…
Nỗ lực
Tư duy cố định coi nỗ lực là tiêu cực; nếu bạn phải nỗ lực và gắng sức thực hiện một việc gì đó thì liệu bạn có nên làm nó hay không? Tư duy cầu tiến coi trọng nỗ lực; học hỏi, phát triển và nâng cao kỹ năng là phần thưởng cho sự nỗ lực của bạn.
Tư duy của tôi là…
Ý kiến phản hồi
Tư duy cố định khó tiếp nhận ý kiến phản hồi; ý kiến phản hồi bị coi là lời phê bình và có ý nghĩa tiêu cực. Trong tư duy cầu tiến, ý kiến phản hồi là có ích và là cơ hội để học hỏi và phát triển.
Tư duy của tôi là…
Thất bại
Trong tư duy cố định, thất bại là lý do khiến bạn nản lòng và đổ lỗi cho người khác. Trong tư duy cầu tiến, thất bại là dấu hiệu để thay đổi, là cơ hội để đi theo hướng khác, để nỗ lực hoặc làm gì đó khác đi.
Tư duy của tôi là…
Giải cứu bản thân bằng giấc ngủ
Hãy thử áp dụng những thói quen ngủ lành mạnh và đơn giản sau đây. Nếu bạn không thể thường xuyên ngủ bảy tiếng đồng hồ một ngày, hãy thử thay đổi thói quen ngủ bằng những cách sau:
• Tránh các chất kích thích như caffeine và nicotine. Cơ thể bạn có thể mất đến tám giờ mới hòa tan hết các chất này và điều này có thể khiến bạn khó ngủ.
• Một ly rượu trước giờ ngủ nghe rất hấp dẫn, nhưng đồ uống có cồn có thể cướp đi giấc ngủ sâu của bạn. Nó có thể khiến bạn thư giãn nhưng không mang lại giấc ngủ sâu và thư thái nhất.
• Ăn nhiều trước khi ngủ có thể khiến bạn khó tiêu và ngủ chập chờn.
• Thư giãn trước khi ngủ; hãy cho bản thân thời gian để thư giãn và chuẩn bị cho giấc ngủ. Chẳng hạn, tắm nước nóng sẽ giúp bạn thư giãn và cảm thấy buồn ngủ. Bạn cũng có thể đọc sách hoặc viết nhật ký.
• Để điện thoại và laptop bên ngoài phòng ngủ. Hãy cho phép bản thân “ngoài vùng phủ sóng” và không bị phân tâm.
• Tạo thời gian biểu cho giấc ngủ. Con người là sinh vật hành động theo thói quen, do vậy, với giấc ngủ, hay bất kỳ thói quen lành mạnh nào khác, chúng ta nên thực hiện đều đặn. Việc này nghe có vẻ lạ thường nhưng hãy thử đặt báo thức để đi ngủ!
• Hãy quan sát và ghi nhận sự cải thiện của sức khỏe sau khi có thói quen ngủ sâu và đủ giấc. Hãy lưu tâm đến giấc ngủ.
Xoa dịu thần kinh
Đôi khi sức bật tinh thần của chúng ta bị thử thách bởi sự lo lắng quá mức. Sự lo lắng này có thể xuất phát từ một bản đánh giá năng lực, hay thậm chí là một nhận xét mà chúng ta đoán là sẽ nhận được về năng lực của bản thân. Chúng ta bước vào phòng họp và thấy những người khác đều đang cầm xấp tài liệu mà mình chưa từng nhìn thấy. Hoặc chúng ta cảm thấy mọi người vượt trội hơn mình, hoặc mọi người đều quen biết nhau và chúng ta có phần đơn độc.
Vì lý do nào đó - khác nhau tùy theo mỗi người - chúng ta có thể cảm thấy hoảng loạn và lo lắng trong công việc. Bài tập sau đây được chỉnh sửa lại từ một phương pháp của Linda Graham, nhà tâm lý trị liệu kiêm giáo viên dạy thiền.
Xoa dịu nỗi bất an
Hãy cố gắng tìm một không gian riêng tư và yên tĩnh hết mức có thể.
• Đặt tay lên vị trí của trái tim.
• Hít thở sâu.
• Thở ra lâu hơn hít vào - bạn có thể đếm số nếu cần.
• Từ từ đưa bản thân vào trạng thái yên tâm.
• Giữ tay trên trái tim và nghĩ về một thời điểm bạn cảm thấy an toàn, được gắn kết và thoải mái.
• Giữ nguyên tư thế này trong ba mươi giây.
Bài tập đơn giản này sẽ giải phóng oxytocin, một hoóc-môn giúp chúng ta cảm thấy an toàn và bình tĩnh. Đó là “thuốc giải” cho cortisol, hoóc-môn được giải phóng khi chúng ta căng thẳng. Nếu không có không gian để thực hành phương pháp này, bạn có thể đơn giản xoa gáy của mình; hành động này cũng giải phóng oxytocin lên não và có thể thực hiện một cách kín đáo nhằm xoa dịu cảm giác căng thẳng.
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ó thể chúng ta muốn tưởng tượng mình sẽ trải nghiệm sự thẳng thắn, rõ ràng và minh bạch ở nơi làm việc. Tuy nhiên, con người có đầy điểm yếu và thiếu sót, và dĩ nhiên những điểm yếu này cũng hiện hữu trong công việc, cũng như trong đời sống gia đình và các mối quan hệ. Có vô số cảm xúc, động cơ, nỗi bất an và sự thôi thúc mà chúng ta không thể hiện với đồng nghiệp, thậm chí đôi khi là với chính mình. Chúng ta bị áp lực phải làm việc, thường là với nhịp độ nhanh trong khi phải thích nghi với công nghệ mới và sự thay đổi nhân sự. Những yêu cầu này có thể gây ra nhiều khó khăn khi chúng ta muốn kiểm soát bản chất con người của mình - trong việc hợp tác với đồng nghiệp và cộng sự, nếu chúng ta là nhà quản lý hay lãnh đạo; và trong việc phát triển mối quan hệ với khách hàng.
Mục tiêu của chương này là nâng cao hiểu biết của bạn về những quá trình vô thức, nhằm giúp bạn quan sát cuộc sống hằng ngày tại công sở cũng như hành vi của chính bạn, và để suy ngẫm xem có điều gì khác đang diễn ra. Chúng ta sẽ xem xét một số ý tưởng cốt lõi - dựa trên nghiên cứu của Sigmund Freud - để tìm hiểu về những mảng chìm của công việc. Chúng ta sẽ xem xét các cơ chế phòng thủ vô thức và phần nội tâm của mình, thứ cần được nghiên cứu và xem xét kỹ lưỡng. Sự tự nhận thức và thấu hiểu ở mức độ cao hơn sẽ giúp chúng ta kiên cường hơn, hiểu được nguồn gốc của nỗi sợ và bất an, đồng thời tìm ra cách để vượt qua chúng.
Sự vô thức trong công việc - điều gì khác đang diễn ra?
Chúng ta rất dễ mặc định rằng những gì mình thấy chính là toàn bộ sự việc, rằng những thái độ và hành động mà chúng ta quan sát được chính là toàn bộ những gì diễn ra. Ví dụ, chúng ta thấy người quản lý thường phớt lờ đóng góp của một đồng nghiệp nào đó trong cuộc họp và thường chỉ lắng nghe ý kiến của một người nào đó khác, thế là chúng ta nhanh chóng cho rằng người quản lý này cư xử không phù hợp, hay “tồi tệ”, và không nêu gương tốt. Mặc dù suy nghĩ của chúng ta có thể đúng, nhưng cũng có thể người quản lý có nhiều lý do để hành động như vậy. Điều mà chúng ta không biết hay không hiểu chính là những động lực vô thức thôi thúc người quản lý. Có thể họ ghen tị với ý tưởng của đồng nghiệp, hoặc không chấp nhận lời đề xuất bởi nó khác thường và không như mong đợi. Hoặc có thể họ nghĩ rằng trong vai trò người quản lý, họ mới là người được đưa ra những ý tưởng “hay”.
Khi là người “hứng chịu” những hành động vô thức này, chúng ta khó mà không cảm thấy tổn thương và đổ lỗi cho bản thân. Chúng ta có thể cho rằng mình chưa phát biểu rõ ràng, chưa có ý tưởng đủ hay, thậm chí ta có thể tự đưa ra nhiều lời tự đánh giá thấp khác về bản thân. Điều này khiến chúng ta căng thẳng và cảm thấy thua kém. Chúng ta nghi ngờ năng lực của mình.
Thế giới bên trong và bên ngoài
Tuy nhiên, có một lưu ý quan trọng cần nhớ, đó là thật ra chúng ta thể hiện rất ít về bản thân qua các tương tác, công việc và hoạt động giao tiếp. Phần lớn bản chất con người chúng ta được cất giấu bên dưới tảng băng, trong tiềm thức. Với thời gian và sự suy xét thận trọng, những phần bản chất này có thể được thấu hiểu và bộc lộ. Ngoài ra, được chôn sâu hơn nữa trong vô thức của con người là những giá trị và tiếng nói nội tâm, những yếu tố giúp xác định các mối quan hệ then chốt của chúng ta. Các yếu tố này được hình thành từ những mối quan hệ đầu đời và (theo Freud) chỉ được thể hiện sau khi chúng ta tìm hiểu tỉ mỉ và chú ý đến các giấc mơ của mình, những lời chúng ta buột miệng nói ra, và có lẽ là qua kết quả điều tra phân tâm học tỉ mỉ.
Thuyết tâm động học
Thuyết tâm động học - quan điểm cho rằng thế giới nội tâm tác động đến thế giới bên ngoài và ngược lại - xuất phát từ nghiên cứu của Sigmund Freud. Dù nghiên cứu của Freud có thời được ưa chuộng và có thời bị bác bỏ, cũng như từng bị phản bác vì phong cách lỗi thời và kẻ cả của ông, nhưng những hiểu biết của ông thật sự mang tính đột phá; sức ảnh hưởng của ông đến văn hóa và thế giới quan của chúng ta mang tính tiên phong và không thể chối bỏ. Lý thuyết tâm động học rất hữu ích trong việc khám phá động lực nhóm, khả năng lãnh đạo và các chuẩn mực hành vi. Nó có khả năng làm nổi bật hành vi ẩn và cung cấp những hiểu biết rất giá trị về công việc.
Dĩ nhiên, Freud không phải là nhà tư tưởng duy nhất khuyến khích chúng ta kết nối với nội tâm. Nhưng ông là người tiên phong nghiên cứu về vô thức, do đó chúng ta không thể không nhắc đến ông. Từ nền tảng này, chúng ta sẽ tìm hiểu sự vô thức và các khái niệm như phòng thủ tâm lý, tức là những ý tưởng được rút ra từ phân tâm học và giúp chúng ta hiểu hơn về công việc.
Mô hình tảng băng ý thức của con người
Mô hình tảng băng ý thức của con người
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Mô hình trên cho thấy mức độ thể hiện bản thân của chúng ta qua tương tác thường nhật nhỏ như thế nào: Nếu xem hình tam giác là toàn bộ tính cách thì chỉ có phần đỉnh của “tảng băng trôi” (phần “Ý thức”) là những gì chúng ta nhận thức được và bộc lộ một cách có ý thức trong cuộc sống hằng ngày. Mô hình này cũng nhấn mạnh rằng tiềm thức khác với vô thức. Tiềm thức dễ tiếp cận hơn - bằng cách xem xét tỉ mỉ, chúng ta có thể tìm thấy những gì nằm ngay bên dưới “phần nổi” và hiểu điều gì có thể thúc đẩy hoặc khiến chúng ta trở nên đặc biệt xúc động.
Tuy nhiên, phần vô thức lại hoàn toàn khác. Hình ảnh thường thấy về tảng băng trôi, với phần nổi là ý thức và phần chìm dưới nước là vô thức, thật sự mang đến nhiều thông tin. Phần tảng băng chìm lớn hơn phần nổi rất nhiều, và nó chính là nền tảng của những gì chúng ta hé lộ với thế giới. Hầu hết những điều được giữ trong vô thức là các đoạn ký ức ẩn bị chôn giấu từ thuở sơ sinh và thời thơ ấu. Những ký ức được “đóng gói” này không biến mất mà vẫn là một phần của chúng ta. Bởi vậy, nếu chúng ta cảm thấy bất an, ghen tị, bị bỏ rơi hoặc ruồng bỏ trong những năm tháng đầu đời, những trải nghiệm này sẽ đi theo chúng ta rất lâu sau đó, trong tình trạng bị chôn sâu trong vô thức. Sau này, khi những cảm xúc như bị từ chối hay bỏ rơi xuất hiện, chúng ta sẽ gắn trải nghiệm này vào những trải nghiệm thời nhỏ và tái hiện phản ứng cảm xúc mà chúng ta đã chôn sâu bên trong.
Phân tâm học
Phân tâm học xem xét khía cạnh vô thức của suy nghĩ, cảm xúc và hành động; và kiểu tư duy này không chỉ hữu ích trong bối cảnh trị liệu. Lý thuyết phân tâm học có thể giúp chúng ta hiểu thêm về cuộc sống thường nhật, bao gồm cả công việc. Phân tâm học mà tôi đề cập đến là gì và nó giúp ích như thế nào cho chúng ta trong quá trình tìm hiểu sức bật tinh thần? Phân tâm học vừa là lý thuyết vừa là thực tiễn. Lý thuyết của phân tâm học bắt nguồn từ các tác phẩm của Sigmund Freud. Nó giả định về sự tồn tại của một vô thức năng động. Thực tiễn của phân tâm học đề cập đến phương pháp trị liệu mà trong đó đối tượng được phân tích (người trải qua phân tích tâm lý) và nhà phân tâm học (nhà trị liệu) gặp nhau nhiều lần trong một khoảng thời gian dài. Đây cũng thường được nhắc đến như phương pháp “chữa bệnh bằng cách trò chuyện”. Có rất nhiều cách trị liệu tâm lý khác nhau, nhưng tất cả đều bắt nguồn từ nghiên cứu của Freud và dựa trên giả định rằng có những tư tưởng và suy nghĩ nằm ngoài ý thức: những ý tưởng và suy nghĩ được hé lộ thông qua các phương pháp phân tích tâm lý.
Tại sao điều này có liên quan đến nội dung quyển sách? Như tôi đã đề cập trước đó, tư tưởng và đóng góp của phân tâm học có thể giúp chúng ta hiểu biết hơn về ý thức và vô thức, và về chính chúng ta trong những trạng thái đó. Đời sống công việc của chúng ta có cả phần vô thức lẫn ý thức, và giống như mọi phương diện khác trong cuộc sống, hai phần này song hành với nhau. Sự tương tác giữa hoạt động có ý thức và vô thức trong công việc có thể mang lại lợi thế cho chúng ta, giúp chúng ta làm việc năng suất và hiệu quả; hoặc ngược lại, những động lực này có thể gây ra sự căng thẳng, sợ hãi, lo lắng và khiến ta làm việc kém hiệu quả. Việc khám phá những động lực vô thức và thói quen hành xử - hiểu được ý thức và vô thức đang hỗ trợ hay chống lại chúng ta, và tại sao lại như vậy - có thể giúp chúng ta ứng phó tốt hơn và bao dung cho những nhược điểm của chính mình. Nói cách khác, điều này giúp chúng ta trở nên kiên cường hơn.
Bản năng, Bản ngã và Siêu ngã
Theo Freud, có ba yếu tố hình thành nên tính cách của chúng ta: Bản năng (Id), Bản ngã (Ego) và Siêu ngã (Superego):
Bản năng là yếu tố tính cách đầu tiên được hình thành, và là nguồn gốc thôi thúc hành vi. Đây là yếu tố căn bản và nguyên thủy, bao gồm tất cả những thôi thúc và khát khao mà có thể xã hội sẽ không chấp nhận nếu chúng ta cứ hành động theo ý mình.
Bản ngã được hình thành sau và có tác động điều tiết Bản năng. Bản ngã kiểm soát các động lực và buộc chúng ta phải điều chỉnh mong muốn của mình một cách thực tế hơn và phù hợp với chuẩn mực xã hội.
Siêu ngã đại diện cho các quy tắc trong nội tâm, là quyển sổ tay cá nhân chứa những yêu cầu và giá trị được tiếp thu từ cha mẹ và nền văn hóa. Phần tính cách này thôi thúc chúng ta cư xử theo cách được xã hội chấp nhận.
Đời sống vô thức của chúng ta
Theo nghiên cứu của Freud, chúng ta có đời sống vô thức và chúng ảnh hưởng đến cách chúng ta làm việc. Freud sử dụng thuật ngữ vô thức theo nhiều cách khác nhau: như một trạng thái của ý tưởng hoặc cảm xúc, đồng thời cũng là một hệ thống, một nơi chứa những nội dung bị đè nén trong bộ não. Có những phần vô thức có thể tiếp cận được, nhưng cũng có những phần bị đè nén hoặc không thể tiếp cận.
Về bản chất, góc nhìn của phân tâm học về công việc chịu ảnh hưởng bởi những định kiến bẩm sinh. Thuật ngữ này được đưa ra bởi nhà phân tâm học người Anh, Bion, cho rằng các mối quan hệ trong công việc, thái độ với đội nhóm và cuộc sống đoàn thể của chúng ta chịu ảnh hưởng từ những mối quan hệ đầu đời trong gia đình. Do đó, khi bị sa thải hoặc không được thăng chức như mong muốn, chúng ta không chỉ cảm nhận những trải nghiệm này ở bề nổi, mà còn cảm nhận chúng trong nội tâm mình. Để hiểu các trải nghiệm đầu đời ảnh hưởng như thế nào đến những mối quan hệ trong đời sống thường nhật hiện tại, đặc biệt là các mối quan hệ với những người có thẩm quyền đối với chúng ta, chúng ta cần lưu ý đến sự chuyển dịch và phóng chiếu.
Sự chuyển dịch
Chuyển dịch là một hiện tượng rất hữu ích. Sự chuyển dịch được nêu tên lần đầu trong quá trình trị liệu, và nó hiện diện trong mọi cuộc gặp gỡ cũng như các mối quan hệ. Sự chuyển dịch xuất hiện khi phản ứng của chúng ta đối với một cá nhân và một tình huống được quyết định dựa vào trải nghiệm và các cuộc gặp gỡ của chúng ta trong quá khứ. Chúng ta thực hiện việc này một cách vô thức, vậy nên rất khó để nhận ra sự chuyển dịch. Thông thường, chúng ta sẽ bị kích thích ở một mức độ nào đó bởi một cá nhân hay một trải nghiệm gợi nhớ một sự tương tác trong quá khứ - chẳng hạn như khi chúng ta tương tác với tình huống mới hoặc với những người có thẩm quyền đối với chúng ta. Những môi trường này có thể khiến chúng ta nhớ về trải nghiệm cũ, thứ mà sau đó chúng ta tái hiện trong quá trình chuyển dịch.
Ví dụ, bạn đỏ mặt và bối rối trong cuộc họp ban giám đốc, một cuộc họp mà bạn đã chuẩn bị kỹ và đủ năng lực tham gia… nhưng cách người chủ trì nói chuyện với bạn khiến bạn nhớ lại trải nghiệm từng có với giáo viên chủ nhiệm hồi tiểu học, người (mà bạn nghĩ) đã khiến bạn vô cùng xấu hổ. Về mặt nhận thức, bạn cho rằng mình sẽ trải qua tổn thương tương tự trong phòng họp. Tuy nhiên, tin tốt là một khi xác định được chuyện gì đang diễn ra, bạn có thể chuẩn bị tốt hơn cho lần tương tác kế tiếp.
Sự phóng chiếu
Sự phóng chiếu xảy ra khi chúng ta gán những tư tưởng, cảm xúc và phản hồi của mình lên người khác, thế là những điều khiến chúng ta cảm thấy không thoải mái, tội lỗi hoặc tức giận có thể bị phóng chiếu sang người khác. Ví dụ: bạn ghét một đồng nghiệp (bất kể lý do là gì), nhưng bạn cảm thấy thái độ ghét bỏ này là không thể chấp nhận được; vì vậy, bạn giải quyết vấn đề nan giải này bằng cách cho rằng họ ghét bạn.
Chúng ta có thể áp dụng mô hình quy kết này cho bất kỳ cảm xúc nào, bao gồm cả sự tức giận và nỗi buồn. Chúng ta cho rằng người khác đang tức giận trong khi bản thân chúng ta mới là người nổi nóng, hoặc chúng ta nói với ai đó rằng họ đang quá xúc động khi chính chúng ta đang tràn ngập cảm xúc. Sự phóng chiếu giúp chúng ta di dời sự khó chịu của bản thân và chuyển nó sang người khác.
Phòng thủ tâm lý (cơ chế phòng thủ)
Con người cần biết mình được bảo vệ và an toàn. Đó là một nhu cầu tâm lý cơ bản; cảm giác an toàn này là nền tảng cho khả năng phát triển của chúng ta và được hình thành vào những năm đầu đời, dựa trên mối quan hệ của chúng ta với cha mẹ/người chăm sóc. Khi cảm thấy sự an toàn của bản thân bị đe dọa - dù đó là cảm giác có ý thức hay trong vô thức, và bất kể mối đe dọa đó là về mặt thể chất, cảm xúc hay tinh thần, lý trí hay phi lý trí - thì chúng ta đều lo lắng.
Chúng ta có nhiều cách để đối phó với nỗi bất an này; những cách này được gọi là biện pháp phòng thủ tâm lý hoặc cơ chế phòng thủ. Đó là cách chúng ta dùng để ứng phó, và chúng vốn dĩ không tốt cũng không xấu. Cơ chế phòng thủ giúp chúng ta thích ứng, tiếp tục gánh vác những công việc nhiều áp lực, hoàn thành kịp tiến độ và quản lý đội nhóm - và cơ chế này có thể rất hữu ích. Chúng có thể giúp ta giảm bớt lo lắng và cung cấp cho chúng ta những công cụ để ứng phó.
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Chúng ta rất cần lưu ý cách mình phản ứng với sự lo lắng và nhận ra mô thức hành vi của bản thân. Chúng ta có nguy cơ tạo ra “điểm mù” trong quá trình tự đánh giá bản thân. Ví dụ, nếu tôi đã quá quen với việc né tránh tin xấu đến mức không còn nhận thức được mình đang làm điều đó hoặc không kiểm soát được phản ứng của mình, tôi có thể làm tổn hại đến tương lai của đội nhóm và nơi làm việc của mình. Thay vào đó, tôi cần nhận ra mình có khuynh hướng trốn tránh - đó là một trong những cơ chế phòng thủ của tôi - và điều này sẽ đảm bảo tôi có thể đối mặt với tình huống khó khăn cũng như tìm ra giải pháp khi cần.
Một ví dụ về điểm mù
Hãy cùng xem xét ví dụ về một nhà lãnh đạo tận tâm và hướng nội. Người lãnh đạo này rất muốn lắng nghe vấn đề của mọi người và tập trung cao độ đến mức anh sẽ nhắm mắt khi bạn nói, đó là cách anh toàn tâm toàn ý lắng nghe. Kết quả là hành vi này khiến bạn cảm thấy anh thiếu tập trung - tuy ý định của anh là lắng nghe nhưng bạn lại cảm thấy bị phớt lờ và bối rối bởi hành động của anh. Điểm mù của anh, tức là hành động nhắm mắt khi lắng nghe người khác nói, khiến quá trình giao tiếp thiếu hiệu quả. Kết cục là hành động nhằm thúc đẩy cuộc trao đổi lại phản tác dụng. Hành động này cho thấy rõ ràng là người lãnh đạo thật sự không thấy được ảnh hưởng của phong cách giao tiếp thiện chí nhưng không hiệu quả của mình. Ở cuối chương này có một bài tập giúp bạn xác định điểm mù của bản thân.
Cửa sổ Johari
Kỹ thuật Cửa sổ Johari do hai nhà tâm lý học Joseph Luft và Harrington Ingham phát triển vào năm 1955. Họ tạo ra mô hình này như một phương pháp giúp mọi người hiểu rõ hơn mối quan hệ với chính mình và với người khác, nhưng đây cũng có thể là một cách hữu ích để phát triển sức bật tinh thần của bạn.
Ví dụ, nếu cho rằng mình là người không thích ứng được với sự thay đổi, bạn có thể sẽ né tránh những tình huống thử thách năng lực bản thân. Thế nhưng có thể bạn đã từng ứng phó xuất sắc với những tình huống cần đến một cách tiếp cận mới, điều này chứng tỏ bạn có sức mạnh và năng lực thích ứng - có thể bạn chỉ cần ai đó chỉ ra những điều mà bạn không thể tự nhìn thấy. Chúng ta có thể mắc kẹt trong cách nhìn nhận bản thân và không chú ý những thay đổi hay tiến triển mà mình đã làm được.
1. Trong ô vuông đầu tiên, chúng ta điền vào những điều mà bản thân và người khác đều biết, đó là những điều dễ dàng nhận ra. Chúng có thể là kỹ thuật và kỹ năng thực tế, hoặc những phẩm chất đặc trưng mà chúng ta tự tin và được người khác công nhận.
2. Nằm ở ô vuông thứ hai là những điều chúng ta không nhận ra nhưng lại là hiển nhiên với người khác; đây là điểm mù của chúng ta.
3. Ô vuông thứ ba là phần ẩn của bản thân; chúng ta biết nhưng không muốn tiết lộ phần này.
4. Ô vuông thứ tư là phần được chôn sâu trong vô thức; chúng ta và những người xung quanh đều không biết đến.
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Dĩ nhiên, cơ chế phòng thủ không chỉ hoạt động trong công việc, mà chúng còn hiện diện trong các mối quan hệ, trong gia đình, cộng đồng và khả năng phát triển sự tự nhận thức của chúng ta.
Trong suốt cuộc đời, bao gồm cả quãng đời làm việc, chúng ta sẽ gặp phải những nỗi đau, đối mặt với sự lo lắng, vất vả vượt qua thử thách và nỗi sợ. Chúng ta đều có các cơ chế phòng thủ để đương đầu với những vấn đề nhạy cảm trong cuộc sống. Cho dù có nỗ lực đến mức nào trong việc tìm ra một phương pháp nhất định để vượt qua lo âu và căng thẳng, chúng ta vẫn sẽ dựa vào cơ chế phòng thủ để ứng phó và hành động. Chúng ta hy vọng rằng theo thời gian, và với sự tự nhận thức ngày càng được nâng cao, chúng ta có thể tự tin hơn và sử dụng cơ chế phòng thủ của mình một cách dễ dàng hơn.
Cũng cần nhớ rằng ai cũng có trận chiến của riêng mình, ngay cả khi họ tỏ ra vô cùng tự tin và thoải mái. Bạn không phải là người duy nhất đang vất vả chiến đấu.
Nguy hiểm bên ngoài và nguy hiểm bên trong
Những hiểm nguy bên ngoài mà ta đối mặt có thể rất đáng sợ và đầy thử thách. Những trải nghiệm đó có thể muôn hình vạn trạng, chẳng hạn như ta bẻ lái để tránh một tài xế đang lái ẩu, ta cúi thấp người để né một cú đấm, ta làm mọi cách để đảm bảo mình không bị tổn hại bởi điều kiện thời tiết khắc nghiệt, v.v. Tuy nhiên, khi nguy hiểm đến từ bên trong thì chúng ta không thể né tránh, vì nó luôn bám theo bất kể chúng ta đi đâu hay làm gì. Sức mạnh tâm lý cá nhân phụ thuộc vào khả năng sở hữu nhiều cơ chế đối phó đa dạng để giúp chúng ta vượt qua nỗi chán nản, sự thất bại và thất vọng.
Cơ chế bảo vệ cái tôi của Freud được phát triển bởi con gái ông, Anna Freud, trong quyển The Ego and the Mechanisms of Defence (tạm dịch: Cái tôi và cơ chế phòng thủ). Trong quyển sách đó, bà triển khai và phát triển ý tưởng gốc của Freud, đồng thời cũng có rất nhiều nhà phân tâm học khác đã đóng góp ý kiến về cơ chế bảo vệ cái tôi như một phương pháp giúp thấu hiểu phản ứng của chúng ta đối với đau khổ và nghịch cảnh. Chúng ta sử dụng những chiến thuật tâm lý này để bảo vệ bản thân khỏi các suy nghĩ và cảm xúc mà mình cảm thấy khó chấp nhận.
Các cơ chế phòng thủ khác nhau mà chúng ta có thể sử dụng bao gồm:
• kìm nén - chôn vùi những cảm xúc đau đớn;
• phủ nhận - không thừa nhận cảm xúc;
• hợp lý hóa/lý trí hóa - phân tích và suy nghĩ thay vì cảm nhận;
• thăng hoa - biến nỗi đau thành sự sáng tạo;
• tự trách;
• phân cực;
• cư xử như trẻ con.
Hãy cùng xem những cơ chế này ảnh hưởng đến sức bật tinh thần như thế nào.
Cách hoạt động của các cơ chế phòng thủ
Kìm nén
Một cách thông dụng để đối phó với những khó khăn không thể chịu được là kìm nén cảm xúc và cảm giác; tức là nhốt chúng vào trong vô thức để chúng không còn cản trở các hoạt động thường nhật của chúng ta nữa. Chúng ta có thể rất giỏi việc chôn vùi những cảm xúc khó chịu này! (Chúng ta thường khó từ bỏ thói quen kìm nén của mình - đây là lý do việc điều trị và thay đổi thường gặp nhiều trở ngại.)
Cơ chế kìm nén đặt những suy nghĩ và cảm xúc khó chịu vào vùng không thể tiếp cận trong tâm trí. Khi không xử lý được, chúng ta gạt bỏ - với hy vọng mình sẽ quên đi, hoặc những cảm xúc đó sẽ đơn giản là biến mất. Có nhiều mức độ “quên” khác nhau, từ đơn giản như tạm gác lại một điều khó nghĩ (chẳng hạn như gác lại cảm xúc sau một cuộc họp căng thẳng và đối diện với chúng khi bạn trở về nhà vào buổi tối), cho đến chôn vùi một nỗi lo nào đó sâu trong vô thức. Điều quan trọng là bạn phải hiểu rằng những ký ức bị chôn vùi đó không biến mất, bất kể bạn giấu chúng kỹ đến mức nào, và đôi lúc chúng có thể tích lũy và gây ra hành vi rối loạn chức năng. Theo Freud, những ký ức dồn nén sẽ xuất hiện trong giấc mơ và khi chúng ta buột miệng.
Ví dụ, bạn cảm thấy cực kỳ thất vọng, bị chối bỏ và tổn thương vì không được chọn vào một dự án hoặc không được thăng chức. Những cảm xúc này khó đối mặt đến mức bạn kìm nén chúng lại - có thể sự từ chối này khiến bạn nhớ về một lần mình từng bị từ chối hồi nhỏ, hoặc về những ký ức đau buồn khác. Khi ai đó hỏi bạn có ổn với quyết định bạn bị loại khỏi nhóm hay không, bạn mỉm cười và vui vẻ đáp lại: “Dĩ nhiên là không” - như thể vấn đề không tồn tại.
Phủ nhận
Một trong những cơ chế phòng vệ đơn giản nhất là phủ nhận. Bằng cách này, chúng ta từ chối thừa nhận một sự thật nào đó. Điều này đặc biệt thể hiện rõ ở trẻ em: hãy tưởng tượng một đứa trẻ có mặt dính đầy sô-cô-la bị hỏi “Con đã ăn sô-cô-la đấy à?” và trả lời “Dạ không, con không có ăn sô-cô-la!”.
Với người lớn, sự phủ nhận thường xuất hiện khi có những mất mát đột ngột và bất ngờ. Các nhân viên trong bệnh viện thường xuyên chứng kiến cảnh người ta từ chối chấp nhận sự ra đi của người thân - “Đây không phải là sự thật”. Sự phủ nhận cũng thường được thấy ở những người nghiện. Những người nghiện rượu phủ nhận vấn đề của mình thường nói: “Tôi có thể ngừng uống rượu bất cứ khi nào mình muốn”.
Cơ chế phủ nhận cũng có thể xảy ra khi chúng ta không thể đối mặt với nỗi thất vọng, sự từ chối, căng thẳng, bắt nạt và quấy rối. Chúng ta không chịu đựng được sự tổn thương, vì thế chúng ta giả vờ như nó không tồn tại. Nhưng sự tổn thương không biến mất. Nó đã xảy ra và là một phần của chúng ta… Và do đó, phủ nhận chỉ là kế hoãn binh tạm thời. Việc thừa nhận sự tổn thương và hiểu tại sao chúng ta cảm thấy bị từ chối sẽ giúp chúng ta phát triển một phản ứng đáng tin cậy và hiệu quả hơn đối với những thử thách này.
Xét về góc độ phát triển sức bật tinh thần, việc phủ nhận điểm yếu của bản thân có thể là kế hoãn binh tạm thời, nhưng nó không giúp chúng ta có sức bật tinh thần bền vững và lâu dài khi đối mặt với nghịch cảnh.
Những điều này diễn ra như thế nào ở nơi làm việc? Hãy tưởng tượng bạn ứng tuyển vào một vị trí rất phù hợp với mình và đã chuẩn bị kỹ để “ra trận”, nhưng rồi bạn không được tuyển dụng. Bạn chấp nhận điều này và tiếp tục tìm kiếm các cơ hội khác. Công việc tiếp theo cũng phù hợp không kém, nhưng một lần nữa, bạn lại bị từ chối. Bạn chấp nhận và tiếp tục… Nhưng khi bị từ chối liên tục, bạn có thể vô thức coi sự tự chối này là quá đau đớn và khó khăn. Vì thế, bạn quyết định rằng mình không muốn ứng tuyển vào các vị trí công việc mới nữa.
Trong ví dụ trên, thay vì tìm hiểu lý do tại sao mình không được tuyển, bạn lại đối phó bằng cách thu mình lại và ngăn ngừa tổn thương bằng cách kìm nén hay phủ nhận mong muốn thay đổi công việc. Mong muốn này bị “lãng quên” để bạn thoát khỏi nỗi đau khi bị từ chối.
Phủ nhận là một cơ chế phòng thủ thông dụng. Bạn có thể bắt gặp cơ chế này ở một đồng nghiệp nóng nảy và cáu kỉnh, nhưng nếu có ai hỏi thì họ luôn khẳng định “Mọi việc đều ổn cả”. Hoặc có một đồng nghiệp sắp thuyết trình trong một hội nghị, anh ấy đang đổ mồ hôi và đi tới đi lui vì lo lắng, nhưng khi bạn cố khích lệ họ, họ lại phủ nhận hoàn toàn: “Tôi không hề lo lắng, thật ra tôi đang rất mong đợi được lên thuyết trình. Tôi đang rất bình tĩnh”.
Trong cả hai ví dụ trên, các bằng chứng thực tế đều trái ngược với lời họ nói, nhưng bạn cũng hiểu rằng mình cần phối hợp với màn giả vờ này, để đồng nghiệp của bạn có thể tiếp tục công việc mà họ cần làm. Đây là một yếu tố hữu ích của cơ chế phòng thủ: nó bảo vệ chúng ta khỏi nỗi sợ hãi và lo lắng, để chúng ta tìm ra cách ứng phó. Vì vậy, nếu đồng nghiệp của bạn phủ nhận nỗi lo lắng hay sự khó chịu thì vô hình trung họ cũng sẽ tự thuyết phục bản thân rằng họ có thể thực hiện bài thuyết trình hay giải quyết vấn đề.
Hợp lý hóa/lý trí hóa
Có người sẽ đối phó với những căng thẳng và áp lực công việc mà họ cảm thấy không chịu nổi bằng cách hợp lý hóa hoặc lý trí hóa những khó khăn này. Khi đối mặt với một cảm xúc khó xử lý, người thuộc nhóm hợp lý hóa sẽ tìm lối thoát bằng “logic”. Ví dụ, nếu tôi bỏ lỡ một dự án mà mình rất muốn tham gia, tôi sẽ tự nhủ: “Có lẽ mình không thật sự muốn cơ hội này. Mình đã có quá nhiều việc phải làm, và công việc đó không đủ hấp dẫn để mình từ bỏ vai trò hiện tại. Người sếp đó không đủ trình độ để làm một người quản lý tốt; và đội nhóm đó không tài giỏi như mình mong muốn”. Một loạt lý do có thể được viện ra để lý giải tại sao cơ hội này không phù hợp với tôi. Bằng cách cho rằng “Đây không phải là cơ hội phù hợp với tôi”, nỗi thất vọng và việc bị từ chối trở nên dễ chịu hơn.
Lý trí hóa là một phương pháp tương tự, trong đó, văn học, triết học hoặc nghệ thuật được dùng để biện giải cho nỗi thất vọng và đau buồn - tức là thay vì tìm kiếm lý do hợp lý, tôi sử dụng công trình của Aristotle, Foucault hay Sartre để giải thích nỗi buồn của mình, nhờ đó, tôi giữ khoảng cách và tách rời khỏi cảm xúc của mình, như thể đang quan sát nó từ bên ngoài.
