
Hoạt động 2: Xem clip 

D:/Công việc/Công việc/Soft skill/Kỹ năng Quản lý cảm xúc/Removable Disk/Clip/Xuc dong - Gian du.FLV


Hoạt động 2: Xem clip 

 



Phân tích tình huống 

- Kết quả khác: 

+ Tức không về 

+ Buồn bã, chán nãn, không nói chuyện 

- Tại sao cô vợ lại tức giận người chồng? 

- Tại sao chồng lại quát và đòi đánh con? 

Lan tỏa 

- Chồng nóng tính? 

 



Tự vấn 

 Bạn đã bao giờ: 

 + Vui đến mức chảy nước mắt ? 

 + Buồn đến mức tưởng tưởng như không thể vượt qua? 

 + Đau đớn, chán chường đến mức muốn tự tử? 

 + Tổn thương đến mức muốn ly hôn? 



Company 

LOGO 

KỸ NĂNG  
QUẢN LÝ CẢM XÚC 

ThS.NCS. Nguyễn Thị Diễm My 



NỘI DUNG 

Thời gian Nội dung chính 

Sáng 10/7/2017 Trí tuệ cảm xúc – Cảm xúc – Phân loại cảm xúc  

Chiều 10/7/2017 Kỹ năng Quản lý cảm xúc – Vai trò – Nguyên nhân 

Sáng 11/7/2017 Cấu trúc kỹ năng Quản lý cảm xúc 

Chiều 11/7/2017 Phương pháp Quản lý cảm xúc 

Sáng 12/7/2017 Phương pháp Quản lý cảm xúc 

Chiều 12/7/2017 Thực hành Quản lý cảm xúc 



Hoạt động 3: Chia nhóm 

Yêu cầu:  

- Đặt tên nhóm, bầu nhóm trưởng 

- Nhóm giới thiệu tên và thể hiện một hành động 
đặc trưng cho nhóm 

- Thời gian suy nghĩ: 5 phút 

- Điểm tối đa: 10đ 

 



Company 

LOGO 

BÀI 1: KHÁI QUÁT CHUNG VỀ 
CẢM XÚC – TRÍ TUỆ CẢM XÚC 

ThS.NCS. Nguyễn Thị Diễm My 



Hoạt động 4: Đố vui 

Đố bạn con người 
có bao nhiêu loại 

chỉ số? 



IQ (Intelligence Quotient) Chỉ số thông minh 

EQ (Emotional Quotient) Trí thông minh cảm xúc 

SQ (Social Quotient SQ) Thông minh xã hội 

 CQ (Creative Intelligence) Trí thông minh sáng tạo 

PC (Passion Quotient) Chỉ số say mê 

AQ (Adversity Quotient) Chỉ số vượt khó 

SQ (Speech Quotient)  Trình độ biểu đạt ngôn ngữ 

MQ (Moral Quotient) Chỉ số đạo đức 

StQ (Stupid Quotient) Chỉ số ngu ngốc 



 



1.1. Khái quát chung về Trí tuệ cảm xúc 



Anh Giang Còi có IQ rất cao 

Anh ấy có khả năng lập luận, rất có khả năng phân 
tích và logic và đặt một mục tiêu “thép” vào công 
việc. 

Anh ấy học những thứ mới rất nhanh. 

Tuy nhiên, anh ta lại không để ý đến việc mình đang 
nghĩ gì và người khác đang nghĩ gì. 

Nếu mọi thứ không được như anh ta mong muốn, 
anh ta sẽ trở nên nóng nảy và chỉ trích người khác. 

Anh ta không thể gần gũi với những người không 
thông minh bằng mình và kém đồng cảm. 

Tất cả những điều này làm cản trở anh ta làm việc 
hiệu quả trong nhóm mặc dù chỉ số IQ rất cao 

 



Anh Quang Tèo có EQ rất cao 

 Anh ấy hoà thuận với mọi người, và kiểm soát cảm xúc của 
mình cũng rất tốt. 

 Điều này giúp anh ta làm việc hiệu quả, mặc dù trong công 
ty một số người có IQ cao hơn. 

 Anh có khả năng hiểu những thành phần của cảm xúc trong 
giao tiếp, và sử dụng cả khả năng kinh nghiệm lẫn sự hiểu 
biết về cảm xúc của mình. 

 Anh ta có thể ảnh hưởng và động viên mọi người bởi vì anh 
ta hiểu điều gì làm mọi người quan tâm, và là một nhà 
ngoại giao xuất sắc. 

 Anh ấy rất linh hoạt, sáng tạo khi phải đối mặt với thử 
thách, và không bao giờ nản lòng khi phải đối mặt với 
những thất bại trước mắt. 

