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Các bạn sinh viên thân mến! 

 

Trong những năm gần đây, thị trường lao động cho thấy hầu hết các sinh viên 

khi mới ra trường có tỉ lệ có việc làm là rất thấp. Bên cạnh vấn đề về kiến thức 

chuyên ngành còn một số thiếu thốn nhất định, lý do quan trọng phải kể đến đó 

chính là việc thiếu các kỹ năng mềm cần thiết để hòa nhập và thành công trong 

công việc của các bạn. Những môn học Kỹ năng mềm ra đời nhằm mục tiêu trang 

bị cho các bạn đầy đủ một số kỹ năng mềm tối cần thiết ngay từ khi các bạn còn 

đang trong môi trường sinh viên, nhằm giúp cho các bạn có được nhiều lợi thế 

cạnh tranh hơn trong quá trình học tập cũng như đi làm sau này. 
 

Tài liệu “Kỹ năng khám phá bản thân” này được đúc kết từ những kiến thức 

về quản lý hiện đại cùng với những kinh nghiệm của tác giả qua nhiều năm công 

tác và giảng dạy trong nhiều môi trường khác nhau. Để học tốt và ứng dụng được 

những kiến thức này, yêu cầu người học bên cạnh việc tham gia đầy đủ các hoạt 

động tại lớp, cũng còn rất cần thiết sự tự học và tham khảo của các bạn để hoàn tất 

các bài tập tình huống được đưa ra trong tài liệu này. 

 

Chúc các bạn thành công! 

 

Thành phố Hồ Chí Minh, ngày 25 tháng 09 năm 2013 
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PHẦN 1: THẤU  HIỂU BẢN THÂN 
 

1.1. Tầm quan trọng của việc khám phá và thấu hiểu bản thân 

Người xưa đã nói “Biết người, biết ta, trăm trận trăm thắng” để khẳng định 

sức mạnh của khả năng thấu hiểu bản thân và thấu hiểu người khác trong cuộc 

sống. Tuy nhiên tâm lý con người lại có xu hướng nhìn ra bên ngoài nhiều hơn, 

đánh giá về người khác nhiều hơn mà không thực sự hiểu rõ về mình. 

Albert Camus  khẳng định: “Khi ba mươi tuổi, người ta nên biết rõ mình như trong 

lòng bàn tay, biết rõ con số cụ thể của những khiếm khuyết và phẩm chất của 

mình, biết mình có thể đi xa bao nhiêu, đoán trước những thất bại”. Còn bạn, bạn 

đang ở đâu trước ngưỡng cửa cuộc đời? Bạn đã hiểu được bao nhiêu về bản thân 

mình? 

Để được thành công, hạnh phúc trong cuộc đời  thì việc đầu tiên và vô cùng 

quan trọng đó là phải thấu hiểu bản thân. Thấu hiểu chính bản thân mình là cả một 

quá trình nổ lực liên tục chứ không hề đơn giản. Khả năng nhận thức và khả năng 

lắng nghe hỗ trợ rất nhiều trong việc thấu hiểu bản thân. 

Hàng năm có hàng ngàn tân sinh viên nhập học ngành học mình không mong 

muốn, hoặc không biết sau này mình sẽ ra làm nghề gì. Cũng số lượng đó, 70% tân 

cử nhân ra trường làm trái ngành nghề hoặc thất nghiệp một thời gian dài vì không 

tìm được công việc phù hợp cho mình. Một trong những nguyên nhân của thực 

trạng này là các bạn sinh viên thường không hiểu bản thân mình có gì và mình 

muốn gì ở cuộc đời này. Khi được hỏi, rất nhiều người không xác định được dự 

định của bản thân trong vòng 2-5 năm tới, và hoặc có ước mơ chung chung như 

“muốn có việc làm lương cao, ổn định, gia đình hạnh phúc”. Nhưng làm thế nào để 

đạt được ước mơ đó, rất ít người trả lời được. 

Quá trình để khám phá và thấu hiểu bản thân là quá trình tự vấn, tự đặc câu 

hỏi cho chình mình. Tất cả các bạn trẻ dù sớm hay muộn cũng phải tự trả lời những 

câu hỏi sau: 

- Tôi là ai? 

