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Chấp nhận bản thân là bước tiếp theo sau khi bạn đã đạt được sự tự nhận thức. Cuốn sách này, Chấp Nhận Bản Thân cho Nam Giới, sẽ giúp bạn hiểu rằng hoàn toàn ổn khi là chính mình, với tất cả những phẩm chất và khuyết điểm tuyệt vời của bạn, bao gồm cả mọi thứ ở giữa. Tương tự, nó sẽ giúp độc giả học cách chấp nhận bản thân mình như chính họ mà không cần sự chấp thuận từ người khác.






Giới thiệu



[image: image-placeholder]"John, cậu trông không được khỏe," Matthew nói với bạn mình. Họ đã là đồng nghiệp trong tám năm rồi, và Matthew nghĩ rằng anh biết bạn mình đủ để nhận ra có điều gì đó không ổn.
"Không có gì đâu," John nói qua. "Giao dịch Coleman vừa mới hoàn tất và chúng ta cần phải hoàn thành đúng hạn vào cuối tháng." "Tôi ổn," John trấn an bạn mình.
Xin lỗi nếu tôi là người phải nói điều này. Nhưng với tư cách là bạn bè và đồng nghiệp của bạn, tôi phải nói với bạn điều này. Hai tuần qua, bạn đến làm việc rất muộn. Mọi người đã nhận thấy mùi rượu trên người bạn ngay khi bạn bước vào phòng. Bàn làm việc của bạn bừa bộn quá. Và cấp trên của bạn đã nhiều lần chỉ trích bạn vì những báo cáo kém chất lượng mà bạn đã nộp. John, có chuyện gì vậy? Mathew có thể rất nghiêm khắc và anh ấy cảm thấy John cần bị khiển trách thật sự.
"Tôi đã nói với bạn rồi, không có gì cả," John nâng cao giọng. "Bạn không phải là mẹ tôi để lên lớp tôi về việc tỉnh táo." Tôi chỉ đang trải qua một khoảng thời gian khó khăn, chỉ vậy thôi," John gạt đi.
"Tôi biết đây không phải là việc của mình, nhưng liệu điều này có liên quan gì đến việc chia tay không?" Matthew hỏi một cách thận trọng. Một sự im lặng ngượng ngùng xảy ra. Hầu hết mọi người trong văn phòng đều biết về việc John chia tay với vị hôn thê của anh ấy, nhưng không ai có thể đề cập đến điều đó một cách thẳng thắn. Có tin đồn rằng một gã giàu có đã cướp bạn gái của John, nhưng không ai có thể xác nhận điều đó. Matthew biết mình đã nhấn đúng nút vì John rõ ràng đang tức giận nhìn chằm chằm vào anh.
"Đó không phải chuyện của mày, bạn." Đừng có dính dáng đến tôi,” John nói một cách đe dọa.
Chắc chắn rồi, việc của bạn hoàn toàn riêng tư. Nhưng khi công việc của bạn bị ảnh hưởng nghiêm trọng, rác của bạn trở thành vấn đề của cả văn phòng. Nghe này John, cậu luôn có thể nói chuyện với tôi như một người bạn. Tôi lo lắng về bạn. Nhưng tôi không thể giúp bạn nếu bạn cứ xua đuổi tôi mãi. Nếu công việc này vẫn có ý nghĩa gì với bạn, hãy sửa đổi đi," Matthew khuyên.
Cảm ơn, bạn. Tôi đánh giá cao những nỗ lực của bạn. Tôi thật sự không biết chuyện gì đang xảy ra với mình nữa. Tôi cảm thấy thật lạc lõng," John thừa nhận.