Thăng hoa
Thăng hoa thường được coi là cơ chế phòng thủ chín chắn mà trong đó, những cảm hứng hay lý tưởng không được xã hội chấp nhận được chuyển thành những hành động hay hành vi được chấp nhận; điều này có thể khiến sự thôi thúc ban đầu có những biến chuyển trong dài hạn. Thăng hoa có thể là một cơ chế rất hữu ích trong việc đối phó với những cảm xúc tiêu cực quá sức chịu đựng. La mắng đồng nghiệp có thể giải phóng cơn giận, nhưng sẽ để lại sự tổn thương, trì trệ và cảm giác thù địch, từ đó tạo ra một môi trường thậm chí còn độc hại hơn. Bạn sẽ bị coi là một người không kiểm soát được cơn giận, và các mối quan hệ công việc có thể bị tổn hại. Tuy nhiên, nếu bạn hướng năng lượng đó vào hoạt động khác, cảm giác thất vọng và giận dữ có thể lắng xuống. Chẳng hạn, bạn có thể sắp xếp lại tủ văn phòng phẩm, hoặc tận dụng cơ hội để dọn dẹp không gian làm việc của mình. Bạn thăng hoa năng lượng giận dữ thành một hoạt động hữu ích phù hợp. Bằng cách này, sự thăng hoa có thể biến đổi những thôi thúc tiêu cực thành hành vi không những không gây hại mà có thể còn có ích.
Nghệ thuật và văn hóa là lĩnh vực mà cơ chế thăng hoa thường được sử dụng. Thi sĩ, nghệ sĩ và văn nhân trút cơn giận dữ của họ vào những dự án sáng tạo, truyền tải một điều gì đó hay ho và hữu ích, giúp người khác hưởng lợi từ nỗi khổ của họ. Thơ của Sylvia Plath, tranh của Picasso hay Vincent Van Gogh, hoặc âm nhạc của Beethoven là những ví dụ điển hình cho sự thăng hoa. Cơ chế thăng hoa làm giảm sự lo lắng - trạng thái bị bùng phát từ những thôi thúc không được chấp nhận hoặc từ những kích thích có hại.
Thăng hoa cũng hiệu quả trong việc điều chỉnh một số niềm tin về tính cách cá nhân. Ví dụ, nếu bạn cực kỳ thích kiểm soát các chi tiết nhỏ, bạn có thể thăng hoa mong muốn đó bằng cách trở thành kiểm toán viên hoặc thủ thư, tận dụng xu hướng hành vi có thể gây rắc rối của mình vào những việc hữu ích.
Tự trách
Một cơ chế phòng vệ khác, cực kỳ có tính hủy hoại bản thân, chính là tự trách. Theo hướng này, thay vì nhận thức rằng mình đang bị đối xử bất công hoặc vô lý, người ta lại tự trách. Họ lý giải hành vi độc hại thành một điều mà họ đáng phải nhận và là hậu quả của những thiếu sót của bản thân. Đây là một khuynh hướng nguy hiểm, bởi nó cho phép người khác bóc lột bạn. Ví dụ, bạn có thể nhìn thấy mẫu hành vi này trong những mối quan hệ lạm dụng.
Cơ chế này có thể được lý giải như sau: khi quá đau khổ với suy nghĩ rằng người cực kỳ quan trọng với bạn lại làm tổn thương bạn - có thể họ tàn nhẫn, không có tình yêu thương hoặc bị tổn thương - thay vì đối mặt với hiện thực khó khăn đó, bạn lại cho rằng lý do mình bị đối xử như vậy là vì bạn không đáng được yêu thương.
Trong môi trường công việc, bạn có thể thấy điều này trong những tình huống mà người sếp được lý tưởng hóa và được tôn trọng lại cư xử tệ với nhân viên, nhưng anh ta lại được tha thứ, trong khi nhân viên thì đang tự trách mình. Nỗi thất vọng về những người mà mình tin cậy có thể bóp méo nhận thức của chúng ta về hành động sai trái. Nếu một người có xu hướng dễ dàng phóng chiếu sự tử tế, hiểu biết và đáng tin cậy lên người khác thì cơ chế tự trách có thể là mối nguy hiểm tiềm tàng.
Cơ chế phòng thủ trong cuộc khủng hoảng
Cơ chế tự trách được thể hiện rõ trong cuộc khủng hoảng tài chính năm 2008, khi những nhân viên ngân hàng trung thành cảm thấy khó có thể tin rằng các nhà lãnh đạo đã phản bội lòng tin và phá hủy tổ chức của họ.
Phân cực
Cơ chế phòng vệ theo xu hướng phân cực này đã hiện diện rõ ràng trên toàn thế giới - trong chính trị, xã hội và môi trường làm việc của thế kỷ 21. Cách suy nghĩ và hành động ngày càng phân hóa rõ hơn. Mọi người rất khó ủng hộ nhiều hơn một ý kiến, và do đó, người ta hình thành nhóm người đúng và nhóm người sai, cái tích cực và cái tiêu cực, ủng hộ ai và chống lại ai. Tuy nhiên, thường thì tình huống thực tế lại có nhiều sắc thái và phức tạp, nên sự phân chia này dường như không mấy hữu ích. Theo báo cáo của Hiệp hội quốc tế về nghiên cứu phân tâm học nơi công sở:
Các phân cực này làm nổi bật sự tách biệt của các cá nhân và gia tăng khoảng cách giữa các nhóm, đồng thời có thể gây ra sự cứng nhắc và kém linh hoạt trong đội nhóm, khiến cho việc chung sống trở nên khó khăn hơn và cản trở khả năng điều hướng của chúng ta trong một thế giới ngày càng phức tạp, kết nối và phụ thuộc lẫn nhau.
Trong công việc, nếu bị đưa vào một nhóm đối lập, chúng ta có thể cảm thấy khó khăn và bị cô lập. Nếu chúng ta buộc phải chọn phe và không được thảo luận về các khả năng khác nhau, căng thẳng có thể phát sinh trong công việc. Sức bật tinh thần của chúng ta sẽ bị thử thách.
Cư xử như trẻ con
Một phương pháp khác để đối phó với khó khăn và thử thách được nhìn thấy trong hành vi của những người cư xử như trẻ con khi đối mặt với nỗi sợ hãi và lo lắng. Họ tự cho rằng mình không biết, mình cần giúp đỡ và không thể tự kiểm soát bản thân. Họ cảm thấy mình không có năng lực ứng phó. Điều này đôi khi đi kèm với giọng nói trẻ con và ngôn ngữ cơ thể của một đứa trẻ nhút nhát. Bạn có thể bắt gặp họ cúi đầu, ôm lấy bản thân, thấp giọng và nhìn bạn một cách khẩn khoản. Họ truyền tải thông điệp, bằng lời nói hoặc trong im lặng: “Giúp tôi với, tôi không thể ứng phó được, xin hãy cứu tôi…”.
Khi hành xử như trẻ con, chúng ta quay lại giai đoạn đầu của sự phát triển. Thay vì điều chỉnh những ham muốn không thể chấp nhận được theo một cách trưởng thành và thích ứng, chúng ta lại lo lắng, hoảng hốt và cư xử như một đứa trẻ. Chúng ta có thể mân mê đồ đạc, cười khúc khích hoặc mút ngón tay. Sự căng thẳng khiến chúng ta cư xử như khi chúng ta còn nhỏ.
Thấu hiểu thế giới nội tâm
Các cơ chế phòng thủ khác nhau được sử dụng để bảo vệ chúng ta khỏi cảm giác tội lỗi hoặc lo lắng khi cảm thấy bị đe dọa. Công việc có những yêu cầu khắt khe, và thật dễ hiểu khi có lúc chúng ta cảm thấy bị đe dọa hoặc quá sức. Các cơ chế phòng thủ được sử dụng để giúp chúng ta đương đầu với áp lực từ những đòi hỏi này. Đó là điều tự nhiên và bình thường - nhưng rắc rối có thể nảy sinh khi các cơ chế này bị mất cân bằng và chúng ta sử dụng chúng quá thường xuyên đến mức bị kích thích thần kinh và lo âu quá mức.
Việc khám phá và thấu hiểu động lực bên trong là rất hữu ích đối với tất cả mọi người. Khi biết mình là ai và tại sao mình phản ứng như vậy, chúng ta không chỉ tương tác hiệu quả hơn trong công việc mà còn cảm thấy bình yên hơn. Và điều này sẽ giúp chúng ta xây dựng sức bật tinh thần.
Trong cuộc sống và trong công việc, con người chúng ta luôn phải đối mặt với những nỗi đau không thể tránh khỏi. Cơ chế phòng thủ có thể giúp chúng ta tránh được những cảm xúc quá sức chịu đựng, nhưng chúng cũng ngăn ta đối mặt với những thực tế quan trọng và cần thiết. Có thể chúng ta nổi giận với một đồng nghiệp ích kỷ hay một nhà lãnh đạo thô lỗ, nhưng chúng ta lại đè nén cơn giận đó lại… Trong khi sự tức giận có thể giúp chúng ta tạo ra những thay đổi quan trọng, giải quyết sự bất bình đẳng và bất công, đồng thời thúc đẩy quá trình cải thiện lối sống. Có thể chúng ta quá sợ bị từ chối đến mức không nhận ra mình đang khao khát một điều gì đó, chẳng hạn như tình bạn, sự thăng chức, cơ hội được vào nhóm quản lý cấp cao. Sự lặp đi lặp lại một mẫu hành vi có thể cản trở sự nghiệp của chúng ta thăng hoa.
Hãy làm một số bài tập ở cuối chương này và nghĩ xem bạn có thể sẽ làm gì để bảo vệ bản thân. Tôi trích lại lời của nhà phân tâm học người Anh Donald Meltzer: “Bạn đang sử dụng lời nói dối nào với chính mình để né tránh nỗi đau?”.
Bài tập
Bùng nổ hay thăng hoa?
Trong công việc, việc mất kiểm soát hay nổi nóng hiếm khi được chấp nhận. Tất nhiên, chúng ta không hoàn hảo và việc này thỉnh thoảng có thể xảy ra, nhưng chúng ta thường cố hết sức để kiểm soát cơn bùng nổ đó. Hãy nghĩ về lần gần nhất mà bạn bị đẩy đến giới hạn và cực kỳ muốn phản ứng lại. Khi bị đẩy đến giới hạn, bạn sử dụng những kỹ thuật gì để kiểm soát cảm xúc? Hãy đánh giá từng kỹ thuật theo thang điểm sau:
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Việc suy ngẫm về cách mình phản ứng khi căng thẳng có thể giúp bạn kiểm soát bản thân tích cực hơn trong tương lai. Nếu biết mình dễ nổi giận khi bị đối xử bất công, bạn có thể suy nghĩ cẩn thận xem mình nên làm gì khi chuyện này xảy ra. Bạn có thể đếm đến mười, bạn có thể tránh xa khỏi cá nhân đáng ghét kia, bạn có thể đi vào nhà vệ sinh. Một khi có cơ hội suy nghĩ thông suốt, bạn sẽ có thể chọn ra cách ứng phó tích cực hơn. Nhưng bất kể lựa chọn của bạn là gì, hãy xem xét cách bạn có thể sẽ phản ứng trong những tình huống nhất định, vì đây là cách bạn chuẩn bị đương đầu với khó khăn sao cho nó không tổn hại đến bản thân, các mối quan hệ hay tương lai của bạn.
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Tự suy ngẫm để xác định sự kìm nén
Sự kìm nén đôi khi được gọi là lãng quên có chủ ý. Đây thường là cốt lõi của các hành vi phòng thủ khác và có thể rất hữu ích trong việc giải phóng bản thân khỏi những ký ức không thoải mái hoặc quá sức chịu đựng. Nếu nghi ngờ một người đang có hành vi phòng thủ, bạn có thể nghĩ đến điều mà họ đang đè nén. Còn đối với bản thân bạn: Bạn có đang che giấu vết thương của mình không? Hãy thử suy ngẫm về lần tương tác gần đây nhất nơi công sở mà bạn cảm thấy bị tổn thương:
• Viết ra mọi điều về sự tương tác khiến bạn cảm thấy tổn thương.
• Bạn có thể đối mặt với tình huống đau khổ mà bạn vừa nhớ ra không?
• Bạn có thể xác định thứ đã được kích thích bởi trải nghiệm đó không?
Nhà lãnh đạo thiếu cảm xúc
Trong công việc, sẽ là một lợi thế lớn nếu bạn có một cấp trên biết khích lệ và hiểu rằng nhân viên có lúc làm tốt và lúc làm chưa tốt. Alexia Inge, nhà đồng sáng lập kiêm CEO của công ty bán lẻ trực tuyến Cult Beauty chia sẻ: “Các nhân viên, cũng giống như tất cả chúng ta, có lúc làm tốt, có lúc không. Sẽ rất có ích nếu chúng ta cố gắng nhìn nhận cuộc sống của người khác một cách cảm thông và cởi mở hơn”. Bà cho rằng điều này sẽ được đáp lại bằng lòng trung thành và sự linh hoạt.
Hãy nghĩ về một nhà lãnh đạo mà bạn biết đã không thực hiện việc này; một người đã xem nhẹ nhu cầu cảm xúc và chỉ chăm chăm vào mục tiêu hoàn thành công việc (của bạn hoặc của người khác). Nếu bạn không nghĩ ra ai trong môi trường công việc, hãy tìm một ví dụ khác - một giáo viên hoặc một người sếp hư cấu trong một chương trình hoặc quyển sách mà bạn thích chẳng hạn. Hãy nhớ lại một tương tác cụ thể, viết ra những suy nghĩ mà bạn có khi nghiền ngẫm các câu hỏi sau:
1. Bạn đã phản ứng với việc đó như thế nào?
2. Khi đó bạn có thể hiểu quan điểm của họ không?
3. Khi đó bạn có thể tự điều chỉnh và công nhận những nỗ lực của bản thân không?
4. Khi đó bạn có phản hồi cho người đó biết cảm nhận của bạn về cách hành xử của họ không?
5. Trong tương lai bạn có thể cho người đó biết cảm nhận của bạn không? Bạn sẽ làm như thế nào?
Khám phá điểm mù của bạn
Như đã đề cập trong chương này, chúng ta thường nghĩ mình hiểu bản thân hơn thực tế. Chúng ta liên tục bỏ qua những khía cạnh nào đó về bản thân và rơi vào những suy nghĩ không phản ánh đúng thực tế. Chẳng hạn, chúng ta cho rằng mình là một diễn giả tồi, dựa vào những gì chúng ta đã trải qua trong lần thuyết trình lắp bắp đầu tiên của mình. Do đó chúng ta nghĩ mình bất tài. Tuy nhiên, những người khác lại thấy chúng ta thành công và tự tin. Hoặc có thể chúng ta là những người lo lắng thái quá và không thật sự sẵn sàng để tin vào thành công của bản thân?
Hãy dành thời gian để nghĩ xem:
• Điểm mù của bạn là gì?
• Câu chuyện mà bạn tự kể với mình là gì?
• Có khi nào bạn đang tự che giấu một sự thật nào đó với chính mình không?
Hãy tìm một đồng nghiệp, một người bạn đáng tin cậy và chia sẻ niềm tin cốt lõi của bạn. Họ có đưa ra quan điểm trái ngược với niềm tin của bạn không? Hãy thách thức bản thân suy nghĩ khác đi về chính mình. Sau đó, khi bạn đã xác định được một số điểm mù của bản thân, hãy tự nói với mình những lời khẳng định sau:
Thay vì: “Tôi là một người nghe tồi”.
Hãy nói: “Tôi đang học cách lắng nghe vì đây là một kỹ năng quan trọng”.
Thay vì: “Tôi là một nhà lãnh đạo vô vọng”.
Hãy nói: “Tôi đang nỗ lực để phát triển sự nhạy bén trong kinh doanh và khả năng lãnh đạo”.
Thay vì: “Tôi không được yêu mến trong công việc”.
Hãy nói: “Tôi được một số đồng nghiệp quý mến và tôn trọng”.



Chương 4 
Sự thay đổi, xáo trộn và mất mát 
T
hay đổi là một điều tất yếu. Không có cá nhân, tổ chức, lĩnh vực, ngành kinh doanh, nền văn hóa hay quốc gia nào không bị tác động vào lúc này hay lúc khác; mọi thứ sẽ bị phá vỡ và biến đổi. Sự thay đổi có thể mang đến những phát triển cần thiết, nhưng đồng thời cũng đem lại nhiều mất mát không thể tránh được. Trong chương này, chúng ta sẽ xem xét mối liên hệ giữa sức bật tinh thần với sự thay đổi, xáo trộn và mất mát. Chúng ta đảo ngược suy nghĩ tích cực và đương đầu với những thử thách không tránh khỏi trong công việc, vì bằng cách trực tiếp đối mặt với những khó khăn này - chẳng hạn như sự cắt giảm nhân sự, nỗi thất vọng và giải thể trong môi trường công việc - chúng ta có thể nắm bắt và đón nhận những cơ hội sẵn có. Thay vì sợ hãi điều tồi tệ nhất, chúng ta hình dung ra điều tồi tệ nhất và đón nhận thực tế.
Sự thay đổi, xáo trộn và mất mát trong công việc
Quá trình biến đổi không ngừng
Toàn cầu hóa, sự phát triển công nghệ, thay đổi phương pháp làm việc… là những bằng chứng cho thấy chúng ta đang sống trong kỷ nguyên “không ngừng biến đổi”. Sự thay đổi có thể tiếp thêm năng lượng, kích thích và tạo ra biến chuyển. Nó có thể đưa chúng ta đến những địa điểm mới, thiết lập các mối quan hệ mới và cho chúng ta cơ hội học hỏi kỹ năng mới. Chúng ta có thể đổi mới bản thân, điều chỉnh cảm xúc, và quá trình này có thể rất phấn khích và truyền động lực. Hãy nghĩ đến vô số những quyển sách về phát triển bản thân ngoài kia. Đó là loại sách đem đến cảm giác hào hứng và cho thấy một phiên bản mới mẻ, tốt đẹp và tài năng hơn của bạn; nó cho thấy phiên bản nâng cấp của bạn đang ở ngay trong tầm tay.
Mặt khác, sự biến đổi trong công việc có thể kích thích một loại phản ứng cảm xúc khác. Thay vì phấn khích và trông đợi, chúng ta căng thẳng, lo âu và sợ hãi. Cảm giác “biến đổi không ngừng” có thể khiến ta mệt mỏi và kiệt sức. Chúng ta có thể cảm thấy bất ổn và bị thử thách khi những điều quen thuộc bỗng thay đổi. Chúng ta có thể muốn trốn đi cho đến khi giai đoạn làm quen với sự thay đổi được hoàn thành. Chúng ta lo lắng không biết thay đổi này sẽ tác động như thế nào đến kế hoạch nghề nghiệp của mình, và liệu các nhà lãnh đạo mới có tôn trọng chúng ta hay không. Chúng ta không biết mình có thể hợp tác tốt với các đồng nghiệp mới hay không, hoặc bất an vì không chắc là mình có đủ kiến thức và kỹ năng phù hợp để làm việc trong môi trường mới này.
Những lợi ích mà sự thay đổi mang lại đồng nghĩa với việc chúng ta phải từ bỏ những thứ khác. Chẳng hạn, khi làm việc hiệu quả hơn, có thể chúng ta sẽ phải cắt giảm số nhân sự cho một dự án; khi phát triển các công cụ hỗ trợ kỹ thuật, chúng ta có thể sẽ làm giảm cơ hội tự mình nghiên cứu giải quyết vấn đề. Văn hóa kỹ thuật số làm mất đi vẻ đẹp của những bức thư viết tay, và mô hình làm việc linh hoạt thì tự do nhưng lại không có sự gắn kết đội nhóm chặt chẽ.
Cho dù chúng ta may mắn được làm một công việc mình thích, vẫn sẽ có những trở ngại, thay đổi, thử thách và chướng ngại thách thức chúng ta. Điều cần thiết nhất chính là khả năng cải biến, học hỏi để đương đầu với sự thay đổi và xây dựng hoặc duy trì sức bật tinh thần.
Sự thay đổi bị áp đặt
Khi chúng ta quyết định đã đến lúc nắm bắt cơ hội mới, hoặc chúng ta muốn học lên cao để phát triển kỹ năng và mở rộng kiến thức, đó có thể sẽ là một thử thách và chúng ta sẽ cần phải kiên cường để đi theo con đường đã chọn. Tuy nhiên, đây là sự thay đổi mà chúng ta mong muốn; còn những thay đổi mà chúng ta bị áp đặt phải thực hiện thì càng khó ứng phó hơn. Chúng ta có thể trì hoãn hành động quá lâu, và hậu quả là chúng ta bị khủng hoảng, mà khủng hoảng thì dẫn tới sự kiệt quệ. Nếu trung thành với công ty và cống hiến hết mình, chúng ta sẽ kỳ vọng công ty cũng trung thành với mình - nhưng chiều ngược lại này không phải lúc nào cũng diễn ra. Do vậy, việc bị mất việc, thay đổi dự án, thậm chí một sự thay đổi trong nhóm cũng có thể khiến ta mất tinh thần. Lòng trung thành và sự phù hợp thường được coi là tài sản đáng quý trong công việc, nhưng sự linh hoạt và trí tưởng tượng lại thường hữu ích hơn khi có sự thay đổi.
Dĩ nhiên, chúng ta không chỉ có một loại thái độ đối với sự thay đổi; chúng ta có thể vừa hào hứng vừa lo lắng, và chúng ta có thể phản ứng với giai đoạn biến động theo nhiều cách khác nhau - có thể là hào hứng và phấn khích, sợ hãi và tê liệt. Chúng ta đang sống trong giai đoạn chuyển giao, với những sự thay đổi có vẻ khiến chúng ta kiệt sức; nhưng đồng thời cũng có rất nhiều ý tưởng mới, cả tốt cả xấu, cùng với các nguồn lực công nghệ mà chúng ta có thể sử dụng. Chúng ta cần cởi mở đón nhận những thay đổi này, đồng thời xây dựng khả năng sử dụng sức bật tinh thần để phản ứng với chúng.
Tháp nhu cầu Maslow
Năm 1943, Abraham Maslow đưa ra một lý thuyết về động lực của con người, và thuyết này vẫn phù hợp với thế giới của chúng ta ngày nay. Ông cho rằng để chạm đến đỉnh cao của sự tồn tại, nơi chúng ta phát huy trọn vẹn tiềm năng của mình, ta cần đi qua các cấp độ phát triển cảm xúc từ thấp đến cao, từ nhu cầu sinh lý như chỗ ở và thức ăn, cho đến nhu cầu tinh thần như yêu thương và thể hiện bản thân.
Sức bật tinh thần có liên quan đến mọi giai đoạn phát triển theo các cấp độ nói trên; và bạn cần lưu ý rằng quỹ đạo của chúng ta không phải lúc nào cũng đi lên theo hình kim tự tháp. Chúng ta có thể tụt xuống cấp thấp nhất trong những lúc tuyệt vọng, chẳng hạn như khi mất việc hay mất nhà, hoặc khi gặp nguy hiểm.
Những phản ứng khác nhau khi đối mặt với sự thay đổi và xáo trộn (chúng ta có thể thay đổi để trở nên tốt hơn không?)
Triết gia Nietzsche nổi tiếng với tuyên bố: “Thứ gì không giết được tôi sẽ khiến tôi mạnh mẽ hơn”. Dĩ nhiên giữa lúc khó khăn, người ta có thể không thấy sự an ủi trong câu nói này. Tuy nhiên, có một điều quan trọng được thể hiện ở đây. Khi đương đầu với nghịch cảnh, chúng ta sẽ nhận ra mình có nguồn sức mạnh dự trữ bên trong, và có lẽ chúng ta kiên cường hơn mình nghĩ. Khi khó khăn hay sự xáo trộn ập đến trong công việc, chúng ta có thể phản ứng theo nhiều cách:
• chuyển sang chế độ hành động và làm mọi việc có thể để khắc phục vấn đề;
• suy nghĩ mọi chuyện thật kỹ càng, xem xét ý nghĩa thật sự của sự xáo trộn này, sắp xếp lại suy nghĩ và tìm kiếm các lợi ích ẩn chứa trong đó;
• né tránh tất cả và phủ nhận những gì đang diễn ra;
• giải tỏa ức chế bằng hành vi tiêu cực, chẳng hạn uống rượu hay dùng chất kích thích.
Ngoài ra, có một số cách phản ứng hữu ích mà chúng ta có thể dùng khi gặp thử thách. Chúng ta có thể tập trung suy nghĩ về lý do đằng sau sự thay đổi. Nietzsche từng nhận định: “Người biết lý do đằng sau sự việc thì có thể chịu đựng hầu hết mọi sự”. Từ câu nói này, chúng ta có thể hiểu vai trò quan trọng của việc lý giải đối với quá trình phát triển sức bật tinh thần: nếu hiểu tại sao lại có sự thay đổi, chúng ta có thể “lý giải” nó như nguyên nhân gây ra sự thất vọng của mình. Điều này có nghĩa là chúng ta có thể cân nhắc trạng thái tinh thần của bản thân và người khác, hay nói cách khác, chúng ta có thể xử lý cảm xúc của mình.
Sau đó, chúng ta có thể bật dậy một cách mạnh mẽ hơn hoặc sáng suốt hơn trước đây. Nhà tâm lý học xã hội Jonathan Haidt đã khám phá ích lợi của những mất mát to lớn, tổn thương tâm lý hoặc sự căng thẳng nghiêm trọng. Ông xem xét các nghiên cứu cũ về tác hại của sự căng thẳng, cũng như tìm hiểu những nghiên cứu trong thế kỷ 21 về lợi ích của những căng thẳng và xáo trộn đó. Theo ông, chúng ta không chỉ trở lại trạng thái hoạt động bình thường sau những trải nghiệm cam go, mà còn tiến xa hơn thế - chúng ta trưởng thành từ nghịch cảnh và khắc phục những tổn hại.
Bạn thường phản ứng với các sự cố và thử thách như thế nào? Hãy cùng xem xét một số cách ứng phó với sự thay đổi, xáo trộn và những tổn thất trong công việc, sau đó hãy làm một số bài thực hành ở cuối chương để suy ngẫm về vấn đề này.
Phản ứng với sự thay đổi, mất mát và xáo trộn trong công việc
Một số ý kiến xoay quanh sức bật tinh thần tập trung vào sức mạnh của thái độ tích cực. Đó là một ý tưởng phổ biến và được ưa chuộng, thường được tìm thấy trong các quyển sách phát triển bản thân, các phương pháp trị liệu và trên mạng xã hội: Chúng ta có thể thay đổi hoàn cảnh của mình! Chúng ta sẽ làm được! Chúng ta sẽ thành công! Chúng ta sẽ có được công việc mình muốn!
Tất nhiên, thái độ lạc quan là tốt. Phương pháp này phổ biến như vậy là có lý do: Nó hiệu quả với nhiều người trong nhiều hoàn cảnh. Chẳng hạn, suy nghĩ tích cực hữu ích trong việc xây dựng mạng lưới hỗ trợ vững chắc, trong việc chăm sóc bản thân và tạo ra kết quả tích cực từ nghịch cảnh. Tuy nhiên, đây không phải phương pháp duy nhất. Có một phương pháp khám phá sức bật tinh thần khác, đó là nghĩ đến mọi tình huống xấu có khả năng xảy ra. Hãy nghe tôi giải thích. Tôi biết điều này có vẻ lạ thường, nhưng tác dụng của việc cân nhắc các kết quả tiêu cực thay vì chỉ nghĩ đến kết quả tích cực sẽ hữu ích hơn trong một số tình huống. Trong Chương 1, chúng ta đã xem xét những gì mình có thể học hỏi được từ chủ nghĩa khắc kỷ Stoic, và tư tưởng Stoic vẫn có ích ở chỗ: Chúng ta có thể ghi nhớ vô số lý do khiến mọi thứ thất bại, để sẵn sàng đương đầu với thực tế là mình có thể thất bại vào lúc này hay lúc khác và hiểu rằng tình huống không phải lúc nào cũng thuận lợi cho mình. Tuy nhiên, thay vì để những suy nghĩ này đè nặng và khiến bản thân chán nản, chúng ta có thể học theo những người khắc kỷ và xem đây là một quan điểm có tính khai phóng.
Những bài học từ chủ nghĩa khắc kỷ Stoic
Chủ nghĩa khắc kỷ có thể dạy chúng ta rất nhiều điều về sức bật tinh thần. Nó nhắc nhở chúng ta về sự khó lường của thế giới và sự ngắn ngủi của cuộc sống. Đó là một lời nhắc nhở hữu ích để chúng ta thấy cần phải kiểm soát bản thân, phải mạnh mẽ và kiên định. Nó ủng hộ logic thay vì sự bốc đồng; nó không bàn tới những lý thuyết phức tạp về thế giới mà chỉ tập trung vào việc vượt qua những cảm xúc tiêu cực. Nó khuyến khích chúng ta chỉ lo lắng về những gì cần lo lắng, chứ không phải về những giả định “nếu như” và những điều vượt tầm kiểm soát.
Memento mori - lời nhắc nhở về cái chết
Suy ngẫm về cái chết có vẻ là điều chúng ta không ngờ tới khi xây dựng sức bật tinh thần, nhưng các triết gia, bắt đầu từ Socrates, đã thôi thúc chúng ta không suy nghĩ đến điều gì ngoài cái chết. Theo họ, điều này sẽ đảm bảo chúng ta sống trọn vẹn và không trì hoãn, vì cuộc sống ngắn ngủi và khó lường - vậy nên chúng ta hãy luôn tưởng tượng rằng cuộc sống của mình có thể chấm dứt ngay lúc này. Nếu điều đó xảy ra, chúng ta có hài lòng với cuộc đời mà mình đã sống không? Nếu không thì chúng ta sẽ thay đổi điều gì?
Phương pháp này giúp ích cho chúng ta tại nơi làm việc như thế nào? Ngoài việc suy ngẫm về mối quan hệ mở rộng của bạn với công việc, sự cân bằng giữa công việc và cuộc sống, cũng như cuộc đời của bạn, chúng ta có thể vận dụng các nguyên tắc này trong một số bối cảnh nhất định. Thay vì nghĩ đến cái chết như kết cục tất yếu, chúng ta hãy nghĩ về “cái chết” trong công việc. Nói cách khác, hậu quả tồi tệ nhất bạn có thể tưởng tượng ra là gì? Có phải là mất việc làm hay không? Hay là mất uy tín, tiền bạc và khách hàng? Nếu bạn biết những điều này sẽ xảy ra, thì các quyết định và lựa chọn hôm nay của bạn sẽ bị ảnh hưởng như thế nào?
Phản ứng với điều thật sự xảy ra, thay vì với nỗi sợ của bạn
Triết gia Epicurus đã chịu đựng đời nô lệ để sáng lập ngôi trường của mình, nơi ông dẫn dắt nhiều học giả vĩ đại nhất của thành Rome. Epicurus sinh năm 341 trước Công nguyên - sau khi Plato qua đời, và tên tuổi của ông thường được gắn liền với việc tận hưởng niềm vui thông qua các giác quan, mà trong đó thường liên quan đến đồ ăn và rượu. Tuy nhiên, trọng tâm của ông không phải là khoái lạc mà là xoa dịu đau khổ, nỗi khổ mà theo ông là đến từ nỗi sợ cái chết. Do đó, ông đã tìm cách giúp con người vượt qua nỗi sợ cái chết để có thể đạt được sự bình yên trong tâm hồn (ngày nay chúng ta còn gọi là chánh niệm).
Đừng để sự hỗn loạn hoặc hậu quả nặng nề tiềm tàng của các biến cố nơi công sở khiến chúng ta hành động quá nhanh. Đối mặt với những khả năng xấu này có nghĩa là chúng ta có thể suy nghĩ thấu đáo và chuẩn bị cho viễn cảnh tồi tệ nhất - đây là một kết quả tốt và là điều vô giá trong quá trình phát triển sức bật tinh thần. Nhưng giải pháp này có thể đi quá xa và trở thành vô ích vào những giai đoạn biến động, khi những tin đồn và suy đoán tràn ngập ở nơi công sở. Cần nhớ rằng có nhiều lời suy đoán về khả năng thay đổi và xáo trộn hơn là sự thay đổi và xáo trộn trong thực tế.
Một cách để đối phó với những mệnh đề “nếu như” là chỉ cân nhắc những sự thay đổi mà bạn thấy đang hiện hữu. Nếu việc suy nghĩ về những viễn cảnh tồi tệ nhất không có ích, hãy thay đổi chiến thuật. Cụ thể, hãy thử đừng lo lắng về những khả năng có thể xảy ra, những sự xáo trộn trong tưởng tượng hoặc tin đồn. Hãy chỉ chuẩn bị cho sự thay đổi khi bạn biết nó đang trở thành sự thật. Như vậy chúng ta có thể dự trữ năng lượng cho những điều thật sự đang diễn ra, sẵn sàng đón nhận sự thay đổi có thật chứ không phải tưởng tượng. Bằng cách này, những bài học từ chủ nghĩa khắc kỷ sẽ đạt được thế cân bằng, tức là bạn sẽ có thể dự đoán viễn cảnh tồi tệ nhất, lên kế hoạch ứng phó với nó và chỉ tập trung vào điều thật sự diễn ra.
Những bài học từ phân tâm học
Chúng ta đã đề cập đến Freud và phân tâm học trong Chương 3, và nội dung đó có liên quan đến những gì chúng ta đang bàn: Suy ngẫm về cái chết là một bài học được rút ra từ chủ nghĩa khắc kỷ, và nó cũng được khám phá trong tư tưởng phân tâm học. Viễn cảnh quá sức chịu đựng về cái chết có thể khiến nhiều người ảo tưởng rằng họ sẽ bất tử. Xét về khía cạnh công việc, điều này có nghĩa là đôi khi người ta không thể nhận ra rằng sẽ đến lúc họ phải từ bỏ vai trò lãnh đạo, khép lại một dự án, hoặc công ty của họ có thể đóng cửa.
Các thị trường rất dễ sụp đổ, sự thiếu ổn định hiện diện khắp toàn cầu và các tổ chức thì không trường tồn. Ví dụ, những thay đổi trên các tuyến đường trung tâm và sự phát triển của mô hình bán lẻ trực tuyến đã làm thay đổi sâu sắc cách thị trường bán lẻ vận hành. Cắt giảm nhân sự, đóng cửa, sáp nhập và chịu sự quản lý là một phần của đời sống công việc. Công việc ở phân khúc ngành nghề nào cũng sẽ đến hồi kết thúc. Không có tổ chức nào đảm bảo cung cấp công việc trọn đời. Mối quan hệ giữa chúng ta với công việc ngày càng mang tính tạm thời và mất tính bền vững, và điều này tạo ra một sự mất mát đáng để chúng ta lưu ý và tìm hiểu.
Sự kết thúc mang đến cơ hội để suy xét lại, ngẫm nghĩ về phần đời đã qua, cùng với những thành tựu, nuối tiếc và triển vọng của phần đời đó. Tương tự, sự sụp đổ của một tổ chức cũng là cơ hội để suy ngẫm. Cuối chương này có một bài tập giúp bạn xem xét về đời sống công việc của bạn trong một ngày và trong một năm.
Sự than khóc và bệnh u sầu
Năm 1917, Freud nghiên cứu về “sự than khóc và bệnh u sầu” trong bài luận cùng tên, bàn về phản ứng của con người khi đối diện với nỗi mất mát. Ông viết về quá trình mất mát và than khóc, đồng thời sử dụng kết quả điều tra về phản ứng đối với sự mất mát để giúp chúng ta hiểu phản ứng nào là bình thường. Mục đích của Freud là làm rõ sự khác biệt giữa sự than khóc và bệnh u sầu.
“Bệnh u sầu” mà Freud đề cập là khái niệm mà giờ đây chúng ta hiểu như chứng trầm cảm. “Than khóc” được mô tả là một phản ứng bình thường trước các sự kiện và sẽ phai đi theo thời gian. Hai cách phản ứng với mất mát này có ích trong việc khám phá sức bật tinh thần của chúng ta khi đối mặt với những tổn thất trong công việc.
Trong giai đoạn than khóc, người ta nhận ra người thân yêu hoặc đồ vật yêu thích của họ đã thật sự mất đi, và họ phản ứng bằng cách quay lưng lại với hiện thực. Việc quay lưng này được biểu hiện bằng sự chán nản, mất hứng thú và trì hoãn mọi hoạt động. Những triệu chứng này cũng xuất hiện trong bệnh u sầu. Tuy nhiên, theo thời gian, người than khóc sẽ trở lại trạng thái bình thường, còn người u sầu thì không thể tách ra khỏi sự mất mát và họ thu mình lại.