- Tôi sinh ra trên đời này để làm gì?  
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- Cuộc đời của tôi sẽ đi đâu và về đâu 

- Tính cách, thái độ ra sao? Niềm đam mê của tôi là gì?  

- Kỹ năng, kiến thức, điểm mạnh ở đâu, đã làm được gì và muốn cống hiến gì 

cho cuộc sống?  

- Ý chí, lòng quyết tâm, dám đương đầu để vượt qua khó khăn, thử thách, có 

dám mạo hiểm và có sẳn sàng trả giá khi thất bại? 

Khám phá và thấu hiểu bản thân giúp chúng ta:  

- Nhìn nhận những điểm yếu của bản thân để có thể cải thiện những điểm yếu 

của chính mình. Bên cạnh thấu hiểu bản thân cũng nên thấu hiểu về các 

nguồn lực bên ngoài, tình hình tài chính, hoàn cảnh của những người thân, 

các mối quan hệ sẳn có để quyết định lựa chọn tương lai một cách phù hợp 

nhất. 

- Hiểu rõ bản thân để có dự tính cho tương lai, và về việc sau này sẽ trở thành 

người như thế nào.  

- Luôn hiểu được cảm xúc của mình và tại sao lại có cảm xúc đó? Khi bạn 

biết mình là ai và mong muốn tương lai mình trở thành người như thế nào 

- Lập các mục tiêu cho tương lai và rút ra bài học từ quá khứ. 

- Học từ những sai lầm và thành công của chính bản thân. 

- Hiểu được cảm nhận của bản thân và diễn đạt chúng rõ ràng, nghĩa là có thể 

tận dụng những điểm tích cực để cảm thấy hạnh phúc, thành công với các 

mục tiêu đã đặt ra và giải quyết những điểm tiêu cực xung đột dễ dàng hơn. 

1.2. Con người và khí chất của con người 

Thông thường trong cuộc sống bạn thấy mỗi người sẽ có những tính cách 

khác nhau. Trong tâm lý học thuật ngữ này được gọi là khí chất (hay còn có tên 

khác là tính khí). Khí chất được xem là các đặc tính của sự biểu hiện nhân cách, 

phụ thuộc vào rất nhiều yếu tố những đặc điểm bẩm sinh và các đặc điểm cơ thể 

con người, hoặc là môi trường sống mà chúng ta lớn lên và tiếp xúc. Để hiểu được 

bản thân mình mỗi cá nhân cần hiểu rõ tính chất hay là khí chất của chính bản thân 

mình. 
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Khí chất là đặc điểm của cá nhân về mặt cường độ, nhịp độ hoạt động tâm lí, 

tạo nên tính cách của từng người” 

- Khí: hơi thở, sức mạnh thể chất hay tinh thần.  

- Chất: phẩm chất. 

Ở con người, vỏ não liên kết và điều chỉnh hoạt động trong và bên ngoài cơ 

thể, điều chỉnh các mối liên hệ của cơ thể với môi trường xung quanh. Hoạt động 

của vỏ não ở những người khác nhau có những đặc điểm riêng, chúng thể hiện ở sự 

không giống nhau về các mối quan hệ giữa cường độ, tính cân bằng, tính linh hoạt 

của các quá trình thần kinh cơ bản. Thuộc tính đó có thể là bẩm sinh, có thể do môi 

trường tác động và có sẵn trong tiềm thức, cũng có thể do tập luyện từ thói quen 

mà nên 

Cha đẻ của lý thuyết này là nhà triết học cổ đại Hy Lạp Hipôcrát. 300 năm 

trước công nguyên Hipocrat đã tìm hiểu các quá trình thần kinh của con người 

thông qua việc quan sát các hành vi phong phú của họ và ông đã phân con người ra 

bốn loại tính khí : nóng nảy, linh hoạt, bình thản và suy tư. 

Năm 1863, nhà sinh học và tâm lý học Nga I.M.Xechênôp đã viết công trình 

"Những phản xạ của não". Trong công trình này, Xechênốp đã đưa ra tư tưởng về 

tính phản xạ tâm lý và sự điều chỉnh tâm lý của hoạt động.  