[image: image-placeholder]Bạn đã bao giờ rơi vào tình huống mà mọi thứ vượt khỏi tầm kiểm soát của bạn chưa? Bạn có cảm thấy lạc lõng và không thể xử lý được áp lực quá lớn cứ chồng chất lên không? Có những lúc bạn cảm thấy không chắc chắn về bản thân đến mức liên tục nghi ngờ giá trị của chính mình không?
Sức khỏe tâm thần của nam giới chỉ mới được công nhận gần đây, nhờ vào sự gia tăng nhận thức về thực tế của sức khỏe tâm thần. Với sự tiến bộ trong các công cụ chẩn đoán và thông tin dễ tiếp cận về sức khỏe tâm thần, chúng ta thấy một xu hướng gia tăng trong tỷ lệ mắc các rối loạn này. Vào năm 2019, Tổ chức Y tế Thế giới báo cáo rằng gần một trong năm người lớn ở Hoa Kỳ mắc bệnh tâm thần. Thật kỳ lạ, cuộc thảo luận về sức khỏe tâm thần của nam giới dường như phát triển chậm hơn so với sức khỏe của phụ nữ.
Việc thiếu nhận thức về sức khỏe tâm thần của nam giới có liên quan nhiều đến những định kiến mạnh mẽ chi phối xã hội của chúng ta. Ý tưởng về 'người đàn ông mạnh mẽ' tiếp tục là tiêu chuẩn mà đàn ông phải sống theo. Đàn ông được coi là mạnh mẽ và độc lập, có khả năng xử lý mọi loại căng thẳng. Định kiến ngu ngốc đến mức còn tuyên bố rằng đàn ông không bị ảnh hưởng bởi bất kỳ rối loạn tâm thần nào. Các triệu chứng như lo âu hoặc trầm cảm thường bị bỏ qua như những phiền phức nhỏ hoặc tệ hơn, là điểm yếu trong tính cách.
Đối với tất cả những tuyên bố ngu ngốc này, Trung tâm Kiểm soát và Phòng ngừa Dịch bệnh Hoa Kỳ đã lưu ý rằng vào năm 2019, tỷ lệ tự tử ở nam giới cao gấp 3,7 lần so với nữ giới, tương đương với 22,4 trên 100.000 người. Rối loạn sức khỏe tâm thần có thể được gọi là 'kẻ giết người thầm lặng' của nam giới. Vì sự kỳ thị liên quan đến sức khỏe tâm thần, nam giới ngại thừa nhận rằng họ có thể đang chịu đựng nó. Hành vi tìm kiếm chăm sóc sức khỏe kém dẫn đến các tình trạng mãn tính và kháng trị liệu. Đàn ông sẽ cố gắng chịu đựng nỗi đau bên trong càng lâu càng tốt. Khi mức độ căng thẳng trở nên quá sức chịu đựng, áp lực khiến đàn ông phát điên.
Bạn có thể biết ai đó đang ở điểm bùng nổ. Bạn, chính bạn, có thể đã đến điểm tuyệt vọng và không còn hy vọng. Bạn có thể biết những người cha, anh trai, chú bác, hoặc bạn bè dường như đang lạc lối và chìm đắm trong nhiều vấn đề của họ. Cuốn sách này dành cho tất cả những người đàn ông đang chịu đựng trong im lặng. Lo âu và trầm cảm có thể rất cô lập. Cuốn sách này thừa nhận gánh nặng khủng khiếp mà đàn ông phải gánh chịu do cái tôi của chúng ta.
Nhận thức bản thân là cánh cửa dẫn đến việc đạt được sức khỏe tâm thần mạnh mẽ hơn cho nam giới. Hatami và cộng sự (2016) mô tả nó là khả năng nhận thức các khía cạnh của động lực, cảm xúc và hành vi của chính chúng ta. Tự nhận thức giúp chúng ta nhận thức được suy nghĩ, cảm xúc và hành động của mình. Những người mắc các rối loạn tâm thần khác nhau thường có nhận thức kém về cách thế giới bên ngoài ảnh hưởng đến họ. Khi chúng ta thiếu tự nhận thức, chúng ta bị cuốn vào căng thẳng áp đảo và đưa ra những quyết định mà có thể chúng ta sẽ hối tiếc. Trong câu chuyện đầu sách này, chúng ta thấy John rơi vào những hành vi tự hủy hoại sau khi gặp phải một căng thẳng lớn trong cuộc sống như chia tay. John có thể đã cảm thấy rất buồn và tức giận về những gì đã xảy ra với anh ấy. Điều này khiến anh ấy làm việc kém và thậm chí bắt đầu uống rượu. John thể hiện các cơ chế đối phó kém khi phản ứng với những sự kiện tiêu cực trong cuộc sống.
Với sự tự nhận thức, chúng ta có thể hiểu được cách mà chúng ta bị kích thích bởi các yếu tố căng thẳng xung quanh. Thay vì chỉ đơn giản phản ứng với các sự kiện, chúng ta sẽ có thể xác định được hướng đi tốt nhất. Nhận thức cho phép chúng ta kiểm soát phản ứng của mình và phát triển các cơ chế đối phó lành mạnh với căng thẳng. Trước những mối đe dọa đối với sức khỏe tâm thần, đàn ông nên học cách chăm sóc và yêu thương bản thân. Tự nhận thức có thể là món quà tốt nhất bạn có thể tặng cho chính mình.
Cuốn sách này sẽ đưa bạn vào một hành trình khám phá bản thân thật sự của bạn, điều mà những định kiến mà người khác áp đặt lên bạn đã che giấu. Chúng ta sẽ nhấn mạnh sự cần thiết của sự im lặng và lắng nghe như những điều kiện tiên quyết cho bất kỳ nỗ lực nào trong việc tự làm chủ bản thân. Cuốn sách này cũng sẽ khám phá cách mà cảm xúc mạnh mẽ nhưng có thể được kiểm soát. Chúng ta cũng sẽ xem xét cách phản hồi khách quan có thể giúp chúng ta mở rộng góc nhìn của mình. Mỗi chương đều kết thúc bằng một bài tập viết nhật ký ngắn mà bạn có thể thực hiện. Những gợi ý này sẽ giúp bạn hiểu rõ hơn về bản thân mình. Tự nhận thức sẽ đòi hỏi bạn phải can đảm khi bắt đầu hành trình trở về với chính mình.







Chương 1


Lắng nghe Giọng Nói Bên Trong

[image: image-placeholder]"Dwight, có thể bạn gửicho tôi đề xuất dự án? Tôi cần làm việc đó ngay bây giờ! "ra lệnh ông Erikson." "Gửi kèm theo các tài liệu bổ sung và ghi chú từ văn phòng pháp lý." Thanks.”
“Chắc chắn rồi, ông Erikson.” "Tôi sẽ gửi ngay lập tức," Dwight nói vội vàng. Anh ta chuyển sự chú ý sang máy tính và bắt đầu truy xuất các tệp tin liên quan. Thứ Hai thường là ngày bận rộn nhất trong tuần, và Dwight thậm chí còn chưa kịp ăn sáng đúng nghĩa thì các nhiệm vụ đã ập đến.
“Dwight, có một cuộc họp với khách hàng cho ông.” Erikson trong một giờ nữa, xin hãy chuẩn bị tài liệu của anh ấy! "la lớn Nancy, thư ký từ dưới lầu."
"Dwight, có một cuộc gọi quốc tế cho sếp của bạn." Nghe có vẻ khẩn cấp. Bạn có chịu nổi không? ” hỏi Linda từ bên kia phòng.
"Dwight, anh đã để các tài liệu Kensington ở đâu?" Họ nói bạn là người cuối cùng đã lấy các tài liệu. Tôi cần chúng ngay bây giờ! "gầm lên Thomas từ bộ phận kiểm toán."
"Dwight, bạn cần ở đây." “Dwight, đâu là…” “Dwight, có một khách hàng đang chờ…” Âm thanh hỗn tạp của những giọng nói dường như kéo dài mãi mãi. Và trong suốt mười lăm phút, Dwight chỉ có thể nhìn chằm chằm vào khoảng không, cố gắng hấp thụ mọi thứ đang diễn ra xung quanh mình. Anh ấy hầu như không thể nghe thấy ai đang nói gì khi tâm trí anh tạm thời bị đóng băng.
"Dwight, bạn có ổn không?" Văn bản để dịch: ” Emily, nhân viên mới, đã hỏi.
"Tôi không biết nữa," Dwight nói thật lòng. "Tôi không biết chính xác chuyện gì đang xảy ra nữa."