Nhận ra sự khác biệt giữa than khóc và u sầu có thể giúp chúng ta xây dựng sức bật tinh thần vững chắc hơn. Điều này có ích khi chúng ta tìm hiểu hành vi của bản thân và của người khác. Khi quy trình hay hoàn cảnh làm việc thay đổi, một số người sẽ trải qua “giai đoạn than khóc” bình thường - họ buồn rầu, có thể là tức giận, và khó lòng toàn tâm cho công việc trong một khoảng thời gian nào đó. Tuy nhiên, khi xử lý cảm xúc của mình, họ bắt đầu chấp nhận tình trạng mới và “tái hòa nhập” vào đời sống công việc. Mặt khác, một số người sẽ tiếp tục làm việc như thể không có gì thay đổi; họ chống cự với việc từ bỏ cách thức làm việc cũ, thứ vốn rất quen thuộc và thoải mái đối với họ.
Thay đổi đôi khi là rất khó khăn, và điều đó hoàn toàn dễ hiểu; chúng ta được phép trải qua một giai đoạn để điều chỉnh và thích nghi. Tuy nhiên, khi chúng ta mắc kẹt với những lề thói cũ, không nhận ra mình đang làm gì hoặc hậu quả mà “sự mắc kẹt” này gây ra cho người khác thì sự khác biệt giữa sự than khóc và bệnh u sầu sẽ hiện lên rất rõ ràng.
Thay đổi, giới hạn và lối tư duy
Trong công việc, làm theo quy trình và những hướng dẫn có sẵn tất nhiên là rất quan trọng. Chúng ta cần các quy định và thủ tục, cấu trúc và hệ thống. Tuy nhiên, việc khư khư giữ lấy “cách mọi việc được làm từ trước đến giờ” có thể gây ra vô số căng thẳng và sự trì trệ khi có sự thay đổi. Chuẩn bị hoàn hảo để tuân theo phương thức làm việc hiện tại đồng nghĩa với việc chúng ta có thể cực kỳ khó đón nhận sự thay đổi. Do đó, khi thói quen, phương pháp và thực tế thay đổi thì tính có thể dự đoán lại trở thành trở ngại. Nơi nào yêu cầu lối tư duy mới và sự cải tiến, nơi đó cần có sự cởi mở với ý tưởng mới, sự sáng tạo và cách tư duy khác.
Có nhiều yếu tố quan trọng khác khiến việc thay đổi trở nên khó khăn với một số cá nhân. Ngược với quan điểm tư duy cầu tiến và nghiên cứu của Carol Dweck mà chúng ta đã tìm hiểu trong Chương 2, có ý kiến cho rằng phần lớn cách chúng ta phản ứng với sự thay đổi phụ thuộc vào bộ gien của mình. Dĩ nhiên, điều này không có nghĩa là chúng ta không thể làm gì để phát triển năng lực ứng phó với sự thay đổi và xáo trộn, nhưng nó cho thấy một số người có thể khó đón nhận sự thay đổi hơn những người khác cũng như một số người có sức bật tinh thần tốt hơn những người khác.
Người Hy Lạp cổ đại coi sức mạnh của vận mệnh là trên hết, và quan niệm này vẫn còn giá trị. Trong quyển Science of Fate: Why Your Future is More Predictable Than You Think (tạm dịch: Khoa học của Vận mệnh: Tại sao tương lai dễ đoán hơn bạn nghĩ), nhà thần kinh học Hannah Critchlow mô tả vai trò của khoa học thần kinh trong việc giúp chúng ta hiểu thêm về cách vận hành của sức bật tinh thần, cũng như cách chúng ta tự tạo ra vận may thông qua việc chọn lựa môi trường hay mối quan hệ mà mình sẽ vun đắp. Bà nghiên cứu lý do mỗi người có một quỹ đạo sống khác nhau, xem xét điều gì tạo ra sức bật tinh thần và điều gì giúp bộ não phát triển. Theo bà, gien di truyền và kinh nghiệm dẫn chúng ta đến với một cuộc sống mà trong đó chúng ta có ít khả năng kiểm soát hơn mình nghĩ.
Tư duy cầu tiến ngấm vào xã hội… củng cố tư tưởng rằng mọi mục tiêu hay mong muốn của chúng ta đều có thể được thực hiện. Chúng ta được thuyết phục để tin vào khái niệm hành động và năng lực không giới hạn, một viễn cảnh coi trọng tự do ý chí, thứ bác bỏ những quan điểm về giới hạn trong sinh học cũng như trong khía cạnh kinh tế xã hội.
Trong công việc, có những lúc chúng ta nhận ra thay đổi là cần thiết. Đó có thể là lúc chúng ta không còn chịu được việc đi công tác nước ngoài nữa, hoặc chúng ta gặp vấn đề sức khỏe và cần được hỗ trợ, hoặc chúng ta cạn kiệt nhiệt huyết và đam mê dành cho một điều mình từng thích. Thay đổi thì thường vất vả, thậm chí đau đớn, nhưng chúng ta vẫn chọn sự thay đổi. Ngay cả Critchlow, người tin vào số phận, cũng tập trung vào triển vọng xây dựng sức bật tinh thần chứ không nhấn mạnh vào những giới hạn.
Sự linh hoạt, kiên cường và thay đổi
Công việc từng rất ít thay đổi trong nhiều thế kỷ. Chúng ta sinh ra với con đường sự nghiệp được định sẵn, và chúng ta - cùng những thế hệ kế tiếp - tiếp tục đi theo cách này. Chúng ta là nông dân, thợ mỏ, hoặc công nhân nhà máy. Nơi sinh quyết định loại công việc mà chúng ta thường sẽ theo đuổi cả đời. Tuy nhiên, điều này đã thay đổi hoàn toàn và triệt để.
Năm 1776, khi nhà kinh tế học Adam Smith công bố công trình đột phá của mình, ông cho thấy sự phân công lao động có thể giúp một doanh nghiệp đạt năng suất cao hơn nhiều so với việc mỗi công nhân chịu trách nhiệm hoàn thành một sản phẩm. Các công nhân hy sinh cảm giác thỏa mãn của việc sản xuất ra một sản phẩm hoàn chỉnh, và các doanh nghiệp đã phát triển vượt bậc. Công nhân phải thích ứng với sự thay đổi trọng tâm trong công việc này, cũng như với việc giảm bớt sự hài lòng và kiểm soát nói chung.
Không chỉ có hình thức làm việc được chuyển đổi từ lao động thủ công, từ sản xuất trọn vẹn sang lao động theo phân công, mà công nghệ, văn hóa và hoạt động giao tiếp cũng tạo ra một sự chuyển dịch lớn trong phương pháp làm việc của chúng ta. Chúng ta đã phải thích ứng và trở nên linh hoạt. Giờ đây, chúng ta cần hoạt động có hiệu quả trong nền văn hóa kỹ thuật số “không bao giờ ngủ”, học cách ứng phó với sự thay đổi nhanh chóng trong gần như mọi môi trường làm việc, đồng thời thường xuyên tiếp thu các kỹ năng và thử thách mới.
Mối liên hệ giữa sức bật tinh thần, sự thay đổi và tính linh hoạt
Khi công việc đã thay đổi từ tất yếu và gian khổ sang không chắc chắn và đầy thách thức, chúng ta kỳ vọng cao vào những gì công việc mang đến; và đến lượt mình, chúng ta được kỳ vọng sẽ nhanh chóng vun đắp kỹ năng và năng lực. Có thể chúng ta được tuyển vào một dự án nào đó nhưng lại được phân công làm việc ở nơi khác, phát huy những kỹ năng và kiến thức khác. Hoặc chúng ta chuyển công tác để được làm việc với một nhà lãnh đạo nào đó, nhưng sau đó họ lại rời đi. Hoặc các quy định mới đòi hỏi chúng ta phải có những phương pháp và quy trình mới. Mỗi sự thay đổi có thể là một bài kiểm tra sức bật tinh thần. Chúng ta thoải mái với vị trí của mình, an tâm với kiến thức và các mối quan hệ của bản thân, để rồi sau đó chúng ta phải nỗ lực lần nữa để xây dựng lại uy tín và các mối quan hệ đáng tin cậy.
Hãy nhắc bản thân nhớ về những thay đổi mà bạn đã gặp và vượt qua: công nghệ, địa điểm, lĩnh vực hoạt động, con người, v.v. Hãy nghĩ đến sự linh hoạt bạn đã thể hiện khi thích ứng với môi trường, mô hình và văn hóa làm việc mới. Hãy ghi nhận sức bật tinh thần mà bạn đã thể hiện khi đương đầu với những thay đổi này. Và nếu công việc của bạn đã ổn định nhưng sức bật tinh thần của bạn vẫn chưa được thử thách, hãy chuẩn bị sẵn sàng cho những thay đổi trong tương lai.
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Tầm quan trọng của các mối quan hệ
Như chúng ta đã thấy, thích nghi tốt với thay đổi là một ưu điểm vượt trội của sức bật tinh thần. Công việc thường đòi hỏi nhiều sự thay đổi, cho dù là về thứ tự ưu tiên, chính sách, sản phẩm, trọng tâm hay công nghệ. Sự thay đổi là điều có thể được dự đoán và thường xuyên xảy ra, và chúng ta đã biết là nó đòi hỏi chúng ta phải có sức bật tinh thần. Thế nhưng một nghiên cứu thú vị được thực hiện vào năm 2015 cho thấy có tới 75% sức bật tinh thần của chúng ta được dùng để đối phó với những cá nhân khó chịu và với chính trị nơi công sở. Những người được hỏi nói rằng việc xử lý những mối quan hệ khó khăn và chính trị nơi công sở khiến họ tốn nhiều sức bật tinh thần hơn việc bị thử thách trong công việc hay đối mặt với biến động trong đời sống cá nhân. Vì vậy, chính các mối quan hệ - chứ không phải sự thay đổi - mới là thử thách lớn nhất. Chúng ta sẽ tìm hiểu sâu hơn mối liên hệ giữa xung đột và sức bật tinh thần ở chương tiếp theo.
Một thế giới làm việc linh động
Làm việc linh động khác với làm việc với thời gian linh hoạt. Làm việc với thời gian linh hoạt liên quan đến khung thời gian làm việc của nhân viên, bao gồm làm việc bán thời gian và các tùy chọn linh hoạt khác. Làm việc linh động không chú trọng đến giờ giấc thỏa thuận và chấm công, mà chú trọng kết quả. Lối làm việc này khuyến khích và coi trọng khả năng thích ứng cũng như sự tự do, và nó được sử dụng trong nhiều tập đoàn lớn trên thế giới, từ ngành dịch vụ tài chính, công nghệ cho đến chính phủ. Làm việc linh động là phương pháp dựa trên niềm tin, cho phép mọi người được chọn thời gian làm việc phù hợp, đồng thời hun đúc trong họ niềm tin rằng họ có thể tự thân vận động để đem lại kết quả cần thiết. Việc tin tưởng nhân viên có thể làm việc mà không cần đến sự quản lý vi mô hay sự can thiệp liên tục có thể mang lại sự khai phóng, nhưng nó cũng đòi hỏi sức bật tinh thần và sự tự tin vào bản thân. Bạn được cung cấp công cụ, thông tin, sự chỉ dẫn và được tin tưởng sẽ hoàn thành nhiệm vụ, nhưng điều này cũng có nghĩa là bạn phải tự mình làm tất cả. Bạn phải tạo ra hệ thống hỗ trợ cho riêng mình.
Khi làm việc dưới sự lãnh đạo và quản lý của người khác, chúng ta có thể cho rằng thà bị phó mặc còn hơn là bị chú ý một cách thái quá. Tuy nhiên, một cuộc khảo sát hơn hai ngàn nhân viên Na Uy về năng lực lãnh đạo đã chỉ ra tác động tiêu cực của phong cách lãnh đạo buông lỏng, đó là việc bị “phớt lờ” có hậu quả tiêu cực hơn việc bị đối xử tệ. Sự lãnh đạo buông lỏng không chỉ là một trải nghiệm không giúp ích cho tinh thần lãnh đạo, mà còn là một hành vi hủy hoại gây ra căng thẳng và sự khổ sở về mặt tâm lý.
Điều này cho thấy chúng ta thật sự có nhu cầu được nhìn thấy, được chú ý trong công việc và được cấp trên công nhận. Việc này gợi nhớ đến các thí nghiệm của Harry Harlow và khám phá có ảnh hưởng sâu rộng của ông về “sự tiếp xúc xoa dịu”, một nhu cầu cơ bản về tiếp xúc da thịt ở động vật nhỏ có vú - bên cạnh những nhu cầu sơ đẳng ở đáy tháp nhu cầu. (Có một điều thú vị là Abraham Maslow từng là nghiên cứu sinh đầu tiên của Harlow, và lý thuyết của ông đã được “gieo” trong thời gian nghiên cứu cùng Harlow.)
Dĩ nhiên, chúng ta không phải là những đối tượng bị theo dõi trong thí nghiệm khoa học, nhưng chúng ta cũng cần được xoa dịu trong công việc. Chúng ta không chỉ cần được đáp ứng những nhu cầu thiết thực như được hướng dẫn và trả lương mà còn cần được xoa dịu ở một mức độ nhất định, được khen ngợi khi làm tốt và được dẫn dắt để quay về lối đúng khi đi sai đường. Vì vậy, khi làm việc độc lập và tự chủ, bạn nên cân nhắc những điều này, bởi nếu không có những tương tác thường xuyên như vậy nơi công sở, sức bật tinh thần của chúng ta có thể bị thử thách.
Tốc độ thay đổi nơi công sở và nơi làm việc trong tương lai đòi hỏi con người phải linh động, biết đón nhận và vui vẻ với sự thay đổi. Chúng ta sẽ cần điều chỉnh để thích nghi với sự chuyển dịch của nơi làm việc, đáp ứng các kỳ vọng, mang lại kỹ năng mới, đổi mới và thích nghi.
Duy trì
Chúng ta đã biết sự thay đổi có thể đặt ra nhiều thử thách đối với sức bật tinh thần. Một trong những thử thách mà chúng ta gặp khi đương đầu với nghịch cảnh là duy trì khả năng hoạt động hiệu quả trong công việc lẫn trong gia đình. Chúng ta có thể dễ dàng rơi vào lối suy nghĩ rằng mình đã chinh phục xong thử thách mà không nhận ra mình còn cần dành thời gian để duy trì sức bật tinh thần của bản thân.
Bạn có thể sẽ nghĩ đến một đồng nghiệp dễ nổi nóng và có xu hướng bạo lực. Sau một khóa học kiểm soát cơn giận, hành vi của người này đã cải thiện đáng kể. Nhưng sự cải thiện này chỉ có thể được duy trì nếu các bài học liên tục được ôn lại và vận dụng. Nếu không duy trì thường xuyên, bạn sẽ thụt lùi. Hoặc có thể chúng ta biết tập thể dục đều đặn giúp nâng cao sức khỏe, và thế là chúng ta hăng hái thực hiện một chế độ tập luyện nào đó và bỏ cuộc chỉ sau vài tuần đầu - bất cứ ai từng đăng ký tập gym vào tháng một rồi lặng lẽ hủy thẻ hội viên vào tháng ba sẽ hiểu được điều này. Khi thay đổi, bạn cần nỗ lực để duy trì sự thay đổi đó.
Điều này cũng đúng với sức bật tinh thần. Có thể chúng ta nỗ lực để phát triển sức mạnh và năng lực ứng phó với sự thay đổi, nhưng một biến cố hay sự xáo trộn nhỏ có thể đánh bật chúng ta khỏi lộ trình này. Hãy thông cảm với bản thân khi điều này xảy ra và nhắc bản thân nhớ về khả năng ứng phó của mình. Bạn đã từng làm được và bạn có thể làm được lần nữa - bạn nên hướng tới mục tiêu “bảo vệ thành quả” của mình.
Sức bật tinh thần của chúng ta cũng có thể thay đổi theo thời gian. Điều này một phần là do những thử thách mà chúng ta phải đối mặt, ví dụ như sự kém may mắn và việc phải đương đầu với nhiều tình huống căng thẳng có thể thử thách sức bật tinh thần của bất cứ ai. Chúng ta có thể đối mặt với một mối quan hệ đổ vỡ, nhưng sẽ thật quá sức nếu cùng một lúc chúng ta phải xử lý mối quan hệ đổ vỡ, tình trạng cắt giảm nhân sự, sự quấy rối và những khó khăn trong sức khỏe tâm thần. Emmy Werner, người có ba mươi hai năm nghiên cứu tại đảo Kauai, Hawaii, từng theo dõi cuộc sống của 698 trẻ em và đặt ra câu hỏi: “Vế nào của phương trình này có sức nặng hơn: sức bật tinh thần hay các yếu tố gây căng thẳng?”. Nói cách khác, ai cũng có một điểm sụp đổ.
Catharsis - trị liệu bằng cách viết
Catharsis (thanh tẩy) là một từ có nguồn gốc từ tiếng Hy Lạp, đề cập đến việc thanh lọc hay gột rửa cảm xúc, một hình thức làm sạch tinh thần để từ đó có được sự phục hồi và tái sinh. Trong quá trình xây dựng sức bật tinh thần, sẽ có ích nếu chúng ta đối diện với những cảm xúc của mình khi đối mặt với những thay đổi và sự xáo trộn. Bằng cách chỉ ra điều chúng ta sợ hãi trong những thay đổi sắp tới, chúng ta hiểu được những nỗi sợ sâu kín nhất của mình. Việc sắp xếp các suy nghĩ lộn xộn thành một câu chuyện mạch lạc giúp chúng ta nhìn nhận phản ứng cảm xúc của mình đối với sự thay đổi và biết điều gì cần được lưu ý. Cuối chương này có một bài thực hành mang tên “Liều thuốc thanh tẩy” để giúp bạn thực hiện việc này.
Trong quyển sách Opening Up (tạm dịch: Đón nhận), tác giả Jamie Pennebaker từng nói về giá trị của việc viết ra những cảm nhận, suy nghĩ và cảm xúc của bản thân khi trải qua nghịch cảnh. Ông nghiên cứu về tổn thương, sức khỏe sau tổn thương, cũng như mối tương quan chặt chẽ giữa việc đón nhận trải nghiệm với các lợi ích sức khỏe. Thí nghiệm của ông khuyến khích người tham gia viết thật chi tiết về những sự kiện đau buồn hoặc tổn thương của họ. Sau đó, ông theo dõi sức khỏe của nhóm này, cùng với tình trạng của một nhóm đối chiếu - nhóm này viết về một chủ đề khác. Nghiên cứu của Pennebaker củng cố quan điểm của Freud về sự thanh tẩy: bằng cách viết ra hoặc nói về cảm xúc của mình, chúng ta có thể xử lý được chúng và “tống chúng ra khỏi lồng ngực” theo đúng nghĩa đen.
Bật dậy mạnh mẽ hơn sau khi thay đổi
Chúng ta không hoàn toàn dễ bị tổn thương hoặc hoàn toàn kiên cường. Tương tự, chúng ta không hoàn toàn chấp nhận hay hoàn toàn từ chối sự thay đổi. Trên thực tế, chúng ta linh hoạt và có thể học cách đón nhận thay đổi sao cho có ích với sự phát triển và tiềm năng phát triển của mình.
Chúng ta thật sự không biết điều gì sẽ xảy ra tiếp theo, và công việc trong tương lai chắc chắn sẽ đầy bất ổn và có nhiều xáo trộn. Tuy nhiên, đó cũng có thể là một sự thay đổi đem đến cho chúng ta tương lai như mong muốn, một tương lai mà chúng ta có thể hình dung ra và tác động đến. Có những lúc chúng ta cần can đảm để làm việc này. Như lời khích lệ của Barack Obama: Chúng ta chính là sự thay đổi mà chúng ta tìm kiếm. Trong bài phát biểu tranh cử, ông thuyết phục người Mỹ rằng sự thay đổi sẽ không diễn ra nếu chúng ta chờ đợi người khác hay thời điểm khác: Chúng ta chính là người mà mình chờ đợi. Hay như Brené Brown từng nói: “Khi làm chủ câu chuyện của chính mình, chúng ta phải viết cái kết”. Chúng ta có thể hưởng lợi từ khó khăn, chúng ta có thể tạo ra thay đổi, chúng ta có thể “bật dậy” không chỉ ở vị trí cũ, mà ở một vị trí có sức mạnh và hiểu biết hơn.
Bài tập
Đương đầu với sự thay đổi và xáo trộn không mong muốn
Hãy nghĩ về một sự cố gần đây nhất mà bạn gặp phải trong công việc. Nếu không tìm được ví dụ trong công việc, hãy chọn một ví dụ trong cuộc sống cá nhân, hoặc một ví dụ tưởng tượng. Hãy trả lời các câu hỏi sau một cách cởi mở nhất có thể. Bạn có thể tưởng tượng mình đang trò chuyện với một người bạn biết khích lệ và không phán xét, một người muốn tốt cho bạn và lắng nghe chăm chú mọi lời của bạn.
1. Tại sao sự thay đổi này khó khăn?
2. Nếu bạn là người phụ trách, bạn sẽ làm gì?
3. Bây giờ ngẫm lại, bạn nghĩ mình đáng lẽ nên làm gì?
4. Bạn rút được kinh nghiệm gì từ việc này?
5. Bạn có đổ lỗi cho ai về sự việc này không?
6. Bạn sẽ mô tả phản ứng cảm xúc của mình đối với cuộc khủng hoảng này như thế nào?
7. Hiện tại bạn cảm thấy như thế nào?
8. Bạn có thường cảm thấy như vậy không?
9. Bạn có muốn cảm thấy khác đi không?
10. Sự thay đổi này có đem lại lợi ích gì không?
Các câu trả lời sẽ cho bạn biết về cách bạn ứng phó với sự thay đổi. Hãy lưu ý xu hướng hành vi của mình: Bạn hiểu được điều gì về bản thân từ bài tập này? Bài học đó sẽ tác động đến cách bạn ứng phó với sự thay đổi trong tương lai như thế nào? Ví dụ, nếu bạn nhận ra vì mình gặp khó khăn trong việc xây dựng mối quan hệ mới nên bạn rất sợ làm việc với một nhóm mới, hãy suy nghĩ phương pháp để phát triển sự tự tin và các kỹ năng cần thiết. Bạn có người hướng dẫn trong công việc không? Bạn có thể tự khám phá các nguồn lực xung quanh không? Bạn có thể chia sẻ mối bận tâm của mình cho sếp trực tiếp không? Đôi khi chỉ xác định được thứ khiến chúng ta cảm thấy khó khăn cũng có thể giúp ích rất nhiều, bởi chúng ta có thể tự khích lệ bản thân: “Đúng vậy, đây là một thử thách đối với tôi, nhưng tôi có năng lực và tôi có thể đương đầu với nó”.
Liều thuốc thanh tẩy
Viết ra những nỗi sợ hãi tưởng tượng là cách hữu ích để xử lý mớ suy nghĩ lộn xộn của chúng ta. Hãy dành mười lăm phút để viết ra mọi thứ liên quan đến những thay đổi sắp tới ở nơi làm việc. Đừng lo lắng về chất lượng nội dung, hãy cứ viết ra tất cả. Bạn có thể sử dụng một vài hoặc tất cả những câu hỏi sau đây làm gợi ý:
• Chuyện gì đang xảy ra?
• Bạn nghĩ điều gì đang xảy ra?
• Chuyện này có ảnh hưởng như thế nào tới bạn?
• Kết cục tồi tệ nhất là gì?
• Kết cục tốt đẹp nhất là gì?
• Bạn lo lắng về điều gì?
• Bạn háo hức về điều gì?
• Bạn có kỹ năng và tài năng nào để ứng phó với điều này?
• Bạn cần học hỏi điều gì?
• Ai có thể giúp bạn?
• Bạn có thể hỗ trợ ai?
• Các thế mạnh của bạn là gì?
• Bạn muốn đạt được điều gì?
Vượt qua mất mát và tổn thất
Sự mất mát và tổn thất có thể khiến chúng ta buồn bã và đau khổ, nhưng điều này có thể giúp chúng ta phát triển trong tương lai. Đây còn được gọi là giai đoạn than khóc. Khi chúng ta đắm chìm trong sự mất mát và không thể nhìn thấy cuộc sống sau dấu chấm hết, chúng ta rơi vào trạng thái u sầu. Trạng thái này có thể khiến chúng ta tự hủy hoại bản thân và mất khả năng nhìn thấy tương lai.
Bạn có thể chấp nhận mất mát hoặc tổn thất nào?
• Hãy dành thời gian để viết về thứ bạn đã đánh mất - đó có thể là một công việc yêu thích, một vị trí trong đội dự án, một cơ hội, một kỹ năng bị mai một hoặc một mất mát vì bệnh tật hay tai nạn.
• Bạn bỏ lỡ điều gì?
• Bạn giận dữ về điều gì?
• Bạn có thể rút ra bài học gì từ mất mát này?
• Mất mát này đã dạy bạn điều gì?
Thay đổi sắp diễn ra!
Hãy tưởng tượng bạn đang xem hoặc đọc tin tức thì nhìn thấy một thông tin về nơi mình đang làm việc. Thông tin bắt đầu bằng dòng chữ: THÔNG BÁO VỀ THAY ĐỔI LỚN TẠI… Bạn sẽ phản ứng với thông báo này như thế nào? Trạng thái cảm xúc tức thời của bạn là gì?
• phấn khích
• hạnh phúc
• mong chờ
• vui vẻ
• sợ hãi
• phủ nhận
• giận dữ
• lo lắng
• muốn trốn đi
• hoài nghi
• bồn chồn
• tò mò
Hãy nghĩ xem phản ứng ngay lúc đó của bạn là gì. Điều này sẽ giúp bạn biết mối quan hệ giữa bạn và sự thay đổi, cũng như năng lực ứng phó với sự thay đổi tại nơi làm việc. Dĩ nhiên, không phải lúc nào suy nghĩ của bạn cũng cố định như vậy - bạn sẽ hiểu biết hơn, xử lý thông tin, xác định tác động của nó đối với bạn, đội nhóm, tổ chức của bạn và toàn thể xã hội. Biểu đồ cảm xúc của bạn sẽ thay đổi thế nào theo thời gian?
Memento mori - Hãy nhớ rằng bạn sẽ qua đời
Cuộc sống gói gọn trong một ngày
Nếu cuộc sống của bạn chỉ diễn ra một ngày, với giả định rằng “ngày mai bạn có thể sẽ không tỉnh dậy nữa”, cuộc sống và các quyết định của bạn sẽ bị ảnh hưởng như thế nào?
• Bạn sẽ làm gì nếu hôm nay là ngày cuối cùng của bạn?
• Nếu hôm nay là ngày cuối cùng, bạn sẽ hối tiếc điều gì?
• Làm thế nào để tạo ra cảm giác cấp bách hơn trong cuộc sống của bạn?
• Bạn thật sự muốn đạt được điều gì?
• Điều gì bạn có thể làm nhưng đã từ chối?
• Bạn sẽ nhìn lại cuộc đời mình như thế nào?
Hãy sử dụng những lời nhắc nhở trên và suy ngẫm về chúng mỗi ngày. Hãy coi đó là những viên gạch để xây dựng một cuộc sống trọn vẹn nhất và không lãng phí một giây phút nào.
Cuộc sống gói gọn trong một năm
Mặc dù chắc chắn ai rồi cũng chết, nhưng đó vẫn là một thực tế mà chúng ta thường bỏ qua. Khoảng thời gian giới hạn mà chúng ta có để sống, để theo đuổi sự nghiệp, để thăng tiến trong công ty… thường bị xem nhẹ. Hãy dành thời gian để thừa nhận điều này: memento mori - một ngày nào đó, bạn sẽ qua đời. Hãy lấy điều này làm động lực để suy nghĩ xem bạn muốn có đời sống công việc thăng hoa như thế nào. Hãy liệt kê những điều bạn muốn đạt được. Hãy trả lời câu hỏi: “Bạn sẽ làm gì nếu chỉ có một năm để làm việc?”.
Việc đối mặt với cái chết có thể khiến chúng ta trân trọng thời gian và các cơ hội hơn. Nó thôi thúc chúng ta suy ngẫm về những gì mình thật sự muốn đạt được, mình muốn thử thách bản thân như thế nào và điều gì là lãng phí thời gian. Bằng cách này, sự kết thúc mà chúng ta không tránh được sẽ trở thành động lực để chúng ta hành động, để làm việc hiệu quả và vui sống.
Bài học từ CRAB (con cua)
Cua biển là sinh vật có lớp vỏ bảo vệ dày. Loài cua bảo vệ lãnh thổ rất quyết liệt và có thể di chuyển sang ngang, cũng như lùi lại và tiến lên. Những đặc điểm này giúp cua có sức sống bền bỉ trong môi trường đầy thử thách nơi đại dương. Lần tới khi bạn đối mặt với sự thay đổi, dù có muốn hay không, hãy học theo con cua (CRAB):
C - sự thay đổi (change) diễn ra
R - sức bật tinh thần (resilient) của bạn phản ứng như thế nào?
A - bạn có thái độ (attitude) gì đối với sự thay đổi hay thử thách này?
B - bạn sẽ cư xử (behave) như thế nào?
Ví dụ:
C - sự thay đổi diễn ra
- Công ty mà bạn đang làm việc có nguy cơ phá sản, công việc của bạn bị đe dọa.
R - sức bật tinh thần của bạn phản ứng như thế nào?
- Các kỹ năng của tôi có thể vận dụng được ở nơi khác, tôi có thể mang theo những gì đã học hỏi được và tìm một công việc khác.
A - bạn có thái độ gì trước sự thay đổi hay thử thách này?
- Tôi sợ hãi và thất vọng nhưng tôi sẽ vượt qua và tìm một cơ hội khác tốt hơn.
B - bạn sẽ cư xử như thế nào?
- Tôi sẽ không tự trách mình, tôi sẽ thu thập nhiều thông tin nhất có thể, tôi sẽ dành thời gian tìm kiếm lời khuyên và khám phá các cơ hội.



Chương 5 
Lãnh đạo 
K
hi có cơ hội lãnh đạo, chúng ta háo hức muốn hoàn thành tốt công việc và trở thành nhà lãnh đạo mẫu mực. Chúng ta biết mình phải thể hiện, phải đạt được các mục tiêu và quản lý các nguồn lực. Nhưng chúng ta cũng cần sự khích lệ và động lực, cũng như kiểm soát nhu cầu cảm xúc của những người làm việc cùng chúng ta. Chúng ta cần tạo bầu không khí tin cậy, cần sáng tạo, nhìn xa trông rộng, cần đem lại thử thách và cả cảm giác gần gũi. Hiển nhiên, các nhà lãnh đạo sẽ cảm thấy vô cùng căng thẳng vì phải gánh vác áp lực công việc, và điều này đòi hỏi cả sức khỏe lẫn sức bật tinh thần. Nhưng nhân viên cấp dưới cũng có khó khăn riêng: Họ muốn trở nên hữu ích và tạo ra ấn tượng tốt đẹp. Họ có thể có ít kiến thức và quyền lực hơn trong công việc, và riêng điều này thôi cũng là một thử thách. Khi ở vị trí cấp dưới, chúng ta cần sức bật tinh thần để đương đầu với những thời điểm khi sự sai lầm xuất hiện và những quyết định được đưa ra trong khi chúng ta không hiểu bức tranh toàn cảnh. Trong chương này, chúng ta sẽ khám phá ý nghĩa của sức bật tinh thần với cả người lãnh đạo lẫn nhân viên cấp dưới.
Thuật lãnh đạo và sức bật tinh thần
Đối với nhà lãnh đạo, sức bật tinh thần là một vấn đề kép: trong vai trò người lãnh đạo, bạn vừa muốn có sức bật tinh thần, vừa muốn hỗ trợ để người khác cũng có được điều này.
Trở thành một nhà lãnh đạo giàu sức bật tinh thần
Lãnh đạo là một vị trí được khao khát và được lựa chọn cẩn thận trong môi trường công việc. Chúng ta có thể tham gia vô số khóa học để phát triển kỹ năng và tiềm năng lãnh đạo; có hàng nghìn tài liệu và hàng trăm bài podcast(1) về chủ đề này. Khi phát triển tiềm năng lãnh đạo, chúng ta có thể phấn đấu trở thành nhà lãnh đạo đột phá, nhà lãnh đạo thu hút, nhà lãnh đạo có tầm nhìn, nhà lãnh đạo hỗ trợ, nhà lãnh đạo chuyên quyền hoặc nhà lãnh đạo hợp tác. Người lãnh đạo có vai trò kích thích, dàn xếp hoặc kiểm soát. Vị trí lãnh đạo có rất nhiều khía cạnh và cách diễn giải.
(1) Podcast là các nội dung theo định dạng tập tin âm thanh hoặc video mà người dùng có thể tải về để nghe.
Tuy nhiên, chúng ta không nhất thiết phải ở vị trí lãnh đạo thì mới có thể lãnh đạo. Chúng ta có thể truyền cảm hứng, tạo ảnh hưởng, thử thách và hướng dẫn từ bất kỳ vị trí nào nơi công sở. Bởi vậy, thuật lãnh đạo có thể là thứ mà chúng ta vận dụng khi đảm nhiệm bất kỳ chức vụ nào trong một tổ chức - chúng ta không cần phải là trưởng nhóm để dẫn dắt nhóm. Chúng ta có thể tạo ảnh hưởng và dẫn dắt bằng cách làm gương và thông qua tính cách của mình.
Trong bất kỳ hình thức lãnh đạo nào, sức bật tinh thần thường được coi là một trong những phẩm chất quan trọng nhất của một nhà lãnh đạo. Và điều này cũng dễ hiểu, vì vào những giai đoạn biến động, những lúc thất bại xảy ra liên tiếp và nhu cầu gia tăng lợi nhuận được đề cao, sức bật tinh thần là nguồn lực quý giá đối với mọi nhà lãnh đạo. Những thử thách của môi trường làm việc hiện tại - chẳng hạn như sự tái cấu trúc, thời kỳ quá độ, tỷ lệ nghỉ việc cao, quá trình phát triển sản phẩm và lỗi sản phẩm - có thể tạo ra môi trường nuôi dưỡng một nhà lãnh đạo giàu sức bật tinh thần. Trong những giai đoạn khó khăn và thử thách, nhân viên thường kỳ vọng các nhà lãnh đạo có thể che chở và hỗ trợ họ, lắng nghe những mối bận tâm của họ, đương đầu với những quyết định khó khăn và đảm bảo lợi ích cao nhất của nhân viên. Có rất nhiều kỳ vọng đặt trên vai người lãnh đạo, bởi vậy, để thành công và tồn tại, người lãnh đạo phải có sức bật tinh thần.
Khuyến khích sức bật tinh thần nơi người khác
Là nhà lãnh đạo, chúng ta giữ vai trò quan trọng trong việc kiểm soát nỗi sợ hãi và lo âu của cấp dưới. Nhà lãnh đạo lý tưởng là người mang đến một không gian có giới hạn để làm việc; đó là một không gian an toàn để phát triển trong công việc, cả về tinh thần lẫn vật chất.
Giới hạn không gian là phương pháp để giữ một thứ gì đó trong phạm vi cho phép. Theo thuật ngữ tâm động học, và trong phạm vi của quyển sách này, giới hạn không gian là khả năng tạo ra một không gian an toàn để con người khám phá các ý tưởng và các khả năng; để họ bước ra ngoài phạm vi hoạt động thông thường. Khi phải đối phó với những khó khăn bất ngờ trong công việc - ví dụ như mất một hợp đồng, nhân viên chủ chốt thôi việc, hay xu thế xã hội hoặc chính trị khiến cách làm kinh doanh thay đổi triệt để - chúng ta mong chờ người lãnh đạo “bao bọc” chúng ta lại, để chúng ta an toàn trong vùng nước lạ.
Những tình huống thử thách sức bật tinh thần sẽ kích thích cảm giác bất an và dễ tổn thương. Không phải ai cũng nhận thức được tác động của những đòi hỏi ngày càng gia tăng đối với năng lực làm việc hiệu quả của mình, vì vậy, các nhà lãnh đạo và quản lý có thể đặt ra các giới hạn để chúng ta xử lý những sự kiện này và giúp chúng ta hiểu rằng mình thật sự có đủ sức bật tinh thần để ứng phó.
