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MOn dam, tho luOn la cO hOingdildivOinhau di chia sO tdm t0 hilu bi0t hoO ¢ phéan tich bl ng
ly 10 lam sang t0 mOt vOn do.

C6 miy dilu nén theo, vai dilu nén tranh d0 cul c trao dUi d00c hao hl ng, thén tinh:

1- Ching nén di ¢ chilm dil n dan
Cac cl ta thdng ndi rl ng:
“RO0u nhltul ng D m cung say

000000000 NgiOikhdén, noi b m dlu hay cdng nham’.

Thic vly, du cé la nha hung bidn, néi hay n6i hl'p din vi nhilu chuydn dd kO, nhO ng mdt minh
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phat ngén t0 dlu tli culi thi e cting “mdc hD vb nhan”.

VO 10, ngd 0i khac chi ¢ ciing cé nhiing dillu muln kO, vi m0ingd0i cd bl n phln dong gép phin
minh. Dau cé ai muln bl cho la chl “ngdm hOtthd”, thd dlng, im I0ng ngli nghe.

Vi du nhl minh c6 la chl nha trong cullc n6i l0i cang ndi vila dll dla da gliy cho culc trao dii,
dl nhilu ngl0igép y, hinla “di0ng ta, ta cl di”, thao thao bOt tuylt.

02- TOp trung vao nli dung cau chuylin

Khi tra dd t0u hOu thi til n dau n6i d6. Nhi ng khéng phli vi vy ma ca ké dé ngll ng, lang bang
chuyl n nay chong chéo chuyl n kia.

B0 tai phli hfu ich cho mingCl0ichD khéng nén dai dong van t0 chuyl n minh thOy hi ng thu.

Cang nén l0u y rdng, chuydn chd hOp din khidi0c trinh by I0n ddu. Chl cung mOt ndi dung,
nhoc di nhi c 10i thi liDu ¢é nhit nhD nO0c Oc ao beo, “bilt rdi, khD 10 m, ndéi mai” hay khéng.

03- Chi ng nén néi chuyln ca nhan

“Dén nha ai nly sdng” la cau nhic nhi cla cl nhan.

MU i gia dinh ¢é mOi hoan cOnh. Du cé giln v0 ghét chllng, bul n chuyln con cai din miy, cling
chOng nén “vi ch 4o cho ngllli xem IO ng”, v i chuyén riéng t0 cla minh.

Va ciing ching nén mang chuydn “d0n dii” vO ng00i khac ra ma “gossip”, lam qua cho buli gl p
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g0.

Thilu gi chuyln d0 néi d0 ban. Chuyln thditilt n0ng mOa, chuyln trén tri di0i dit bilt bao
nhiéu v n dd lién quan t0i d0i sOng clng ding, thD gili ma khdng ai ndm hiOt. Cho nén, ai cling
ch0 diidibc kD, di0c nghe di rOng tdm kil n thO c.

4- P ng phi nhin, quylt doan

“Tram ng00i mOOiy”.

Va thi 0 ng thO0ng khi phat bil u thi da sU cling chd quan, cho la I0i vang ngd c/phat ngbn clla
minh chinh xac, dang noi, dang nghe. Cang t0t di, ndu y kiln dé di 0c nhilu ngd 0i tan th0 0 ng.

NhOng chlng nén “thd ng thdng” phin bac y kil n ngl i khac la sai, phli thl nay th0 kia mOi
dung. Mt phat ngdn nhi vy ch ng khac chi “ké t0 d0 ng” vao mill ng nhau, khiln cho culc trao
dii dit nhién cang thing, nglng I0i.

Cul ¢ ndi vui hO'n khi nhilu trao d0i nhi nhang vOi rOt it sOc ¢l nh. Nhl Socrate dil nghU la thay
vi “Toi nght” thi hay “Quy vI, anh chl nght sao?”

5- BUng ngang x00ng ngitI0i

Lau laudiaralditanthiOng ngdn gdn cé 10 hOp ly hin la khi ngd0i ta dang hao hi ng ma minh
“th0c gy banh xe” viliy kil n ca minh.