Tư tưởng này của ông được nhà sinh lý học I.P. Páplốp phát triển trong xây dựng 

học thuyết về hoạt động thần kinh cấp cao. Trong học thuyết của mình, Páplốp đã 

đưa ra những giải thích khoa học về bản chất của khí chất. Ông cũng phân ra 4 loại 

của hệ thần kinh, trên cơ sở các dạng thần kinh này có bốn loại khí chất tương ứng 

(sôi nổi, linh hoạt, ưu tư và điềm tĩnh). 

Như vậy để hiểu được bản thân mình việc đầu tiên của chúng ta là tìm hiểu 

xem mình thuộc loại khí chất nào trong 4 loại:  

- Khí chất nóng nảy (khí chất mạnh). 

- Khí chất linh hoạt (nhiệt tình). 

- Khí chất bình thản (trầm tĩnh). 

- Khí chất ưu tư (khí chất yếu). 
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Tất nhiên trong con người chúng ta luôn tồn tại 4 loại khí chất trên và luôn 

không ổn định, có khi ta thấy mình là khí chất này lại có khi là khí chất khác, nên 

đôi khi thấy mình thật khó hiểu. Tuy nhiên sẽ có một khí chất "nổi bật" nhất, và nó 

cũng quyết định khí chất chính thức của một người. Để hiểu kỹ hơn chúng ta tìm 

hiểu đặc điểm của 4 loại khí chất. 

1.2.1. Khí chất nóng nảy (Khí chất mạnh) 

- Người có khí chất này thường là ức chế cao và hưng phấn cao. Nhịp độ thần 

kinh nhanh, nhưng không cân bằng giữa ức chế và hưng phấn, tâm trạng thay đổi 

nhanh, hành động thất thường. 

- Biểu hiện bên ngoài hay nói to, nói nhiều, nói mạnh, hành động mạnh mẽ, 

hay cáu gắt, hay biểu lộ cảm xúc ra ngoài, cởi mở, vồ vập, bạo dạn, chủ động, rất 

nhiệt tình với mọi người, tuy nhiên do hay nổi nóng nên cũng hay và dễ làm mất 

lòng người khác. Người này nhận thức mọi sự việc rất nhanh. Về vấn đề tình cảm 

thì yêu ghét rõ ràng, thường sống thiên về tình cảm, hay để tình cảm lấn át lí trí, 

khả năng thích nghi với môi trường cao. 

- Ưu điểm: nhiệt tình, thẳng thắn bộc trực, quyết đoán, dám nghĩ dám làm, 

dám chịu trách nhiệm. Thường là những người đi đầu trong hoạt động chung, nhiệt 

tình có tố chất làm lãnh đạo. Đặc biệt nhóm người này có khả năng lôi cuốn người 

khác. 

- Nhược điểm: hay vội vàng hấp tấp, nóng nảy, khả năng kiểm soát cảm xúc 

không tốt, lại bảo thủ, hiếu thắng, không kiên trì. Thường khi rơi vào hoàn cảnh 

khó khăn sẽ thường không tự chủ được bản thân. Nhưng lại là người không để 

bụng, không thù dai.  

- Phù hợp với những công việc chứa nhiều mâu thuẫn, mới mẻ, cần quyết 

đoán, mạo hiểm... 

1.2.2. Khí chất linh hoạt (Nhiệt tình) 

- Cơ sở sinh lí: phản ứng, nhịp độ thần kinh mạnh, mềm dẻo, tính cân bằng 

giữa ức chế và hưng phấn cao, linh hoạt. 
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- Biểu hiện bên ngoài là nói nhiều, nhanh. Hoạt động cũng nhanh nhẹn, hoạt 

bát. Quan hệ thì vui vẻ dễ gần, có tài ngoại giao nên quan hệ rất rộng nhưng không 

sâu sắc.  

- Ưu điểm: tư duy, nhận thức nhanh, lắm sáng kiến, nhiều mưu mẹo, hay vội 

vàng hấp tấp. Nhóm người này có khả năng thích nghi với mọi môi trường hoàn 

cảnh, tư tưởng rất dễ thay đổi. Đây là loại người rất linh hoạt trong cuộc sống. Về 

tình cảm thì là người dễ phát sinh tình cảm nhưng đa phần không bền lâu, dễ thay 

đổi. Họ rất lạc quan yêu đời, nhanh nhẹn, có tài ngoại giao, nhiều sáng kiến, có khả 

năng tổ chức.  