Mối quan hệ giữa người lãnh đạo và nhân viên
Người lãnh đạo và quản lý có vai trò quan trọng với những người làm việc cùng họ. Người lãnh đạo thường được coi là người có kiến thức, ảnh hưởng và kỹ năng mà cấp dưới không có. Đây là những đặc trưng đáng ao ước khiến nhà lãnh đạo nổi bật. Kiểu tương tác này có thể đồng nghĩa với việc mọi người trở nên khá phụ thuộc vào người lãnh đạo, đặc biệt là trong những tình huống căng thẳng hoặc giai đoạn khó khăn trong công việc. Nhân viên cấp dưới có thể tỏ ra yếu đuối và dựa dẫm, còn nhà lãnh đạo phải đưa ra câu trả lời cho mọi nỗi lo lắng và bận tâm. Đây có thể là một gánh nặng lớn. Như tôi đã đề cập ở trên, nhà lãnh đạo cần “bao bọc” đội nhóm và nhân viên của mình; tuy nhiên, với mục tiêu là trở nên tận tâm và mạnh mẽ, họ phải thận trọng để không đánh mất ý thức về bản thân hoặc rút cạn tiềm lực và năng lượng của mình. Ở phần sau của chương này, chúng ta sẽ tìm hiểu về sự cảm thông với bản thân, thứ chúng ta cần có để lưu tâm đến sự cân bằng này.
Như vậy, mối quan hệ giữa người lãnh đạo và cấp dưới không chỉ là một cuộc giao dịch lạnh lùng. Trong nhiều trường hợp, đó có thể là mối quan hệ có nền tảng cảm xúc chứ không phải lý trí. Các ranh giới rất quan trọng, vì chúng giúp nhân viên cấp dưới kiểm soát phạm vi công việc của mình và giúp nhà lãnh đạo kiểm soát áp lực của bản thân. Ranh giới lành mạnh khuyến khích người ta vun đắp năng lực, được phép mắc sai lầm khi làm việc, được nhà lãnh đạo hỗ trợ và công nhận thành tựu. Có lẽ bạn còn nhớ những gì chúng ta bàn về thất bại trong Chương 2. Thất bại là một phần thiết yếu của sự phát triển và tăng trưởng, đối với cả vị trí lãnh đạo và không phải lãnh đạo. Trong vai trò người lãnh đạo, công việc của chúng ta là lắng nghe và phản hồi, chứ không phải tán thành mọi ý kiến. Đây chính là một ví dụ về ranh giới lành mạnh. Và bằng cách thiết lập những ranh giới lành mạnh như vậy, chúng ta có thể giúp nhân viên phát triển năng lực và sức bật tinh thần mà không phải hy sinh trạng thái hạnh phúc của bản thân vì họ.
Làm thế nào để trở thành nhà lãnh đạo giàu sức bật tinh thần
Bây giờ, hãy xem xét một số phương pháp khác để chúng ta, trong vai trò người lãnh đạo, sử dụng các ranh giới và phát triển sức bật tinh thần của mình.
Bắt đầu bằng những hành động nhỏ
Có nhiều thời điểm chúng ta phải đối mặt với những thử thách lớn và vấn đề cực kỳ nghiêm trọng. Chẳng hạn như khi một đồng nghiệp bị chẩn đoán mắc bệnh nan y, chúng ta phát hiện ra công ty của mình bị bán lại, hoặc chúng ta vướng vào một vụ bê bối đang gây chú ý trên mạng xã hội và báo chí. Đây là những khoảng thời gian mà bạn rất khó xây dựng sức bật tinh thần, thế nên đừng chờ đến khi bị quá tải với quá nhiều vấn đề thì mới bắt đầu rèn luyện sức bật của mình.
Chúng ta có thể bắt đầu học cách đương đầu với nghịch cảnh bằng những hành động nhỏ. Ví dụ, bạn bắt đầu kiểm soát nỗi thất vọng khi ý tưởng của mình không được quan tâm tại cuộc họp, hay khi giám đốc điều hành quên mất rằng tuần trước họ đã gặp bạn. Điều quan trọng là hãy chủ động xử lý nỗi thất vọng, sự tổn thương và vượt qua chúng - và hãy ghi nhận nỗ lực của mình khi làm những điều đó. Bằng cách này, chúng ta có thể rèn giũa sức bật tinh thần và học cách ứng phó khi mọi chuyện không được như kỳ vọng.
Do đó, thực hiện vai trò lãnh đạo từng bước một sẽ giúp bạn xây dựng sự tự tin và sức bật tinh thần. Bạn không cần phải là một nhà lãnh đạo tuyệt vời nhất ngay từ đầu; bạn có thể tập luyện, thử và mắc một vài sai lầm trong quá trình phấn đấu trở thành nhà lãnh đạo kiên cường như mong muốn. Chúng ta đều biết không ai là hoàn hảo! Các bài tập ở cuối chương này sẽ giúp ích cho bạn, bất kể bạn là một nhà lãnh đạo mới được bổ nhiệm và đầy tham vọng hay là một nhà lãnh đạo lâu năm. Hãy nhớ: những nhà lãnh đạo xuất sắc nhất luôn học hỏi.
Bạn mạnh mẽ hơn bạn nghĩ
Trong suy nghĩ của mình, chúng ta thường tự thấy mình yếu đuối hơn so với trong thực tế. Chúng ta có thể ứng phó với tình trạng cắt giảm nhân sự, chúng ta có thể làm việc trong một môi trường mới cho dù cảm thấy mình không thể. Trên thực tế, chúng ta kiên cường hơn mình nghĩ nhiều. Hãy xem các bài tập ở cuối chương để xác định những giai đoạn mà trong đó bạn tìm thấy sự can đảm và sức bật tinh thần một cách bất ngờ.
Tự nhận thức và điểm mù
Câu nói của người Hy Lạp cổ đại “know thyself” (tự hiểu chính mình) được coi là nguồn trí tuệ và kiến thức; thật vậy, Socrates nổi tiếng với phát biểu: “Một đời không tự vấn là một đời không đáng sống”. Trong quyển Leviathan or The Matter, Forme and Power of a Common-Wealth, Ecclesiasticall and Civil (tạm dịch: Leviathan hay Vật chất, Hình thức và Quyền lực của một Nhà nước, Giáo hội và Dân sự), Thomas Hobbes từng sử dụng cụm từ “read thyself” (đọc vị chính mình) để thuyết phục các sinh viên triết học nghiên cứu về nội tâm, vì ông cho rằng việc tự vấn những suy nghĩ và cảm xúc tác động đến hành động của bản thân sẽ đem đến nhiều bài học hơn việc nghiên cứu tư tưởng của các triết gia.
Với cách tiếp cận nhẹ nhàng, quyển sách này khuyến khích các nhà lãnh đạo tự vấn bản thân, tự vấn phong cách lãnh đạo và hành vi của mình; suy ngẫm cách mình hành động, cách phản ứng với căng thẳng, cách hướng dẫn và thúc đẩy người khác, cũng như cách cư xử của bản thân khi gặp sóng gió.
Chúng ta đã bàn về việc tại sao khi làm lãnh đạo, vị trí của bạn khác với những người mà bạn lãnh đạo. Đây vừa là một đặc quyền vừa là một tổn thất. Khi đảm nhận vị trí lãnh đạo, bạn mất đi khả năng phát ngôn tự do, tán gẫu và chia sẻ điểm chung với đồng nghiệp. Bạn cần đưa ra quyết định, những quyết định mà đôi khi bị phản đối, nhiếc móc và gây mất lòng. Tuy nhiên, khi làm người lãnh đạo, bạn cần thực hiện vai trò của mình theo cách bạn cảm thấy đúng, và điều đó đôi khi có nghĩa là làm những hành động và đưa ra những lựa chọn không được lòng người khác. Không có quyết định nào thỏa mãn tất cả mọi người - sẽ luôn luôn có ai đó bất mãn. Đây là số phận của người lãnh đạo. Bạn phải có sức bật tinh thần để chịu đựng điều này.
Các nhà lãnh đạo thường ở trạng thái thay đổi liên tục vì phải kiểm soát những suy nghĩ, cảm xúc, niềm tin và những hành động tích cực lẫn tiêu cực vốn là những yếu tố định hình phong cách lãnh đạo của họ. Khi lo lắng, sợ hãi hay thiếu tự tin, chúng ta có thể bị vùi dập bởi nghịch cảnh. Chúng ta cần học cách kiềm chế những suy nghĩ tiêu cực cản trở sự tự tin và sự tập trung của bản thân, đồng thời khôi phục sức mạnh bên trong. Để làm được điều này, bước đầu tiên là ý thức được sự hiện diện của những suy nghĩ tiêu cực.
Suy nghĩ tiêu cực có thể là khi có chuyện xấu xảy ra, bạn ngay lập tức đổ lỗi cho chính mình, trách móc bản thân về những việc mình lẽ ra nên làm, những việc mình đã không làm được, hoặc về sai lầm của mình. Sẽ có ích nếu bạn ý thức được xu hướng này, để lần tới, khi lại gặp khủng hoảng, bạn có thể dừng lại, suy nghĩ cẩn thận và rõ ràng về tình hình hiện tại. Đó có phải là tình huống bạn có thể kiểm soát không? Đó có phải tình huống bạn có thể tác động không?
Tự cảm thông
Khi là nhà lãnh đạo, hẳn chúng ta đã quen với việc thể hiện sự cảm thông với những người làm việc cùng mình. Hình ảnh những nhà lãnh đạo mạnh mẽ và thành công đối xử với những người xung quanh bằng lòng trắc ẩn, sự tử tế và nhân văn đã là điều quá quen thuộc. Thế nhưng đôi khi chúng ta lại không thể bày tỏ sự cảm thông đó với chính mình.
Nhưng điều này có quan trọng không? Suy cho cùng, tự cảm thông nghe có vẻ hơi yếu đuối. Đó có thật sự là kỹ năng đủ mạnh để được coi là cần thiết với những nhà lãnh đạo giỏi không? Câu trả lời ngắn gọn là có. Các nhà tâm lý học đã phát hiện ra rằng tự cảm thông là một phương pháp quan trọng để giúp bạn ứng phó với nghịch cảnh và rèn luyện sức bật tinh thần.
Khi trở thành nhà lãnh đạo, đặc biệt là vai trò lãnh đạo chính thức, chúng ta chuyển từ vị trí thành viên sang một vị trí khác trong đội nhóm, và đôi khi đó là vị trí bị cô lập. Thay vì có thể trò chuyện thoải mái với các đồng nghiệp, chúng ta trở thành người nắm quyền lực cao hơn. Điều này có nghĩa là chúng ta phải ăn nói thận trọng hơn, cũng như ý thức rằng lời nói của mình có trọng lượng và sức ảnh hưởng, trong khi trước đó thì nó có thể bị xem nhẹ. Đảm nhiệm vai trò lãnh đạo cũng đồng nghĩa với việc chúng ta sẽ là đối tượng của sự phán xét. Vẫn sẽ có những nhận xét thiện chí, công nhận tài năng và ưu điểm của chúng ta, nhưng phần lớn sẽ là phê bình, và đôi khi là phê bình bất công. Để làm tròn vai trò lãnh đạo, có lẽ chúng ta không thể đáp ứng yêu cầu của mọi người, cũng như không tránh được việc mình trở thành người gánh trách nhiệm và bị công kích khi những sự cố không mong muốn xảy ra. Khi mới trở thành nhà lãnh đạo, bạn sẽ phải tìm hướng đi và học hỏi về cách mọi thứ vận hành. Bạn có thể chưa tự tin hoặc biết rõ mình muốn trở thành một nhà lãnh đạo như thế nào.
Tất cả những điều này dẫn đến một kết luận quan trọng: Để phát triển sức bật tinh thần cần thiết cho vị trí lãnh đạo, chúng ta cần tự cảm thông ở một mức độ nhất định và cho bản thân thời gian để xây dựng các kỹ năng lãnh đạo. Ngay cả khi đã là nhà lãnh đạo lâu năm, chúng ta vẫn cần biết rằng mình luôn có cơ hội phát triển bản thân và các mối tương tác của mình.
Như với bất kỳ quá trình học hỏi nào, chúng ta cần luyện đi luyện lại các kỹ năng hay khả năng mới để bảo đảm những thay đổi đó trở thành một phần của cách thức hoạt động và con người chúng ta. Bởi vậy, trong vai trò nhà lãnh đạo, chúng ta cần xây dựng và bồi đắp những đường dẫn truyền thần kinh về sự tự cảm thông. Nhà phân tâm học Donald Winnicott đã đưa ra khái niệm “đủ tốt”. Ông khuyến khích các bậc phụ huynh tránh xa mong muốn trở thành những người cha, người mẹ “hoàn hảo” (trên thực tế, không có người cha, người mẹ nào là hoàn hảo!), thay vào đó, hãy cho phép bản thân dừng lại ở mức “đủ tốt”; đồng thời hãy nhận ra rằng việc đáp ứng những nhu cầu cốt yếu của con cái đã là đủ để trẻ phát triển an toàn và khỏe mạnh. Đây là một ý tưởng rất hữu ích khi áp dụng vào thuật lãnh đạo. Không có nhà lãnh đạo nào là hoàn hảo; chúng ta chỉ có thể nỗ lực hết sức và trở nên đủ tốt.
Ý tưởng mang tính khai phóng này giúp chúng ta chấp nhận một số sai lầm và thả lỏng trong cách dẫn dắt và quản lý. Chúng ta cần thực hiện vai trò lãnh đạo mà không rút cạn năng lượng của bản thân. Điều đó có thể khiến chúng ta kiệt sức, mà khi là nhà lãnh đạo giàu sức bật tinh thần, chúng ta cần duy trì tiềm lực cho những thất bại không thể tránh khỏi và những thử thách sẽ nảy sinh.
Kiểm soát lời phê bình
Tiếng nói chỉ trích trong nội tâm là thứ mà các nhà lãnh đạo cần nhận thức, cũng là khía cạnh mà họ cần thực hành sự tự cảm thông. Thay đổi đoạn độc thoại nội tâm và thay đổi cách bạn phản ứng với những thử thách lãnh đạo là một kỹ năng có thể phát triển được. Việc kiểm soát nội dung của các đoạn độc thoại nội tâm rất quan trọng. Sức bật tinh thần là điều mà bạn cần trân trọng và nuôi dưỡng. Việc nhận thức rằng bạn cần trở thành một nhà lãnh đạo giàu sức bật tinh thần là một khởi đầu rất đúng đắn. Trong quyển sách The Manager’s Dilemma (tạm dịch: Nan đề của nhà quản lý), tác giả Jessse Sostrin đã mô tả sức bật tinh thần là hành động phản kháng cá nhân. Ông coi sức bật tinh thần là một cơ hội, một khoảnh khắc để đối mặt và loại bỏ khó khăn, bỏ đi các đòi hỏi. Các bài tập ở cuối chương này sẽ giúp bạn xác định khó khăn lớn nhất của mình khi ứng phó với nghịch cảnh.
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Giọng nói phê bình trong nội tâm bạn có thể sẽ nói:
• Tôi là lãnh đạo; lẽ ra tôi phải lường trước điều đó.
• Tôi đang làm rất tệ.
• Nếu người khác làm thì sẽ thành công hơn nhiều.
• Tôi nghĩ lẽ ra họ không nên thuê tôi.
• Tôi khiến các nhân viên thất vọng.
• Tôi đã phạm sai lầm lớn…
• Không ai tôn trọng tôi.
• Khi đối mặt với phê bình nội tâm, bạn có thể thừa nhận:
• Phải, tôi là người lãnh đạo nhưng tôi cũng đang học hỏi.
• Có một số việc tôi đang làm tốt.
• So sánh bản thân với người khác thì không có ích gì.
• Tôi phải có lòng tin rằng họ thuê tôi vì tôi có năng lực.
• Tôi quan tâm đến nhân viên; tôi đang làm hết sức.
• Tôi đã phạm sai lầm, nhưng tôi đã rút kinh nghiệm.
• Tôi phải học cách tôn trọng bản thân, từ đó người khác sẽ tự khắc tôn trọng tôi.
• Hạ âm lượng của giọng nói chỉ trích:
• Hãy nhẹ nhàng với bản thân.
• Đây là một vai trò mới.
• Tôi đã làm tốt một số việc; liệt kê ra.
• Tôi đã áp dụng những kỹ năng này vào công việc; liệt kê ra.
• Tôi muốn công việc này vì…
• Không nhà lãnh đạo nào là hoàn hảo.
Nâng cao sự tự cảm thông:
• Trò chuyện với bản thân như với một người bạn quý.
• Hãy tưởng tượng một nhóm người biết khích lệ đang ở quanh bạn; họ sẽ nói gì?
• Cho bản thân thời gian học hỏi.
• Tìm kiếm sự giúp đỡ khi có thể.
• Dành càng nhiều thời gian càng tốt để nghĩ về những việc bạn đã làm và những việc bạn cảm thấy mình làm chưa tốt.
• Ghi lại những thành công của bản thân, cho dù nhỏ bé.
• Nâng cao sự tự cảm thông với bản thân bằng cách lặp lại những việc này hằng ngày.
Hãy nghĩ về sự tự cảm thông và ngẫm xem nó khác gì so với cách bạn cư xử với những người xung quanh. Việc nhẹ nhàng với bản thân sẽ giúp bạn xây dựng năng lực lãnh đạo và sức bật tinh thần.
Bạn được nhìn nhận như thế nào trong công việc?
Chúng ta đã xem xét cách mình nhìn nhận và cư xử với bản thân, nhưng bạn được người khác nhìn nhận như thế nào trong công việc? Việc biết rõ mình được người khác nhìn nhận như thế nào không dễ như chúng ta nghĩ. Trước hết, chúng ta không có khả năng đọc suy nghĩ của người khác! Nếu muốn biết, chúng ta phải hỏi. Một số người rất không thoải mái với việc này; và ngay cả nếu bạn cảm thấy việc hỏi ý kiến phản hồi của người khác về mình là rất dễ, thì câu trả lời bạn nhận được cũng chưa chắc đã trung thực.
Hãy tự hỏi: Bạn có biết rõ mình được đánh giá như thế nào trong công việc không? Đôi khi rất khó để chấp nhận rằng suy nghĩ của chúng ta về chính mình không giống với suy nghĩ của người khác về chúng ta. Có thể:
• người khác cảm thấy bạn khó tính?
• bạn được coi là hơi thiếu kiên nhẫn?
• hoặc không phải một người biết lắng nghe?
Cũng có thể bạn được coi là:
• một người rất thành đạt và khiến người khác dè chừng?
• người hiếm khi mắc sai lầm?
• người khiến mọi việc trông có vẻ rất dễ dàng?
Khi làm việc kề cận với người khác, chúng ta khó đưa ra nhận xét về họ, đặc biệt nếu chúng ta đã làm việc với họ một thời gian và các thói quen về phương thức cộng tác đã hình thành. Mặc dù chúng ta muốn thể hiện mình là người dễ gần và cởi mở, người khác có thể không nhìn nhận như vậy. Phát triển sự tự nhận thức có thể giúp chúng ta xây dựng các mối quan hệ bằng cách công nhận điểm mạnh của mình và làm thế nào để xây dựng các liên minh và mối hợp tác vững mạnh. Nó cũng giúp chúng ta biết mình cần thận trọng ở phương diện nào, thấy được những điểm yếu của mình - chẳng hạn như dễ bỏ ngang công việc, hoặc dễ bị ảnh hưởng bởi quyền lực hoặc sự cám dỗ. Sau khi ghi nhận những xu hướng của mình, chúng ta có thể tìm cách kiểm soát chúng. Sự tự nhận thức giúp chúng ta lãnh đạo một cách chân thật hơn và xây dựng những mối quan hệ bền chặt hơn.
Nhận xét và sức bật tinh thần - khích lệ bản thân
Phần lớn những gì chúng ta cảm nhận về điểm mạnh hay điểm yếu của bản thân đều do chúng ta tự nghĩ ra. Chúng ta vẽ một bức tranh rõ ràng về mình là ai, tiềm năng và khả năng của mình là gì. Chúng ta thường đánh giá thấp bản thân một cách đáng tiếc, và dĩ nhiên, đôi khi chúng ta cũng thổi phồng kỹ năng và chuyên môn của mình.
Chúng ta có thể sẽ nhận xét khắc nghiệt về chính mình. Việc xây dựng một cách tiếp cận nhẹ nhàng hơn sẽ giúp bạn tự khích lệ bản thân. Có một câu danh ngôn nổi tiếng: “Nếu tôi không vì bản thân, thì ai sẽ vì tôi? Nếu không phải bây giờ thì là lúc nào?” (theo Rabbi Hillel). Nhà tâm lý học kiêm tác giả Rick Hanson đã viết về việc tìm kiếm sức mạnh bên trong và thôi thúc chúng ta chú tâm vào chỉ dẫn thay vì chỉ trích. Sự khác biệt trong hai cách tiếp cận này tạo ra sự tương phản giữa việc hướng dẫn người khác làm điều đúng và việc chỉ trích sai lầm của họ, giữa khả năng hun đúc một cá nhân với khả năng hủy hoại và vùi dập họ.
Sức bật tinh thần đối với nhà lãnh đạo và nhân viên
Như chúng ta đã biết, vị trí lãnh đạo có vô số thách thức và đòi hỏi sức bật tinh thần tuyệt vời. Tuy nhiên, cũng có nhiều yêu cầu đặt ra cho nhân viên - những người không ở vị trí lãnh đạo. Trước đây, bất kỳ ai không phải là một “nhà lãnh đạo” truyền thống đều được coi là “nhân viên” - người có vai trò ngược lại với lãnh đạo. Đây là quan điểm nhị nguyên, nhấn mạnh quyền lực của người lãnh đạo. Tuy nhiên, các tổ chức ngày nay không còn phân cấp thứ bậc một cách rõ ràng như vậy. Cơ cấu tổ chức nằm ngang và mạng lưới đội nhóm xuất hiện, đồng thời phong cách lãnh đạo ra lệnh và điều khiển được ưa chuộng trước đây dần mất đi. Nhân viên, những người không phải nhà lãnh đạo, là nhân tố thiết yếu cho quá trình lãnh đạo - nếu không có người được lãnh đạo thì sẽ không có nhà lãnh đạo! Tuy nhiên, cần lưu ý rằng những người không ở vai trò lãnh đạo không nhất thiết phải thụ động, và khi làm việc nhóm cũng như trong những lúc cần chia sẻ trách nhiệm, nhân viên đóng vai trò rất lớn. Họ cũng cần sức bật tinh thần để đáp ứng những yêu cầu được đặt ra. Ngoài ra, điều quan trọng nhất là hãy nhớ rằng ngay cả những nhà lãnh đạo cũng thường xuyên phải tương tác, hoặc nghe theo các nhà lãnh đạo khác. Tất cả chúng ta, trong những thời điểm khác nhau, sẽ đảm nhiệm cả vai trò người lãnh đạo lẫn cấp dưới. Do đó, chúng ta cần tìm hiểu về sức bật tinh thần ở cả hai vai trò này.
Không phải nhân viên nào cũng giống nhau
Có rất nhiều kiểu nhân viên khác nhau. Có những người trông chờ nhà lãnh đạo suy nghĩ hết mọi thứ, hướng dẫn và chỉ đạo mọi hành động cho mình - về cơ bản là quản lý họ một cách vi mô. Ngược lại, có những nhân viên chủ động hành động và chỉ cần được hướng dẫn ở mức tối thiểu.
Những kiểu nhân viên mà chúng ta đề cập ở đây được nêu ra lần đầu bởi Riggio và các cộng sự trong quyển The Art of Followership (tạm dịch: Nghệ thuật làm nhân viên), trong đó chỉ ra năm kiểu nhân viên chính: con cừu, người đồng tình, người cô lập, người thực dụng và ngôi sao. Bạn có nhìn thấy bản thân hay ai đó cùng nhóm trong danh sách không? Trong vai trò nhà lãnh đạo có sức bật tinh thần mạnh mẽ, bạn hãy suy nghĩ về cách phản ứng với những kiểu nhân viên này sao cho thể hiện được sức bật tinh thần và phát triển năng lực lãnh đạo của mình:
• Con cừu: Đây là mẫu nhân viên kỳ vọng nhà lãnh đạo thúc đẩy họ và thay họ suy nghĩ mọi việc. Nếu lãnh đạo một nhóm cừu, bạn sẽ không ngừng lo lắng xem mình sẽ yêu cầu họ làm gì, họ nên làm gì tiếp theo. Kiểu cấp dưới này đòi hỏi nhiều từ nhà lãnh đạo - họ cần được dựa dẫm, định hướng và hỗ trợ. Với tinh thần của một nhà lãnh đạo kiên cường, bạn sẽ cần thừa nhận sự yếu đuối của kiểu người này, nhưng đồng thời phải nhẹ nhàng khuyến khích họ tin tưởng hơn vào đóng góp của bản thân, giúp họ tự tin hỗ trợ bạn mà không cần liên tục “cầm tay chỉ việc”.
• Người đồng tình: Đây là những người đứng về phía bạn, luôn sẵn lòng đồng ý với mọi yêu cầu của bạn. Có thể họ trông chờ người lãnh đạo quyết định việc cần làm, tuy nhiên đối với bất cứ việc gì bạn yêu cầu, họ sẽ hăng hái và nhiệt tình thực hiện. Mẫu nhân viên này rất được chào đón ở bất kỳ đội nhóm nào, nhưng họ cũng là một trách nhiệm lớn đối với người lãnh đạo bởi niềm tin mù quáng khiến họ dễ bị lợi dụng. Kiểu nhân viên này có thể thử thách sức bật tinh thần của bạn vì họ đặt tất cả trách nhiệm lên bạn: là người lãnh đạo, bạn sẽ cần khuyến khích họ thể hiện bản thân và hiểu rằng bạn không chỉ mong đợi sự đồng tình ở họ, rằng bạn thật sự đủ kiên cường để đối mặt với sự bất đồng ý kiến.
• Người cô lập: Đây là những nhân viên hoài nghi, không sẵn sàng nghe theo sự lãnh đạo của bạn và có đủ thứ lý do để chứng tỏ một hoạt động nào đó sẽ thất bại, nhưng lại không đưa ra phương án thay thế khả thi. Họ có suy nghĩ độc lập, nhưng tiêu cực. Mẫu người này đặt ra các yêu cầu cho người lãnh đạo; họ đưa ra ý kiến tiêu cực cản trở hành động, vì vậy nhà lãnh đạo có thể cảm thấy bị công kích cá nhân và không được hỗ trợ. Kiểu người này có thể thử thách sức bật tinh thần của bạn. Họ sẽ không bộc lộ những đặc tính hỗ trợ như con cừu hay người đồng tình; thay vào đó, họ gây thêm khó khăn và thử thách. Bạn sẽ cần sức bật tinh thần để giữ sự tập trung và sáng suốt bất chấp sự hoài nghi của họ, cũng như để vững chí trước lời phê bình liên tục từ nhóm người này.
• Người thực dụng: Những nhân viên này thường do dự và tìm hiểu đâu là điều tốt nhất đối với họ trước khi bắt tay vào việc. Họ bấu víu vào các lề thói và chỉ miễn cưỡng buông bỏ thói quen nếu không còn lựa chọn nào khác. Họ không trung thành với nhà lãnh đạo, họ thường chỉ suy nghĩ xem điều gì là tốt nhất với bản thân họ. Kiểu người này có thể giúp ích cho nhóm trong giai đoạn lập kế hoạch, nhưng khi người lãnh đạo đã quyết định xong định hướng, ý kiến của nhóm này có thể gây ra sự lo âu và hỗn loạn. Họ đặt nhu cầu cá nhân lên trên hết, bởi vậy họ không quan tâm đến suy nghĩ cho tập thể của người lãnh đạo. Bạn sẽ cần phải kiên cường, kiên quyết và chấp nhận sự ủng hộ dè dặt của họ. Đây là kiểu nhân viên mà bạn cần khẳng định quyền lực của mình đối với họ.
• Ngôi sao: Những nhân viên này cũng có suy nghĩ độc lập, nhưng lại mang năng lượng rất tích cực. Họ không nghe lời một cách mù quáng, và họ suy nghĩ kỹ trước khi chấp nhận quyết định của nhà lãnh đạo. Họ thách thức một cách mang tính xây dựng. Một số người cho rằng ngôi sao là những lãnh đạo ẩn mình, tuy nhiên, điều này thật sự đi ngược lại quan điểm cho rằng nhân viên cũng có thể suy nghĩ độc lập và thể hiện hành vi tích cực. Mẫu cấp dưới này sẽ hỗ trợ nhiều cho người lãnh đạo, giúp ích trong việc ứng phó với một số kiểu nhân viên ít giúp ích hơn ở trên. Người lãnh đạo sẽ cần đủ kiên cường để xử lý những bất đồng ý kiến và có khả năng điều chỉnh các quyết định của mình cho phù hợp với những ý kiến phản hồi hữu ích.
Những nhân viên kiệt sức
Sẽ có những nhân viên có ít nội lực hơn, đó là những người sợ bị nhìn nhận là yếu kém hoặc không làm việc nhóm tốt. Họ cố gắng ôm đồm nhiều trách nhiệm hơn khả năng cho phép và bị chới với giữa những núi yêu cầu của công việc, nhưng lại không muốn làm người lãnh đạo thất vọng. Những nhân viên này dễ bị tổn thương và bị lợi dụng, một cách có ý thức hoặc trong vô thức.
Nếu là kiểu nhân viên nói trên, bạn cần ý thức xu hướng của mình và cố gắng kiểm soát nó. Nếu bạn đang quản lý những người có vẻ nhận mọi nhiệm vụ mà không thắc mắc gì, cho dù bạn biết họ đang cố gắng quá sức, thì bạn cần lưu ý và tránh giao thêm việc cho họ. Nhà phân tích kiêm chuyên gia về quan hệ nhóm Wilfred Bion từng nói: “Nhà lãnh đạo giỏi sẽ tạo ra nhân viên giỏi”. Sự lắng nghe, thấu hiểu và hỗ trợ đều có giá trị ngang nhau đối với nhà lãnh đạo và cấp dưới.
Khuyến khích cách hành xử giúp củng cố sức bật tinh thần
Ý kiến phản hồi được xem là một phương tiện hiệu quả để chúng ta hiểu bản thân hơn và biết người khác nghĩ về mình như thế nào, đồng thời đây cũng có thể là một cách củng cố sức bật tinh thần ở người khác. Chúng ta có thể giúp họ xây dựng sức bật tinh thần bằng cách cho họ biết rằng bạn công nhận nỗ lực bước ra khỏi vòng tròn thoải mái và đương đầu với nghịch cảnh của họ.
Việc trao cho cấp dưới cơ hội phát triển và mở rộng kỹ năng có thể giúp họ nâng cao triển vọng nghề nghiệp, thử thách bản thân, tìm ra điểm mạnh và các lĩnh vực cần phát triển. Trong vai trò nhà lãnh đạo, hành động trao cho cấp dưới sự tự tin để nắm bắt cơ hội thể hiện sự tin tưởng của bạn dành cho họ, thứ sẽ giúp họ mang về chiến thắng và thành công để xây dựng sự tự tin và sức bật tinh thần.
Những thử thách về sức bật tinh thần đối với nhà lãnh đạo
Có nhiều kiểu nhà lãnh đạo khác nhau, với những tính cách, phong cách, thế mạnh và khó khăn khác nhau. Quan điểm cho rằng nhà lãnh đạo chỉ có một kiểu - thường là thuộc một độ tuổi, một nhóm giới tính nhất định và có những đặc quyền nhất định - đã lỗi thời và không hữu ích. Các khái niệm truyền thống về lãnh đạo nên được thay đổi; phương pháp lãnh đạo không chỉ có một. Ví dụ, trong tác phẩm nói về người vừa hướng nội vừa hướng ngoại, tác giả Adam Grant đã hoài nghi ý tưởng “giám đốc bán hàng hướng ngoại”. Thay vào đó, ông cho rằng những người có phương pháp trò chuyện và lắng nghe linh hoạt hơn cả người hướng nội lẫn người hướng ngoại có thể sẽ thành công hơn.
Nhà lãnh đạo hướng nội hay hướng ngoại
Quan điểm về tính cách của Carl Jung mang đến cho chúng ta khái niệm các nhóm tính cách khác nhau, những lối suy nghĩ, cảm xúc và hành xử khác nhau. Ông chỉ ra xu hướng của kiểu tính cách hướng nội và hướng ngoại. Thông thường, người hướng nội thoải mái với những suy nghĩ và cảm xúc trong thế giới nội tâm của mình. Người hướng ngoại thì thoải mái hơn với thế giới con người và vật chất; họ hướng ra ngoài thay vì hướng vào trong. Dĩ nhiên, những khái niệm này chỉ mang tính tương đối và không phản ánh được sự phức tạp của chúng ta, nhưng đây là một khởi đầu hữu ích cho sự tự suy ngẫm và tự nhận thức.
Có một mặc định ngầm rằng nhà lãnh đạo thường là người hướng ngoại, rằng họ phải hấp dẫn, có sức hút và có thể lôi kéo cả khán phòng bằng khả năng kết nối, tài thuyết trình và sự hiện diện của mình. Nhưng quan điểm chỉ có người hướng ngoại mới có thể trở thành nhà lãnh đạo thành công đang bị phản bác. Quan điểm đó cho rằng công việc lãnh đạo phù hợp với người hướng ngoại, kiểu người tỏa sáng trong tình huống mà chúng ta cùng tìm cách giải quyết vấn đề, làm việc nhóm, chia sẻ suy nghĩ và tránh suy ngẫm trong tĩnh lặng. Người hướng nội có thể đang bị xem nhẹ. Nghiên cứu của Adam Grant tại Wharton cho thấy người hướng nội thường đem lại kết quả tốt hơn, bởi họ để cho người khác triển khai ý tưởng riêng và sẵn sàng tiếp nhận các khả năng khác. Do đó, thử thách của nhà lãnh đạo hướng nội là chứng minh rằng người ăn nói giỏi nhất không nhất thiết là người có ý tưởng hay nhất.
Trong công việc, hành động có thể được coi trọng hơn suy nghĩ. Tác phẩm Quiet: The power of introverts in a world that can’t stop talking (tạm dịch: Sự im lặng: Sức mạnh của người huớng nội trong một thế giới nói không ngừng) bàn về sức mạnh của người hướng nội của Susan Cain rất hữu ích, vì nó giúp con người tự tin với lựa chọn hướng nội hoặc hướng ngoại của mình. Việc kết nối với con người thật của mình rất quan trọng. Sức sáng tạo và năng lực lãnh đạo là thế mạnh của người hướng nội, và việc sở hữu sức mạnh suy ngẫm và phát triển những ý tưởng đó là điều hữu ích với cả nhà lãnh đạo lẫn nhân viên.
Việc sống thật với bản thân có thể tác động đến năng lượng, sức mạnh và sức bật tinh thần. Nếu bạn cần thời gian yên tĩnh để nạp thêm năng lượng và làm việc theo phương thức yêu thích nhưng môi trường làm việc của bạn không cho phép điều đó, bạn sẽ khổ sở. Nếu bạn là một người hướng ngoại làm nghề thủ thư, một công việc đòi hỏi bạn phải thường xuyên yên lặng và trầm lắng, bạn cũng sẽ khổ sở.
Mỗi người chúng ta đều ở đâu đó giữa hai khuynh hướng hướng nội và hướng ngoại; quan trọng là bạn biết bản thân cảm thấy thoải mái nhất khi nghiêng về khuynh hướng nào, từ đó, bạn có thể tạo ra những điều kiện thích hợp để phát huy tối đa thế mạnh và vun đắp sức bật tinh thần của mình.
Nhà lãnh đạo mới được bổ nhiệm
Làm nhà lãnh đạo vào bất kỳ thời điểm nào trong sự nghiệp cũng đều là một thử thách, nhưng những nhà lãnh đạo mới được bổ nhiệm sẽ có một khoảng thời gian đặc biệt khó khăn. Dĩ nhiên, bạn sẽ ăn mừng lớn vì đạt được một cột mốc sự nghiệp quan trọng, nhưng bạn cũng có nhiều điều cần học hỏi, quản lý và trao đổi. Khi được thăng chức, chúng ta sẽ đối mặt với tình huống mà khi đó những người từng đồng cấp với mình, thậm chí là bạn bè, giờ đây lại trở thành đối tượng chịu sự quản lý của chúng ta. Một nhà lãnh đạo mới sẽ dễ dàng rơi vào những cái bẫy sau:
• Quản lý vi mô: Khi trở thành nhà lãnh đạo có sức bật tinh thần mạnh mẽ hơn, chúng ta có thể từ bỏ mong muốn kiểm soát mọi yếu tố trong công việc. Hãy cho mọi người không gian để làm phần việc của họ. Khiến người khác cảm thấy được tin tưởng cũng là một cách để chứng minh sức mạnh của nhà lãnh đạo, tương tự như việc cho phép họ mắc sai lầm như chúng ta đã bàn đến trong chương nói về thất bại.
