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"Rén luyén tu duy mé s& mang dén rat nhiéu loi ich khac nhau trong
cudc song ciing nhu cong viée ciia mot nguoi. Cé thé ké dén nhu: Mang
dén cai nhin sau sic hon vé cudc séng. Mot ngudi co tu duy mé s& khong
ngung tiép thu nhiing kién thire, ¥ tuong méi. Thong qua d6 s& nang cao
hiéu biét vé con nguoi, thé gidi xung quanh ciing nhu hoan thién ban than
t6t hon.

C6 co hoi trai nghiém nhiéu diéu méi mé. Khi sin sang don nhan moi
thtr v&i tAm thé céi mo, sé co nhidu co hoi trai nghi¢ém nhirng diéu mai,
vuot qua gidi han cua ban than va c6 cudc séng nhiéu mau sic hon. Phat
trién ban than. Gitr tAm tri coi md s& gitip ban khong ngimg hoc hoi, phat
trién ban than ma khong ban khong ban tAm qua nhiéu vé van dé tudi tac.
Manh mé& vé mit tinh than. Ludn céi mé va san sang don nhan nhiing diéu
méi mé co thé gitp ban tré nén manh me¢, séi ndi hon. Lac quan hon trong
cudc song. Nguoi ¢di md thudng it co suy nghi tiéu cuc boi ho luén khong
ngimg tim hiéu dé giai quyét van dé minh dang gip phai thay vi tu kim ham
ban than."



LOI NOI PAU
Cé cau chuyén ké réng, mot thanh nién no cho 1a minh gi61 hon nguoi
khac va luon to vé ki€u cang, ngao man vd6i1 do1. Nhung thoi gian troi di,
anh ta van giam chén tai chd, sy nghiép khong hé thing tién, chuyén tinh
cam thi khéng dau vao dau. R6i dén mot luc, anh ta cam thdy ban thin
khong thé mai nhu vdy va can phai 1am gi d6. Vay 1a anh ta t&i gip nguoi
thay ctia minh va hoi:

"Thua thay, vi sao kién thurc, k¥ nang ctia con rat tot, nhung con van
mai giam chan tai cho?"

Nguoi thdy dang rot tra im ling khong noi gi. Mot lic sau céac tro day,
ngudi thiy van rot, anh ta hot hoang noéi véi thay: "Nude tra tran roi a, thiy
ding rot nita a".

Nguoi thay ling 1& ding lai réi néi 6n ton: "Con thuc ra giéng nhu cde
tra day nay, vi trong long chira qua nhiéu su tu phu va nghi rang kién thirc
ma minh c6 13 rit nhiéu roi, cho nén khéng thu nap bat ctr kién thic khéc
nao vao ca. Chinh vi thé ma con khong thé nao thing tién duogc".

Ngudi hoc trd v oa, r0i rut rit cam on thay roi ra vé.

Cau chuyén d6 day chung ta rang, néu khong c6 tinh than sin sang hoc
hoi, don nhan cai mai thi ching ta s€ mai mai thuyt lui, tham chi khong thé
tién xa trén con dudng su nghiép. Hay ndi cach khac, chung ta can c6 mot
tu duy mé, dé sin sang khéc biét va 1ap ky tich trong cudc séng.

Nhung 1am thé nao dé ¢ duoc tu duy mo?

Va tu duy mé& gop phan vao cudc song cua chiing ta thé nao?

Khi ban doc ra nhitng cau hoi do thi cudn sach nay sinh ra dé danh cho
ban.



Cubn sach duge bién soan dua trén sy hoc tap va nghién ctru tai liéu
trong va ngoai nudc cling nhu tir nhitng trdi nghi¢m cua ban than tac gia sé
mang lai cho ban nhitng gia tr1 hitru ich cua tu duy mao, gitip ban ty tin chinh
phuc uéc mo, sin sang d6n nhan moi chuéng ngai va luén nd nu cudi hanh
phtc.



PHAN I
BAN LA NGUOI THE NAO?
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Thé nao 1 tw duy déng, tw duy mé? Ban dang tw duy
nhuw thé nao?

Con nguoi dang sdng trong thoi dai cong nghé, khi moi thir thay d6i
chong mit, diéu d6 doi hoi chung ta phai linh hoat trong cach tu duy dé bat
kip xu hudng toan cau. Hay néi cach khac, ching ta can c¢6 mot tu duy mo
dé don nhan va khai pha kién thirc méi, bai néu ching ta ctr khing khing
giit dinh kién cta minh thi sy phat trién s& di vao ngd cut. Vay lam thé nao
dé biét dugc ching ta dang co loai tu duy nao, dong hay mé? Va lam thé
nao ching ta nhéan ra dugc?