HolO ¢ cting cé ngd i khdng kién nhiln dlli ngd0i khac k't thuc. HO dlt nhién xen vao, dla ra vai
nhin xét.
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Pay la difu cln tranh vi sO lam ngd0i khac cOt h ng, bl ¢ minh va ciing ching t0 minh la ngiOi
hii nghéo “van héa”, pha dam, lam culc néi trit diing rOy, tri tr0.

06-Blng dit nhién dUi d0 tai

MOingdOi dang say mé dla ra nhIng nhOn xét, binh phUm vO thOi trang, sUc ddp ma dlt nhién
c6 nglli chuylln sang viln AU kinh t0, tai chanh thi lilu cé b0 cho la l0c d0 khéng nhi ? Chl ng
khac chi dong ndlc dang ém dilm chOy ma ai do tho tay khuly dlng...

07-Bing nOng I0i chD trich

CO nhén thI0ng nhi ¢ nhi rdng:

“L0J noi chl ng mO t til n mua

Lilu B &n ndi cho Vil a Iong nhau”

Vui gi dau nhi ng I0i cham chi ¢ khéng ¢l n thilt, nh0 ng nhi n xét c6 tinh cach ac y, nhing nhi o
bang, coi thi I ng.

NOu khéng néi di0c I0i vO a Iong nhau thi tha im I0ng mOm cO00i con dlp hin.

“VOalong nhau” la vla long ngl0i khac ma ta cling di0 ¢ binh an, khdng bl oan gil n.
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08- NGi r6 rang, chl m rai

Kinh nghid m cho hay nhilng IDi néi r6 rang, chim rai di0c nhidu ngl0i tan thi0ng, theo ddi hin
la lanh chanh, liu 100i. NgOOi nghe sO dU dang thu nhi p, “tiéu héa” nhO ng hidu bilt mOi.

Trong khi n6i ciing nén di ng I0i nam ba giay, theo doi nét mit ngl0i nghe, do xét phin 0ng
thul n nghdch d0 ti0n b0 du di n0i dung cau chuyl n cho thich hi p.

Lau lau IDi chém vao mOt vai [0i hai hiOc di khéng khi thém vui nhi n la dil u cing nén lam.

09- Thich thu, theo doi cau chuylin

Theo déi cau chuyll n khéng phUi chl vli tai nghe ma con mit nhin, dang dilu cO thd.

Kinh nghid m cho hay, khi ngi i dang néi ma ngi0i nghe I0 dang, viin v nhin trdi, nhIp nhIm
trén ghl, tay g6 mdt ban thi holc la d0 tai Iang x0t, hollc ngl i nghe c6 hin, dang kidm ¢l hii
rat lui.

ChOng nén nho viy. VO a khéng I0ch thilp vila lam ngd0i ndi bul n 1dng, mic cIm “ch0c la minh
néi vo duyén, chl ng ai mul n nghe”.

NOu thOy cOnradi, cl I0ngI0 dinglén, rdibl0c, dd ngdli nghe, ngdli ndi tilp tlc.

Cang chlng nén nhl to riéng vli ngl0i kO bén, vila quly rly hO, vda chia tri ng00i khac.

0Va:
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- Trong tro6 chuyl n, nén danh mit thdi gian I0n d0 nghe ngd0i khac ndi, trl khi hO mul n minh
néi nhidu hin.

0L0ididm clanghe nhil u la lam vui long ngiUindimalidiudilcdiimyluclaminh
ding thU i thu 0D m thém hid u bil t.

- “Bi0t thi thO a thOt, khédng bilt d0a cIt ma nghe” 1a chil n thult t0t nén ap di ng khi khéng hil u
ré d0 tai, chl chOng nén mdo hil m “mao tén cllng”.

- Chng nén cao gill ng khuyén ran, thuyOt gi0 ng, trd khi d00c yéu cOu. LOi khuyén nén dilc
dlara nhld mOtgliy chd khéng c6 tinh cach “dly dii”, ap dit.

Coi vy ma néi vii nhau cting la ¢ mOt nghl thuOt.
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