 Anh ấy rất được yêu mến và kính trọng. 

 



Khả năng hiểu rõ cảm 

xúc của bản thân 

Thấu hiểu cảm xúc 

của người khác 

Phân biệt được chúng 

Sử dụng những 

thông tin ấy để 

hướng dẫn suy nghĩ 

và hành động của 

mình và ngưới khác 

TRÍ TUỆ CẢM XÚC LÀ GÌ? 





Mô hình trí tuệ cảm xúc 





Hoạt động 4: Xem clip 

Yêu cầu: 

HV xem clip theo nhóm và chỉ rõ: 

  - Những biểu hiện thể hiện trí tuệ cảm 
xúc cao của cô giáo?  

  - Những biểu hiện thể hiện trí tuệ cảm 
xúc chưa cao của cô giáo? 

 





Hoạt động 5: Trò chơi cua kẹp 



Trả lời câu hỏi 

1. Bạn cảm thấy như thế nào khi tham gia trò chơi? 

2. Bạn hãy gọi tên chúng? 

3. Theo bạn, những cảm xúc bạn có do đâu mà ra? 

4. Theo bạn, có người nào trong lớp không có cảm 

xúc khi tham gia trò chơi không? Vì sao?  



Phạm trù phản ánh 

A B 

Phản ánh 



Phản ánh 
Hiện 
thực 

khách 
quan 

Tâm lý 

Tâm lý 

Nhận thức 

Cảm xúc, tình cảm 

Ý chí 



Khái niệm cảm xúc    

 

  Cảm xúc là những rung động trực tiếp thể 
hiện thái độ của cá nhân khi có kích thích tác 
động đến cá nhân, phản ánh ý nghĩa của 
chúng với nhu cầu, động cơ của con người. 

1.2. Khái quát chung về cảm xúc 



Phân loại cảm xúc 

a. Căn cứ vào tác động của cảm xúc đối 

với tâm lý người 



b. Căn cứ vào các biểu hiện quan sát được 

 

 

  C.E. Izard [1992] chia thành 6 loại cảm 

xúc điển hình 





 



 



 



 



 



Company 

LOGO 

BÀI 2: KHÁI QUÁT CHUNG VỀ  
KỸ NĂNG QUẢN LÝ CẢM XÚC 

ThS. Nguyễn Thị Diễm My 



Hoạt động 1: Khởi động 



 



 

Hoạt động 6: Chia sẻ thông điệp 



  Con hổ đó chính là cuộc 

sống này, chú ngựa ấy chính là 

cảm xúc mà bạn đang cầm dây 

cương từng phút từng ngày để 

đối diện với cuộc sống. Có 

những lúc ánh sáng cuộc sống 

này vụt tắt, khi đối mặt với 

những điều không như ý, bạn 

sẽ dùng lý trí cầm lấy dây 

cương thật chặt, hay sẽ buông 

tay mất kiểm soát trong phút 

chốc để rồi cuộc sống nhai 

sống mình trong cái vòm họng 
đen ngòm của nó? 

 



Một số thuật ngữ cơ bản 

 

 

    

 Kỹ năng 

 



Quản lý cảm xúc 

Kiềm chế cảm xúc 

Kiềm nén cảm xúc 



 



Thực nghiệm cảm xúc trong lao động 

  Nhóm 1: Biểu lộ cảm xúc qua nét mặt 

  Là phải quên đi sự mệt mỏi và căng thẳng 
để luôn tươi cười và thân thiện với những 
hành khách bị thất lạc hành lý nhằm giúp họ 
vơi đi nỗi muộn phiền 

  Nhóm 2: Biểu lộ cảm xúc bằng nội tâm 

  Ngồi trò chuyện, chia sẻ để thấu hiểu nỗi 
buồn và tìm sự đồng cảm với những hành 
khách không được may mắn này 

 Nhóm nào đạt hiệu quả làm việc cao hơn? 

 



Hoạt động 2: Chung sức 

Làm việc hiệu quả - 20 

Giao tiếp tốt - 15 

Sức khỏe tốt - 13 

Tinh thần tốt- 11 

Xử lý tốt tình huống- 10 

Cân bằng cuộc sống- 10 

Sáng tạo hơn - 8 

Có nhiều mối quan hệ - 8 

Tự tin hơn - 5  

Sorry 



Hoạt động 3: Thảo luận nhóm 

 Yêu cầu: 

- Tìm hiểu các nguyên nhân dẫn đến việc 
thiếu quản lý cảm xúc. 