[image: image-placeholder]Thế hệ của chúng ta tự hào về khả năng đa nhiệm. Có khả năng làm nhiều việc cùng một lúc theo cách nào đó mang lại cho chúng ta lợi thế trong lực lượng lao động. Chúng tôi gọi một nhân viên có khả năng kiểm tra email, trả lời điện thoại, viết báo cáo và thực hiện hàng trăm nhiệm vụ cùng một lúc một cách hiệu quả. Bằng cách làm nhiều hơn, chúng tôi cảm thấy rằng chúng tôi thực sự đang làm tốt hơn.
Với sự thúc đẩy này cho hiệu quả, thật mỉa mai khi nhiều người đang phải chịu đựng các vấn đề sức khỏe tâm thần khác nhau. Ngày nay, mọi người cảm thấy lo lắng và trầm cảm hơn mặc dù có khả năng làm nhiều việc cùng lúc. Có lẽ chính sự ám ảnh với số lượng và hiệu quả đã nuôi dưỡng sự thần kinh này. Dù chúng ta có tưởng tượng mình vô hạn đến đâu, chúng ta cũng phải đối mặt với thực tế rằng chúng ta chỉ có thể làm được đến đó trước khi cơ thể từ bỏ chúng ta. Không gian tâm trí của chúng ta chỉ có thể chứa một lượng thông tin cố định tại bất kỳ thời điểm nào. Làm quá nhiều việc cùng một lúc khiến não bộ của chúng ta rối loạn. Sự lo âu và trầm cảm mà chúng ta cảm thấy là những triệu chứng cụ thể cho thấy cách sống của chúng ta đã trở nên không lành mạnh.
Sự tự nhận thức không thể xảy ra nếu không có một môi trường thuận lợi được tạo ra bởi sự im lặng. Chúng ta liên tục bị tấn công bởi tiếng ồn. Giống như Dwight, chúng ta luôn bị bao quanh bởi những người bảo chúng ta phải làm gì. Chúng ta thậm chí còn tạo ra tiếng ồn này bằng cách lấp đầy mọi khoảnh khắc có thể bằng âm thanh từ các thiết bị của mình. Nhưng chúng tôi cũng có thể ồn ào, ngay cả khi chỉ có một mình. Chúng ta suy nghĩ về những lo lắng tại nơi làm việc, các hạn chót, và những mối bận tâm gia đình khác trong đầu. Không có một khoảnh khắc nào mà chúng ta có thể chỉ đơn giản tận hưởng sự trống rỗng của im lặng. Trong thế giới ồn ào của chúng ta, việc tự nhận thức là không thể.
Tại sao chúng ta lại sợ im lặng? Có điều gì đó áp bức trong sự im lặng khiến chúng ta tránh né nó. Khi chúng ta ở trong xe, việc ở bên một người khác mà không nói chuyện trở nên khá ngượng ngùng vào một lúc nào đó. Chắc chắn có điều gì đó không ổn nếu sự im lặng ngột ngạt được phép lan tỏa ngay cả trong vài khoảnh khắc. Chúng ta sợ sự tĩnh lặng. Hoặc, không phải là nỗi sợ im lặng mà làm phiền chúng ta. Có thể, chúng ta chỉ không quen với việc im lặng có thể chữa lành và thoải mái như thế nào.
Chỉ bằng cách dành cho bản thân một vài khoảnh khắc yên tĩnh mỗi ngày, chúng ta mới có thể bắt đầu nhận thức rõ hơn về bản thân mình. Chúng ta cần tìm một khoảng thời gian cố định trong ngày, khoảng mười lăm phút, nơi chúng ta có thể ở một mình mà không có thiết bị điện tử. Tìm một nơi trong nhà bạn không bị phân tâm. Nó có thể là trong vài khoảnh khắc đầu tiên khi bạn thức dậy hoặc mười lăm phút cuối cùng trước khi bạn đi ngủ. Dù là gì đi nữa, hãy dành một chỗ và thời gian đặc biệt để ở bên chính mình.
Sử dụng những khoảnh khắc yên tĩnh như thế này để tập trung vào hơi thở của chúng ta. Đây có thể là một trong những điều bình thường nhất mà chúng ta có thể làm, nhưng thở thực sự có thể giúp chúng ta trở nên khỏe mạnh hơn. Khi chúng ta tập trung vào việc thở, chúng ta có xu hướng hít vào và thở ra nhiều hơn. Bằng cách hít thở, chúng ta cung cấp oxy cần thiết cho cơ thể và não bộ, giúp chúng ta suy nghĩ tốt hơn. Khi chúng ta thở ra, chúng ta thải ra tất cả các độc tố đã tích tụ trong cơ thể. Chỉ cần vài phút hít thở tập trung sẽ chắc chắn xóa tan mọi căng thẳng mà chúng ta cảm thấy.
Tiếp theo, im lặng là không gian cho phép chúng ta lắng nghe. Nếu chúng ta thậm chí không dành thời gian để lắng nghe, chúng ta sẽ không thể thực hành tự nhận thức. Giọng nói quan trọng nhất mà bạn cần lắng nghe là giọng nói của chính mình. Văn phòng, trường học và gia đình đều tràn ngập tiếng nói của những người khác áp đặt quan điểm của họ lên chúng ta. Chúng ta không quen nghe chính mình và giọng nói này có thể nghe lạ lẫm với chúng ta. Khi chúng ta im lặng, chúng ta cho mình cơ hội được lắng nghe. Lắng nghe chính mình trong im lặng.
Lắng nghe những cơn đau nhức mà bạn cảm thấy khắp người. Khi chúng ta cảm thấy mệt mỏi hoặc khi chúng ta bị ốm, cơ thể đã nói với chúng ta rằng nó không thể chịu đựng thêm căng thẳng nữa. Việc đa nhiệm của chúng ta ảnh hưởng đến cơ thể vật lý, đó là lý do tại sao chúng ta cảm thấy ốm yếu. Lắng nghe cơ thể của bạn. Nó có thể đang bảo chúng ta dừng lại hoặc chậm lại. Những cơn đau của chúng ta có thể là cách cơ thể yêu cầu được giúp đỡ. Im lặng cho phép cơ thể bạn có không gian để được lắng nghe.
Cũng có một niềm vui nhất định khi bạn cho im lặng một cơ hội. Vào buổi sáng, sự im lặng có thể cho phép bạn phát hiện tiếng chim hót hoặc tiếng gió nhẹ nhàng xào xạc. Vào ban đêm, sự im lặng có thể phơi bày những âm điệu của côn trùng hoặc những gợn sóng nhẹ nhàng trên một hồ nước yên bình. Im lặng mở ra cả một thế giới trải nghiệm cảm giác mà chúng ta chưa bao giờ nghĩ là có thể. Những niềm vui nhỏ bé này làm cho hành trình đến sự tự nhận thức trở nên thú vị và có mục đích hơn.