• Thể hiện khả năng lãnh đạo: Khi là người lãnh đạo mới được bổ nhiệm, bạn có thể sẽ muốn thiết lập uy quyền và cho nhân viên biết phương pháp lãnh đạo của bạn. Điều này có thể sẽ khó khăn khi bạn không tự tin với phong cách lãnh đạo của mình và vẫn đang tìm kiếm phương thức tốt nhất để đảm nhiệm vai trò này. Bạn có thể cảm thấy cực kỳ hoài nghi bản thân và có thể phải giả vờ tự tin cho đến khi bạn thật sự tự tin. Hãy ghi nhớ mô hình “năng lực vô thức”: ai cũng cần thời gian để vận dụng trôi chảy kỹ năng và chuyên môn, nhà lãnh đạo cũng vậy.
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Chúng ta bắt đầu giai đoạn (1) khi không nhận ra rằng mình không có năng lực làm một việc gì đó - ví dụ như sử dụng công nghệ mới. Sau đó, chúng ta hiểu ra và trở nên có nhận thức về sự thiếu năng lực và kém cỏi của mình (2). Vì vậy, chúng ta dành thời gian và công sức học tập kỹ năng sử dụng công nghệ đó. Việc này có vẻ khó khăn và vất vả, nhưng chúng ta có thể làm được; đây được gọi là sự ý thức về năng lực (3). Cuối cùng, sau một thời gian, chúng ta thông thạo cách thức làm việc mới. Chúng ta không cần nghĩ ngợi về nó, phương thức này trở thành một kỹ năng và được sử dụng thành thạo; đây chính là năng lực vô thức (4).
• Không tha thứ cho sai lầm của bản thân: Bất kỳ nhà lãnh đạo nào cũng cần đưa ra chỉ dẫn và định hướng, như những người làm việc cùng họ mong đợi. Người ta có thể không thích thông điệp bạn truyền tải, hoặc trong thời gian đầu làm lãnh đạo, bạn chưa nói rõ ràng hoặc phạm vài sai lầm (có thể bạn vẫn đang trong giai đoạn (1) hoặc (2) nói trên). Một trong những sai lầm thường thấy là bạn tự trách mình một cách thái quá và không tha thứ cho sai lầm của bản thân. Trong khi đó, nếu có sức bật tinh thần, bạn sẽ vượt qua những khó khăn đó và tha thứ cho bản thân. Hãy nhớ, chúng ta mắc sai lầm trong vai trò nhà lãnh đạo tức là chúng ta đang cho thấy mình cũng không hoàn hảo.
Phát triển sức bật tinh thần ở bản thân và nơi người khác
Quá trình làm việc sẽ mang đến cho chúng ta nhiều cơ hội lãnh đạo. Đó có thể là những vị trí lãnh đạo truyền thống và phân cấp bậc, hoặc chúng ta có thể dẫn dắt đồng nghiệp trong những vấn đề rất có ý nghĩa đối với mình, bất kể chức danh công việc của chúng ta là gì. Chúng ta có thể là tấm gương cho những người có thâm niên cao hơn, hoặc noi theo một thành viên ít thâm niên vừa mới được bổ nhiệm. Vai trò lãnh đạo và nhân viên có thể hoán đổi cho nhau, và cả hai đều đòi hỏi khả năng đảm đương nhiều yêu cầu và thử thách.
Khi làm nhà lãnh đạo, sức bật tinh thần của chúng ta sẽ bị thử thách. Đồng thời, chúng ta cũng cần giúp nhân viên của mình xây dựng sức bật tinh thần và khả năng phục hồi. Các bài tập sau đây sẽ giúp bạn nhìn nhận khả năng lãnh đạo hiện tại cũng như đưa ra một số cách để bạn có thể phát triển lòng tử tế và sự cảm thông nhằm gia tăng sức bật tinh thần mà bạn cần.
Bài tập
Nhận ra sức bật tinh thần của bản thân
Có những lúc chúng ta thể hiện sức bật tinh thần trong công việc, nhưng không phải lúc nào chúng ta cũng công nhận nỗ lực đó của bản thân. Chúng ta hình dung rằng nếu mọi chuyện không suôn sẻ, chúng ta sẽ hoảng loạn và gục ngã. Tuy nhiên, hãy nghĩ về một việc rất tồi tệ từng xảy ra trong công việc. Đó có thể là một sự cố, hoặc bạn bị sa thải do cắt giảm nhân sự, hoặc bạn để vuột mất một hợp đồng sắp đến tay… Hãy nhớ lại xem bạn đã đương đầu với khó khăn đó như thế nào:
• Bạn đã xoay xở như thế nào?
• Bạn đã làm gì để kiểm soát cảm xúc?
• Bạn đã nhờ ai giúp đỡ?
• Bạn học được gì từ việc này?
• Bạn có thể áp dụng tư duy này vào những giai đoạn khó khăn trong tương lai như thế nào?
Bạn đã trải nghiệm những thử thách nào trong vai trò nhà lãnh đạo?
Bạn đã vượt qua khó khăn trong những thử thách nhỏ và biến cố lớn như thế nào?
Những thử thách nhỏ
Hãy liệt kê ba trong số những thử thách nhỏ mà bạn đã vượt qua. Ví dụ, ý tưởng của bạn bị từ chối trong một cuộc họp, bạn không được chọn tham dự sự kiện của công ty, bạn bị phớt lờ trong một sự kiện quảng cáo, v.v.
1
2
3
Những thử thách lớn
Hãy liệt kê ba tình huống lớn mà bạn đã vượt qua. Ví dụ như bị sa thải do cắt giảm nhân sự, mất một khách hàng lớn, một sai lầm của bạn gây ra phản ứng dây chuyền, v.v. Nếu bạn chỉ mới vượt qua một tình huống như vậy thì cũng không sao, hãy nghĩ xem bạn đã làm được gì với thử thách quy mô lớn này.
1
2
3
Nhà lãnh đạo tự cảm thông
Đối với bài tập này, trước tiên, hãy nghĩ về một người mà bạn cảm thấy có trách nhiệm phải quan tâm và hỗ trợ. Đó có thể là một cấp dưới, một người cần bạn đặc biệt quan tâm và đối xử tốt - có thể họ vừa đi làm trở lại sau một trận ốm, hoặc cực kỳ thất vọng vì không được thăng chức, hoặc họ có sức khỏe tâm thần kém, hoặc đang đau khổ vì chuyện gia đình. Hoặc có thể không phải là cấp dưới của bạn, mà là một người bạn đang trải qua giai đoạn khó khăn, một thành viên trong gia đình hay một đứa trẻ cần sự hỗ trợ của bạn. Hãy nghĩ đến tình huống đó, đồng thời nhớ lại cảm giác ấm áp và sự hỗ trợ mà bạn dành cho người đó.
Bây giờ hãy xem bản thân bạn là người mà bạn cảm thấy có trách nhiệm phải quan tâm và hỗ trợ:
• Bạn sẽ trò chuyện với bản thân như thế nào?
• Bạn sẽ sống một ngày như thế nào?
• Bạn sẽ thay đổi cách đối xử với bản thân như thế nào?
• Bạn có quyết định chăm sóc tốt hơn cho bản thân không?
• Với quyết định này, bạn có thể củng cố quyết tâm chăm sóc bản thân. Hãy nhớ: đây không phải hành động ích kỷ, mà là một nhiệm vụ của nhà lãnh đạo. Bạn cần sử dụng sự tự cảm thông để xây dựng sức bật tinh thần để có thể trở thành một nhà lãnh đạo tốt hơn.
Thư gửi chính mình
Học cách tự cảm thông với bản thân có thể là việc không hề dễ dàng. Có một phương pháp hữu ích là hãy nghĩ về cách bạn hỗ trợ ai đó mà bạn cực kỳ quan tâm. Bạn sẽ chấp nhận sai lầm của họ cũng như khích lệ họ phát triển như thế nào?
Liệt kê những thử thách của bạn
Trong vai trò nhà lãnh đạo, bạn đang gặp phải những thử thách nào khiến bạn cảm thấy mình kém cỏi? Bạn đã hoàn thành và không hoàn thành những việc gì khiến bạn cảm thấy mình không đủ giỏi? Hãy liệt kê những điều chưa hoàn hảo đang gây phiền toái, khiến bạn tức giận và lo lắng. Hãy thoải mái nêu ra mọi mối lo lắng và bận tâm của bạn.
Hãy tưởng tượng đó là thử thách của người khác
Hãy đọc kỹ danh sách các thử thách nói trên, nhưng đừng đọc dưới góc nhìn của mình; thay vào đó, hãy tưởng tượng bạn là một đồng nghiệp biết khích lệ và có lòng trắc ẩn. (Hoặc hãy coi như đó là những thử thách của một người mà bạn quan tâm và hỗ trợ.) Người này sẽ giải quyết các vấn đề của bạn như thế nào? Vẫn tưởng tượng mình là người này, hãy viết một lá thư gửi chính mình nói về mọi nỗi lo của bạn. Hãy gửi gắm sự quan tâm và lo lắng mà người này sẽ thể hiện.
Đọc lại sau
Hãy để lá thư sang một bên và nghỉ ngơi một chút. Sau đó, hãy quay lại và đọc những lời cảm thông, lo lắng và động viên này. Đây chính là cảm giác tự cảm thông. Hãy thực hành việc này thường xuyên cho đến khi bạn dễ dàng bao dung với bản thân hơn.
Bạn là kiểu cấp dưới nào?
• Bạn có muốn được cung cấp chỉ dẫn chính xác để làm theo không?
• Bạn có phải là nhân viên trung thành và siêng năng không?
• Bạn cần được thuyết phục về ích lợi của một công việc hay bạn sẽ nghe theo một cách mù quáng?
• Bạn muốn được công nhận như thế nào?
• Bạn muốn có kiểu quan hệ như thế nào với cấp trên:
- trịnh trọng;
- thân thiện;
- nhận được rất nhiều chỉ dẫn;
- được tự quyết nhiều việc?
Sau khi bạn đã biết mình thích làm kiểu nhân viên nào, hãy chủ động trò chuyện với cấp trên. Hãy giải thích kiểu mối quan hệ mà bạn muốn và hỏi xem điều đó có phù hợp với họ không. Hãy chuẩn bị tinh thần để cân nhắc một kiểu mối quan hệ khác.
Xác định các kiểu nhân viên
Ở đầu chương này, chúng ta đã chỉ ra những kiểu nhân viên khác nhau. Việc phát triển sự tự nhận thức có thể giúp bạn cân nhắc hành vi của mình trong vai trò nhân viên một cách cẩn thận hơn và quyết định xem mình có muốn thay đổi hay không. Còn trong vai trò nhà lãnh đạo, bạn có thể nghĩ đến nhân viên trong nhóm và những phương pháp khác nhau để động viên và khích lệ họ.
Tôi có cách hành xử giống nhất với kiểu nhân viên:
Con cừu - Tôi trông chờ nhà lãnh đạo thúc đẩy và suy nghĩ thay mình. Tôi sẽ làm theo hướng dẫn nhưng tôi không nghĩ mình có năng lực hơn thế.
Người đồng tình - Tôi đồng tình với nhà lãnh đạo, tôi sẽ làm hết sức để hỗ trợ họ. Tôi không từ chối một yêu cầu nào của họ, dù vô lý. Nhà lãnh đạo ra chỉ đạo và tôi làm theo.
Người cô lập - Tôi không tin tưởng nhà lãnh đạo; tôi liên tục tự hỏi liệu có phương hướng hành động khả thi nào tốt hơn hay không. Tôi thường suy nghĩ tiêu cực.
Người thực dụng - Tôi thích chậm rãi đưa ra quyết định, tôi muốn biết đâu là kết quả có lợi nhất cho mình trước khi thực hiện. Tôi không thích thay đổi mà không mang lại kết quả, điều đó khiến tôi bị trì trệ và lo âu.
Ngôi sao - Tôi có thể suy nghĩ độc lập. Tôi có thể phản bác các quyết định nhưng với tinh thần xây dựng. Tôi thích chia sẻ những ý tưởng và ủng hộ các quyết định khi đã được cân nhắc kỹ lưỡng. Tôi tích cực.
Nhân viên ôm đồm
Khi là nhân viên, có khi nào bạn lo sợ mình tỏ ra kém cỏi hoặc không giỏi làm việc nhóm không? Có khi nào bạn chấp nhận một công việc vượt quá khả năng không? Bạn đã từng chia sẻ điều này với người quản lý/lãnh đạo chưa? Bạn có thể làm gì để giảm bớt áp lực cho bản thân? Ví dụ:
• Báo cáo với cấp trên rằng bạn đang gặp khó khăn; hãy thử sắp xếp thời gian để gặp mặt trực tiếp và chia sẻ cảm nhận của bạn.
• Tìm một đồng nghiệp đáng tin và chia sẻ mối lo ngại của mình.
• Bao dung với bản thân và chấp nhận rằng bạn không thể làm được mọi thứ.
• Sẵn sàng từ chối một số công việc. Bạn không thể thực hiện tất cả được.
• Đảm bảo mỗi ngày bạn đều có khoảng thời gian tách khỏi công việc.



Chương 6 
Xung đột 
X
ung đột xuất hiện trong công việc dưới nhiều hình thức khác nhau. Đó có thể là hai đồng nghiệp không hòa hợp, một bầu không khí căng thẳng, một cuộc trao đổi gay gắt hoặc quy trình thủ tục khắt khe, hoặc thậm chí là hành động thi hành kỷ luật. Xung đột cũng có thể “đời thường” hơn, chẳng hạn như sự ganh đua, hay tình trạng thiếu lòng tin và bất hợp tác. Xung đột còn xuất hiện trong một số hành vi khác, dù không rõ ràng, chẳng hạn như viện cớ để không tham gia sự kiện nào đó, viện cớ bệnh hoặc đề nghị được chuyển sang bộ phận khác, hay sau cùng là nghỉ việc. Xung đột không phải lúc nào cũng dễ nhận ra với những người không trực tiếp liên quan; tuy nhiên, với đối tượng trực tiếp liên quan, xung đột có thể sẽ là tình trạng căng thẳng nghiêm trọng và dai dẳng.
Chương này sẽ xem xét mối quan hệ giữa xung đột và sức bật tinh thần. Chúng ta sẽ tìm hiểu về sự căng thẳng, về cách chúng ta kiểm soát xung đột nội tâm và bên ngoài, đồng thời rút ra một số phương pháp và bài tập giúp ứng phó với xung đột cũng như nâng cao khả năng phục hồi sau xung đột.
Hiểu về xung đột trong công việc
Xung đột rất phức tạp. Về bản chất, xung đột được coi là một mối đe dọa, và nó gây ra cảm giác lo lắng cũng như sợ hãi. Khi xung đột phát triển, hậu quả của tình huống có thể tồi tệ hơn nhiều đối với các cá nhân liên quan, đồng nghiệp và tổ chức của họ. Người ta chia bè kết phái, người ta cảm thấy được ủng hộ hoặc không được ủng hộ, những người vướng vào xung đột thì đi làm với tâm trạng khổ sở còn những người chứng kiến thì cũng bị ảnh hưởng. Tất cả những hành động và cảm xúc trên có thể thử thách sức bật tinh thần của chúng ta. Do đó, chúng ta phải hiểu xung đột là gì, điều gì dẫn đến xung đột trong công việc và nó có thể phát triển theo những chiều hướng nào.
Tam giác xung đột
Xung đột được thể hiện qua một số cách như được minh họa trong tam giác xung đột bên dưới. Xét về các yếu tố của một tình huống xung đột, chúng ta có bản thân vấn đề (vấn đề); người có liên quan (con người), những sự kiện xảy ra như nguyên nhân và hệ quả của vấn đề (quá trình). Sự thay đổi của bất kỳ yếu tố nào trong đó cũng sẽ tạo ra một kết quả khác và một mức độ chia rẽ khác.
Tác động và cảm nhận về xung đột của mỗi cá nhân là khác nhau. Điều này phụ thuộc vào:
• lịch sử của các mối quan hệ - chưa có hoặc đã từng có xung đột;
• kinh nghiệm trải qua xung đột của bạn trong công việc;
• đây có phải là xung đột đầu tiên của bạn trong công việc hay không;
• có tồn tại khuôn mẫu xung đột nào hay không;
• tâm trạng và cuộc sống của bạn tại thời điểm đó (sức khỏe, gia đình, tình trạng hạnh phúc);
• chỉ số sức bật tinh thần của bạn thấp hay cao.
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Xung đột không xuất hiện riêng biệt mà nó là một phần của một quá trình:
• Mọi người cư xử như thế nào?
• Khuynh hướng tương tác ở đây như thế nào?
• Có những ai khác bị ảnh hưởng?
• Xung đột đã lan ra như thế nào?
• Điều gì đã giúp ích?
• Điều gì khiến xung đột leo thang?
• Văn hóa của tổ chức như thế nào?
Tiếp theo là bản thân vấn đề:
• Xung đột về vấn đề gì?
• Có những dữ kiện thực tế gì xung quanh cuộc xung đột?
• Đâu là vấn đề và lợi ích chính?
• Những lý do đằng sau cuộc xung đột là gì?
• Xung đột nảy sinh từ đâu?
• Diễn giải của các bên về xung đột khác nhau như thế nào?
• Ai là người chịu ảnh hưởng?
Do đó, khi gặp xung đột, chúng ta có nhiều thông tin cần cân nhắc. Và rất có thể xung đột sẽ gia tăng, gây ảnh hưởng đến các cá nhân, các mối quan hệ, công việc, các quyết định, và đôi khi thậm chí là toàn bộ tổ chức.
Xung đột và căng thẳng
Xung đột và căng thẳng có mối quan hệ chặt chẽ. Căng thẳng có thể dẫn đến xung đột, và xung đột gây ra căng thẳng - chúng tạo thành một vòng lẩn quẩn. Khi tâm trí căng thẳng, chúng ta dễ bị tổn thương; chúng ta dễ mắc bệnh truyền nhiễm và cảm lạnh, đồng thời bị ảnh hưởng lớn bởi những thay đổi nhỏ. Điều này đặc biệt đúng với các mối quan hệ, nơi “sức đề kháng” của chúng ta giảm đi trước lời nói của đồng nghiệp, trước những hành động bị coi là không công bằng hay không tử tế. Đôi khi, chỉ cần ở cạnh một người khiến chúng ta căng thẳng cũng có thể tạo ra sự mất cân bằng và gây ra xung đột.
Khi chúng ta gặp khó khăn trong công việc - chẳng hạn như bị cấp trên chỉ trích một cách bất công và gay gắt, hoặc bị đồng nghiệp kiêm đối thủ cạnh tranh khiêu khích - điều này có thể kích hoạt chuông báo động trong bộ não, kích thích phản ứng đánh-hay-chạy. Ngay vào lúc cần thiết, chúng ta lại không thể suy nghĩ thông suốt. Những tương tác trên có thể chỉ kéo dài vài phút, nhưng cảm xúc mà chúng gây ra thường không dừng lại khi chúng ta rời văn phòng. Hậu quả của nó có thể bám theo chúng ta và ảnh hưởng đến cả một ngày, thậm chí phá hỏng buổi tối và giấc ngủ. Bởi vậy, mức độ đời sống công việc bị đảo lộn bởi sự xung đột không nhất thiết tương quan với mức độ lo nghĩ của chúng ta đối với xung đột đó. Chúng ta có thể trầm ngâm và lo lắng đến rất lâu sau đó nữa.
Đừng day dứt
Trong các phần sau của chương này, chúng ta sẽ tìm hiểu một số cách đối phó với xung đột. Nhưng ở đây có một gợi ý để đối phó với vòng tròn căng thẳng-xung đột, đó là xây dựng khả năng “không day dứt” về các tình huống căng thẳng. Việc này nói thì dễ mà làm thì khó, nhưng có một số mẹo và thủ thuật có thể giúp ích cho bạn: bạn cần tạo khoảng cách với tình huống căng thẳng bằng cách tìm thứ gì đó gây phân tâm. Đó có thể là một công việc khó, một câu đố hay thậm chí trò chơi máy tính. Hành động vô ích nhất sau một cuộc gặp gỡ căng thẳng là nằm xuống ghế sofa và không làm gì cả; bằng cách này, sự căng thẳng sẽ đeo bám bạn lâu hơn, kéo dài đến buổi tối và thậm chí cả ngày hôm sau.
Tình trạng bắt nạt nơi công sở
Bắt nạt nơi công sở lại là một hiện tượng khác với xung đột bình thường trong công việc. Theo định nghĩa, bắt nạt là sự xung đột liên tục, lặp lại thường xuyên trong một khoảng thời gian và có sự chênh lệch về sức mạnh. Bắt nạt có thể xuất hiện ở bất kỳ tổ chức và ngành nghề nào. Nó được định nghĩa như sau:
Bắt nạt trong công việc là sự quấy rối, xúc phạm, tẩy chay ai đó hoặc gây ảnh hưởng tiêu cực đến phần việc của người nào đó… Việc này phải xảy ra liên tục và thường xuyên (ví dụ như hằng tuần) và kéo dài trong một khoảng thời gian (ví dụ như khoảng sáu tháng). Bắt nạt là một quá trình leo thang mà trong đó, người bị bắt nạt rơi xuống vị thế thấp hơn và trở thành mục tiêu của các hành vi xã hội tiêu cực có hệ thống. Một xung đột không bị coi là bắt nạt nếu nó là một sự kiện đơn lẻ hoặc nếu hai bên xung đột có “sức mạnh” ngang nhau.
Bắt nạt tác động tiêu cực đến trạng thái hạnh phúc của đối tượng bị bắt nạt, về mặt tâm lý và thể chất, nhưng bắt nạt cũng tác động đến người ngoài cuộc và người bắt nạt. Nó gây ra cảm giác khổ sở, bẽ mặt và làm trì trệ công việc, đồng thời tạo ra môi trường làm việc khó chịu đối với tất cả những người trải qua và chứng kiến hành vi bắt nạt.
Mỗi tình huống bắt nạt đều khác nhau; chúng có thể phức tạp và các cá nhân có thể có những phản ứng khác nhau. Chúng ta có sức chịu đựng và ngưỡng giới hạn khác nhau đối với hành vi bắt nạt trong những hoàn cảnh và thời điểm khác nhau. Nếu đây là lần đầu tiên bạn gặp phải một tình huống bắt nạt, bạn sẽ có trạng thái tinh thần khác với khi bạn từng trải qua việc này. Nếu đối mặt với một tình huống bắt nạt tại nơi làm việc, bạn có thể bảo vệ bản thân bằng một số cách sau đây, bất kể đó là lần đầu tiên hay thứ hai, thứ ba bạn rơi vào tình trạng này.
Trong quyển Become Bully-Proof and Regain Control of Your Life (tạm dịch: Bảo vệ bản thân khỏi tình trạng bị bắt nạt và lấy lại quyền kiểm soát cuộc đời mình), tác giả Aryanne Oade nghiên cứu những mặt tối của nạn bắt nạt tại nơi làm việc và đưa ra một số biện pháp. Bà gợi ý:
• Hãy cố gắng phản ứng kịp thời và nhanh chóng. Điều này có nghĩa là vấn đề sẽ được giải quyết mà không leo thang.
• Hãy đặt lại vấn đề với kẻ bắt nạt, nói rành mạch và nêu rõ dữ kiện thực tế. Hầu hết lời nói của kẻ bắt nạt đều chứa rất ít sự thật.
• Hãy thử và tập sử dụng ngôn ngữ cơ thể tự tin. Kẻ bắt nạt lợi dụng sức mạnh. Hãy cho họ thấy bạn kiểm soát được cơ thể của mình, ngay cả khi bạn cảm thấy sợ hãi.
• Hãy ghi lại những gì diễn ra và ngày giờ diễn ra.
Nếu sự việc vẫn tiếp diễn, hãy nói chuyện với cấp trên hoặc bộ phận nhân sự.
Ngoài ra, bạn cũng có thể liên hệ với các chuyên gia, người sẽ đưa ra những giải pháp và hỗ trợ thiết thực. Tác giả Sheila White cũng nghiên cứu về nạn bắt nạt tại nơi làm việc dưới góc độ tâm động học và nêu ra một số phương pháp để các nạn nhân bảo vệ bản thân trong quyển sách The Psychodynamics of Workplace Bullying (tạm dịch: Tác động của tâm lý đằng sau nạn bắt nạt nơi công sở):
1. Phản ứng nhanh hơn; đừng để tình hình leo thang.
2. Thiết lập ranh giới rõ ràng. Hoặc bạn bỏ đi hoặc bạn giải thích rõ ràng với giọng điệu đanh thép để đối phương phải dừng lại.
3. Hãy chuyên nghiệp. Đừng nói về cảm nhận của bản thân, hãy nói về sự việc. Tập trình bày rõ ràng những gì bạn sẽ nói với bộ phận nhân sự.
4. Nếu bạn cảm thấy tổn thương, hãy tìm kiếm sự giúp đỡ từ một cố vấn hoặc nhà trị liệu.
5. Viết lại câu chuyện của bạn. Nếu trước đây bạn từng bị bắt nạt, có thể bạn sẽ trở lại tâm thế nạn nhân và cảm thấy thương hại chính mình. Thay vào đó, hãy viết câu chuyện mà bạn muốn diễn ra, với một kết cục khác.
Tình trạng bắt nạt và sức bật tinh thần
Đối phó với nạn bắt nạt tại nơi làm việc là một vấn đề khác với giải quyết xung đột bình thường, nhưng điều đó không có nghĩa là sức bật tinh thần không giúp ích cho việc xử lý tình huống nghiêm trọng. Giáo sư Andreas Liefooghe, chuyên gia nghiên cứu nạn bắt nạt tại nơi làm việc, mô tả rằng trong hoàn cảnh này, sức bật tinh thần là sự nâng cao khả năng chịu đựng nỗi chán nản. Chúng ta rất dễ sử dụng kiểu tường thuật “kẻ bắt nạt và nạn nhân” khi xem xét một tình huống. Dù cách này cũng hợp lý, nhưng nếu bạn có khả năng và có thể, sẽ hữu ích hơn nếu bạn thử tìm hiểu hành vi trong bối cảnh liên quan. Sức bật tinh thần có thể hữu ích trong việc này vì nó giúp chúng ta không vội vã đưa ra kết luận, nâng cao khả năng chịu đựng và kháng cự lại mong muốn kết thúc nhanh các tình huống phức tạp bằng cách duy trì góc độ “họ và chúng ta” (thay vì “kẻ bắt nạt và nạn nhân”).
Phản ứng với xung đột trong công việc
Sau khi nghiên cứu một số nguyên nhân, tác động và những cách thức khác nhau khiến xung đột nảy sinh trong công việc, làm thế nào để chúng ta phản ứng với xung đột và liệu chúng ta có thể phản ứng lại không?
Cái nhìn tiêu cực về xung đột
Chúng ta thường nghiên cứu về xung đột dưới cái nhìn tiêu cực. Phần lớn mọi người thường sợ hãi khi nghĩ về xung đột và cho rằng nó không hữu ích, chính vì vậy không ai muốn trải qua hay chứng kiến xung đột nơi công sở. Tuy nhiên, chúng ta cần biết rằng một số loại xung đột là không thể tránh khỏi. Nghiên cứu chỉ ra rằng những căng thẳng bắt nguồn từ xung đột có thể gây ra các vấn đề về thể chất và tinh thần, khiến năng suất làm việc sụt giảm, tỷ lệ nhân viên nghỉ việc cao và thậm chí kiệt sức. Vì vậy, giải quyết xung đột trong công việc sao cho mọi người có thể kiểm soát sự căng thẳng và chán nản của họ là điều cấp thiết.
Cần nhớ rằng chúng ta ứng phó với xung đột theo cách khác nhau tại những thời điểm khác nhau. Khi có tâm lý vững vàng - tức là khi có sức bật tinh thần mạnh mẽ - chúng ta có thể đối phó với các thử thách và sự xáo trộn từ nền tảng vững chắc, và chúng ta ít khi mất phương hướng. Bởi vậy, trạng thái tâm lý là điều góp phần quyết định xem xung đột là trải nghiệm tiêu cực hay trải nghiệm để học hỏi. Chúng ta cũng có những suy nghĩ khác nhau về xung đột; chúng ta có mức độ chịu đựng khác nhau đối với lời chê bai hay bất đồng. Một số người chỉ chấp nhận sự đồng ý tuyệt đối ở mọi vấn đề; trong khi đó những người khác vui vẻ khi bị phản bác và chất vấn, đồng thời coi đó là điều thiết yếu với quá trình sáng tạo trong công việc.
Tuy nhiên, khi lo lắng hoặc bị áp lực, chúng ta dễ có hành vi rối loạn chức năng. Nghĩ về cách hành xử khi gặp xung đột có thể giúp chúng ta hiểu xung đột tác động đến sức bật tinh thần như thế nào. Nếu chúng ta là những chiến sĩ chiến đấu với khó khăn bằng sự hung hăng và giận dữ, hậu quả gì sẽ xảy đến với sức mạnh và trạng thái hạnh phúc của chúng ta và các đồng nghiệp? Hoặc nếu chúng ta có xu hướng phủ nhận, chối bỏ sự tồn tại của vấn đề và né tránh xung đột thì điều này có thể bảo vệ chúng ta trong ngắn hạn, nhưng lại không giúp ích cho việc xây dựng sức bật tinh thần. Xung đột sẽ là một phần trong trải nghiệm làm việc; chúng ta không thể né tránh nó mãi. Nếu tê liệt vì sợ hãi và không thể phản ứng lại bởi trải nghiệm đó quá khó chịu, chúng ta sẽ không có cơ hội phát triển năng lực ứng phó với xung đột trong công việc. Đối mặt với xung đột một cách tích cực và có cơ sở sẽ giúp chúng ta xây dựng sức bật tinh thần và phát triển cách thức ứng phó với tình huống bất đồng sau này.
Các phản ứng tiêu biểu khi gặp xung đột
Có một số phản ứng tiêu biểu khi gặp xung đột. Cơ quan dịch vụ công Trọng tài, Hòa giải và Cố vấn (ACAS) của Anh hoạt động với mục tiêu cải thiện môi trường làm việc, đã chỉ ra các phản ứng đó là Chiến đấu, Chạy trốn, Tê liệt và Đối mặt.
Trong các kiểu phản ứng trên, bạn có (những) phản ứng nào?
Chiến đấu
Khi gặp xung đột, phần lớn mọi người thường phản ứng gay gắt. Ở nơi công sở, những phản ứng đó có thể là la hét hoặc mất bình tĩnh. Có những người thậm chí sẽ “bùng nổ” khi xảy ra sai sót. Họ có thể đáng sợ và nhiều khả năng là không được yêu mến vì có những hành vi khó chịu khi mọi chuyện không được như kỳ vọng hoặc dự tính. Những cá nhân này có thể bị quy cho là bắt nạt, và hiển nhiên họ không chào đón những cuộc đối thoại mang tính xây dựng. Sự phản đối gay gắt cũng có thể rơi vào nhóm phản ứng này, chẳng hạn như khi các công nhân cảm thấy bị xâm phạm quyền lợi hoặc bị thất hứa.
Chạy trốn
Khi có kiểu phản ứng “Chạy trốn”, bạn sẽ muốn né tránh vấn đề. Đây là một kiểu phản ứng phổ biến. Khi phớt lờ vấn đề, bạn hy vọng nó sẽ biến mất. Khi mô tả cách xử lý xung đột của mình, rất nhiều người nói rằng họ sẽ đơn giản là né tránh. Họ sẽ nhắm mắt làm ngơ, bỏ đi, chịu đựng hoặc quyết định thay đổi cách làm việc. Bạn sẽ căng thẳng và không thoải mái khi đối mặt với xung đột đang diễn ra, bất kể đó là xung đột của bạn hay của những người thân thiết, bởi vậy, thay vào đó, bạn không làm gì cả. Điều này không giúp xoa dịu, mà ngược lại, thậm chí có thể làm tình hình thêm tồi tệ.
Tê liệt
Khi tê liệt, bạn không có khả năng phản ứng. Bạn không chắc mình nên nói hay làm gì, đồng thời bạn trở nên tê liệt và hoàn toàn thụ động. Có thể bạn sẽ nói những điều như “tôi không biết phải làm gì”, hay “tôi đang mất phương hướng”. Bạn có thể khiến xung đột kéo dài hơn vì sự do dự và thiếu năng lực xử lý vấn đề của mình. Đây còn gọi là phản ứng “thỏ gặp đèn pha”; chúng ta tê liệt vì sợ hãi và tất cả các bên có thể hứng chịu hậu quả nghiêm trọng.
Đối mặt với xung đột
Đối mặt với xung đột tức là tiếp cận vấn đề một cách bình tĩnh, lý trí và có kế hoạch. Chúng ta xử lý xung đột, và qua đó, nâng cao sức bật tinh thần của bản thân. Đây là một phương pháp hiệu quả. Những bài tập như “Cái ghim của Chartier” ở cuối chương này sẽ giúp bạn rèn luyện cách phản ứng này.
Mặt tốt của xung đột tại nơi làm việc
Một số ý kiến cho rằng xung đột tại nơi làm việc cũng có những lợi ích nhất định, đó có thể là chất xúc tác cho sự sáng tạo, giải quyết vấn đề và thể hiện sự cởi mở đối với các quan điểm đa dạng. Đây là một ý kiến thú vị, nhưng có rất ít bằng chứng về kết quả tích cực của xung đột tại nơi làm việc, trong khi đó, những kết quả tiêu cực có vẻ áp đảo.
Vì vậy, dù nghe có vẻ thú vị nhưng chúng ta cũng không nên coi xung đột tại nơi làm việc là một điều tốt đẹp cần được khuyến khích. Tuy nhiên, điều đó không có nghĩa là xung đột không mang tác động tích cực. Ví dụ, quan điểm “thứ còn bị ẩn giấu có thể là thứ nguy hại nhất” cho thấy rằng đôi khi xung đột có thể là thước đo “sức khỏe” của một tổ chức. Nếu nỗi sợ, sự mất niềm tin và thù hằn còn bị che giấu, chúng sẽ gây hại cho cá nhân và tập thể. Một tổ chức có hình ảnh bên ngoài hoàn hảo có thể ẩn giấu sự thù hằn và cơn giận dữ bị kìm nén bên dưới lớp vỏ bọc vô khuyết; vì hình ảnh hoàn hảo này khiến tổ chức và con người làm việc trong đó bị tước đi cơ hội xung đột, thứ vốn dĩ là một phần trong quá trình làm việc và phát triển của họ.
Phát triển sau sang chấn tâm lý
Có lẽ bạn đã nghe nói về sang chấn tâm lý sau tổn thương (post-traumatic stress disorder - PTSD). Đây là sự rối loạn xuất hiện ở một số cá nhân sau khi họ đối mặt với một biến cố gây tổn thương nào đó - chẳng hạn như chiến tranh, nguy hiểm tính mạng, bạo hành, v.v. Sau biến cố, người chịu đựng nỗi đau sâu sắc về thể chất và tinh thần có thể gặp phải một số triệu chứng như suy nghĩ tiêu cực và đau buồn triền miên hoặc mất khả năng hoạt động bình thường. Phản ứng đánh-hay-chạy được kích hoạt, và điều này cũng có thể khiến cá nhân đó che giấu tổn thương, từ đó gây ra các vấn đề khác sau này. Những người mắc chứng PTSD trong môi trường công sở ít hơn so với những người đã từng trải qua chiến tranh; tuy nhiên, bạo hành, hỏa hoạn và thậm chí khủng bố tấn công đều có thể xuất hiện trong môi trường làm việc.
Mặt khác, phát triển sau sang chấn (Post-traumatic growth - PTG) là khái niệm chỉ việc một cá nhân được hưởng lợi từ sự tổn thương. Ví dụ, họ có thể phát triển sức bật tinh thần mạnh mẽ hơn. PTG không phải là một ý tưởng mới - các nền văn minh và tôn giáo xưa đã luôn coi nỗi đau khổ là một phương tiện mang lại trải nghiệm có khả năng thay đổi cuộc đời - nhưng thuật ngữ “phát triển sau sang chấn” chỉ mới được đưa ra bởi các nhà tâm lý học người Mỹ Tedeschi và Calhoun vào giữa những năm 1990. Nghiên cứu của họ cho thấy 90% số người vượt qua sự kiện gây sang chấn tâm lý sẽ có ít nhất một sự phát triển nào đó sau sang chấn, chẳng hạn như cảm giác trân trọng cuộc sống.
Điều này có phù hợp với nghiên cứu chứng minh xung đột và sang chấn tâm lý có tác động tiêu cực nhiều hơn tích cực đã nói ở trên không? Bạn cần lưu ý rằng sự phát triển không phải là kết quả trực tiếp của sang chấn tâm lý. Thay vào đó, để tạo ra sự phát triển này, chúng ta cần nỗ lực. PTG phản ánh nỗ lực của những người mắc chứng PTSD khi làm quen với hiện thực mới sau sự kiện gây sang chấn tâm lý; đây là yếu tố quan trọng để thúc đẩy sự phát triển. Nếu áp dụng ý tưởng này vào xung đột trong công việc, chúng ta có thể tạo ra kết quả tích cực từ một tình huống tiêu cực và giúp bản thân học hỏi và phát triển.
