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Thiét Lap Ranh Gigi & Nghé Thuat N6i Khéng
Vudt qua bay cé né nci cong s, gidi mé coi ngudn tam ly clia ndi s6 bi rudng bd va lam chd nghé
thudt tir chdi dau viéc nhung giir tron su tdn trong con ngudi.

| & 1.Ba NG&i sg C6t Lsi Khién Ching Ta Khéng Dam Néi L&i Tis Chéi

1. N6i S¢ Bi Ruéng B

B&n ndng tién héa sinh tén (Need to
Belong Theory): néo bd coi viéc lam
phdt long ngudi khdc nhu nguy ca bi
truc xudt khdi bo lac, gdy ra cdm
gidc hodng loan vé thic.

2. Bay Tim Kiém Céng Nhéan

Ddnh déng gid tri ban than véi su
cdng nhdn tir bén ngoai (External
Validation). So rdng néu thdo nhén
"ngudi dé mén" thi minh sé khéng con

dugc yéu quy.

3. Ao Gidc Mdt Mé&i Quan Hé

Sg tir chéi s& lam tan v& tinh déng
nghiép. Thuc t&, su gdn két lanh manh
chi tén tai trén nén tang cla su tdn
trong ranh gidi va tinh tu chd

(Autonomy).

I ¢ 2. Quy Trinh 3 Budc TU Chéi Lich Thiép (Marshall Rosenberg - NVC)

Giai boan

Hanh Béng CAt Lbi

Co Ché Tém Ly Hoc

Md&u Cau Tham Chiéu

Budc 1: GHINHAN

Budc 2: GIGI HAN

Budc 3: THAY THE

Ldng nghe va ghi nhén thién chi,
sy tin tudng clia déi phucng
trudc khi phén héi.

Néu ré gidi han thgi gian/ndng
lugng khdach quan, khéng gidi
thich dai dong hay bdo chira.

Dé xudt hudng tiép cén khdc: tai
liéu méu, ngudi phu trdch phu
hgp hodc thsi diém sau.

X C& Né Ddc Hai (People-Pleasing)

* Gat ddu budt miéng trong 3 gidy vi dp luc xd hdi tic thi.

* Nhan viéc mién cudng, dm Uc trong long, dé ddn dén tré han.

e Tich tu su phdn udt (Resentment), bién minh thanh nan nhan.
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Empathy Priming: Xoa diu
tam ly phong vé, duy tri két
néi cdm xdc an toan.

Clear Boundary: RS rang la ti
té (Brené Brown), trdnh tao hy
vong do.

Constructive Support: Gilp
déi phuong gidi quyét bai
todn ma khéng hy sinh ban
than.

“Cdm on ban dé tin tudng
trao déi viéc ndy véi
minh...”

“Tuy nhién tudn nay lich cta
minh dd kin hoan toan cho
hanchétdudnA..”

“Ban c6 thé tham khéo biéu
md&u minh dd luu trong thu
muc chung nhé.”

4 Ranh Gidi Nhan Van (Healthy Boundaries)

* Dung khodng dém 24h dé ddnh gid khéi lugng céng viéc ly

tri.

o Tir chéi thé&ng thén, dit khodt nhung é@m dp va chan thanh.

e L&indi "Cé" ludn cé trong lugng cam két chdt lugng cao nhat.
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| » 3. N&m Kich Ban Tir chéi M&u Cho Cdc Tinh Hudng Cong S& Dién Hinh

1. Sép Giao Thém Viéc Gap Khi Pang Qua Tai 2. Pong Nghiép Nhd Lam Hb Viéc Riéng / Viéc Vun

Dam phdn sy ddnh d8i (Trade-off Conversation): Tach viéc khédi ngusi (No to task, Yes to person):
“Da em hiéu ddy la viec quan trong. Hién tai em dang don luc “Cam on ban da héi minh. Hom nay minh dang phai don toan
cho du an A (han mai) va ké hoach B. D€ dam béo chat lugng, bo su tap trung cho bai nghién ctiu nén khong phu ban dugc.
anh muon em doi han dy an A hay tam diing viéc B a?” Ban thit lién hé ban Nam hodc xem tai liéu mau nhe.”

3. Bi M&i Vao Cudc Hop Khéng Thuéc Chuyén Mén 4. Can Tranh Phén Xa Gat Ddu Budt Miéng

Lam rd gid tri déng gép thuc té: Ving dém nhan thic 24 gi&é (The 24-Hour Buffer):
“Chao ban, minh thdy chi dé cudc hop nay nghiéng vé ky thuat. “Cam on ban dd dé xudt. Dé minh kiém tra lai tién do cac dau
Minh c6 thé dong gop gia tri 6 phdn nao? Néu chi cin ndm viéc hign tai trén lich roi sé phan hoi lgi cho ban cu thé vao dau
thong tin, minh xin phép doc bién ban tém tat sau nhe.” gio chiéu nhé.”

1

I = 4.Ban Théa Udc Thiét Lap Ranh Gidi Ca Nhan (Personal Boundary Contract)

T6i cam két thuc hanh 3 nguyén tdc ranh gigi lanh manh:
v Nguyén tdc 1: Toi khdng bao gis budt miéng dong y ngay trong 3 gidy ddu tién khi chua xem xét nding lugng ban than.
v Nguyén tdc 2: Toi tir chdi cong viéc chif tuyét déi khong phli nhdan con ngudi hay méi quan hé.

v Nguyén téc 3: RS rang | tir té — Tai tha tir chdi sém va dit khodt con hon nhan I8i guong gao dé roi tré han thét hira.

#: 5.G6c S6 Tay Tu Vén: Mai quan hé hodc ddu viéc nao ban dang Gm thdm duy tri bang su cd né, va I8i tir chdi chan
thanh nhdt ban muén néi véi ho ngay luc nay la gi?

i

: Doc thém tai TriLong Atlas
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