D3 co6 rat nhi€u dinh nghia vé mot khai niém dinh danh nao do, dugc
cac nha nghién ctru hodc nhirng ngudi c6 kinh nghiém duc két tur xa xua.

Theo mot sb nguén dang tin cay, ma chi can mot cu click chudt, ban ¢
thé thay duoc dap an vé hai loai tu duy nay nhu sau:

Tw duy dong (fixed mindset) 13 tin tri thong minh c6 c6 sin nén co
khuynh huéng tranh né thtr thach, tir bo dé dang khi gip kho khin, xem
viéc nd luc 1a v6 ich, xem thuong nhimng 16i phan bién mic du c6 ich cho
cong viéc, cam thiy bj de doa voi thanh cong ciia nguoi khac. Tu duy dong
con 13 dang tu duy mot muc gilt nguyén quan diém ca nhan va it khi chap
nhan quan diém cia ngudi khac. Cho du thong tin co6 dugc thay doi di
ching nita, vdi ho nhitng gi ho biét mai bat bién.

Trai véi tu duy dong, tw duy mé (growth mindset) 1a tin tri thong
minh c6 thé phat trién, khuynh hudéng cua loai tu duy nay 1a chip nhén thir
thach, néu that bai s& xem nhu mot bai hoc, xem nd luc 1a con dudng din



dén thanh cong, hoc hoi tir nhitng phé phan, hoc hoi va liy cam hung tir
thanh cong cua nguoi khac. Vi vay, khi ban ¢6 tu duy md, ban s¢ théy su nd
luc 14 can thiét va phan thuong 13 kién thire (chtr khong phai vi diém sb hay
dé qua mon).

Tu duy mo 1a tu tuéng tich cuc, sin sang tiép thu nhitng ¥ tuong, 1ap
luan va thong tin theo nhiéu hudng, cé thé khac biét hoic mau thuin véi
quan diém von ¢6 cua ban. Khi s& hitu kha nang nay, ban s€ co cai nhin da
chiéu, tir 46 dé dang nam bat van dé ciing nhu dua ra nhimg giai phap hiéu
qua. C6 duoc tu duy mo, ban s€ mé ra mdt canh ctra moi, bude ra khoi
viing an toan ciia ban than va tao ra nhitng diéu tuyét voi nhat.

Nhung khong phai lac ndo ching ta ciing c¢6 thé phan biét dugc dau 1a
tu duy dong, dau 1a tu duy mo. Pé hiéu 6 hai loai tu duy nay, cac ban co
thé doc cau chuyén sau:

Mot chang trai mu dén choi nha mét nguoi than, vi luc anh ta ra veé troi
d3 t6i nén ngudi ho hang tét bung thao cho anh mot chiée dén 16ng dé di
duong cho tién. Ngudi ho hang noi: "Khuya r6i, dudng t6i, chau cAm theo
cai dén 16ng di cho d& toi!"

Chang trai mu néi: "Chu rd rang biét chau mu, con dwa cho chau dén
long, chu dang tréu chau dung khong?"

Nguoi ho hang néi: "Chau tu duy nhu thé 1a rat han hep. Puong khong
chi c6 minh chau di, con c6 nhiéu nguoi qua lai, chau cdm dén 16ng, ngudi
khac nhin thdy chéu, vy thi ho s& khong dung phai chau".

Chang trai mu nghe xong gat gu cong nhan.

Qua cau chuyén nay, chung ta c6 thé thdy rang: Tu duy dong 1a tu duy
theo quan diém cé4 nhan, tu duy téng thé 13 khi ban dit minh vao mot moi
truong, hoan canh tong thé dé suy nghi. Khi tu duy mot cach da chiéu, ban
S€ théy moi van dé déu c6 cac khia canh khac.



Cu thé hon, nguoi c6 tu duy mo tin réng chi can ho nd luc, thay doi 1a
c6 thé tién bo hon. Ho s& vui vé chép nhan thir thach, xem thir thach nhu co
hoi dé hoc hoi duwoc nhitng diéu hay cai moi. Khi ddi mat v6i kho khan hay
khong thanh cong, nguoi ¢d tu duy mé thuong cé thai dg: "Cach nay khong
hiéu qua, vy minh thir cach khac". Doi v6i ho, tht bai chi 1a bai hoc giup
ho hoan hao hon trén con dudng khang dinh ban than va phat trién su
nghiép.