Việc vượt qua xung đột có thể còn đem lại những ích lợi khác. Chẳng hạn, nó giúp chúng ta học cách tìm kiếm sự giúp đỡ. Dù đây là một ý kiến có vẻ vô lý, nhưng những trải nghiệm tiêu cực ở nơi làm việc có thể đem đến sức bật tinh thần lớn hơn. Ngay cả những hậu quả xấu đối với sức khỏe như mất ngủ hay các vấn đề về tiêu hóa cũng có thể là động lực khuyến khích các cá nhân thực hiện hành vi thúc đẩy sức bật tinh thần, ví dụ như tìm kiếm chỉ dẫn và sự giúp đỡ.
Thúc đẩy sức bật tinh thần trong xung đột
Có rất nhiều cách để xây dựng, nâng cao và giữ vững sức bật tinh thần sau xung đột. Những ý tưởng sau đây có thể giúp bạn thiết lập các điều kiện giúp phát triển sức bật tinh thần.
Khả năng kiểm soát
Trong tình huống xung đột, sức bật tinh thần sẽ được thúc đẩy, hoặc duy trì, nếu bạn giữ được sự bình tâm và khả năng kiểm soát. Việc này có thể giống như thích nghi với trải nghiệm xung đột, sau đó vượt qua nó bằng thái độ tích cực; bạn tích lũy thêm sự hiểu biết, kiến thức và kinh nghiệm sau trải nghiệm đó.
Việc liệt kê các vấn đề cần giải quyết có thể giúp bạn kiềm chế cảm xúc khi gặp xung đột, trước khi tiến tới giải quyết vấn đề. Chủ động giải quyết vấn đề cũng có thể thúc đẩy sức bật tinh thần khi đương đầu với xung đột, đồng thời giúp bạn cảm thấy hạnh phúc và tự tin vào năng lực bản thân. Giáo sư De Dreu và cộng sự đã nhận thấy việc tham gia giải quyết khó khăn sẽ mang đến cảm giác tự chủ cao hơn và giúp cải thiện sức khỏe. Việc xử lý xung đột tác động tích cực đến trạng thái hạnh phúc. Đây có thể là một việc khó khăn với những ai hy vọng rằng vấn đề sẽ tự biến mất. Đối mặt với xung đột đòi hỏi sự can đảm. Chúng ta có thể cũng cần học cách giải quyết xung đột và thực hành những kỹ năng giải quyết vấn đề khác nhau.
Lên tiếng
Những người vướng vào một tình huống xung đột thường cảm thấy đơn độc và bị cô lập. Họ có thể cảm thấy như thể mình không được chú ý, sếp không quan tâm và các đồng nghiệp thì cảm thấy nhẹ nhõm vì bản thân không phải là đối tượng bị công kích. Do đó, lên tiếng yều cầu hỗ trợ hoặc khuyến khích người ngoài cuộc lên tiếng có thể là một phương pháp hữu ích để đảm bảo ngăn chặn từ sớm các hành vi xung đột - vốn là yếu tố gây khó chịu và làm đình trệ công việc.
Việc can thiệp để chống lại những lời gây tổn thương mà không làm bẽ mặt người phát ngôn sẽ giúp tạo ra môi trường làm việc văn minh và thói quen hợp tác. Sau đây là một số ví dụ thực tế:
• Khi bị công kích và đổ lỗi vì một cuộc họp với khách hàng diễn ra không suôn sẻ, bạn có thể đáp: “Tôi biết cuộc họp không được như mong đợi nhưng đó không phải trách nhiệm của một mình tôi. Tôi có chuẩn bị trước cho phần nội dung họp của mình”.
• Nếu bị quy cho là làm việc riêng trong khi thực tế là bạn đang xử lý công việc, bạn có thể đơn giản đáp lại: “Thật ra tôi đang xử lý một vấn đề công việc quan trọng”.
• Bạn bị chỉ trích vì lại đi làm muộn, trong khi thực tế thì đây là lần đầu tiên bạn đi muộn, bạn có thể đính chính: “Tôi tôn trọng việc chấm công đúng giờ và thật sự đây là một lần hiếm hoi tôi đi làm muộn do chuyến xe buýt bị hủy (v.v.)”.
Cần có sự can đảm để thực hiện những hành động trên, nhưng những phản ứng rõ ràng, chân thực sẽ giúp kiểm soát các hành vi xung đột bất lợi.
Phát triển từ nghịch cảnh
Quan điểm vượt khó để thành công có thể giúp bạn nâng cao sức bật tinh thần. Một cuộc nghiên cứu đối với những người làm công tác xã hội đã cho thấy sức bật tinh thần là kết quả bất ngờ của nạn bắt nạt tại nơi làm việc, đặc biệt khi người bị bắt nạt được cấp trên và những người chứng kiến tình cảnh của họ hỗ trợ. Biến các mối quan hệ xấu và hành vi bắt nạt thành cơ hội để phát triển là phương pháp giúp củng cố sức bật tinh thần ở những môi trường làm việc nhiều xung đột. Tuy chưa bao giờ được khuyến khích hay hoan nghênh, nhưng xung đột cũng có thể giúp con người định hình lại trải nghiệm và tập trung vào những bài học kinh nghiệm. Tác giả Van Heugten đã lấy ví dụ về những người tham gia nghiên cứu của bà: Sau trải nghiệm bị bắt nạt trong công việc, họ đã hứa sẽ trở thành những đồng nghiệp tốt bụng và những cấp trên biết khích lệ nhân viên hơn. Những người được khảo sát trong nghiên cứu đó đã bộc lộ sức bật tinh thần trong việc tìm kiếm cơ hội phát triển nghề nghiệp và phát triển bản thân.
Trò chuyện
Tìm ai đó để tâm sự về hoàn cảnh của bạn là một bước khởi đầu rất quan trọng và hữu ích. Sự hỗ trợ đến từ các mối quan hệ xã hội có thể là điều thiết yếu để bạn vượt qua khó khăn và giải tỏa căng thẳng. Việc chọn người tâm sự là rất quan trọng; hãy cố gắng tìm một người trung lập, đáng tôn trọng và biết cách lắng nghe. Tuy chúng ta có thể rất muốn chia sẻ nỗi muộn phiền của mình, nhưng cách này có thể phản tác dụng nếu người được chia sẻ lại khiến cảm xúc của chúng ta thêm tiêu cực. Điểm mấu chốt là bạn muốn có cảm giác được lắng nghe, và khi kể lại tình huống theo cách tâm sự, bạn cũng sẽ biết được điều gì khiến mình phiền lòng nhất.
Hòa giải và sự giúp đỡ bên ngoài
Đôi khi kêu gọi sự giúp đỡ từ bên ngoài môi trường xung đột là cần thiết. Hòa giải là một quá trình đơn giản giúp các bên được lắng nghe, cũng như cho mọi người cơ hội để giãi bày tổn thương của mình trong một môi trường trung lập và có sự cảm thông. Khi bạn gặp xung đột nan giải tại nơi làm việc, sự hòa giải có thể sẽ hữu ích.
Người hòa giải có thể giúp giải quyết bất đồng bằng cách làm việc với tất cả các bên trong cuộc xung đột và hàn gắn mối quan hệ rạn nứt. Hòa giải có thể đặc biệt hiệu quả đối với các vấn đề có thể giải quyết nhanh chóng. Dĩ nhiên, phương pháp này không phải lúc nào cũng hữu ích - bởi vì cả hai bên phải cùng có mong muốn giải quyết xung đột - nhưng đó là sự can thiệp có tỷ lệ thành công cao. Hòa giải có thể không triệt tiêu mọi yếu tố gây xung đột, nhưng phương pháp này giúp tránh gia tăng thiệt hại và là con đường dẫn tới giải pháp toàn diện hơn. Mục đích sau cùng của hòa giải là gia tăng mức độ thấu hiểu tình hình, đồng thời mong muốn các bên đồng cảm hơn với quan điểm của đối phương.
Hòa giải là quá trình tự nguyện và linh hoạt. Phương pháp này cũng thường được tiến hành một cách thân thiện. Người hòa giải là người hỗ trợ thay vì người có quyền lực, và điều này giúp các bên được tự do bày tỏ quan điẻm. Hòa giải hiệu quả nhất khi các bên liên quan cùng muốn giải quyết xung đột; điều này nghe có vẻ hiển nhiên, nhưng có nhiều người hưởng lợi từ xung đột và do đó không muốn hòa giải. Điều quan trọng là mọi người cùng tích cực tham gia quá trình hòa giải, cũng như có thể chia sẻ lý do khiến họ cảm thấy khó khăn và tức giận.
Kế hoạch sau xung đột
Chúng ta biết rằng bộ não lưu giữ cảm giác trì trệ và hoảng sợ mà sự xung đột gây ra lâu hơn thời gian xảy ra của chính cuộc xung đột. Tuy nhiên, chúng ta có thể ngăn chặn chuyện này. Tiến sĩ Mithu Storoni, tác giả quyển Stress Proof (tạm dịch: Không áp lực) gợi ý rằng sau khi trải qua một cuộc xung đột căng thẳng, chúng ta nên cư xử khác đi. Bà khuyên chúng ta nên làm một việc gì đó hoàn toàn khác và đủ thú vị để giữ tâm trí bận rộn, nhưng không được liên quan tới sự xung đột. Một câu đố khó, một buổi tập yoga, trò chơi xếp hình… hoặc bất cứ điều gì làm bạn phân tâm và tập trung sang chuyện khác. Điều này sẽ giúp tâm trí bạn phục hồi sau cuộc xung đột và trở lại trạng thái cân bằng. Về cơ bản, ngồi yên trên ghế sofa là việc kém hữu ích nhất, bởi cảm giác hoảng sợ và khó chịu sẽ giằng xé chúng ta. Chúng ta cần thay thế những suy nghĩ đó bằng những suy nghĩ thú vị khác để bản thân có thể phân tâm và trút bỏ áp lực.
Thiền định tập trung
Dù bạn có đang gặp tình huống xung đột hay không thì bạn cũng nên cân nhắc luyện tập thói quen thiền định tập trung. Mỗi ngày bớt một chút thời gian để thiền định trong yên tĩnh có thể giúp điều chỉnh tư tưởng và trạng thái của bạn. Cuối chương này có một hướng dẫn giúp bạn đưa thói quen này vào cuộc sống thường nhật. Storoni cho rằng đây là một kỹ thuật dễ thực hiện và có tác động lâu dài.
Sau cùng, thật dễ hiểu khi bạn cảm thấy giận dữ và căng thẳng trong tình huống xung đột. Tuy nhiên, nghiên cứu chỉ ra rằng sự tha thứ giúp chúng ta nâng cao sức bật tinh thần. Đồng cảm, trắc ẩn và cảm thông - những phản ứng có tính bao dung này chính là điều mà sau cùng sẽ tạo nên sức bật tinh thần. Bao dung không có nghĩa là bỏ qua hay ủng hộ một hành động nào đó; sự bao dung giúp bạn kiểm soát được xung đột, gác lại xung đột và tiếp tục tiến về phía trước với sức bật tinh thần lớn hơn.
Bài tập
Phản ứng của tôi khi gặp xung đột là gì?
Mô tả nào phù hợp nhất với cách bạn phản ứng khi gặp xung đột trong công việc?
Chiến đấu
• Tôi có la hét và mất bình tĩnh không?
• Tôi có nổi nóng không?
• Tôi đã từng bị quy cho là phản ứng gay gắt chưa?
• Điều này có phải là sự thật không?
Chạy trốn
• Tôi có nhắm mắt làm ngơ không?
• Tôi có phớt lờ rắc rối và mong nó sẽ biến mất không?
Tê liệt
• Tôi có tê liệt và trở nên thụ động không?
• Tôi có cảm thấy không biết chắc mình nên làm gì, nên đã không làm gì hết không?
Đối mặt với xung đột
• Tôi có đối mặt với xung đột và chấp nhận rằng đó là điều không thể tránh khỏi không?
• Tôi có bình tĩnh và lý trí không?
• Tôi có tương tác và rút kinh nghiệm từ trải nghiệm đó không?
Thiền định tập trung
Đây không phải là phương pháp thiền truyền thống. Đây là một hoạt động tốn ít thời gian, dễ dàng, có thể thực hiện ở bất cứ đâu; và nó cần đến sự chú tâm vào một điều gì đó cụ thể để xoa dịu cuộc độc thoại nội tâm của bạn. Với thiền định tập trung, bạn vẫn sống với hiện tại, nhưng bạn đắm mình vào một thứ gì đó - có thể là một tấm bưu thiếp, một hình ảnh trên cái ly, một cái cây bên ngoài cửa sổ, chậu cây trên bàn hoặc một âm thanh, hay thậm chí một mùi hương.
Vì sao điều này giúp ích cho việc xây dựng sức bật tinh thần? Khi căng thẳng và lo lắng, chúng ta bước vào một trạng thái tâm lý mà tác động của nó không chỉ ảnh hưởng đến một sự kiện đơn lẻ mà còn đến các hoạt động khác trong ngày và có thể còn hơn thế nữa. Thiền định tập trung là một cách để bạn cắt ngang luồng suy nghĩ đó, sống với thực tại và điều chỉnh bản thân để thoát khỏi tình huống khó khăn với những suy nghĩ mới mẻ. Bài tập này đơn giản và có thể được thực hiện dễ dàng trong một ngày làm việc. Hãy bắt đầu bằng một lần thiền định tập trung kéo dài hai phút (bạn có thể tăng thời gian khi thành thạo hơn).
Hướng dẫn các bước:
1. Tìm một địa điểm yên tĩnh mà bạn không bị làm phiền trong 120 giây.
2. Chọn đối tượng để chú tâm.
3. Thư giãn, hít thở từ bụng, thả lỏng vai.
4. Đặt bộ đếm giờ hai phút bằng điện thoại.
5. Dồn sự chú ý vào đối tượng cần chú tâm (tấm ảnh, cái ly, cái cây, v.v).
6. Đừng lo lắng nếu bạn bị phân tâm, hãy nhẹ nhàng hướng sự chú ý trở lại đối tượng đó; nếu nhận ra mình đang phân tâm thì bạn nên mừng vì đã nhận ra.
7. Giữ yên lặng và không di chuyển - có vậy thôi!
Mẹo: Hãy cho bản thân thời gian để làm quen với việc này; chúng ta hiếm khi dồn toàn bộ sự chú ý vào một vật vô tri vô giác. Hãy thử vài lần và xem thói quen của bạn phát triển như thế nào.
Tách biệt thông điệp với người truyền tải thông điệp
Tách biệt cá nhân khỏi lời nói hoặc hành động của họ là một biện pháp tích cực để xử lý tình huống hiện tại. Bằng cách này, chúng ta có thể suy nghĩ về ý kiến, và thậm chí các hành vi, mà không chịu ảnh hưởng hoàn toàn bởi chủ thể của chúng; nhờ vậy, ai đó có thể hành động bất cẩn nhưng vẫn là một người tử tế chẳng hạn. Ai đó có thể nói lời không hay, nhưng họ không phải người xấu. Đây là sự tách biệt giữa thông điệp và người gửi thông điệp. Chúng ta có thể vận dụng kỹ thuật này để kiểm soát xung đột trong công việc:
1. Hãy nghĩ về người mà bạn đang có xung đột.
2. Hãy nghĩ về những lời nói hoặc hành động mới nhất của họ khiến bạn bị tổn thương. Đó có thể là những lời cay nghiệt hoặc đơn giản là một ánh mắt.
3. Bây giờ hãy tưởng tượng lời nói hay hành vi phi ngôn ngữ đó xuất phát từ một người bạn hoặc đồng nghiệp đáng mến.
4. Chúng có thể được hiểu theo cách khác không?
5. Có khi nào chúng ta trải nghiệm mọi thứ một cách tiêu cực bởi chúng ta luôn nghĩ đến những điều tồi tệ nhất không?
6. Chúng ta có thể tách biệt thông điệp khỏi người truyền tải hay không?
Cái ghim của Chartier
Bài tập này được thiết kế nhằm giúp bạn hiểu nguyên nhân của hành vi thô lỗ. Mục đích của bài tập này không phải để khuyến khích bạn trở thành người dễ dãi hay nên chấp nhận những hành động khó tha thứ, mà chính là muốn bạn nên cân nhắc đến cảm xúc của đối phương. Điểm cốt lõi ở đây là nếu thấu hiểu, thay vì chỉ đơn giản chịu đựng sự xúc phạm hay tổn thương, chúng ta sẽ tránh được việc cũng cư xử thô lỗ hoặc nổi giận, nhờ vậy mà xung đột sẽ không leo thang. Khái niệm này xuất phát từ triết gia người Pháp Emile-Auguste Chartier.
Cái ghim của Chartier giúp chúng ta hiểu động cơ đằng sau những hành vi gây khó chịu hoặc thậm chí khiến người khác cảm thấy kinh hoàng. Chartier sử dụng ví dụ một cái ghim đâm vào tay một đứa trẻ và khiến nó đau đớn. Dù người ta đã cố gắng dỗ dành nó bằng nhiều cách, như cho nó kẹo, ôm ấp nó, hát cho nó nghe… nó vẫn cảm thấy đau. Không phải đứa trẻ mè nheo hay khó tính. Cái ghim làm tổn thương đứa trẻ và mọi việc chỉ được giải quyết khi cái ghim được xử lý. Vì vậy, khi ai đó cư xử tồi tệ, bạn nên nghĩ xem nguyên nhân nào khiến họ hành động như vậy:
• Họ có đang gặp khó khăn trong chuyện gia đình không?
• Họ có vừa bị chẩn đoán là tình hình sức khỏe đáng lo ngại không?
• Họ có lo lắng về tài chính không?
• Gần đây họ có thăm người nhà khó chịu của họ không?
• Có thể họ không cư xử tử tế và bao dung chăng?
Nếu nghĩ đến “cái ghim” mà ai đó có thể đang bị đâm vào tay, bạn có thể kiểm soát phản ứng của mình. Thay vì tức giận hay cáu kỉnh, bạn có thể bình tĩnh xem xét động cơ đằng sau hành vi này và thoát khỏi nó.
Đứng trên ban công
Khi vướng vào xung đột, rất có thể cảm xúc của chúng ta sẽ dâng trào. Chúng ta có thể giận dữ, tổn thương, đau khổ hoặc cảm thấy mất kiểm soát. Trong một tác phẩm ấn tượng bàn về việc đối phó với sự khác biệt, tác giả Fisher và Ury đã nghiên cứu nghệ thuật đàm phán - cách để đi đến thỏa thuận mà không cần nhượng bộ. Ury yêu cầu chúng ta tưởng tượng mình đang đứng ngoài cuộc xung đột. Ông mời chúng ta đứng trên một ban công tưởng tượng. Vị trí này đem lại cái nhìn toàn cảnh và rõ ràng. Nó cũng mang đến cho chúng ta cơ hội để bình tĩnh và sống chậm lại. Khi tạm dừng hoạt động và suy nghĩ bằng cách quan sát tình huống từ ban công, chúng ta có cơ hội suy nghĩ về những gì thật sự quan trọng với mình. Vì vậy, sau này khi bạn vướng vào xung đột:
1. Hãy tuởng tượng mình đang đứng trên một ban công.
2. Đếm đến mười để lấy lại bình tĩnh.
3. Xem xét tình huống xung đột của bạn.
4. Xét xem điều gì là quan trọng nhất với bạn.
5. Khi nhìn từ góc nhìn của đối phương, mọi thứ trông như thế nào?
6. Đừng vội, hãy dành thời gian để xem xét tình huống.
Tha thứ
Khi trải qua một tình huống xung đột khó chịu hoặc từng bị bắt nạt, chúng ta khó mà quan tâm tới khái niệm tha thứ. Chúng ta có thể tức giận hoặc thất vọng, chúng ta có thể cảm thấy mình đã không được đối xử tốt và thấu hiểu. Chúng ta có thể muốn thủ phạm thừa nhận sai lầm, muốn công khai sự khổ sở của mình, hay thậm chí muốn ăn miếng trả miếng. Tất cả đều là những phản ứng dễ lý giải không hiệu quả và không hữu ích. Suy cho cùng, xung đột phát sinh là do thiếu sự thấu hiểu và đồng cảm, vì vậy bạn khó có thể tìm được một phản ứng thỏa mãn nhu cầu cảm xúc của mình.
Thay vào đó, bạn có thể nắm quyền kiểm soát. Trong yên tĩnh, hãy tưởng tượng bạn đang đứng đối diện người mà bạn đang có xung đột. Nếu có thể, hãy nói thành tiếng và thử các bước sau:
• Tình huống này gây khó khăn cho tôi trên nhiều phương diện… (liệt kê những điều khiến bạn đau đớn và khổ sở).
• Sau đó viết hoặc nói ra: “Tôi quyết định tha thứ cho bạn”.
• Tôi rất tiếc vì xung đột đã phát sinh.
• Tôi sẽ bỏ qua và không để những cảm xúc tiêu cực của sự phẫn nộ giận dữ đeo bám.
• Tha thứ sẽ khiến tôi mạnh mẽ hơn.



Chương 7 
Mục đích 
C
on người ai cũng muốn có định hướng và mục đích sống. Chương này sẽ tìm hiểu mối quan hệ giữa mục đích, lý do chúng ta làm việc (thứ không phải lúc nào cũng cố định) và sức bật tinh thần. Chúng ta sẽ xem xét phần “tại sao” của sức bật tinh thần và tầm quan trọng của mục đích trong việc củng cố sức bật tinh thần.
Mục đích trong công việc
Mục đích thể hiện sự quyết tâm của con người. Nó chỉ ra điều chúng ta coi là quan trọng và điều đáng để dành thời gian. Nó là nhiệm vụ cơ bản, là điều chúng ta phải hoàn thành. Khi không đạt được mục đích, chúng ta có thể cảm thấy hụt hẫng vì thiếu nền tảng vững chắc. Thời xưa, công việc không đem lại cho chúng ta sự tự nhận thức, hài lòng và quyết tâm; công việc từng đơn giản chỉ là phương tiện kiếm tiền để trang trải cho cuộc sống. Trong nghiên cứu năm 1905, nhà xã hội học Max Weber đưa ra khái niệm Đạo đức lao động Tin Lành. Đây là một bước ngoặt khi công việc bỗng nhiên nói lên con người chúng ta và cách chúng ta đo lường giá trị của mình.
Cảm giác sống có mục đích là điều quan trọng để cảm thấy thỏa mãn và hạnh phúc. Chúng ta đã biết điều này từ người Hy Lạp cổ đại, những người cho rằng bản chất của con người là muốn làm những gì đáng làm. Nhưng điều này có ý nghĩa gì trong bối cảnh công việc? Các nhà tư tưởng hiện đại - chẳng hạn như Giáo sư Adam Grant của trường Wharton - chỉ ra mối liên hệ giữa mục đích, hạnh phúc trong công việc và năng suất. Giáo sư Grant cũng đã thực hiện các nghiên cứu cho thấy một công việc ý nghĩa có thể giúp con người tránh kiệt sức. Do đó, cảm giác làm việc có mục đích là rất quan trọng! Tác giả Stephen Covey thậm chí còn phát biểu rằng sứ mệnh cá nhân là nền tảng chi phối mọi quyết định khác của chúng ta.
Khi công việc của bạn phù hợp với các giá trị cá nhân, cảm giác làm việc có mục đích sẽ trở thành một động lực chủ chốt, giúp cải thiện sức khỏe và tăng giá trị công việc, thúc đẩy trạng thái hạnh phúc và sức bật tinh thần.
Kết nối với mục đích, kết nối với người khác
Mục đích thôi thúc và thúc đẩy chúng ta; chúng ta kết nối với cảm giác sống có mục đích vì một cuộc sống ý nghĩa, và chúng ta kết nối với người khác để hỗ trợ cải thiện trải nghiệm sống của họ. Trong công việc, hành động này giống như làm một nhà lãnh đạo quan tâm và biết khích lệ, hoặc chỉ ra sự phát triển nào sẽ giúp ích cho nhân viên của bạn. Hoặc đó có thể đơn giản là chia sẻ rõ ràng tầm nhìn của bạn, để người khác biết lý do bạn làm việc theo cách này mà không phải cách kia. Khi kết nối với mục đích của mình, chúng ta có thể sẽ cảm thấy hài lòng hơn trong công việc, hăm hở hoàn thành mục tiêu cũng như nỗ lực đầu tư cho công việc tương lai của chúng ta và người xung quanh.
Mục đích của cá nhân và mục đích của tổ chức
Mục đích ở cấp độ tổ chức có thể được hiểu là cách để nắm bắt bản chất của toàn thể tổ chức. Điều này có nghĩa là thông qua mục đích của tổ chức, chúng ta hiểu được điều mà tổ chức đang cố gắng thực hiện là gì, tại sao nó tồn tại, nó tạo ra khác biệt nào và hướng tới ai. Nếu may mắn, mục đích của chúng ta sẽ nhất quán với mục đích của tổ chức chúng ta làm việc. Đôi khi điều này là rõ ràng. Ví dụ, bác sĩ phẫu thuật của bệnh viện làm việc theo nguyên tắc cứu sống và cải thiện sức khỏe bệnh nhân. Tuy nhiên, nếu chúng ta đang làm công việc về nhân sự trong một công ty thuốc lá thì sao? Làm thế nào để dung hòa các nguyên tắc của bản thân với công việc tại một công ty thời trang, khi mà chúng ta phát hiện ra nó đang sản xuất quần áo trong những nhà máy không chăm lo tốt cho công nhân? Đây là những vấn đề đầy thách thức.
Tác giả Simon Sinek đã viết bao quát về sức mạnh của việc tìm ra mục đích trong công việc. Trong quyển sách Start with Why: How great leaders inspire everyone to take action (tạm dịch: Bắt đầu với câu hỏi tại sao: Cách các nhà lãnh đạo vĩ đại truyền cảm hứng cho người khác), ông mô tả mục đích là điều thiết yếu cho một cuộc sống hạnh phúc và trọn vẹn đối với một nhà lãnh đạo ở bất kỳ cấp độ nào. Ông bàn về hành động, phương thức hành động và lý do hành động, đồng thời nhấn mạnh rằng các tổ chức thường bị cuốn vào hành động, họ chăm chăm vào những gì có thể cải thiện hay phát triển và phương thức thực hiện điều đó. Vì thế, lý do hành động - điều thôi thúc và thúc đẩy họ - bị lãng quên.
Tại sao chúng ta đi làm?
Như tôi đã đề cập trong những phần trước, cảm giác làm việc có mục đích là điều quan trọng để trở thành một người lao động hạnh phúc và có sức bật tinh thần. Vậy tại sao bạn đi làm? Đó là một câu hỏi thiết yếu khi bàn về sức bật tinh thần. Ở đây chúng ta không nói về việc bắt buộc kiếm sống để đáp ứng các nhu cầu về thực phẩm và nơi trú ẩn; chúng ta đang khám phá lý do làm việc ở một tầm cao hơn. Với bất cứ thứ gì chúng ta theo đuổi và đầu tư thời gian, chúng ta cần đặt ra một câu hỏi quan trọng: Tại sao chúng ta làm việc này, vì mục đích gì?
Cách chúng ta tiếp cận công việc và bối cảnh làm việc sẽ tác động đến mục đích và mối quan hệ của chúng ta với công việc đó. Nếu đam mê công việc mình đang làm, nếu quan tâm đến nó ở cấp độ cảm xúc và xã hội, chúng ta sẽ theo đuổi thành công bất chấp mọi khó khăn. Sau đây là một ví dụ:
Một giáo viên đang phải đối mặt với tình trạng cắt giảm nguồn lực, hành vi ngỗ nghịch của học sinh, các thay đổi về quy định và các yêu cầu hành chính. Sức bật tinh thần của họ khi đối mặt với những trở ngại này sẽ bị tác động bởi “lý do” của họ. Hãy đọc ba “lý do” nghề nghiệp sau:
• Giáo viên A
Đây là một chủ doanh nghiệp thất bại quyết định đảm nhận công việc giáo viên tiểu học, vì doanh nghiệp họ quản lý đã thua lỗ quá nặng, họ đang mắc nợ và cần kiếm tiền. Trường học nằm ở địa phương và họ có thể dễ dàng được mời để đào tạo và làm việc tại đó.
• Giáo viên B
Đây là một giáo viên thuộc thế hệ thứ ba trong gia đình có truyền thống giảng dạy tại trường tiểu học. Họ tự hào với lịch sử nghề nghiệp của mình và tận tâm với việc giáo dục trẻ em. Họ hài lòng với lịch sử gia đình và tự hào với vai trò là nhà giáo dục.
• Giáo viên C
Giáo viên này có mục tiêu là tạo ra thế hệ công dân kế tiếp chín chắn và có lòng trắc ẩn. Họ có niềm tin mãnh liệt rằng việc học tập và các thói quen hình thành trước thời trung học là những yếu tố quan trọng nhất trong một xã hội đã có nhiều thay đổi.
Giáo viên nào là người kiên cường nhất trước những khó khăn và thách thức trong công việc? Mỗi trường hợp trên sẽ tác động đến cách các giáo viên làm việc và đương đầu với trở ngại. Người có “lý do” càng vững chắc thì càng vững vàng và mạnh mẽ. Mặc dù cuộc sống thực tế thường không đơn giản như vậy, nhưng ví dụ này cho thấy rõ ràng giáo viên thứ ba nhiều khả năng có nguồn sức bật tinh thần cao nhất, vì mục đích cá nhân của họ gắn kết chặt chẽ với mục đích của trường học, và công việc của họ trực tiếp góp phần làm tăng giá trị cá nhân. Họ có nhận thức rõ ràng về mối liên hệ này, và tất cả những điều này sẽ giúp họ củng cố sức bật tinh thần.
Phân tích trên cũng đúng với bất kỳ ngành nghề nào, từ các ngành dịch vụ như kế toán, luật sư, cho đến các chính trị gia hay nhân viên chính phủ; từ các học giả cho đến nhân viên quán cà phê, từ nghệ sĩ cho đến nhà sản xuất nhỏ. Hiểu rõ mục đích trong công việc tác động sâu sắc đến sức bật tinh thần của bạn cũng như cảm giác thỏa mãn và thành công trong công việc. Có mục đích và định hướng rõ ràng, bạn sẽ dễ dàng phục hồi sau những trở ngại và tiếp tục tiến lên, vì bạn biết mình đang đi đâu và có động lực để đi tiếp con đường đó.
Mục đích và sự phát triển sức bật tinh thần
Cảm giác có mục đích có thể giúp chúng ta phát triển sức bật tinh thần trong môi trường tối tăm và thách thức nhất. Quyển Man’s Search for Meaning(2) của Viktor Frankl nói về cuộc thảm sát Holocaust kể lại chi tiết việc ông sống sót qua các trại tử thần bằng cách duy trì cảm giác sống có mục đích trong những hoàn cảnh tồi tệ nhất. Thông điệp mà tác giả muốn gửi đến thế giới rất rõ ràng: Có những nỗi thống khổ chúng ta không thể chấm dứt, nhưng ta có thể kiểm soát phản ứng của mình trước những thời khắc tăm tối đó. Theo Frankl, sức mạnh của mục đích gắn kết chặt chẽ với sức bật tinh thần.
(2) Đã được First News xuất bản với tựa tiếng Việt Đi tìm lẽ sống.
Triết lý này được chứng minh bởi nhà trị liệu nhận thức hành vi hàng đầu, Giáo sư Windy Dryden. Dryden nhấn mạnh quan điểm rằng trách nhiệm cá nhân có liên quan đến sức khỏe tâm thần; chúng ta chịu trách nhiệm cho các lĩnh vực quan trọng trong cuộc sống mà chúng ta có khả năng ảnh hưởng đến, những thứ thuộc về chúng ta, tư tưởng và cảm xúc của chúng ta. Những giai đoạn khó khăn và thử thách là cơ hội để phát triển sức bật tinh thần. Một số người nhắc đến sự phát triển sau sang chấn tâm lý hoặc tôi luyện nhờ áp lực; tuy nhiên, nếu một cá nhân muốn phát triển trong nghịch cảnh, họ cần có cảm giác có mục đích. Nói cách khác, mọi người cần phải hiểu lý do của sự đau khổ để có thể chịu đựng được nó.
Chúng ta có khuynh hướng ghi nhớ những trải nghiệm tồi tệ và lãng quên những trải nghiệm tốt đẹp, không để những trải nghiệm đẹp này gắn bó với chúng ta. Dù có một ngày làm việc khá suôn sẻ nhưng chỉ cần có một chuyện căng thẳng xảy ra, bạn cũng sẽ có xu hướng nhớ đến chuyện không vui kia. Xu hướng tiêu cực này rất có ích đối với sự sinh tồn ở hoang mạc, khi chúng ta phải cảnh giác với những nguy hiểm đe dọa tính mạng. Nhưng trong môi trường công việc, nơi thử thách hay căng thẳng là điều không thể tránh khỏi, xu hướng này không còn hữu ích; và như chúng ta đã biết, thất bại là một phần thiết yếu của một quãng đời làm việc đáng giá.
Những vòng tròn sức bật tinh thần
Dù biết là rất khó, nhưng khi hiểu rõ lý do đằng sau những việc mình đang làm, chúng ta sẽ có sức bật tinh thần mạnh mẽ hơn. Các giá trị vững chắc và niềm tin sâu sắc về ý nghĩa cuộc sống chính là cốt lõi trong mục đích của chúng ta, và chúng mang lại cho chúng ta sự can đảm và quyết tâm vượt qua nghịch cảnh. Sức bật tinh thần có thể được kích hoạt nếu chúng ta có mục đích rõ ràng - ví dụ như chạy ma-ra-tông để ủng hộ một người bạn đang thiếu thốn; làm việc bảy ngày một tuần để xây dựng một công ty khởi nghiệp mà bạn tin tưởng; hoặc vận động cho một lý tưởng nào đó. Nhận biết lý do thúc đẩy hành động của mình sẽ giúp chúng ta vượt qua khó khăn và bật dậy sau khi thất bại. Như minh họa trong hình dưới đây, mục đích nằm ở trung tâm, và các biểu hiện về mục đích - công việc của chúng ta - nằm ở vòng ngoài, tiếp theo đó là sức bật tinh thần.
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Mục đích vững chắc và nhất quán
Những ai may mắn có được một mục đích vững chắc và nhất quán với mọi việc họ làm hay đương đầu đều có thể sử dụng mục đích đó theo nhiều cách khác nhau. Một mục đích rõ ràng có thể được sử dụng để truyền đạt nhu cầu, xác định các mối ưu tiên và lý giải cho hành vi của bản thân. Đổi lại, điều này cho phép chúng ta tạo ra cốt lõi của sức bật tinh thần, thứ giúp chúng ta cân bằng. Chúng ta có khả năng tiếp tục những việc mình làm vì chúng ta nhiệt huyết với những việc đó và muốn người khác hiểu điều đó.
Có những cá nhân có thể trình bày mục đích của mình một cách rõ ràng và hùng hồn, chẳng hạn như Martin Luther King Jr, khi ông truyền tải tầm nhìn của mình về phong trào dân quyền Hoa Kỳ trong bài phát biểu mang tính biểu tượng “I have a dream” (Tôi có một ước mơ). Ước mơ của ông đã làm nổi bật và sáng tỏ ý nghĩa của cuộc vận động, của quá trình chuẩn bị bài phát biểu và tất cả nỗ lực không biết mệt mỏi của ông vì sự bình đẳng và quyền của mỗi cá nhân.
Không phải lúc nào chúng ta cũng có cơ hội trình bày rõ ràng mục đích của mình, vì đôi khi đó là điều mà bản thân chúng ta chưa xác định rõ, nhưng chúng ta có thể luyện tập việc này. Cuối chương này có những bài tập giúp bạn suy ngẫm về mục đích của mình, về điều mà bạn coi là lý do làm việc, cũng như về sự thay đổi mà bạn muốn tạo ra.
Bản sắc, mục đích và sức bật tinh thần
Cách chúng ta định nghĩa bản thân liên quan đến cảm giác sống có mục đích. Một nhân viên lễ tân có thể đánh giá vai trò của họ là quan trọng trong việc xây dựng quan hệ với khách hàng và là ấn tượng đầu tiên của mọi người về công ty, hoặc họ có thể coi nhẹ công việc của mình là đơn giản như trả lời điện thoại. Một nhân viên mới có thể xem mình là tương lai của tổ chức, hoặc là một nhân viên cấp thấp chuyên làm việc vặt. Một nghiên cứu đã chỉ ra mối liên hệ giữa việc đánh mất sức bật tinh thần với đánh mất bản sắc cá nhân, đồng thời chỉ ra bản sắc là điểm then chốt cho ý thức về bản thân. Ví dụ, trong quá trình làm việc với các giáo viên, John Kirk và Christine Wall nhận thấy rằng những thay đổi căn bản trong nghề dạy học đã gây ra sự rối loạn trong cách người ta nhìn nhận về nghề giáo và vai trò của giáo viên trong xã hội, mà hậu quả là đánh mất sức bật tinh thần của những người trong cuộc.