[image: image-placeholder]Nhật ký Gợi ý 1
Viết nhật ký là một trong những công cụ hiệu quả nhất bạn có thể sử dụng để tăng cường nhận thức về bản thân. Đó là một thói quen tốt để giải tỏa tất cả những suy nghĩ và cảm xúc của bạn hàng ngày. Dành chút thời gian trong ngày bận rộn của bạn và chỉ viết những điểm quan trọng mà bạn cảm thấy ấn tượng. Chính hành động viết lách buộc bạn phải suy ngẫm về ngày của mình, giúp bạn nhớ lại các chi tiết và thậm chí khám phá những hiểu biết về trải nghiệm của mình. Dưới đây là một số gợi ý viết có thể giúp bạn phát triển trong sự tĩnh lặng:
	Tôi cảm thấy thế nào về sự im lặng?
	Những nỗi sợ nào tôi liên kết với việc đứng yên?
	Cơ thể tôi đang cố gắng nói gì với tôi bây giờ?
	Những người mà tôi biết ơn nhất hôm nay là ai?
	Một số suy nghĩ và cảm xúc của tôi về việc thở là gì?






Chương 2


Làm chủ cảm xúc

[image: image-placeholder]"Who’s điều đó?” Ronald hỏibạn gái của anh ấy, Diane.
“Không có ai đặc biệt,” Diane gạt đi.
"Tôi thấy bạn vừa nãy đã mỉm cười đầy ý nghĩa với anh chàng trong cửa hàng đồ công nghệ." Bạn có thể nghĩ rằng anh ấy quen thuộc với bạn. Thằng cha đó là ai vậy? "anh ta khăng khăng." Ronald đang trở nên bực bội. Anh ấy đã hẹn hò với Diane được vài tháng rồi. Cô ấy là một cô gái tốt và Ronald rất bảo vệ cô ấy.
"Nhưng tôi luôn mỉm cười với mọi người." Làm sao bạn có thể nói rằng tôi đã cho anh ấy một nụ cười có ý nghĩa? Em yêu, thư giãn đi. Mình là cô gái của bạn. Bạn không cần phải ghen tị với mọi người đàn ông mà tôi mỉm cười, Diane an ủi.
Cô ấy thích Ronald vì anh ấy khá quyến rũ. Nhưng đôi khi cô ấy cảm thấy ngột ngạt vì Ronald có thể khá hoang tưởng và ghen tuông. Trong năm tháng bên nhau, anh đã đối mặt với ba gã đã tán tỉnh Diane.
"Tôi biết khi có điều gì đó không đúng." Và thằng đó đã cho bạn một nụ cười đầy ý nghĩa. "Tôi sẽ kết thúc ngay bây giờ," Ronald tuyên bố.
Và trước khi Diane kịp ngăn cản anh ta, Ronald đã tiến về phía nhân viên cửa hàng người đã 'cười' với bạn gái anh ta. Nếu có một điều mà Ronald ghét nhất, đó là bị phản bội.
Này bạn! Ronald hét lên.
Người đàn ông đang nói chuyện với một số khách hàng và không để ý đến Ronald một lúc. Điều này càng làm Ronald tức giận hơn. Anh ta tiến về phía thằng kia và túm cổ áo nó.
"Lần sau tôi thấy anh cười với cô gái của tôi như vậy, anh sẽ chết." Bạn có hiểu điều đó không? Ronald đã đe dọa.
Nghe này, tôi không biết bạn đang nói gì. "Tôi đang cố gắng làm việc ở đây," trợ lý trả lời.
"Tôi sẽ đập mặt bạn vào quầy đồ điện tử này nếu tôi thấy bạn thậm chí chỉ liếc nhìn cô ấy," Ronald tiếp tục.
Mọi người bắt đầu tụ tập và nhìn chằm chằm vào Ronald, người vẫn đang giữ cổ áo của người đàn ông. Một số người đang âm thầm chụp ảnh cảnh tượng kịch tính đang diễn ra trong trung tâm thương mại. Diane chen vào và kéo Ronald ra.
"Tôi xin lỗi về điều này." Đó là một sự hiểu lầm. Ronald, đi thôi. Xin hãy để chúng ta rời đi thôi," cô ấy cầu xin.
"Ồ, và giờ thì em đang bênh vực anh ta," Ronald quay sang bạn gái.
"Tôi không nghĩ là bạn sẽ thích anh ấy nữa nếu tôi đưa cho anh ấy cái này..." Ronald nói.
Và vào lúc đó, anh ta đấm vào mặt trợ lý tội nghiệp, khiến anh ta ngã lăn ra. Người trợ lý đã gọi cứu hộ, và các nhân viên bảo vệ của trung tâm mua sắm đã bao vây Ronald. Họ đã cố gắng giữ chân anh ta lại, nhưng Ronald vẫn đang sôi sục với cơn giận dữ.
"Không ai dám động đến tôi và cô ấy!" "anh ta hét lên khi cảnh sát dẫn anh ta ra khỏi khu vực."