- Nhược điểm: Thiếu sâu sắc, thiếu kiên định, hấp tấp, làm việc tùy hứng, dễ 

nản, nhận thức nhanh nhưng hay quên, không làm được các việc thầm lặng, tỉ mỉ, 

thích ba hoa, dễ hình thành tình cảm nhưng cũng mau tan.  Nhóm người này cũng 

hay vội vàng hấp tấp, lập trường không vững vàng, rất hay chủ quan. Làm việc 

nhanh nhưng chất lượng không cao vì thiếu sự cẩn thận. 

- Phù hợp với công việc cần phản ứng nhanh, phải thay đổi ấn tượng thường 

xuyên, hiệu quả công việc lại phụ thuộc vào hứng thú đối với công việc đó. Càng 

phải làm nhiều việc một lúc càng tốt. Phù hợp với công việc ngoại giao, lái xe, lái 

máy bay, marketing, cứu hộ... nói chung là công việc cần quan hệ ngoại giao và 

phản ứng mau lẹ. 

1.2.3. Khí chất điềm tĩnh (Bình thản) 

- Cơ sở sinh lý: có cường độ thần kinh hưng phấn và ức chế cân bằng nhưng ở 

mức độ tương đối. 

- Biểu hiện bên ngoài: kiểu người ít nói, nói chắc (nói câu nào đau câu đấy). 

Hành vi chậm chạp, không bộc lộ cảm xúc ra bên ngoài, hơi khô khan. Là người 

khó gần, khó làm quen, cũng khó biết tâm trạng của họ. Mối quan hệ của họ rất 

hẹp vì họ không thích quan hệ rộng. Vì thế, nhóm người này khó thích nghi với 

môi trường sống.  

- Ưu điểm: ngăn nắp, chu đáo, có trách nhiệm, sâu sắc, chính chắn, lịch sự, tế 

nhị, luôn bình tĩnh. Họ làm việc có nguyên tắc, kế hoạch, biết cân nhắc trước khi 

hành động, làm chủ được tình huống và vô cùng kiên định. Đã quyết định rồi thì 
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làm đến cùng do vậy có chút ngoan cố, bảo thủ. Nhớ rất lâu. Là con người điềm 

đạm, chậm rãi, chắc chắn, không vội vàng. Là người không hứa ngay bao giờ mà 

đã hứa là làm đến cùng. Nhìn bề ngoài người này thì dễ hiểu nhầm là không nhiệt 

tình. Tình cảm tương đối ổn định. 

- Nhược điểm: ít giao tiếp, sức ỳ tư duy cao, thích nghi với môi trường mới 

chậm. Người này hay do dự, không quyết đoán, khó hình thành tình cảm. Khả 

năng tiếp thu cái mới lại rất chậm, khá nguyên tắc, cứng nhắc, đôi khi máy móc 

làm mất thời gian và dễ mất thời cơ không cần thiết. 

- Hiệu quả công việc của loại người này phụ thuộc vào thời gian gắn bó với 

công việc đó - càng lâu, càng hiệu quả. Phù hợp với công việc đơn điệu, có thể lặp 

đi lặp lại, có thể đòi hỏi bảo mật kín đáo. Nên làm bảo vệ, tổ chức, thanh tra điều 

tra, giáo viên, thường nhân, kinh doanh... 

1.2.4. Khí chất ưu tư (Khí chất yếu) 

- Cơ sở sinh lí: có cường độ thần kinh yếu, cả hưng phấn và ức chế đều yếu và 

không linh hoạt. Nhưng ức chế vẫn trội hơn, tâm trạng buồn nhiều hơn vui,  

thường hay suy tư. 

- Biểu hiện bên ngoài: phản ứng thần kinh chậm, kín đáo, không chịu được áp 

lực, ít nói, tiếng nói thì nhẹ nhàng, yếu ớt . Hành động thiếu tính bạo dạn, rất rụt rè, 

nhút nhát. Nhận thức chậm, chắc, có năng khiếu riêng. Không thích đám đông, 

không thích ồn ào. Thiên về sống nội tâm, không thích quan hệ rộng. Rất chu đáo, 

ít làm mất lòng người khác. 