- Thể hiện các nguyên nhân vừa thảo luận 
trên giấy A0 bằng một hình thức sáng tạo 

- Thời gian thảo luận: 15p 



Một số nguyên nhân cơ bản 

-  Đặt ra mục tiêu quá cao với chính mình 

-  Sắp xếp kế hoạch làm việc chưa hiệu quả 

- Đặc thù công việc và mối quan hệ 

- Khí chất cá nhân 

- Nhận thức chủ quan của cá nhân 

-   Sức khỏe 

 



Company 

LOGO 

BÀI 3: CẤU TRÚC 
KỸ NĂNG QUẢN LÝ CẢM XÚC 

ThS.  Nguyễn Thị Diễm My 



Hoạt động 1: Khởi động  

 















Gọi tên cảm xúc 



05 Nhận biết mức độ của 

cảm xúc 

• Hiểu rõ CX bản thân 

• Biết cách điều tiết 

Mức độ trong 
tầm kiểm soát 

• Không thể suy nghĩ, chỉ tập trung 
vào CX bản thân 

• Cảm xúc âm ỷ cháy 

Mức độ nguy 
hiểm 

• Không còn giữ được cảm xúc, bộc 
lộ tự nhiên 

• Mang tính chất “bùng nổ” 

Vượt tầm 
kiểm soát 



Những biểu hiện trên phương 

diện hành vi, cử chỉ điệu bộ 



Nhận biết biểu hiện sinh lý 

của cảm xúc 
Giận, Sợ, Chán ghét, Hạnh phúc, Buồn bã, Bất ngờ, Bình thường 

Khó chịu, Yêu, Trầm uất, Khinh bỉ, Tự hào, Xấu hổ, Ghen tị 





 



 



 



 



Hoạt động 2: Làm việc nhóm 

Yêu cầu: 

  Mỗi nhóm sẽ bốc thăm một cảm xúc và 

tiến hành thảo luận nhóm. 

  

 
Nguyên nhân 



Điều khiển cảm xúc đúng mức độ 

Ý C H Í 



Điều khiển cảm xúc đúng đối tượng 

  Theo Davidoff 

  - Khi cá nhân để cảm xúc vượt mức kiểm soát, họ 
thường di chuyển cảm xúc của mình sang những đối 
tượng liên quan hoặc không liên quan đến nguyên 
nhân gây ra cảm xúc đó 

  - Ở mức nguy hiểm thì bản thân chủ thể cũng cảm 
thấy khó khăn trong việc xác định đúng đối tượng gây 
ra cảm xúc cho mình mà chỉ có mong muốn duy nhất là 
làm sao để “giải tỏa” cảm xúc của mình mà thôi. 

  - Khi cảm xúc nằm trong tầm kiểm soát thì việc xác 
định đúng đối tượng gây ra cảm xúc tiêu cực là khá dễ 
dàng. Họ sẽ dùng lời nói và hành động để thể hiện cảm 
xúc đúng đối tượng đã gây ra cảm xúc cho mình một 
cách khôn khéo và bình tĩnh.  

 



Company 

LOGO 

BÀI 4: PHƯƠNG PHÁP  
QUẢN LÝ CẢM XÚC 

ThS. Nguyễn Thị Diễm My 



Hoạt động 1: Khởi động 

 



Hoạt động 2: Khăn trải bàn 

 

Chia sẻ cách bạn đã và đang vượt qua 

cảm xúc tiêu cực hàng ngày? 



- Còn nhiều người khổ hơn mình 

- Nghĩ về những điều tốt của người khác 

- Xem phim triết lý 

- Tự kỷ ám thị: Chuyện đó không có gì đâu, Cám ơn đời...., 

Sau cơn mưa...., mỗi một sự việc đến là một cơ hội, mọi 

việc rồi sẽ ổn  

- Hát, hét 

- Cầu nguyện 

- Phòng ngừa  

- Kiềm chế nhất thời  hóa giải mâu thuẫn 

- Tách mình ra khỏi mình 

- Tìm nguyên nhân để giải quyết 

 



A. Quản lý cảm xúc bằng phương pháp 

thay đổi suy nghĩ 

B. Quản lý cảm xúc bằng phương pháp 

bùng nổ an toàn và cải tạo hoàn cảnh 



 

Quản lý cảm xúc bằng phương 

pháp thay đổi suy nghĩ 

 



Hoạt động 3: Xem tranh 
Bạn nhìn thấy gì trong tranh? 



Triết lý: 

 

  Sự việc rất khó thay đổi. Mỗi người 

có quyền chọn cho mình góc nhìn riêng. 