[image: image-placeholder]Một khía cạnh quan trọng của việc tự nhận thức là nhận ra và tôn trọng sức mạnh của cảm xúc. Là con người, chúng ta cảm nhận một loạt các cảm xúc tùy thuộc vào từng bối cảnh cụ thể. Cảm xúc có thể ảnh hưởng đến tâm trạng của chúng ta, làm thay đổi cách chúng ta diễn giải các sự kiện, và quan trọng nhất, ảnh hưởng đến hành vi của chúng ta. Chúng ta cần thấy được mối liên hệ giữa những gì chúng ta cảm nhận và cách chúng ta hành động. Hầu hết các vấn đề chúng ta gặp phải đều xuất phát từ hành động bốc đồng. Cảm xúc mạnh mẽ thúc đẩy chúng ta hành động mà sau này có thể hối tiếc.
Hành động bốc đồng là một hành vi phản xạ như một phản ứng đối với một tình huống. Ban đầu, nó có chức năng bảo vệ. Khi chúng ta cảm nhận được một mối nguy hiểm cụ thể, cơ thể phản ứng để tự bảo vệ mình bằng cách chiến đấu với mối nguy hiểm đó hoặc chạy trốn khỏi nó. Khi bạn thấy một chiếc xe buýt lao thẳng về phía mình, nỗi sợ bị va chạm khiến bạn phải tránh sang một bên. Sự chuyển động từ cảm giác đến hành động là tức thì và không cần nỗ lực. Nguy hiểm đã được ngăn chặn nhờ hành động kịp thời.
Chức năng bảo vệ của hành động bốc đồng có giới hạn khi chúng ta áp dụng nó trong các bối cảnh không phù hợp. Cảm xúc có thể mạnh mẽ đến mức chúng ta không thể cưỡng lại việc hành động theo nó, ngay cả khi điều đó dẫn đến kết quả không tối ưu. Trong trường hợp của Ronald, anh ta đã bị sự ghen tuông chiếm lĩnh đến mức tấn công một mối đe dọa được cho là có thật chỉ với một sự khiêu khích nhỏ nhất. Hành vi bùng nổ của anh ta đã gây ra một cảnh tượng và thậm chí đe dọa đến tính mạng. Hành động bốc đồng này có thể xảy ra trong nhiều trường hợp khác khi chúng ta không suy nghĩ trước khi hành động. Khi một con bạc cảm thấy tuyệt vọng về việc thua, anh ta dùng hết số tiền tiết kiệm còn lại cho một lần cuối cùng. Khi một thiếu niên bị từ chối bởi người mình thích, cậu ấy nghĩ đến việc tự tử. Từ những cảm xúc mãnh liệt, chúng ta bị dẫn dắt đến những hành động phá hoại.
Sự tự nhận thức sẽ giúp chúng ta cắt đứt vòng luẩn quẩn của hành động bốc đồng. Từ chương trước, chúng tôi đã nhấn mạnh sự cần thiết của sự im lặng để điều hòa cảm xúc của chúng ta. Những cảm xúc này rất mạnh mẽ, và tạm dừng sẽ giúp chúng ta xử lý những cảm xúc này một cách kỹ lưỡng hơn. Mỗi khi bạn cảm thấy buồn bã, tức giận hoặc sợ hãi một cách mãnh liệt, hãy dừng lại một chút. Bạn có thể bị cám dỗ để ngay lập tức hành động theo những cảm xúc này. Hít thở một chút. Hãy sử dụng những khoảnh khắc im lặng quý giá để chuyển từ cảm xúc sang suy nghĩ trước khi hành động. Im lặng cho chúng ta thời gian để tự nhìn nhận bản thân và lắng nghe những cảm xúc khác nhau mà chúng ta có thể đang trải qua.
Một kỹ năng cần thiết mà chúng ta cần thực hành để làm chủ cảm xúc của mình là đặt tên cho cảm xúc. Điều này có thể có vẻ đơn giản vì chúng ta biết cảm giác tức giận, buồn bã, vui mừng hoặc sợ hãi có nghĩa là gì. Nhưng hầu hết thời gian, mọi người thực sự không biết chính xác cảm xúc mà họ đang cảm nhận. Câu trả lời thông thường cho "Bạn khỏe không?" là "Tôi khỏe." Khi chúng ta nói "OK", thực ra chúng ta đang lảng tránh quá trình xác định cảm xúc thật sự của mình. Khi chúng ta có thể đặt tên chính xác cho cảm xúc của mình, chúng ta sẽ tiến gần hơn một bước đến việc kiểm soát chúng.
Chúng ta phải lưu ý rằng cường độ cảm xúc có thể thay đổi. Vì vậy, cần mở rộng từ vựng cảm xúc của chúng ta để bao quát những cường độ này. Ví dụ, sự tức giận là một gia đình cảm xúc rất rộng lớn có thể dao động từ việc khó chịu đến bị xúc phạm, từ việc nổi giận đến việc muốn giết người. Chúng ta cần sử dụng từ đúng cho cảm giác chính xác mà chúng ta đang trải nghiệm. Bài tập này có thể khá tẻ nhạt vì đàn ông thường không nói nhiều về cảm xúc. Đó là một huyền thoại rằng đàn ông không cảm thấy gì cả. Hiểu lầm này xuất phát từ việc chúng ta thiếu nhận thức về cảm xúc của chính mình và từ vựng nghèo nàn để diễn đạt cảm xúc.
Cuối cùng, tự nhận thức đối với nam giới bao gồm việc thành thật về những gì chúng ta thực sự cảm thấy. Có sự khác biệt giữa hình ảnh mà chúng ta muốn thể hiện và cảm xúc thật sự mà chúng ta đang trải qua. Trong môi trường làm việc, có một nhu cầu lớn để xuất hiện như một người thống trị và hung hăng. Thể hiện rằng bạn có thể mệt mỏi hoặc không chắc chắn là không thể chấp nhận được. Đàn ông có thể giả vờ cảm xúc rất giỏi, gạt bỏ cảm xúc thật của mình để phù hợp với kỳ vọng của người khác. Sự không trung thực này nuôi dưỡng sự gia tăng của các rối loạn tâm thần. Càng đàn áp và phủ nhận cảm xúc của mình, chúng ta càng trở nên lo âu và trầm cảm hơn. Chúng ta không bao giờ có thể thực sự giết chết hoặc phủ nhận cảm xúc của mình. Họ có cách xuất hiện trong ý thức của chúng ta vào những khoảnh khắc dễ bị tổn thương nhất. Cảm xúc bị dồn nén bằng cách nào đó tìm ra cách để thể hiện bản thân, thường là theo những cách bùng nổ. Những người bình thường điềm tĩnh có thể đột ngột bùng nổ khi họ đến điểm bùng phát.
Chúng ta phải học cách tôn trọng cảm xúc của mình. Điều đó sẽ không làm giảm đi sự nam tính của chúng ta khi nhận ra những điểm yếu của chính mình. Thật bình thường khi cảm thấy thất vọng khi chúng ta không được thăng chức. Thật dễ hiểu khi cảm thấy buồn khi chúng ta thất bại trong một việc gì đó. Nhận ra rằng chúng ta có khả năng cảm nhận tất cả những cảm xúc này chính vì chúng ta là con người. Theo cách riêng của mình, chúng ta phải tìm cách để bày tỏ những cảm xúc này vào thời điểm thích hợp. Cần một người đàn ông thực sự dũng cảm để bộc lộ những cảm xúc chân thật nhất của mình với ai đó. Hãy tập hợp can đảm để sống thật với chính mình.
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Viết cho phép chúng ta bày tỏ bản thân theo cách riêng tư, thân mật. Sử dụng nhật ký này để nhìn sâu hơn vào cảm xúc của bạn. Có thể khó khăn để bày tỏ những cảm xúc sâu thẳm nhất của bạn với người khác. Nhưng bạn có thể là chính mình nhất khi bạn viết. Dưới đây là một số gợi ý viết có thể giúp bạn làm chủ cảm xúc của mình:
	Cảm giác chủ đạo của tôi bây giờ là gì?
	Những tình huống nào khiến tôi buồn? Hạnh phúc không? Giận à? Sợ hãi?
	Những yếu tố kích thích thường gặp của tôi là gì? Những sự kiện nào khiến tôi có phản ứng mạnh mẽ?
	Cảm xúc của tôi đang nói gì với tôi?
	Tôi thường bày tỏ cảm xúc của mình như thế nào?