- Ưu điểm: dịu dàng, tế nhị, nhạy cảm, cẩn trọng , suy nghĩ sâu sắc, trí tưởng 

tượng phong phú, tình cảm bền vững và rất chung thủy. Họ cũng có tính tự giác, ý 

thức cao, là người kiên trì, hoàn thành tốt nhiệm vụ trong điều kiện quen thuộc, 

làm việc rất cẩn thận, chu đáo, ít làm mất lòng người khác. Họ cũng có óc tưởng 

tượng phong phú, hay mơ màng, mơ mộng. 

- Nhược điểm: rụt rè, nhút nhát, đa sầu, đa cảm, dễ tự ái dễ giận, thầm lặng, ít 

cởi mở, phản ứng chậm – không năng động, khó thích nghi với môi trường mới, dễ 

bi quan, đa sầu, đa cảm. Hay lo nghĩ , dễ bị tổn thương, hay chịu tác động của môi 

trường, không chịu được sức ép công việc. Dễ ốm đau khi điều kiện sống thay đổi. 
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- Phù hợp với công việc: công việc thích hợp là việc nghiên cứu, đơn điệu, lặp 

đi lặp lại, công việc cần sáng tạo, lãng mạn, nghệ thuật, văn, thơ, hội hoạ... 

1.3. Trắc nghiệm tính cách thông qua MBTI 

Phân loại tính cách MBTI (Myers-Briggs Type Indicator) được phát triển 

gần 60 năm trước đây bởi Katharine Cook Briggs cùng con gái của bà – Isabel 

Briggs. Sau nhiều năm được nghiên cứu và phát triển thêm, MBTI được xem là 

công cụ phân loại tính cách chính xác nhất và được sử dụng phổ biến nhất hiện 

nay. MBTI đã được dịch ra khoảng 21 ngôn ngữ và cứ mỗi năm trên thế giới lại có 

hàng triệu người làm trắc nghiệm MBTI để hiểu thêm về tính cách của bản thân. 

Nói đến tính thiết thực của MBTI, tạp chí All Business đã nhận định: “Đánh 

giá nhân viên là việc làm rất cần thiết đối với các nhà quản lý doanh nghiệp. Song 

đây là vấn đề nhạy cảm, tế nhị khiến các nhà quản lý luôn cảm thấy e ngại, nhất là 

khi họ phải đưa ra những nhận xét không mấy tích cực. 

Hiểu biết về loại tính cách MBTI sẽ giúp bạn hiểu rõ bản thân mình hơn, lý 

giải được câu hỏi tại sao mình có xu hướng hành động khác những người khác. 

MBTI cũng sẽ giúp bạn thành công hơn trong những mối quan hệ nhờ thấu hiểu và 

thông cảm được với suy nghĩ và hành động của những người xung quanh mình, từ 

đó có cách ứng xử phù hợp và khéo léo nhất. Bên cạnh đó, MBTI cũng là một 

trong những công cụ giúp bạn định hướng công việc phù hợp với bản thân cũng 

như xác định những tố chất hoặc cách ứng xử cá nhân với mọi người khác trong 

làm việc theo đội nhóm. Nhóm đạt hiệu quả cao thì thành viên phải nhận ra sự 

khác biệt này để hiểu nhau và tránh mâu thuẫn trong công việc. Dựa trên những 

khuynh hướng của con người trong cách suy nghĩ và phản ứng đối với sự việc, 

MBTI đưa ra bốn chỉ số đánh giá cách suy nghĩ và phản ứng của mỗi người, đó là:  

- Khuynh hướng tự nhiên: hướng nội/hướng ngoại 

- Cách thức nhận diện thế giới: tổng hợp/cụ thể 

- Cách thức quyết định: dựa trên lý trí/tình cảm 

- Cách thức nhìn về tương lai: có kế hoạch/thích nghi với hoàn cảnh. 

Từ đó, MBTI đã đưa ra 16 nhóm tính cách với những năng khiếu, sở thích và 

lĩnh vực nghề nghiệp khác nhau, trở thành một chỉ số tham khảo về nghề nghiệp và 