Nghiên cứu chỉ ra rằng điều khiến người tham gia nghiên cứu cảm thấy khó chịu và bất an không phải là những khó khăn mà họ gặp phải, mà là cái nhìn của họ về chính mình trong tình huống đó. Ví dụ, nếu luôn nghĩ mình là người biết ứng phó với những tình huống thảm họa thì họ sẽ rất khó chấp nhận việc mình suy sụp trước một nghịch cảnh nào đó.
Do vậy, cảm giác có mục đích của chúng ta không chỉ gắn với một phần việc hay một mục tiêu, mà nó gắn với hình mẫu chúng ta khao khát trở thành. Hy vọng trong lúc đọc quyển sách này, bạn đã có cơ hội nghĩ về mối quan hệ của mình với sức bật tinh thần và suy ngẫm về cách mà khó khăn xuất hiện trong cuộc sống của bạn. Có lẽ bạn thậm chí đã có thể tạo ra một định nghĩa mới cho những giai đoạn khó khăn sau này, chẳng hạn như đó là cơ hội để phục hồi và định nghĩa lại bản thân như một người có sức bật tinh thần mạnh mẽ.
Từ những người ra đời vào thời kỳ bùng nổ trẻ sơ sinh cho đến Thế hệ Z
Các thế hệ khác nhau sẽ có những mối ưu tiên khác nhau. Thế hệ Baby Boomers, những người ra đời sau Thế chiến thứ hai và đầu những năm 1960, mong chờ một con đường sự nghiệp hoàn toàn truyền thống và chắc chắn; Thế hệ X, những người sinh ra trong khoảng năm 1965 và 1976, có lẽ cũng mong muốn sự chắc chắn và gắn bó lâu dài với một loại công việc. Trong khi đó, Thế hệ Y (Thế hệ Thiên niên kỷ) được sinh ra trong khoảng giữa năm 1977 và 1995, cũng như Thế hệ Z sinh ra từ năm 1996 trở về sau, lại được thôi thúc theo cách khác. Các thế hệ này (thông thường) đã quen với sự khó lường của công việc, và ở một mức độ nào đó, họ được tự do theo đuổi ước mơ hơn. Họ không bị cản trở bởi những kỳ vọng truyền thống, tuy nhiên họ lại chịu gánh nặng lo lắng về tài chính. Vì thế, đối với những thế hệ này, mục đích trong công việc là điều đặc biệt quan trọng.
Mục đích và thành công
Mục đích và thành công có liên quan chặt chẽ với nhau. Những gì chúng ta coi là thành công hiện hữu dưới nhiều hình thức khác nhau đối với những người khác nhau; chúng ta chịu ảnh hưởng từ quốc gia mình sinh sống, những chuẩn mực văn hóa mình tuân theo, phong cách, tuổi tác, giới tính và nhiều yếu tố khác. Hiểu được ý nghĩa của thành công đối với mỗi cá nhân theo cách mà chúng ta hiểu các vấn đề khác về sự hòa nhập và tính đa dạng có thể cực kỳ hữu ích trong việc xây dựng sức bật tinh thần để thành công.
Tuy không có một con đường sự nghiệp, một mô hình làm việc, một thành tựu hay một kinh nghiệm nào đảm bảo thành công, nhưng giữa chúng có một vài điểm chung. Chẳng hạn, con người thường hạnh phúc nhất khi họ tận tâm cho những hoạt động mà họ cho là thú vị, lôi cuốn và có ý nghĩa. Khi công việc không có ý nghĩa hay thú vị, chúng ta có thể nhanh chóng trở nên thiếu kết nối. Giáo sư, nhà trị liệu tâm lý Windy Dryden nhấn mạnh rằng sự mưu cầu một cuộc sống ý nghĩa không chỉ làm bạn hạnh phúc hơn mà còn cải thiện sức khỏe tinh thần. Tuy nhiên, ông cũng cảnh báo về mối nguy hiểm khi chúng ta mải cống hiến mà đánh mất sự cân bằng đối với các mối quan tâm khác trong cuộc sống. Ông tóm gọn sự cân bằng trong một câu: “Cống hiến nhưng không mê muội”. Bạn có thể bị thôi thúc lãnh đạo một công ty đa quốc gia, viết một quyển tiểu thuyết hoặc thay đổi thế giới bằng những việc làm tốt. Bạn có thể khao khát lãnh đạo hàng nghìn con người hoặc mơ về một công việc độc lập, nơi bạn có thể nghiên cứu hoặc phân tích dự án tùy thích mà không bị quấy rầy. Bất kể bạn tập trung vào việc gì, sẽ tốt hơn nếu (1) bạn ý thức rằng đây là kiểu thành công của bạn và nó không nhất thiết phải giống những người xung quanh, và (2) hãy nhớ duy trì sự tập trung vào mọi khía cạnh của cuộc sống - chứ không chỉ riêng công việc. Sự cân bằng này chính là bí quyết xây dựng sức bật tinh thần trên đường đến với thành công.
Một cuộc đời đáng sống (trạng thái dòng chảy)
Con đường chung dẫn đến thành công, bất kể kiểu thành công nào, có một cái tên khác là dòng chảy. Nhà tâm lý học Mihaly Csikszentmihalyi gọi trạng thái một cá nhân hoàn toàn tập trung và vận hành hết năng suất cho công việc đang làm là trạng thái “dòng chảy”. Ông bắt đầu từ việc quan sát những cá nhân sáng tạo đã dành trọn đời để làm một việc gì đó có ý nghĩa với họ, cho dù việc đó không mang lại danh tiếng hay của cải vật chất.
Ông phát hiện ra một điều: Khi hoàn toàn say sưa với một quá trình lôi cuốn, bạn sẽ không còn tâm trí để chú ý đến các nhu cầu thể chất hay các vấn đề ở nhà. Có thể bạn sẽ liên tưởng đến hình ảnh giáo sư đãng trí, nhà tư tưởng lỗi lạc mải mê giải quyết vấn đề đến mức quên mặc quần áo hay chải đầu. Trải nghiệm dòng chảy này giúp Csikszentmihalyi giải đáp câu hỏi về bí mật của hạnh phúc.
Trong quyển sách Good Business (tạm dịch: Kinh doanh thành công), Csikszentmihalyi khám phá dòng chảy lãnh đạo và quá trình tạo ra ý nghĩa. Ông chỉ ra rằng các nhà lãnh đạo kinh doanh được những người đồng cấp bổ nhiệm không chỉ vì thành công, mà còn vì họ có đạo đức và trách nhiệm với xã hội. Trong quyển sách của mình, ông đã định nghĩa thành công là một điều gì đó vừa giúp ích cho người khác vừa có thể khiến bản thân người theo đuổi nó cảm thấy hạnh phúc. Vì vậy, công việc có ý nghĩa và những thử thách khiến bạn đắm mình trong đó sẽ tạo ra trạng thái dòng chảy. Và khi ở trong dòng chảy, chúng ta có sức bật tinh thần, chúng ta say sưa và cảm thấy được tưởng thưởng. Lần gần nhất bạn ở trạng thái dòng chảy là khi nào? Khi đó bạn làm việc gì? Điều này có thể giúp bạn tìm thấy mục đích, định nghĩa của bạn về thành công và cách phát triển sức bật tinh thần.
Tâm lý học tích cực: PERMA
Martin Seligman là một nhà tâm lý học, người sáng lập ra lý thuyết “tâm lý học tích cực”. Ông viết nhiều về triển vọng tương lai lạc quan của con người và tiềm năng về đời sống công việc thịnh vượng. Công trình hợp tác với Quân đội Hoa Kỳ của ông đã đóng góp lớn cho triết lý này. Cụ thể, trong bài giảng Tanner Lectures on Human Values năm 2010, ông kể lại chuyện ông được gọi đến Lầu Năm Góc để giải tỏa những lo ngại của Tham mưu trưởng về tình trạng sang chấn tâm lý sau chấn thương (PTSD), tự tử, trầm cảm, lạm dụng thuốc và ly hôn của các quân nhân. Seligman đưa ra một bức tranh cân bằng hơn về phản ứng của quân đội trước những thách thức rất thực tế của chiến tranh. Ông cho rằng các phản ứng trước nghịch cảnh có hình quả chuông (xem hình bên dưới) thay vì chỉ toàn là tiêu cực.
Theo quan sát của ông, chỉ có một vài người suy sụp khi gặp khó khăn; còn lại, dù phải trải qua khoảng thời gian khó khăn và có lẽ cần khoảng vài tháng để tự phục hồi, nhưng đa số họ đã bật dậy với các chỉ số tâm lý và thể chất như ban đầu. Bên cạnh đó, ông nhận thấy một nhóm thiểu số khác đã thật sự “bật về phía trước” - họ trở lại mạnh mẽ hơn trước (đây là sự phát triển sau sang chấn mà chúng ta đã tìm hiểu ở chương trước). Nghiên cứu của ông khiến Quân đội Hoa Kỳ tiến hành chương trình rèn luyện sức bật tinh thần để đảm bảo các quân nhân có tâm lý và tinh thần vững vàng cũng như có đời sống xã hội và gia đình hài hòa.
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Nghiên cứu về tâm lý tích cực của Seligman liên kết ý nghĩa với cuộc sống có ý nghĩa. Ông sử dụng từ viết tắt PERMA:
• Positive emotion (Cảm xúc tích cực) (P)
Nhìn nhận những trải nghiệm trong các mối quan hệ và công việc bằng lăng kính tích cực, tập trung vào sự tích cực và không chìm đắm vào trải nghiệm tiêu cực.
• Engagement (Chú tâm) (E)
Sự say sưa với một công việc, khả năng tập trung hoàn toàn (“dòng chảy”).
• Relationships (Mối quan hệ) (R)
Xây dựng những mối quan hệ vững chắc giúp chúng ta phát triển.
• Meaning (Ý nghĩa) (M)
Sự theo đuổi ý nghĩa thay vì tiền bạc hay khoái lạc.
• Accomplishment (Thành tựu) (A)
Những mục tiêu và tham vọng đem lại cho chúng ta cảm giác đạt được thành tích và thành tựu.
Công việc của bạn đáp ứng được những điều nào?
Đi tìm mục đích của bạn
Việc tìm kiếm mục đích không dễ như người ta vẫn nói. Trên thực tế, con người có thể mất cả đời để tìm kiếm ý nghĩa cuộc sống. Vậy làm thế nào để tìm được mục đích sống của chính mình? Trong quyển Create Space (tạm dịch: Tạo không gian), Derek Draper đã kể lại ví dụ về một nhân viên ở nhà giam, người có công việc tưởng chừng như ác mộng: lương thấp, môi trường làm việc đầy thử thách và phải liên tục đối mặt với đe dọa bạo lực và lăng mạ. Anh mong muốn một công việc sáng tạo, một công việc mà anh cảm thấy hài lòng, được tôn trọng và ngưỡng mộ. Tuy nhiên, đây lại chính là những đặc điểm anh tìm thấy ở công việc của mình và điều này có liên quan đến mục đích của anh, đó là cứu giúp và truyền cảm hứng cho các tù nhân, giúp họ thoát khỏi cuộc đời phi pháp.
Ikigai
Ikigai là một khái niệm của Nhật Bản mang ý nghĩa “lẽ sống”. Từ này được sử dụng để chỉ giá trị sống của một người - về cơ bản, đó là những điều khiến cuộc sống có giá trị. Ikigai gợi ý chúng ta tự đặt cho mình bốn câu hỏi sau:
• Bạn yêu điều gì?
• Bạn giỏi việc gì?
• Thế giới cần điều gì?
• Bạn có thể được trả lương để làm việc gì?
Việc trả lời những câu hỏi quan trọng này và lồng ghép chúng vào công việc có thể giúp đem lại một cuộc sống trọn vẹn. Rõ ràng cuộc sống của bạn không chỉ có công việc; nhưng nếu hiểu được mục đích của mình ở phạm vi rộng hơn, chúng ta có thể sử dụng điều đó để soi sáng những quyết định trong suốt sự nghiệp.
Có một câu nói nổi tiếng như sau: “Hãy chọn công việc bạn yêu thích, bạn sẽ không phải làm việc ngày nào trong đời”. Chưa rõ ai là người đầu tiên nêu lên quan điểm này, nhưng đó là một ý kiến có giá trị. Nếu chúng ta làm một việc mà mình đam mê, phù hợp với các giá trị và nguyện vọng của bản thân, ta sẽ thấy công việc đó bớt vất vả, đồng thời cảm thấy thỏa mãn hơn và thậm chí là hạnh phúc hơn. Với các nguyên tắc của Ikigai, chúng ta sẽ tập trung và kiên định hơn khi đứng trước các ngã rẽ của sự nghiệp, hay khi phân vân về định hướng cuộc đời. Khi có cảm giác sống có mục đích rõ rệt hơn có thể đem lại trạng thái thể chất và tinh thần tốt hơn.
Không tự trách bản thân
Tự trách là hành vi có tính hủy hoại và nên được thay bằng hành vi tự chăm sóc, tức là suy nghĩ xem làm thế nào để chăm sóc bản thân tốt hơn. Việc nghỉ ngơi và tự phục hồi có thể giúp bạn đương đầu với các yêu cầu của công việc và gia đình. Để có sự cân bằng giữa công việc và cuộc sống, nhất thiết bạn cần phải có khả năng tự chăm sóc bản thân. Ví dụ, bạn cần thời gian nghỉ ngơi, bởi chúng ta không thể làm việc hiệu quả nếu cứ hoạt động liên tục không ngừng. Có rất nhiều cách có thể mang lại trạng thái khỏe mạnh cả về thể chất lẫn tinh thần. Cuối chương này có một bài tập mang tên “Ba điều tốt đẹp”, đây là bài tập khuyến khích chúng ta xem xét những gì phù hợp với ta và hướng suy nghĩ về những điều tốt đẹp. Việc rèn luyện lòng biết ơn được chứng minh là có tác động rất tích cực đến trạng thái hạnh phúc. Các phương pháp này đều có thể góp phần xây dựng sức bật tinh thần bền vững cho bạn.
Khi chăm sóc bản thân nhiều hơn và bớt tự trách mình lại, chúng ta có thể “vặn nhỏ” âm lượng giọng nói phê bình trong nội tâm của mình. Chúng ta không thể tắt nó đi hoàn toàn, nhưng chúng ta có thể khiến nó bớt gây trở ngại. Đồng thời chúng ta cũng có thể cảm thấy hài lòng với những việc đã diễn ra suôn sẻ. Chúng ta rất thường hay trách bản thân vì những hành động sai trái hay thất bại, nhưng lại khó ghi nhận những việc tốt mình đã làm được. Kiên cường không chỉ là tha thứ cho những điều không hoàn hảo của bản thân, mà còn là có đủ sức mạnh để ghi nhận những lúc chúng ta đã thật sự làm rất tốt.
Đời sống công việc khó khăn và nhiều đòi hỏi cần phải đáp ứng. Bạn có thể khó lòng gác công việc sang một bên, nhưng lại dễ dàng cảm thấy tội lỗi khi không làm việc. Khi các đòi hỏi trở nên phi thực tế và bất hợp lý, có thể chúng ta sẽ nhanh chóng tự trách mình mà không nhận ra làm việc dưới áp lực như vậy là bất khả thi. Sự tự kỳ thị này có thể khiến chúng ta cảm thấy vô vọng và tác động tiêu cực đến các mục tiêu và trạng thái hạnh phúc về lâu dài.
Mục đích và can đảm
Cần có can đảm để theo đuổi một công việc có mục đích. Điều này có thể đồng nghĩa với việc đó không phải con đường mà gia đình, bạn bè và đồng nghiệp của bạn mong đợi. Điều này có thể đồng nghĩa với việc đưa ra những lựa chọn khiến những người gần gũi với bạn bất ngờ. Tuy nhiên, chỉ có bạn mới có thể quyết định điều gì thật sự quan trọng với mình. Đời sống công việc là hữu hạn, việc tìm kiếm và đi theo con đường đã chọn là một cơ hội không thể bỏ qua.
Một số người nghĩ độ tuổi hai mươi là quá muộn để thay đổi, trong khi một số khác bắt đầu những cuộc phiêu lưu mới ở độ tuổi tám mươi. Mục đích của chúng ta thay đổi trong suốt quãng đời làm việc, và không bao giờ là quá muộn để khám phá sự thay đổi đó. Việc trả lời câu hỏi “Mình muốn làm gì với quãng đời làm việc?” và nỗ lực để đồng nhất mục tiêu cá nhân với mục tiêu của nghề nghiệp có thể không dễ dàng, nhưng hành động này sẽ giúp bạn có cơ hội đạt được một quãng đời làm việc ý nghĩa và có mục đích.
Bài tập
Đi tìm mục đích của bạn
Hãy thử một số cách sau đây để xác định mục đích của mình:
Thông báo về mục đích
Để kết nối với mục đích của công việc bạn đang làm và mục đích của tổ chức, hãy viết một thông báo tổng hợp những gì bạn nghĩ là mình đang mang lại cho cuộc đời này. Điều gì bạn đang làm có thể đóng góp cho lợi ích chung của xã hội, điều gì khiến việc thức dậy và đi làm là xứng đáng, điều gì khiến những khó khăn trong công việc trở nên có ý nghĩa?
Tweet/Facebook
Hãy viết một dòng trạng thái để chia sẻ thông điệp tương tự.
Hướng dẫn
Hãy tưởng tượng bạn là một người sếp và bạn đang tuyển dụng chính mình. Hãy nói với nhân viên mới vừa gia nhập nhóm này (là bạn) đóng góp của họ có ý nghĩa như thế nào. Ba điểm chính bạn muốn chia sẻ là gì?
1
2
3
Sáu từ để mô tả mục tiêu làm việc của bạn
Chúng ta có thể làm được rất nhiều việc mà những việc đó rất hữu ích và là một phần trong đời sống công việc của chúng ta. Nhưng vì sao chúng ta lại làm những việc này? Mục tiêu trong công việc của chúng ta là gì? Đó có thể là một mục đích rất đời thường, chẳng hạn như chúng ta cần kiếm tiền để trả tiền thuê nhà, hoặc đó có thể là một mục đích cao cả hơn như tạo ra sự thay đổi trên thế giới. Bài tập này buộc bạn phải truyền tải suy nghĩ của mình về mục đích bằng sáu từ. Sau đây là một số ví dụ:
• Mục tiêu của tôi là: Đóng góp, kích thích, thách thức.
• Mục tiêu của tôi là: Dùng sáng tạo để thay đổi.
• Mục tiêu của tôi là: Rèn nhận thức về môi trường.
Bạn mô tả mục tiêu làm việc của mình bằng sáu từ nào?
Mục tiêu của tôi là:
Ba điều tốt đẹp(3)
(3) Bài tập này được chỉnh sửa từ tác phẩm của Martin Seligman về Tâm lý học Tích cực. Trong tác phẩm của mình, Martin Seligman nhận thấy khi thực hiện hoạt động này suốt sáu tháng, người thực hiện hoạt động cho biết họ cảm thấy đỡ chán nản hơn và có những cảm xúc tích cực hơn nhóm sử dụng giả dược. Biết ơn là một thói quen đã được chứng minh là có tác động tích cực lớn đến trạng thái hạnh phúc.
Bằng cách kết nối trạng thái hạnh phúc với mục đích, bài tập này khuyến khích bạn trước hết nghĩ đến điều gì là tốt cho bạn, và sau đó là điều mà bạn cho là có ý nghĩa. Bạn đã có hành động gì đóng góp cho lợi ích cao cả hơn và đem lại một cuộc sống có ý nghĩa hơn?
Hãy cố gắng thực hiện hoạt động này mỗi ngày một lần trong một tuần. Trước khi đi ngủ, hãy viết ra ba điều tốt đẹp đã diễn ra suôn sẻ trong ngày:
1
2
3
Hãy suy nghĩ xem vì sao những việc đó diễn ra suôn sẻ.
Tìm kiếm dòng chảy của bạn
Dòng chảy được định nghĩa là một phương thức làm việc phản ánh năng suất tối đa của bạn. Đó là khi bạn làm những công việc có ý nghĩa và đem lại phần thưởng ý nghĩa cho bản thân. Hãy nghĩ về một lần bạn làm việc “hết mình”. Hãy ghi lại trải nghiệm này và trả lời một vài hoặc tất cả những câu hỏi sau:
1. Điều gì thu hút bạn đến với công việc này?
2. Vì sao nó khó khăn?
3. Vì sao nó có ý nghĩa với bạn?
4. Những ai khác có liên quan?
5. Bạn đã đối phó với những khó khăn như thế nào?
6. Bạn đã giữ động lực bằng cách nào?
7. Bạn đã ăn mừng thành công của mình như thế nào?
Việc ngẫm nghĩ về những vấn đề trên sẽ giúp bạn xác định các điều kiện cho dòng chảy tối đa của mình. Cần nhớ rằng các điều kiện này là khác nhau đối với mỗi người. Chúng có thể giúp bạn xác định tại sao bạn gặp khó khăn khi căng thẳng, khi không ở trong trạng thái dòng chảy.
Đi tìm Ikigai
Ikigai là khái niệm của Nhật Bản, có ý nghĩa là “lẽ sống”. Điều cốt lõi nào khiến cuộc sống của bạn có giá trị? Hãy tự hỏi mình những câu hỏi mấu chốt dưới đây:
1. Tôi yêu thích điều gì?
2. Tôi giỏi việc gì?
3. Thế giới cần điều gì?
4. Tôi có thể được trả tiền để làm việc gì?
Hãy thử trả lời những câu hỏi này theo sơ đồ Venn. Có điểm giao thoa nào không?
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Chương 8 
Tổng kết 
C
húng ta bắt đầu quyển sách này bằng cách tìm hiểu về sự thay đổi chóng mặt của hoàn cảnh công việc. Những kỳ vọng của chúng ta về nơi làm việc, đồng nghiệp, cấu trúc, công nghệ, giao tiếp, công việc, độ khả dụng và kỹ năng đều đã thay đổi. Và kết quả là sức bật tinh thần của chúng ta bị thử thách. Chúng ta cũng đã khám phá tại sao trong từng lĩnh vực của đời sống công việc, và trong phiên bản của chúng ta nơi công sở, chúng ta đều có cơ hội xử lý trải nghiệm, đón nhận thử thách, chịu đựng thất bại và sau cùng là học hỏi.
Thật khó để so sánh phong cách làm việc của chúng ta với phong cách làm việc trong điều kiện ảm đạm của những tầng lớp lao động ở vùng công nghiệp miền Bắc nước Anh trước Thế chiến thứ hai. Hoàn cảnh của họ đã được nhà văn George Orwell ghi lại một cách sinh động trong quyển sách ra mắt năm 1937, The Road to Wigan Pier (tạm dịch: Đường đến bến tàu Wigan). Ông mô tả “hành trình đi làm” vất vả của thợ mỏ, những người phải bò qua các đường hầm để đến được vỉa than và bắt đầu làm công việc bảy tiếng rưỡi một ngày, trước khi bò trở lại thang máy và về với ánh sáng ban ngày. Thời gian bò trong bóng tối không được trả lương, và việc đi làm giống như trèo lên một ngọn núi nhỏ vào đầu và cuối mỗi ngày làm việc mệt mỏi. Thách thức trong công việc của chúng ta có thể bao gồm nhiều khía cạnh; nhưng chúng hiếm khi đòi hỏi về thể chất như Orwell mô tả. Những thử thách mà chúng ta đối mặt phần lớn nằm ở mặt tâm lý.
Trong chương cuối cùng này, tôi dành cho bạn một số suy ngẫm và gợi ý liên quan đến từng chủ đề mà chúng ta đã tìm hiểu. Qua đó, tôi khuyến khích bạn giữ thái độ hiếu kỳ, tử tế và biết ơn đối với bản thân và hoàn cảnh của bạn. Có rất nhiều tình huống chúng ta trách móc bản thân vì mắc sai lầm và không thể hiện được hết sức. Nhưng tư duy này có thể dẫn tới xu hướng tự trừng phạt, khiến bạn tự trách bản thân khi thất bại và không rèn luyện sự tử tế và tự cảm thông với chính mình.
Hãy nhớ: Bạn có tiềm năng sức bật tinh thần
Để phát triển một kỹ năng mới cần có thời gian và sự tập luyện. Sức bật tinh thần cũng không ngoại lệ. Sau này khi bạn đối mặt với điều gì đó nguy hiểm hoặc khó chịu, hãy tạm dừng lại. Khoảng dừng này có sức mạnh rất lớn. Nó cho chúng ta thời gian để thay đổi cách phản ứng và quan điểm. Phản ứng ban đầu của chúng ta không phải lúc nào cũng là có lợi nhất. Chúng ta có thể cảm thấy tổn thương, thất vọng, giận dữ, chán nản và bất ngờ. Điều quan trọng là chúng ta cần dành thời gian để ngẫm nghĩ về nỗi thất vọng mình từng trải qua, đặt nó vào đúng bối cảnh để tưởng tượng xem lý do đằng sau là gì. Các quyết định hiếm khi chỉ đơn giản là đúng hay sai mà đa phần chúng đều mang cả sắc sáng và tối. Bạn có thể thừa nhận nỗi thất vọng, nhưng bạn cũng nên tập ghi nhận những thành tựu của mình.
Hãy nghĩ về một tình huống hay thử thách mà bạn từng đối mặt - chẳng hạn như không được thăng chức - và xem bạn có thể điều chỉnh suy nghĩ của mình như thế nào:
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Như chúng ta đã thấy, việc thay đổi quan điểm từ không có sức bật tinh thần sang có sức bật tinh thần không hề dễ dàng. Chúng ta cần đến một lối suy nghĩ mới và chủ động giữ tâm lý này mỗi ngày. Sau đây là một số ví dụ khác về các tình huống bạn có thể gặp phải trong công việc:
Bạn bị trượt một bài kiểm tra năng lực chuyên môn
• Quan điểm của người có sức bật tinh thần: “Kiến thức của tôi không mất đi. Tôi cần làm gì để có kết quả tốt hơn vào lần kiểm tra sau? Việc này nằm trong tầm tay của tôi và khi tôi vượt qua kỳ thi lần tới, tôi sẽ không còn ám ảnh về lần thi trượt này”.
• Quan điểm không có sức bật tinh thần: “Tôi không dám thi lại lần nữa, tôi đã rất nỗ lực và đã bị trượt, tôi sẽ không làm lại lần nữa, tôi không thể đỗ được. Tôi thật ngu ngốc khi đã đăng ký, tôi sẽ không bao giờ đạt yêu cầu vì tôi không đủ năng lực”.
Bạn không được nhận vào làm một công việc mà bạn nghĩ là rất phù hợp với mình
• Suy nghĩ của người có sức bật tinh thần: “Tôi thất vọng nhưng tôi biết mình rất muốn công việc này. Tôi có thể tìm một cơ hội tương tự ở đâu? Tôi có thể làm gì để phát triển bản thân nhằm có cơ hội tốt hơn vào lần ứng tuyển sau? Tôi rút ra được điều gì từ nỗi thất vọng này?”.
• Suy nghĩ của người không có sức bật tinh thần: “Tôi đã nhầm. Nếu tôi phù hợp thì họ đã tuyển tôi rồi. Có lẽ tôi không nên tìm kiếm một công việc như thế này”.
Bài thuyết trình của bạn bị cấp trên phê bình công khai
• Suy nghĩ của người có sức bật tinh thần: “Phản hồi này là hữu ích; tôi có thể sử dụng quan điểm đó để tạo ra một bài thuyết trình thậm chí còn hay hơn vào lần sau. Kiến thức của tôi đã được gia tăng”.
• Suy nghĩ của người không có sức bật tinh thần: “Tôi là đứa ngu dốt, tôi đã bỏ lỡ một số thông tin thực tế, mọi chuyện thật tồi tệ, tôi sẽ không thuyết trình lại nữa”.
Ví dụ cuối cùng cho thấy hành vi tự hủy hoại bản thân khi chúng ta không tha thứ cho những thất bại và hạn chế của chính mình. Việc thường xuyên nhắc nhở bản thân đối xử tốt với chính mình không phải là sự nuông chiều, mà đó là việc cần làm và nên làm.
Sức bật tinh thần tập nhiễm
Trong Chương 1, chúng ta đã tìm hiểu về thất bại và tác động của tâm lý tích cực đến cách chúng ta nhìn nhận thất bại. Bất lực tập nhiễm là một thuật ngữ do nhà tâm lý học tích cực Martin Seligman đặt ra sau một chuỗi thí nghiệm trên động vật vào năm 1972. Bỏ qua mặt đạo đức của những thí nghiệm này, những phản xạ có điều kiện được khám phá ra đã dạy chúng ta một bài học đáng giá về khả năng phục hồi: người ta tự cho rằng mình bất lực vì trước đây họ đã từng như vậy, và họ tưởng tượng rằng mình sẽ bất lực tương tự trong hoàn cảnh mới.
Trong công việc, chúng ta tự cho rằng mình không làm được những gì? Chúng ta có cho rằng vì mình từng chật vật với các nhiệm vụ được giao nên bây giờ mình không phải một nhân viên giỏi không? Hay vì chúng ta thường bị xúc động trước những tin xấu trong công việc nên chúng ta không thể xử lý các vấn đề nhạy cảm? Nếu nhìn toàn cảnh và suy ngẫm về sự bất lực “tập nhiễm” của mình trong công việc, bạn sẽ rút ra điều gì?
Bên cạnh bất lực tập nhiễm, Seligman cũng viết về lạc quan tập nhiễm. Ông cho rằng để đạt tới sự lạc quan cần cả một quá trình, trong đó ưu tiên hàng đầu là hiểu trạng thái tâm lý hiện tại và phản ứng với các sự việc - cho dù đó là một trải nghiệm tích cực hay tiêu cực tức thời - và khám phá các lựa chọn thay thế. Chúng ta có thể vận dụng tư duy tương tự vào sức bật tinh thần. Có thể chúng ta coi bản thân là một cá thể yếu đuối có rất ít hoặc không có sức bật tinh thần, tuy nhiên, việc tái định hình các trải nghiệm sẽ giúp chúng ta phát triển một tư duy vững vàng hơn. Bài tập “Lời khẳng định RAS” ở cuối chương này sẽ hỗ trợ bạn định hình lại ý thức về bản thân.
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Sức bật tinh thần theo hoàn cảnh
Hoàn cảnh có thể có tác động lớn đến sức bật tinh thần của chúng ta. Nếu chúng ta cảm thấy an toàn và được hỗ trợ thì việc mạo hiểm, phản bác một hướng dẫn hay suy nghĩ sáng tạo có thể sẽ dễ dàng hơn. Khái niệm “giới hạn” mà chúng ta xem xét trong Chương 5 đã nhấn mạnh triển vọng làm việc trong một không gian vừa truyền cảm hứng vừa an toàn này. Chúng ta dễ dàng giao phó trách nhiệm đó cho những người quản lý và lãnh đạo; bạn có thể liên tưởng đến những ví dụ về kiểu lãnh đạo tuyệt vời mà trong đó mọi người được trao quyền để trở thành phiên bản xuất sắc nhất của chính mình. Công dụng tuyệt vời nhất của sức bật tinh thần là tạo ra không gian tâm lý an toàn đó và thay đổi trọng tâm của sự kiểm soát bên trong, sao cho chúng ta có thể đối mặt với những thăng trầm trong cuộc sống mà không vướng vào các kiểu hành vi gây rối. Đó là quá trình tạo ra sức bật tinh thần tự chủ. Chúng ta không cần trông chờ các nhà lãnh đạo, đồng nghiệp hay khách hàng tạo điều kiện phù hợp để phát triển; thay vào đó, chúng ta có thể đảm nhận trách nhiệm này bằng cách tự chăm sóc và chăm lo cho nhu cầu của mình.
Sức bật tinh thần rất khó để nắm bắt; việc bạn có sức bật tinh thần hay không phụ thuộc vào vị trí của bạn trong cuộc sống, cách cuộc sống của bạn diễn ra, những thử thách và sự kiện chính mà bạn phải vượt qua. Chúng ta có thể bị đè bẹp hoặc chúng ta có thể bật dậy.
Học hỏi từ người khác
Khi nhận những lời nhận xét, chúng ta có thể khó nhận ra nội dung cốt lõi được truyền tải trong đó. Nếu chúng ta nhạy cảm hoặc dễ tổn thương, thì thay vì “Bài thuyết trình của bạn hơi tẻ nhạt”, chúng ta lại nghe thành “BẠN hơi tẻ nhạt”. Khi bạn được yêu cầu phải nghiên cứu sâu hơn cho bài báo cáo của bạn, thay vì “Tôi nghĩ bạn cần đi sâu vào những vấn đề này hơn”, chúng ta lại nghe thành “MÌNH không thông minh, MÌNH rỗng tuếch”. Đây là lối suy nghĩ sai lầm.
Eleanor Roosevelt từng nói rằng không ai có thể khiến bạn cảm thấy thấp kém mà không có sự cho phép của bạn. Hãy áp dụng tư tưởng này vào công việc. Hãy suy nghĩ về một lần bạn cảm thấy bị coi thường hoặc khó chịu trong công việc. Bạn hành động như thế nào là do bạn định đoạt. Nếu cảm thấy bị xem thường hoặc bị bẽ mặt, bạn có thể cư xử tử tế. Hãy thừa nhận rằng, từ góc độ của đối phương, mọi việc không ổn. Bạn có thể chấp nhận ý kiến của họ. Bạn có thể giao tiếp nhã nhặn.
Trước đây, từng có một mô hình rất được ủng hộ trong hoạt động đào tạo quản lý, đó là “bánh kẹp nhận xét”: bạn nên “kẹp” lời phê bình vào giữa hai nhận xét tích cực hoặc hai lời khen ngợi. Mô hình này trở nên nổi tiếng dưới cái tên “bánh kẹp dở tệ” và không đạt hiệu quả như mong muốn. Người nhận lời nhận xét có xu hướng bỏ qua các nhận xét tích cực và chỉ tập trung vào phần chỉ trích của bánh kẹp. Có một cách tiếp cận trực tiếp hơn, đó là hãy nói rõ là mình muốn nhận xét và xem đối phương có sẵn sàng đón nhận hay không. Nếu họ sẵn sàng thì bạn có thể đưa ra nhận xét một cách rõ ràng và rành mạch, sau đó cùng thảo luận phương án giải quyết dựa trên tinh thần xây dựng. Đừng cố gắng ngụy trang cho lời nhận xét.
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Nữ doanh nhân Sheryl Sandberg bàn đến một khía cạnh khác của quá trình cho và nhận lời phê bình. Bà khuyến khích chúng ta tự vấn bản thân về cách chúng ta đáp lại lời nhận xét. Bà trích dẫn lời các giáo sư ngành luật Stone và Heen, những người đề xuất việc tự đánh giá cách bạn đáp lại lời nhận xét. Cuối chương này có một bài tập được xây dựng dựa trên đề xuất này. Lắng nghe và phản hồi nhận xét mà không suy sụp là một kỹ năng tuyệt vời mà bạn có thể trang bị cho mình, dù với tư cách là nhà lãnh đạo, nhân viên hay đồng nghiệp. Việc tự đánh giá cũng giúp bạn quan sát trải nghiệm từ xa, nhìn nhận bản thân và xem xét “Mình đã phản ứng với lời nhận xét trong cuộc họp như thế nào?”, “Mình đã phản ứng gì trước lời đề nghị đó?”.
Món quà đến từ lời nhận xét
Không phải mọi lời nhận xét đều được truyền tải theo cách mà chúng ta sẵn sàng đón nhận; điều này có thể liên quan đến người truyền tải và người đón nhận. Brené Brown, chuyên gia về lòng can đảm, đưa ra một danh sách công việc nhằm đo lường mức độ nhiệt tình và sẵn sàng đón nhận lời nhận xét, để xem chúng ta có đang ở trạng thái sẵn sàng đón nhận hay không. Hành động này cần sự tự suy ngẫm và trung thực về sự sẵn sàng lắng nghe và thừa nhận rằng việc giải quyết bất cứ vấn đề hay thử thách nào cũng đều mang đến cơ hội phát triển.
Khi ai đó dành thời gian để quan sát bạn thật kỹ, xem cách bạn làm việc, hiểu trải nghiệm của bạn và chia sẻ những nhận xét đó với bạn, đó chính là một món quà. Điều đó thể hiện rằng họ quan tâm và tập trung vào sự phát triển của bạn.