Chương 3


Giá trị của Phản hồi

[image: image-placeholder]Tôi đừng lấy nó,”Todd nói với vợ mình.
Đó là một đêm thứ Sáu, và anh ấy đã đưa vợ đi ăn mừng.
Tại sao? Chuyện gì đã xảy ra? Tôi tưởng hôm nay là ngày thăng chức của bạn. Bạn đã hiểu chưa? "Phoebe hỏi."
Họ đã mong chờ tối nay, nhưng bầu không khí không hề có vẻ gì là lễ hội cả.
Không. "Tôi lại không hiểu, lần nữa rồi," Todd nói với vẻ thất vọng. "Họ đã cho tôi một số phản hồi mà tôi không thực sự hiểu."
"Họ đã nói gì với bạn?" Có phải hoàn toàn bất ngờ không? Phoebe hỏi.
Cô ấy lo lắng vì Todd thực sự rất mong chờ sự thăng chức này.
Các giám đốc điều hành nói rằng họ không thấy được tham vọng trong tôi. Họ muốn một người quyết đoán và có tầm nhìn rõ ràng về việc mở rộng thị trường khách hàng. Họ nói tôi quá nhút nhát và kín đáo,” Todd giải thích.
"Nhưng điều đó có đúng không?" Bạn có tin những gì họ nói không? Phoebe hỏi.
Cô biết chồng mình, nhưng cô muốn nghe điều đó từ anh ấy.
“Đương nhiên là không.” Mình rất muốn có công việc đó. Tôi không nghĩ mình nhút nhát chút nào. Tôi có thể không hung hăng như những người khác, nhưng tôi có cách riêng của mình," Todd bảo vệ.
"Hmm, có vẻ như các sếp của bạn không nhìn nhận bạn như bạn nghĩ." Có thể, bạn có thể thử yêu cầu phản hồi cụ thể hơn. Sẽ có lần sau, em yêu, hãy chờ đợi đi,” Phoebe an ủi.