Mỗi góc nhìn sẽ cho ta những cảm xúc 

riêng.  

  



CẢM XÚC 

SUY NGHĨ 

CẢM XÚC  
TÍCH CỰC 

SUY NGHĨ 
TÍCH CỰC 

CẢM XÚC  
TIÊU CỰC 

SUY NGHĨ 
TIÊU CỰC 



Bước 1: Tĩnh lặng 



 Tĩnh lặng là cách 

chúng ta tiếp cận 

nguồn năng lực của 

bản thân 

04 

 Tĩnh lặng giúp chúng ta 

nắm lấy sự bình tĩnh, tiếp 

nhận và xử lý thông tin 

chính xác hơn 

 Ngồi yên lặng một mình 

và để mọi lo âu tan biến 

kể cả từ bên ngoài và tứ 

trong chính bản thân 

mình, tập trung vào mình, 

suy nghĩ về chính mình 

THÔNG ĐIỆP 



Nhận diện 

A B C 

1) Kẻ buôn bán nội tạng ? 

2) Kẻ buôn bán phụ nữ và ma túy? 

3) Kẻ bạo dâm và lừa tình? 



Kết quả của cuộc điều tra tội phạm 

 Họ là: Ba nhà khoa học đoạt giải Nobel Hóa học 2008: 
Osamu Shimomura, Roger Tsien và Martin Chalfie  



Bước 2: Suy ngẫm 



Bước 3: Thay đổi góc nhìn 

 1. Nhìn theo hướng tích cực 

2. Chuyển hóa   

3. Không nhận 



1. Nhìn theo hướng tích cực 



 







 



 



Câu chuyện con lừa 



Hoạt động 4: Xem clip 



Thực hành suy nghĩ tích cực 

Nhóm đưa tình huống 

 

Nhóm tập suy nghĩ tích cực 



2. Chuyển hóa   

GIẬN 





Thực hành suy nghĩ tích cực 

Nhóm đưa tình huống 

 

Nhóm tập suy nghĩ tích cực 



3. Không nhận 



  Khi nào tôi đau khổ? Làm thế nào để 

tôi không đau khổ? 



 Khi nào tôi hạnh phúc? Làm thế nào để tôi 
hạnh phúc? 

- Được khen 

- Được đồng cảm 

- Được phục vụ 

- .................................... 

Hay hạnh phúc  

Tự Tâm? 

D:/Công việc/Công việc/Soft skill/Kỹ năng Quản lý cảm xúc/Hanh Phuc.pps


Company 

LOGO 

BÀI 4: PHƯƠNG PHÁP  
QUẢN LÝ CẢM XÚC (TT) 

ThS.NCS. Nguyễn Thị Diễm My 



Hoạt động 1: Khởi động 



Câu chuyện về sự tha thứ 



Bước 4: Bộc lộ cảm xúc 

  Cảm xúc được bộc lộ ra ngoài bằng 
cách nào? 



Hoạt động 2: Xem tranh 

 



4.1. Bùng nổ an toàn 

- Bùng nổ không an toàn 

 

- Bùng nổ an toàn 

 

+ Bùng nổ bên trong tưởng tượng 

+ Bùng nổ ngoài thực tế  

(bằng ngôn ngữ & hành động) 





Bùng nổ ngoài thực tế 



Hoạt động 4: Thổi giấy 

 



Hoạt động 3: Thực nghiệm sư phạm 



Hoạt động 5: Công não 

  Bạn sẽ đưa cảm xúc tiêu cực ra ngoài 
một cách an toàn (bùng nổ an toàn) bằng 
những cách nào? 



  Bùng nổ an toàn bằng ngôn ngữ: 

- Chia sẻ 

- Hát 

- Hét 

- Viết nhật ký... 

  Bùng nổ an toàn bằng hành động: cắt 

tóc, thể dục, mua sắm, đánh, đá, bóp, 

đạp, chà, chặt........ 



Hoạt động 5: Ai làm tốt nhất? 

  Yêu cầu: 

  Mỗi nhóm sẽ chọn một cách bùng nổ 

an toàn và thảo luận nhóm để cùng thực 

hiện nó. 

 Thời gian thảo luận: 10p 

 Thời gian thực hiện: 5p 

 Tiêu chí đánh giá: 

 - Hấp dẫn 

 - Sáng tạo 



 HÁT VIẾT NHẬT KÝ 

TẬP THỂ DỤC 

ĐÁNH 

CHIA SẺ 

HÉT 



4.2. Cải tạo hoàn cảnh 

 





Company 

LOGO 

BÀI 5: THỰC HÀNH 

ThS. Nguyễn Thị Diễm My 