Dĩ nhiên không phải tất cả nhận xét đều có tác dụng cải thiện và phát triển; một số nhận xét chú trọng vào sự ghi nhận. Mục đích của chúng ta được củng cố khi sự đóng góp của chúng ta được công nhận. Giải thưởng Nobel là sự ghi nhận có uy tín tầm cỡ quốc tế, nhưng lời cảm ơn từ một khách hàng hài lòng cũng vô cùng ý nghĩa. Sẽ thật tuyệt khi công việc bạn làm là có mục đích, đồng thời bạn được công nhận là đang làm một việc có ý nghĩa. Hơn nữa, giữa sức bật tinh thần và duy trì sự tự nhận thức có một mối tương quan mạnh mẽ. Bởi vậy, hãy nói với những người xung quanh rằng bạn xem trọng những lời công nhận của họ cho việc tốt mà bạn đã làm được.
Từ tự khiển trách đến tự chăm sóc
Trong Chương 3, chúng ta đã khám phá rất nhiều lý do tiềm ẩn và vững chắc cho khuynh hướng tự trách mình khi mọi việc không suôn sẻ. Tự khiển trách là một hành vi hủy hoại và nên được thay bằng tự chăm sóc - tức là suy nghĩ xem làm thế nào để chăm sóc bản thân tốt hơn. Việc nghỉ ngơi và hồi phục bản thân có thể giúp bạn đương đầu với những đòi hỏi trong công việc và gia đình. Việc rèn luyện lòng biết ơn được chứng minh là có tác động rất tích cực đến trạng thái hạnh phúc.
Khi nói đến vấn đề này, chúng ta cần quan tâm đến yếu tố “chân thực” trong sức bật tinh thần. Những cuộc điều tra nghiên cứu về quân đội cho thấy lòng can đảm giả tạo, cũng như sự phủ nhận trạng thái căng thẳng và chấn thương có thể khuyến khích mọi người “giả vờ vui vẻ” cho đến khi họ thật sự suy sụp. Có thể người ta sẽ dạy bạn “vờ dũng cảm” để tỏ ra kiên cường… nhưng điều này lại ít liên quan đến sức bật tinh thần chân chính. Thông qua việc phát triển sự tự nhận thức và tự hiểu biết, chúng ta có thể hiểu rõ hơn khi nào mình rơi vào trạng thái dễ tổn thương và khi nào mình cần sự hỗ trợ để giải quyết khó khăn.
Khi bạn cảm thấy vô cùng áp lực trong công việc, hãy can đảm trò chuyện với sếp và giải thích rằng bạn đang quá căng thẳng. Còn nếu bạn là người quản lý, tốt nhất hãy trò chuyện trước khi nhân viên lâm vào tình trạng này, bằng cách cho họ biết rằng họ có thể tâm sự với bạn nếu cần thay đổi điều gì đó nhằm cải thiện khối lượng công việc.
Đôi khi chúng ta gặp phải những vấn đề không thể giải quyết trong công việc. Khi đối mặt với những thử thách này, chúng ta cần tìm kiếm sự hỗ trợ, hướng dẫn và xoa dịu từ các chuyên gia, những người có thể giúp đỡ chúng ta.
Tha thứ cho những thất bại của bản thân
Thất bại đã trở thành chủ đề nhận được nhiều sự quan tâm. Nỗi sợ thất bại thậm chí còn có thuật ngữ riêng, đó là “atychiphobia” - nỗi sợ thất bại phi lý và kéo dài. Nhưng gần đây, cách nhìn nhận về thất bại đã thay đổi. Loạt podcast xuất sắc của Elizabeth Day, How to Fail (tạm dịch: Cách thất bại), cho thấy cuộc sống trọn vẹn là một cuộc sống có thất bại. Cô đã phỏng vấn một loạt người nổi tiếng thành đạt để họ chia sẻ về kinh nghiệm thất bại của mình. Những bài phỏng vấn này được ghi chép lại trong một quyển sách cùng tên, trong đó lột tả cốt lõi của một lối sống đa chiều và chân thật hơn - một lối sống mà đôi khi bị che giấu trên mạng xã hội. Day ủng hộ quan điểm cho rằng thất bại là một phần cuộc sống trọn vẹn và rực rỡ. Chủ đề tương tự cũng được đề cập một cách trung thực và táo bạo trong quyển The Art of Not Falling Apart (tạm dịch: Nghệ thuật của việc không sụp đổ). Trong quyển sách đó, tác giả Christine Patterson bàn về những thăng trầm của cuộc sống, bao gồm cả khi bản sắc của bạn bị hủy hoại do cắt giảm nhân sự. Trong những dòng suy ngẫm về thất bại trong quyển tự truyện Becoming(4), Michelle Obama khuyên chúng ta đừng sợ thất bại mà hãy công nhận đó là một phần thiết yếu của sự phát triển.
(4) Đã được First News xuất bản với tựa tiếng Việt Chất Michelle.
Có thể thất bại không phải là kết quả mong muốn của chúng ta; có thể chúng ta đang phải sử dụng Phương án B như mô tả trong quyển sách mới đây của Sheryl Sandberg và Giáo sư Adam Grant. Nhưng là những người kiên cường, giờ đây chúng ta biết mình có thể phục hồi sau thất bại và tạo ra kết quả tốt nhất từ trong nghịch cảnh.
Rút kinh nghiệm từ những lần vấp ngã
Có một thuật ngữ mới dành cho những bậc phụ huynh bảo vệ con cái đến mức vạch sẵn kế hoạch chi tiết để con cái tránh được mọi khó khăn. Những vị phụ huynh này có xu hướng dọn đường sẵn để con của họ không phải đối mặt với bất kỳ khó khăn hay sự khó chịu nào. Điều này tức là nếu một đứa trẻ sợ động vật thì nó sẽ không được phép đi dự tiệc nếu chủ nhà có nuôi thú cưng, hoặc nhà đó sẽ được yêu cầu đưa thú cưng đi chỗ khác. Hay một vị phụ huynh đưa ra một danh sách các món ăn mà con của họ thích và ghét. Xu hướng hành động này thường được gọi là “snowploughing” (dọn tuyết) - dẹp bỏ mọi chướng ngại trong tầm mắt. Và dù xuất phát từ mục đích tốt, nhưng việc này đã cướp đi của đứa trẻ cơ hội tự khám phá bản thân - trải nghiệm vốn chỉ có được khi ta học cách tin tưởng bản thân, mắc sai lầm và rút kinh nghiệm.
Trong công việc, kiểu che chở mang mục đích tốt này có thể khiến trải nghiệm lần đầu gặp khó khăn của chúng ta trở nên khắc nghiệt. Và nếu dùng phương pháp cản trở sự học hỏi này để lãnh đạo, chúng ta sẽ làm hại cấp dưới. Những chỉ dẫn “mớm tận miệng” và “cầm tay chỉ việc” sẽ cướp đi cơ hội phát triển thế mạnh và năng lực của những người làm việc cùng bạn.
Các bậc phụ huynh của “thế hệ bông tuyết” còn bị được cho là “phụ huynh trực thăng”. Có nghĩa là họ kiểm soát cuộc sống của con cái chặt chẽ đến mức chúng không có khả năng tự lập và hình thành khả năng tự chịu trách nhiệm cho những quyết định và trải nghiệm của chính mình. Nói đến đây, chúng ta cần nhận ra vai trò quan trọng của lòng can đảm, yếu tố song hành cùng sức bật tinh thần. Charles Murray, tác giả quyển The Bell Curve (tạm dịch: Đường cong hình chuông) mô tả: nếu không có lòng can đảm, sức bật tinh thần của các sinh viên giống một ly rượu champagne dễ vỡ.
Triết gia Aristotle coi dẻo dai là một phẩm chất quan trọng và kiên trì là yếu tố quyết định để vượt qua thất bại. Dù trong quyển sách khám phá về thành công Outliers (tạm dịch: Những kẻ xuất chúng), tác giả Gladwell đã đề cập đến yếu tố may mắn, nhưng ông cũng cho rằng sự kiên trì và luyện tập là những công cụ thiết yếu. Theo nhận định nổi tiếng của ông, chúng ta cần đến 10.000 giờ kiên trì luyện tập để đạt đến mức xuất sắc. Thông điệp của quyển sách này cũng được củng cố trong nghiên cứu và trong tác phẩm bàn về tầm quan trọng của lòng can đảm đối với sự thành công của Angele Duckworth. Bạn sẽ phải sẵn sàng cho thất bại và bắt đầu lại để hiểu được rằng thất bại không phải là một trạng thái vĩnh viễn.
Tìm kiếm sự hỗ trợ từ cộng đồng
Có một bài học cuộc sống quan trọng là chúng ta phải chấp nhận rằng không phải tất cả mọi người đều yêu quý mình. Trong công việc, sẽ có động lực, kế hoạch, sự bất an và tham vọng. Bạn cần có sức bật tinh thần để hiểu được rằng có thể ý tưởng hay kế hoạch của bạn sẽ không được tất cả mọi người đón nhận. Chúng ta cần chấp nhận rằng trong mạng lưới công việc phức tạp, mỗi người sẽ có những ý kiến khác nhau, quan trọng là bạn cần hiểu rằng ý tưởng của bạn không được đón nhận không đồng nghĩa với bản thân bạn có vấn đề hay bạn là kẻ thất bại. Việc tìm kiếm mạng lưới hỗ trợ nhằm cung cấp chỉ dẫn và không gian để khám phá những ý tưởng sẽ giúp bạn cân bằng ý thức về sự đóng góp của mình.
Khi bỏ đi suy nghĩ phải làm hài lòng tất cả mọi người hoặc được tất cả mọi người yêu mến, bạn có thời gian và năng lượng để tập trung vào những điều quan trọng. Điều đó không có nghĩa bạn nên khó chịu hoặc bất chấp tất cả để đưa ra những quyết định bị phản đối, mà đơn giản là hãy chấp nhận rằng đôi lúc bạn sẽ có những quyết định không làm hài lòng tất cả mọi người. Việc này sẽ giúp bạn giảm bớt lo lắng. Bạn cũng sẽ có thêm thời gian để chú tâm vào công việc và những dự án quan trọng nhất với mình.
Đặc trưng của sức bật tinh thần
Nghiên cứu về sức bật tinh thần vẫn còn tương đối mới mẻ, và có rất nhiều nghiên cứu trước đó nhấn mạnh vào tác động tiêu cực của những biến cố như sang chấn tâm lý hay nghịch cảnh. Giáo sư tâm lý học Garmezy là một trong những người đầu tiên mang lại một góc nhìn khác cho vấn đề này. Ông tìm hiểu điều gì giúp một số người đương đầu với sự kiện tiêu cực và hồi phục được sau những biến cố khó khăn, và điều gì khiến những người khác suy sụp. Những yếu tố nào có ảnh hưởng? Một khám phá về cách thức hoạt động của sức bật tinh thần đã làm nổi lên một số đặc điểm mà theo đó, những người có sức bật tinh thần:
• Chấp nhận thực tế;
• Tin rằng cuộc sống có ý nghĩa;
• Có khả năng thay đổi và ứng biến.
Xuyên suốt quyển sách, chúng ta đã tìm hiểu về nhu cầu chấp nhận bản thân, chấp nhận thất bại và thực tế công việc. Chúng ta đã xem xét mối quan hệ giữa sức bật tinh thần và mục đích trong Chương 7 và những thử thách về thay đổi, mất mát và xáo trộn ở Chương 4.
Trong bài nghiên cứu How Resilience Works (tạm dịch: Sức bật tinh thần hoạt động như thế nào) trên tạp chí Harvard Business Review, khả năng thay đổi và ứng biến được gọi là “xoay xở” hay bricolage (lắp ghép). Claude Lévi-Strauss, nhà nhân chủng học người Pháp, đưa ra khái niệm này như một phương pháp sáng tạo, đồng thời là phương tiện để tạo ra một điều mới từ những thứ không liên quan đến nhau. Trong tiếng Pháp, bricolage có nghĩa là “tự mình làm” hoặc “sửa chữa nhà cửa”. Đây có thể là một ý tưởng hữu ích về sức bật tinh thần: Có thể chúng ta không chọn đảm nhiệm một vai trò khác hoặc lao động vào lúc không có các nguồn lực thông thường, hay vào lúc không khỏe và mệt mỏi, nhưng nếu làm vậy, chúng ta có thể khám phá ra một cách thức làm việc mới, một giải pháp mới cho vấn đề sẵn có.
Sự khác biệt và ẩn số của sức bật tinh thần
Có một điều chúng ta cần lưu ý: Có sự khác biệt lớn giữa cách mà ta phản ứng với thử thách và khó khăn với cách mà ta hành động với sức bật tinh thần. Chúng ta đã khám phá bản chất độc đáo của trải nghiệm con người trong Chương 3 và những động lực ẩn ảnh hưởng đến mối quan hệ giữa chúng ta với bản thân và với người khác. Giờ đây, chúng ta biết rằng những gì gây ra khủng hoảng hiện sinh ở một người có thể khó được người khác nhận thấy.
Bên cạnh đó còn có một vấn đề mang tính giai đoạn: sức bật tinh thần của chúng ta rất mạnh mẽ ở độ tuổi đôi mươi, mỏng manh ở độ tuổi ba mươi, mạnh mẽ trở lại ở tuổi bốn mươi, nhưng yếu dần khi bước vào tuổi xế chiều. Những thay đổi này không nhất thiết phải diễn ra theo từng giai đoạn hàng chục năm, mà nó có thể diễn ra hàng ngày, hàng tuần, hàng tháng. Mối quan hệ của chúng ta với sức bật tinh thần là không cố định.
Ngoài ra còn có sự khác biệt về giới tính. Nghiên cứu của Viện Thất Bại chỉ ra rằng khi đàn ông thất bại trong kinh doanh, họ có xu hướng nhanh chóng chuyển sang một dự án kinh doanh mới, có thể là ở một lĩnh vực khác. Khi phụ nữ thất bại, họ cần thời gian và có lẽ bị ảnh hưởng bởi hội chứng kẻ mạo danh(5). Sức bật tinh thần của phụ nữ cũng bị tác động bởi hormone, sự mãn kinh và quá trình mang thai; còn đàn ông phải đối mặt với vô vàn áp lực phải mạnh mẽ và làm việc cật lực hơn để được chấp nhận ở cấp độ cảm xúc, cho dù những mô hình này đang dần thay đổi. Tuy nhiên, điểm đáng chú ý là có nhiều giả định khác nhau được đặt ra cho cùng một thất bại.
(5) Cảm nhận sâu sắc rằng bản thân không xứng đáng với thành công đã đạt được, cùng nỗi sợ người khác “phát hiện” ra mình không tài giỏi như vậy.
Tuổi tác có thể tác động đến sức bật tinh thần. Chúng ta không nên có định kiến, nhưng vẫn nên ý thức rằng tuổi tác có thể là một yếu tố trong sức bật tinh thần. Khi là thành viên trẻ trong lực lượng lao động, chúng ta có thể nhiệt huyết, sử dụng thành thạo truyền thông và công nghệ kỹ thuật số, đồng thời cởi mở trước các khả năng. Những phẩm chất này giúp chúng ta đón nhận thử thách với góc nhìn mới mẻ, năng lượng dồi dào và sự lạc quan. Những người làm việc lâu năm có thể tích lũy được bề dày kinh nghiệm, nhưng nhiều khả năng họ cũng mang theo một cách giải quyết vấn đề được đúc kết từ xưa và không còn phù hợp với hiện tại. Có thể cách họ luôn xử lý các vấn đề trong công việc từ trước đến nay đã không còn phù hợp, hoặc không còn là giải pháp tốt nhất nữa. Dĩ nhiên, sự trưởng thành cũng đi kèm với những bài học, những kinh nghiệm dạy chúng ta rằng “chuyện gì rồi cũng sẽ qua”, và có lẽ cả sự gia tăng mức độ công nhận tiềm năng của bản thân.
Trong công việc không có cơ hội ngang bằng, cũng như trong cuộc sống luôn có sự khác biệt và bất bình đẳng. Tình trạng xã hội, kinh tế, chủng tộc, sức khỏe và năng lực tạo ra sự phức tạp, và mối liên hệ với sức bật tinh thần của tất cả các yếu tố tạo ra sự khác biệt trên vẫn còn là ẩn số; chúng ta chưa biết tại sao một số người lại có sức bật tinh thần mạnh mẽ hơn những người khác.
Đặc quyền đặc lợi có làm mất đi sức bật tinh thần hay không? Quyền lực có buộc những người không có quyền lực trở nên có sức bật tinh thần hơn không? Đây là những câu hỏi mà chúng ta không thể trả lời một cách chắc chắn.
Bật dậy về phía trước
Một số người sẽ tranh luận về khái niệm “bật dậy”. Họ coi đó là một bước thụt lùi, với niềm tin rằng hành trình xây dựng sức bật tinh thần bao gồm sự thừa nhận rằng sau một trải nghiệm khó khăn hoặc thách thức, chúng ta sẽ không bao giờ giống như trước - có thể chúng ta có vẻ không thay đổi, nhưng kiến thức, bản thân và kinh nghiệm của chúng ta đã thay đổi, thường là theo xu hướng tốt lên.
Khi nghiên cứu tác động của khó khăn, sự đau khổ và đau đớn, tác giả Greitens phản bác cách nhìn nhận sức bật tinh thần như hành động phục hồi trạng thái cũ. Trong vai trò cựu lính Hải quân Hoa Kỳ, khám phá về sức bật tinh thần của ông trong loạt thư gửi cho một đồng nghiệp (một cựu chiến binh mắc PTSD) cho chúng ta thấy cách xây dựng mục đích và đối mặt với nỗi đau: đứng dậy và trở thành một con người khác sau trải nghiệm đó, một con người hiểu biết hơn, cảm thông hơn và giàu lòng trắc ẩn hơn.
Chúng ta có thể so sánh điều này với nghệ thuật Kintsugi của Nhật Bản, hay còn gọi là nghệ thuật trân trọng những vết sẹo quý. Kintsugi là phương pháp chấp nhận những điểm không hoàn hảo, bằng cách trân trọng những dấu hiệu hao mòn và nứt vỡ trên đồ gốm. Phương pháp truyền thống này sử dụng một loại kim loại quý, thường là vàng hoặc bạc, để gắn lại những mảnh gốm vỡ. Một thứ đẹp đẽ hơn được tạo ra từ quá trình sửa chữa món đồ bị vỡ.
Do đó, hãy làm điều tương tự với các vết sẹo thể hiện những thăng trầm trong cuộc đời của chúng ta, cho dù chúng có được thể hiện ra hay không. Quyển sách này đã cung cấp cho bạn các công cụ để phát triển trong môi trường làm việc. Giờ đây bạn nhận thức được rằng sức bật tinh thần có thể được truyền dạy. Có những bóng ma của quá khứ đang đeo bám đứa trẻ trong con người trưởng thành của chúng ta. Nhưng chúng ta có thể chữa lành vết thương của mình và tiến lên. Chúng ta có thể bật dậy - hoặc bật về phía trước.
Trong quá trình trải nghiệm những bước ngoặt trong cuộc sống và sự nghiệp, chúng ta bắt gặp khái niệm “trạng thái bình thường mới” khi tiếp nhận vị trí và vai trò mới. Đó không chỉ là những hoạt động hữu hình như thăng chức, thay đổi nơi làm việc hay nghề nghiệp; chúng ta cũng có thể áp dụng trạng thái bình thường mới trong đời sống tâm lý, bật dậy ở một vị trí mới, với sự hiểu biết sâu sắc hơn về bản thân và sức mạnh của bản thân. Tôi mong muốn được nghe câu chuyện bạn đã bật dậy từ thất bại và thử thách, đồng thời nâng cao sức bật tinh thần như thế nào.
Điều chúng ta học được
Xuyên suốt quyển sách này, chúng ta đã thảo luận về tầm quan trọng của việc chăm sóc bộ não và cơ thể. Ngày càng có nhiều người quan tâm đến mối liên kết giữa tâm trí và cơ thể. Chúng ta công nhận rằng mình cần quan tâm bản thân một cách toàn diện. Những người hiểu điều này - ví dụ như các nhà thần kinh học - đều ủng hộ yoga và chạy bộ. Tiến sĩ RC có loạt podcast Feel Better, Live More (tạm dịch: Vui vẻ hơn, nhiệt huyết hơn) và những quyển sách với nội dung thôi thúc chúng ta kết hợp việc nghỉ ngơi, ăn uống, di chuyển và ngủ đúng cách để có được cuộc sống lành mạnh hơn. Sự thành công của loạt sản phẩm này chính là ví dụ điển hình cho sự thay đổi trong nhận thức của chúng ta - chúng ta biết rằng hành vi có thể tác động tới tâm trạng.
Và còn rất nhiều yếu tố khác cần được khám phá. Việc phát triển sự tự nhận thức sẽ giúp chúng ta nhận ra những yếu tố kích thích bản thân, tạo điều kiện để chúng ta xem xét những hành vi không có ích, cũng như trở nên bao dung với bản thân hơn. Hãy coi đó là sự tự đánh giá bản thân, một trách nhiệm của bạn. Đây là một công việc trọn đời. Chúng ta cũng đã bàn về những thay đổi, sự xáo trộn và mất mát không tránh khỏi trong công việc; và theo chủ nghĩa khắc kỷ, chúng ta nên chuẩn bị cho điều này, cũng như đón nhận những trải nghiệm mình có được.
Dù là nhà lãnh đạo hay nhân viên, chúng ta đều đặc biệt cần sức bật tinh thần vì chúng ta có những mong muốn khác nhau và đều phải học cách xây dựng một phong cách làm việc riêng. Trong quá trình này, bạn sẽ gặp những xung đột, bất đồng và những mối quan hệ khó giải quyết, cũng như những người sẽ thách thức chúng ta.
Bạn còn lại điều gì khi mọi thứ khác bị tước đi? Việc quyết định điều gì là quan trọng với bạn và bạn muốn đạt được điều gì sẽ khiến quãng thời gian làm việc trở nên ý nghĩa, đem lại niềm vui, sự hài lòng và phát triển. Thế nhưng trong mọi lĩnh vực công việc, bạn sẽ có thất bại và sai lầm. Hãy tha thứ cho bản thân và rút kinh nghiệm.
Bạn sẽ lại thất bại.
Bạn sẽ bật dậy.
Bây giờ là lúc để tập trung vào những việc bạn có thể làm để xây dựng sức bật tinh thần.
Đó là tất cả những gì tôi muốn nói. Chúc bạn may mắn.
Bài tập
Biện pháp khắc phục nhanh khi sức bật tinh thần tuột dốc
Dành cho bạn:
• Ra ngoài.
• Đi bộ nhanh và hít thở không khí trong lành.
• Viết một danh sách các mối bận tâm.
• Tìm ai đó biết hỗ trợ để tâm sự.
• Tìm nơi nào đó riêng tư và hít thở sâu.
Dành cho những người xung quanh bạn:
Nếu bạn nhận thấy ai đó bị kích động hay đau khổ, hãy giúp họ vượt qua khó khăn bằng cách kéo họ ra khỏi tình huống khiến họ căng thẳng. Ví dụ, hãy hỏi xem họ có muốn rời khỏi phòng không, hoặc mời họ một ly trà và thảo luận về những lo lắng hiện tại của họ.
Những lời khẳng định RAS
Tự nói những lời khẳng định là một cách dễ dàng và thích hợp để tạo động lực hành động cũng như điều chỉnh bản thân. Chúng ta có thể sử dụng cách này để tạo ra một cái nhìn mới về bản thân, đồng thời củng cố những yếu tố tâm lý vốn đã hữu ích và cần duy trì. Sau đây là cách mà Hệ thống Kích hoạt Dạng lưới (Reticular Activating System - RAS) - một trong nhiều chức năng của não bộ - khiến cho các từ ngữ thường xuyên lặp đi lặp lại trở thành một phần của chúng ta. Điều này có nghĩa là nếu liên tục nói mình ngu ngốc, chúng ta sẽ bị nhận định là ngu ngốc; nếu liên tục nói mình thông minh, chúng ta sẽ nhận định mình thông minh. RAS nằm ở đáy não và có tác dụng giống như một màng lọc hàng triệu đơn vị thông tin và dữ liệu xung quanh chúng ta. Xét theo mục đích của bài tập này, chúng ta có thể coi RAS là Hệ thống Kích hoạt Sức bật tinh thần.
Não của chúng ta không phân biệt được quá khứ và tương lai; nó chỉ biết hiện tại. Điều quan trọng là chúng ta phải nêu ra những lời khẳng định ở thì hiện tại. Nếu bạn thường xuyên lặp lại những lời khẳng định, chúng sẽ bắt đầu trở thành một phần của bạn. Trong bài tập này, bạn sẽ tìm thấy danh sách gợi ý các lời khẳng định có thể hỗ trợ bạn trong quá trình xây dựng sức bật tinh thần; nhưng có thể còn nhiều lời khẳng định khác thích hợp hơn mà bạn sẽ tự tìm ra. Hãy tìm kiếm lời khẳng định phù hợp với bạn.
Hãy bắt đầu bằng cách nhìn vào gương và nói to lời khẳng định. Nếu bạn cảm thấy khó khăn và không thoải mái khi vừa nhìn bản thân vừa nói, thì chỉ cần nói thôi. Nếu được, hãy dán danh sách đó trong nhà tắm để nhắc bản thân thực hành đều đặn như việc đánh răng mỗi ngày. Ban đầu bạn có thể cảm thấy kỳ quặc, nhưng bạn sẽ quen dần nếu tiếp tục thực hiện. Hãy nhắc lại lời khẳng định đã chọn hàng ngày, và dần dần, chúng sẽ trở thành một phần của bạn.
Những lời khẳng định RAS
Bạn chú tâm vào điều gì nhất thì điều đó sẽ trở thành một phần của bạn, vì vậy, hãy chú tâm vào điều này: Tôi kiên cường. Tôi có thể bật dậy sau thất bại.
1. Không sao, tôi làm được việc này.
2. Như thế này là đủ. Có thể chưa hoàn hảo nhưng như vậy là được.
3. Tôi đã sẵn sàng để lắng nghe, học hỏi và nâng cao hiểu biết.
4. Nếu tôi thất bại thì cũng không phải là chấm hết; tôi đã học được điều gì?
5. Nếu thất bại, tôi có thể thử lại.
6. Tôi có nguồn lực tiềm ẩn.
7. Tiếng nói tiêu cực trong đầu - hãy yên lặng nào!
8. Tôi có thể chấp nhận hoàn cảnh mới của mình, cho dù nó không như tôi hình dung.
9. Tôi không nhất thiết phải ở trong vùng an toàn của mình.
10. Nếu gặp trở ngại, tôi có thể phục hồi.
Hãy viết tiếp danh sách khi bạn đối mặt với những thử thách mới.
Xác định chiến lược ứng phó
Chúng ta đều có sẵn những cách ứng phó với căng thẳng và khó khăn. Một số cách sẽ hỗ trợ sức bật tinh thần phát triển, trong khi một số cách khác có thể hủy hoại sức bật tinh thần. Hãy nhẹ nhàng với chính mình và bắt đầu tìm hiểu các phương pháp ứng phó của bạn. Còn những cách nào khác để hướng đến một phương pháp xây dựng sức bật tinh thần và phục hồi tích cực hơn?
Sau đây là một số cách ứng phó phổ biến. Phương pháp mặc định của bạn là gì? Bạn muốn sử dụng thêm phương pháp nào?
Chấp nhận
Bạn thừa nhận đây là một giai đoạn khó khăn, bạn đang chật vật và có điều gì đó cần phải thay đổi.
Chủ động đối phó
Bạn tìm kiếm sự giúp đỡ để giải tỏa căng thẳng, ngồi thiền, sử dụng các kỹ thuật thư giãn, trị liệu,… về cơ bản là làm điều gì đó tích cực để hỗ trợ bản thân.
Hành vi trốn tránh
Bạn né tránh những tình huống đau khổ, hạn chế giao tiếp bằng mắt, không trò chuyện với người khác, thể hiện sự bồn chồn, căng thẳng hoặc buồn chán bằng ngôn ngữ cơ thể.
Sự hài hước
Khi cười, bạn sẽ bớt cảm thấy mình là nạn nhân. Suy nghĩ lại về bi kịch hoặc tình huống thách thức với sự hài hước có thể giúp bạn thay đổi từ phương pháp này sang phương pháp khác.
Lên kế hoạch
Lên kế hoạch trước cho tình huống khó khăn có thể giúp bạn cảm thấy sẵn sàng hơn khi rắc rối xảy ra; việc biết mình nên làm gì để phục hồi có thể giúp cải thiện sức bật tinh thần.
Suy nghĩ tích cực
Bạn xem xét lại các thông tin dưới góc độ tích cực để thay đổi suy nghĩ của mình (xem thêm các bài tập ở cuối chương nói về xung đột).
Đức tin
Những người mang đức tin có năng lực đối phó với nghịch cảnh tốt hơn nhờ có cảm giác về một mục đích cao cả, một sức mạnh lớn hơn giúp lý giải các sự kiện được cho là khó khăn theo góc độ tích cực hơn.
Tự đánh lạc hướng bản thân
Làm những việc khác để đánh lạc hướng bản thân khỏi xung đột, sự rối loạn, căng thẳng hay những cảm xúc khó chịu là một cách hữu ích để xây dựng sự tự tin vào năng lực của bản thân.
Lạm dụng thuốc
Lạm dụng thuốc gây hại cho sức bật tinh thần. Đây là một cách ứng phó cực kỳ không lành mạnh.
Sử dụng sự hỗ trợ hữu hình
Đón nhận sự hỗ trợ hữu hình từ người khác, chẳng hạn như nhờ đưa đón, chăm sóc con cái, làm việc nhà, v.v.
Trút giận
Khi cơn giận bùng nổ, bạn đấm cái gối, “dằn mặt” người gây ra cơn giận… Một số người nghĩ cách này có ích, trong khi một số khác tin rằng đó chỉ đơn thuần là đổ thêm dầu vào lửa.
Phủ nhận
Nhìn chung, né tránh sự thật, phủ nhận hiện thực về trải nghiệm khủng khiếp là hành vi phản tác dụng.
Tự trách
Đây là một hành vi mang tính hủy hoại, một quá trình nhận thức mà trong đó bạn có xu hướng tự trách móc bản thân khi gặp khó khăn và tình huống căng thẳng.
Tiếp nhận nhận xét
Có rất nhiều hướng dẫn về cách đưa ra nhận xét, nhưng lại có rất ít hướng dẫn về cách tiếp nhận nhận xét. Đây có thể là một kỹ năng quan trọng, đặc biệt khi chúng ta đang tập phát triển sức bật tinh thần.
1. Bạn đã sẵn sàng tiếp nhận nhận xét này chưa?
Cho phép người khác truyền đạt thông điệp là một khâu quan trọng cả về mặt tinh thần lẫn thể chất trong quá trình nhận xét. Điều này giúp bạn cởi mở đón nhận thông điệp và sẵn sàng để lắng nghe.
2. Bạn có hiểu hành vi đang được chỉ ra không?
Có phải lời nhận xét này nói về hành vi mà bạn ý thức được ở bản thân không? Bạn có nhớ ra sự việc này không?
3. Bạn có thể tách biệt vấn đề này ra khỏi hình ảnh bản thân không?
Bạn có thể tiếp nhận lời nhận xét với thái độ trung lập không? Thông điệp này mang tính chủ quan và nói về một việc cụ thể. Bạn có thể lắng nghe mà không công kích bản thân không? Nếu không làm được điều đó, bạn cần ý thức rằng mình đang tự hủy hoại bản thân.
4. Bạn có cần đặt câu hỏi để làm rõ vấn đề không?
Còn điều gì bạn muốn biết rõ hơn không? Bạn hoàn toàn có thể yêu cầu người nói nêu ví dụ hoặc giải thích thông điệp cho rõ ràng hơn. Nhận xét sẽ chỉ mang tính xây dựng nếu bạn hiểu rõ vấn đề là gì.
5. Bạn có thể làm điều tích cực gì sau nhận xét này?
Bạn có thể sử dụng thông tin này như thế nào? Bạn có thể làm gì để rút kinh nghiệm từ lời nhận xét đó, và người đưa ra nhận xét có thể hỗ trợ bạn như thế nào? Còn ai khác có khả năng giúp bạn không?
6. Bạn đã phản ứng với lời nhận xét như thế nào?
Hãy dành vài phút để xem lại phản ứng của bạn đối với lời nhận xét. Bạn có lắng nghe mà không bị phân tâm vì cảm xúc không? Nếu bạn cảm thấy giận dữ, khó chịu hay căng thẳng, bạn có thể xác định nguyên nhân gây ra những phản ứng cảm xúc đó không? Bạn có tiếp nhận lời nhận xét và xem xét nó trong tương lai không?
Đưa ra nhận xét với cấp trên
Thông thường, người quản lý sẽ đưa ra nhận xét thường xuyên cho cấp dưới. Mô hình giao tiếp này sẽ khích lệ những người làm việc cho bạn tự phát triển những kỹ năng cần thiết. Về phía bạn, bạn có thể khuyến khích cấp dưới góp ý về bạn. Hãy cho mọi người biết rằng trong vai trò nhà quản lý/lãnh đạo, bạn sẵn sàng lắng nghe quan điểm và ý kiến của họ, đồng thời phát triển văn hóa nhận xét cởi mở. Lắng nghe, thấu hiểu và hỗ trợ là những phẩm chất có giá trị như nhau đối với nhà lãnh đạo và nhân viên.
Bạn đang và sẽ như thế nào
Theo tác giả Viktor Frankl, khi gặp thử thách, “chúng ta được thách thức thay đổi bản thân”. Sự lựa chọn mà chúng ta có là sự lựa chọn thái độ; nó luôn nằm trong tay chúng ta. Nếu trong quá khứ, bạn từng gặp khó khăn và có phản ứng gây bất lợi đến hạnh phúc và lòng tự trọng của mình, thì giờ đây bạn có một lựa chọn. Có thể mọi người đã quen với một tính cách nào đó của bạn - ví dụ như cực kỳ dễ tính, nóng tính, hoặc khó tính. Do đó, họ sẽ kỳ vọng bạn cư xử như vậy, nhưng bạn có thể thay đổi điều này. Bạn có thể tuyên bố: “Đối với những lời nhận xét không hoàn toàn tích cực, tôi từng rất khó lòng chấp nhận. Nhưng giờ đây, tôi đã nhận ra những nhận xét đó rất có ích và tôi sẽ thay đổi phản ứng của mình trong tương lai”.
1. Lời tuyên bố thay đổi của bạn là gì?
2. Bạn tuyên bố điều gì về bản thân trong tương lai?
3. Hãy viết ra giấy và ghi lại ngày tuyên bố của mình.
4. Lưu lại để đọc lại và kiểm tra tiến độ của bạn.
5. Chúng ta sẽ làm gì nếu một người bạn đáng mến hay một đồng nghiệp đáng quý tuyên bố thay đổi?
Đánh giá lại sức bật tinh thần
Ở phần đầu quyển sách này, bạn đã tự đánh giá sức bật tinh thần của bản thân. Bây giờ hãy làm lại bài đánh giá đó - sức bật tinh thần của bạn có phát triển sau khi bạn gia tăng hiểu biết không?
Tự đánh giá sức bật tinh thần
Trong quá trình khám phá sức bật tinh thần của bản thân, cách chúng ta nhìn nhận về sức bật tinh thần của mình thường sẽ khác với cách người khác đánh giá về chúng ta. Chúng ta có thể yếu đuối hơn nhiều so với những gì người khác nghĩ… hoặc chúng ta bị coi là không mạnh mẽ bởi chúng ta trầm tính. Các tình huống mà chúng ta phải đối mặt cũng đa dạng không kém sức bật tinh thần của chúng ta trong những tình huống đó.
Hãy suy ngẫm về bản thân trong công việc, bạn chấm sức bật tinh thần của mình là bao nhiêu trên thang điểm từ 1 đến 10, với 10 là mức cao nhất. Người khác sẽ đánh giá bạn như thế nào? Hãy nhờ một vài người (như gợi ý bên dưới) chấm điểm cho bạn. Những câu hỏi này không có đáp án đúng hay sai; mục đích của bài tập là giúp bạn dừng lại và kiểm tra bản thân kỹ hơn một chút. Theo thang điểm từ 1 đến 10:
• Bạn chấm cho bản thân bao nhiêu điểm?
• Đối tác chấm cho bạn bao nhiêu điểm?
• Đồng nghiệp chấm cho bạn bao nhiêu điểm?
• Cố vấn/huấn luyện viên của bạn (nếu có) chấm cho bạn bao nhiêu điểm?
• Sếp trực tiếp chấm cho bạn bao nhiêu điểm?
• Bạn của bạn chấm cho bạn bao nhiêu điểm?
Hãy nhìn những điểm số này và suy nghĩ về chúng. Có sự chênh lệch nào không?
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