[image: image-placeholder]Nhận thức bản thân thực sự có hai hình thức khác nhau: nhận thức bản thân nội tâm và nhận thức bản thân ngoại tâm. Cảm nhận của chúng ta về bản thân mình đề cập đến phần trước, trong khi cảm nhận của người khác về chúng ta đề cập đến phần sau. Cả hai quan điểm đều quan trọng để chúng ta có được bức tranh chính xác về bản thân. Tập trung vào chỉ một góc nhìn làm giảm khả năng đánh giá toàn diện bản thân của chúng ta.
Eurich và các cộng sự (2018) gọi nhận thức tự nội bộ là khả năng nhìn thấy các giá trị và khát vọng của chính mình, điều chỉnh cảm xúc của chúng ta và đánh giá tác động của hành động của chúng ta đối với người khác. Những người có nhận thức nội tâm cao có sự hiểu biết sâu sắc về bản thân và có thể truyền đạt điều đó cho người khác. Họ có khả năng bày tỏ cảm xúc của mình trong những bối cảnh phù hợp. Ngược lại, họ có khả năng cảm nhận cảm xúc của người khác và họ phản ứng một cách đồng cảm. Ví dụ, một ứng viên thể hiện tài năng và thành tích của mình trong buổi phỏng vấn để thể hiện sự nhận thức về tiềm năng của bản thân.
Nhận thức bản thân bên ngoài, ngược lại, đề cập đến việc biết người khác nhìn nhận chúng ta như thế nào. Những người có nhận thức bản thân cao về mặt bên ngoài là những người lắng nghe tốt và có khả năng tiếp nhận phản hồi về hành vi và công việc của họ. Họ có cảm giác về cách mọi người nhận thức cảm xúc và hành động của họ. Nhận thức bản thân bên ngoài cho phép mọi người đánh giá cách người khác hiểu động cơ của họ. Ví dụ, một người quản lý có thể cảm nhận nếu đội của anh ấy không hiểu kế hoạch của anh ấy cho một dự án bằng cách hỏi ý kiến trực tiếp từ họ.
Dù chúng ta chỉ muốn tập trung vào bản thân mình, chúng ta cũng phải cải thiện nhận thức về bản thân bên ngoài. Có xu hướng tập trung vào việc phát triển nhận thức về bản thân. Chúng tôi dựa vào việc cải thiện khả năng kiểm soát cảm xúc và xác định khát vọng của mình. Nhưng việc có nhận thức cao về bản thân bên trong nhưng nhận thức thấp về bản thân bên ngoài cản trở khả năng đánh giá bản thân một cách khách quan. Trong câu chuyện của chúng ta, Todd có một ý tưởng rõ ràng về bản thân là người hung hăng và tham vọng. Nhưng cấp trên của anh ta thì nghĩ khác. Anh ấy có thể có sự tự nhận thức nội tâm cao nhưng sự tự nhận thức bên ngoài kém.
Làm thế nào để chúng ta cải thiện nhận thức về bản thân bên ngoài? Để có một đánh giá toàn diện hơn về bản thân, chúng ta phải học cách hỏi, nhận và làm việc với phản hồi từ người khác. Chúng ta đều có những điểm mù, những khía cạnh của bản thân mà có thể chúng ta không nhận ra. Sẽ cần một người khác để nhận ra những điều này và phản chiếu lại cho chúng ta.
Hỏi ý kiến phản hồi là điều cần thiết nếu chúng ta muốn hiểu rõ hơn về bản thân mình. Trong kinh doanh, có một khái niệm gọi là "phản hồi 360 độ." Bracken và cộng sự (2016) báo cáo rằng trong phương pháp này, phản hồi về một nhân viên được lấy từ nhiều đồng nghiệp làm việc với nhân viên đó. Điều này có thể bao gồm cấp trên trực tiếp của nhân viên, đồng nghiệp và những người trực tiếp dưới sự giám sát của nhân viên. Sự đa dạng của các quan điểm cho phép công ty có cái nhìn sâu rộng hơn về hiệu suất của nhân viên.
Tương tự, chúng tôi cũng cần một hình thức "phản hồi 360 độ." Một người cha có thể kiểm tra xem mình đang làm tốt như thế nào bằng cách hỏi ý kiến của vợ, cha mẹ mình và các con. Một giáo viên có thể hỏi ý kiến của học sinh và các đồng nghiệp về hiệu suất giảng dạy của mình trong lớp học. Cần rất nhiều khiêm tốn để hỏi ý kiến của người khác vì điều đó có thể làm lộ ra những điểm yếu của chính chúng ta. Nhưng chúng ta có nhiều lợi ích hơn khi có nhiều thông tin về bản thân. Điều quan trọng là chúng ta phải xin ý kiến phản hồi từ những người mà chúng ta tin tưởng và làm việc trực tiếp cùng.
Nhận phản hồi có thể rất nhạy cảm đối với một số người. Chúng ta có thể không thoải mái với một số phản hồi mà chúng ta nhận được. Trong quá trình nhận phản hồi, chúng ta có thể nghe thấy một số khía cạnh tiêu cực về bản thân mà chúng ta có thể đang chối bỏ. Nhận phản hồi là một kỹ năng chúng ta cần để tận dụng tối đa thông tin được cung cấp cho chúng ta. Chúng ta cần tìm kiếm ý kiến của những người mà chúng ta tin tưởng vì không phải ai cũng biết rõ về chúng ta và có thể đưa ra ý kiến đủ tiêu chuẩn. Thay vì phủ nhận, có lẽ chúng ta nên cởi mở và xem xét phản hồi một cách chu đáo hơn. Có thể người khác có lý do chính đáng về bạn. Hãy tiếp nhận cả phản hồi tốt và xấu với sự cởi mở như nhau.
Từ phản hồi này, hãy chọn những điều mà bạn có thể cải thiện. Một số phản hồi bạn nhận được có thể rất áp lực và bạn có thể cảm thấy nản lòng. Chọn những điều mà bạn cảm thấy quan trọng và khả thi đối với bạn. Thay vì xem những phản hồi này như là những cuộc tấn công vào nhân cách của bạn, hãy coi chúng như là cơ hội để bạn phát triển và cải thiện. Không ai hoàn hảo cả, và việc học là một nghề suốt đời. Sử dụng phản hồi để cải thiện cách bạn giao tiếp với người khác. Hãy để những lời chỉ trích làm bạn mạnh mẽ hơn nữa.
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Đọc lại nhật ký là một cách hiệu quả để nhớ lại lịch sử cá nhân của bạn. Bạn có thể sẽ ngạc nhiên với một số bài viết của bạn từ vài năm trước. Bằng cách đọc, bạn sẽ thấy những mẫu suy nghĩ và cảm xúc nhất định mà bạn có thể vô thức có. Chữ viết cho phép một số phản hồi khách quan, điều này củng cố sự tự nhận thức bên trong của bạn. Dưới đây là một số gợi ý viết sẽ giúp bạn trình bày cách tiếp cận của mình đối với phản hồi:
	Tôi có nên xin phản hồi không? Mình thoải mái hỏi phản hồi từ những người nào?
	Một số bình luận nào khiến tôi không thoải mái?
	Tôi nên phản ứng như thế nào với phản hồi tiêu cực?
	Những quan sát nào tôi có thể làm việc và cải thiện?
	Nhận xét nào khiến tôi muốn trở nên tốt hơn?






