
GNOLIRT ·  SỔ  TAY PHẢN TƯ  SOTA MÃ LƯU TRỮ: GNO-PSY-003 · BẢN IN A4

SHADOW WORK ·  ĐỐ I  DIỆN SỰ  THẬT

Thoát Khỏi Chiếc Bẫy Đồng Lõa Tiêu Cực
Phân định ranh giới giữa việc chia sẻ lành mạnh và thói quen tích tụ độc tố tâm lý trong nhóm chat kín,
giúp người trẻ làm chủ năng lực tự thân.

1. Ba Ảo Ảnh Tai Hại Của Những Nhóm Trò Chuyện Mỉa Mai

Ảo Ảnh Giải Tỏa
Tưởng rằng việc gõ những câu châm
chọc giúp xả bớt căng thẳng, trong
khi thực chất chỉ đang đổ thêm dầu
vào ngọn lửa ấm ức và bất lực.

Ảo Ảnh Gắn Kết
Lầm tưởng sự căm ghét chung đối với
cấp trên là tình đồng nghiệp sâu sắc,
quên mất đây là mối quan hệ độc hại
kéo nhau cùng trì trệ.

Ảo Ảnh An Toàn
Nghĩ rằng nhóm kín là nơi bí mật tuyệt
đối, bỏ qua rủi ro lộ tin nhắn có thể
thiêu rụi toàn bộ uy tín nghề nghiệp
chỉ sau một đêm.

2. Bảng Phân Định: Xả Stress Lành Mạnh vs Đồng Lõa Tiêu Cực

Khía Cạnh Xả Stress Lành Mạnh (Người Làm Chủ) Đồng Lõa Tiêu Cực (Nạn Nhân Thụ Động)

Mục Tiêu Hành Động Nhận diện nút thắt công việc để tìm giải pháp
cải thiện hoặc thương lượng lại tiến độ.

Mỉa mai, công kích cá nhân và tìm kiếm sự hả
hê nhất thời sau lưng người khác.

Tâm Thế Tiếp Cận Chủ động chịu trách nhiệm về năng lực và thời
gian của chính bản thân mình.

Đổ lỗi hoàn toàn cho hoàn cảnh, xem mình là
nạn nhân bất lực của sự bóc lột.

Hệ Quả Năng Lượng Tìm lại sự thanh thản, tái tạo động lực làm việc
và nâng cao năng lực chuyên môn.

Tích tụ độc tố tâm lý, nhìn đâu cũng thấy nghi
ngờ và thui chột ý chí phấn đấu.

Hành Vi Thực Tế Đối thoại trực diện bằng dữ liệu hoặc kiên quyết
nâng cấp giá trị để chuyển việc.

Cúi đầu cam chịu trước mặt cấp trên nhưng
liên tục nổi loạn ngầm trong nhóm kín.

❝ Mỗi dòng tin nhắn mỉa mai bạn gửi vào nhóm chat kín là một giọt năng lượng quý giá bị ném qua cửa sổ. Kẻ yếu dùng sự mỉa

mai sau lưng để xoa dịu nỗi bất lực. Người bản lĩnh dùng sự kỷ luật và năng lực tự thân để mở ra cánh cửa tự do.
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GNO-PSY-003 ·  TỰ  VẤN & GIAO THỨC TIẾP ĐẤT BÀI TẬP THỰC HÀNH CÁ NHÂN

1. Bảng Tự Đo Lường Cơn Nghiện Than Phiền Nhóm Kín

Dấu Hiệu Nhận Biết Sự Đồng Lõa Tiêu Cực
Hiếm

Khi

Đôi

Khi

Thường

Xuyên

1. Ngay khi sếp giao việc khó, phản xạ đầu tiên của bạn là mở nhóm chat kín để châm chọc.

2. Bạn thấy một lời góp ý chân thành của cấp trên cũng mang tính chất chèn ép và bắt nạt.

3. Bạn sợ bị đồng nghiệp trong nhóm tẩy chay nếu mình chủ động đề xuất ý tưởng đổi mới.

4. Bạn thấy uể oải và ngao ngán sau mỗi buổi trưa ngồi nghe các đồng nghiệp than phiền.

5. Bạn chưa từng một lần dám chủ động đề xuất thương lượng lại hạn chót công việc với sếp.

2. Giao Thức 3 Bước Bảo Vệ Năng Lượng Cá Nhân

1 Rút Lui Trong Im Lặng Và Tắt Thông Báo
Can đảm tắt thông báo vĩnh viễn hoặc rời khỏi những nhóm trò chuyện chỉ chuyên than vãn. Dành giờ nghỉ trưa đi dạo hít thở
không khí trong lành hoặc đọc vài trang sách.

2 Đối Thoại Trực Diện Dựa Trên Dữ Liệu
Khi gặp việc quá tải, liệt kê danh sách việc hiện có và thời gian cần thiết. Chủ động xin gặp sếp mười phút để nhờ ưu tiên việc
gấp thay vì gõ phím mỉa mai sau lưng.

3 Dồn Toàn Lực Nâng Cấp Giá Trị Bản Thân
Tập trung học thêm ngoại ngữ và kỹ năng chuyên môn sâu. Khi năng lực thực chiến đủ mạnh, bạn sẽ có quyền tự tin bước đi
tìm bến đỗ mới xứng đáng hơn trong sự tôn trọng.

✍️ Bài Tập Viết Tay: Kế Hoạch Đối Thoại Chuyên Nghiệp Tuần Này

Ghi ra một đầu việc bạn đang thấy quá tải và giải pháp bạn sẽ đề xuất trực tiếp với sếp:

Đọc Chuyên Khảo Hoàn Chỉnh Tại gnolirt
Quét mã QR bên cạnh để đọc bài viết gốc, theo dõi các bài phản tư tâm lý thực chiến và tham gia cộng đồng người học suốt
đời tại TriLong Atlas.
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