Kết luận



[image: image-placeholder]"Cuộc sống không được kiểm tra thì không đáng sống."
Socrates nổi tiếng đã nói những lời này trong phiên tòa của mình, nơi ông bị kết án tử hình. Phương pháp giao tiếp của ông, được biết đến phổ biến với tên gọi Phương pháp Socrates, sử dụng một chuỗi câu hỏi và thẩm vấn không ngừng để đạt được sự thật. Đối với Socrates, việc suy ngẫm về cuộc sống của chúng ta bằng cách liên tục tự hỏi bản thân chính là mục đích của cuộc sống. Không suy ngẫm tương đương với cái chết.
Nhiều thiên niên kỷ sau khi ông qua đời, những lời của Socrates vẫn còn đúng. Tự nhận thức không phải là điều mà đàn ông có thể làm tùy chọn hoặc chỉ khi họ cảm thấy một số triệu chứng của bệnh tâm thần. Đó không phải là một trào lưu mà bạn có thể thử bất cứ khi nào cảm thấy căng thẳng hoặc lo lắng. Nhận thức về bản thân là một phần thiết yếu của việc trở thành một người đàn ông, sống trọn vẹn. Chúng ta trở nên nhân văn nhất khi chúng ta trở nên tự nhận thức.
Hãy để sự im lặng là mảnh đất cho hành trình trở về với chính mình. Hiểu được nguồn gốc cảm xúc của bạn. Giải quyết cảm xúc của bạn bằng tư duy phản biện. Hãy mở lòng đón nhận phản hồi. Còn nhiều khía cạnh khác của sự tự nhận thức mà chúng ta vẫn có thể khám phá. Nhưng những bước đơn giản được thảo luận trong cuốn sách này cung cấp nền tảng để bạn có thể tiếp tục khám phá bản thân.
Giống như Socrates, chúng ta phải liên tục suy ngẫm về cuộc sống của chính mình cho đến khi chết. Chúng ta luôn thay đổi. Bạn trẻ lý tưởng có thể hoàn toàn khác biệt với bạn ở tuổi 40. Sau nhiều năm, bạn có thể ngạc nhiên về cách mà quan điểm của bạn về một số vấn đề có thể khác biệt. Luôn có điều gì mới để khám phá nếu chúng ta chỉ cần chú ý hơn đến các khía cạnh khác nhau trong cuộc sống của mình.
Là đàn ông, chúng ta nên đầu tư vào sự tự nhận thức nhiều hơn nữa. Chúng ta rất dễ mắc phải các rối loạn tâm thần khác nhau chính vì chúng ta không nhận thức được sức mạnh của sự tự nhận thức. Chúng ta không bất khả chiến bại như chúng ta tưởng tượng. “Chủ nghĩa đàn ông” và những định kiến về quyền lực gán cho nam giới chỉ cản trở tiến trình hướng tới sức khỏe của chúng ta. Bằng cách nhìn nhận bản thân một cách chân thành và sâu sắc, chúng ta có thể khôi phục lại sức sống của bản thân mà chúng ta đã bỏ quên từ lâu.
Chọn cách nhận thức. Hãy chọn yêu bản thân mình nhiều hơn.




Thư mục
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