Trai nguoc véi tu duy mé 1a tu duy dong. Nhitng ngudi co kicu tu duy
nay thuong kha bao thi, chi muén xem xét moi van dé dua trén quan diém
ctia ho ma khong chap nhan tiép thu cac tu tuong, 161 suy nghi khac. Piéu
nay c6 thé 1am cho ho kho khan khi phai d6i mat thir thach hay nhimng diéu
¢6 vé nhu 13 to 16n qué, ban than ho khong tu xir Iy dugc khién ho cam thay
rat ky vong. Ban con nhé cau chuyén thay boi xem voi chir? Mdi thay dimg
& mdt goc cuia minh, s& vao mot bd phan cua con voi va cho rﬁng con voi
giéng nhu bd phan ma minh cham vao dugc, va khong biét réng d6 mai chi
12 mot phan cua con voi. Nhung khong thiy boi nao chiu thua thay ndo. Tu
duy dong c6 thé hiéu 13 vay, mot chiéu va day dinh kién.

Khi so sanh hai kiéu ngudi c6 hai kiéu tu duy, ban s& rat dé dang phan
biét. Mot ngudi ¢o tu duy mé khong chi sin sang xem xét quan diém trai
chiéu ma con ludn danh cho nguoi khac co hoi dé bay to quan diém, lap
luan riéng mot cach ton trong ngay ca khi ho khong dong thuan véi y kién
d6. Mot nguoi thi luén cho minh dung va khong chap nhan y kién trai
chiéu.

Tuy vay, ngay khi ban cho rang minh c¢é tu duy kha mo thi ciing s& c6
mot vai dé tai ndo d6 ban hoi khat khe, vi du khi ban luin vé nhitng van dé
x3d hoi ban quan tdm hay yéu thich. Chang han nhu khi ching t6i ngdi noi
chuyén voi nhau vé moén an, dira nao ciing khang khang moén an qué minh 1a
nhat, d6 cling chinh la am thuc dich thuc... Tai tin réng, mot Iac nao do ban
cling s& nhu vy, dé cam xuc va kinh nghiém c4 nhan chi phdi y kién, quan
diém ctia minh.



Tir d6, c6 thé thiy rd loi ich ma tu duy mé mang lai cho ching ta trén
con dudng hoc tdp va phat trién sy nghiép, ciing nhu gitr gin hanh phuc gia
dinh. C6 thé ké dén cac loi ich nhu:

¢ Mang dén cai nhin sau sic hon vé cudc sdng. Mot ngudi co
tur duy mo s& khong nging tiép thu nhimg kién thirc, ¥ tuong
moi. Qua do, nang cao hiéu biét vé con ngudi va thé gisi
xung quanh, cling nhu hoan thién ban than hon.

¢ C6 co hoi trai nghiém nhiéu diéu mdi mé. Khi sin sang don
nhan moi th& véi tAm thé céi mé, ban s& ¢ nhiéu co hoi trai
nghiém nhiing diéu moi, vuot qua gidi han cua ban than, cho
cudc sdng nhidu mau sic hon.

o Phat trién ban than. Gilt tdm tri coi md gitp ban khong
nging hoc hoi, phat trién ban than ma khong qua ban tim t4i

nhiing van dé khac.

e Manh mé v€ mdt tinh than. Luén c61 m¢d va san sang don
nhan nhiing di€u méi mé cd thé giip ban tré nén manh mé,
s01 no1 hon.

¢ Lac quan trong cudc song. Ngudi coi mo thuong co tir suy
nghi tiéu cuc, boi ho ludn ¢b gang tim hiéu dé giai quyét van
dé minh gip phai thay vi tu kim hdm ban than.

Vay lam thé nao dé nhan biét dwge nhirng nguwdi cé tw duy mé?
Nhitng nguoi ¢ tu duy cdi mo thudng cé nhitng dic diém sau day:
e Ho to md muén nghe cach ngudi khac suy ngh.
e Ho c6 kha nang thach thirc nhitng quan ni€m ctia chinh ho.
e Ho khong turc gian khi ho sai.

e Ho c6 su dong cam vdi nguoi khac.



Ho tu duy vé nhitng gi ngudi khac dang nghi.

Ho khiém ton vé kién thirc va chuyén mon cua ban than.

Ho muon lang nghe nhitng gi ngudi khac noi.

Ho tin rang ai cling ¢6 quyén chia sé niém tin va suy nghi ctia
ho.
Nhirng yéu t6 hinh thanh tu duy mé ciia mot nguoi:

o Tinh cdch: Su ¢6i mo véi nhitng diéu méi 1a mot trong 5 yéu
t6 ctia tinh cach con nguoi (4 yéu t6 con lai gdm: hoa dong,
ty chi, binh 6n cam xuc, huong ngoai). Néu ban nhén théy
minh ¢6 nhiéu diém gidng voi tu duy mo, vi du: san sang
xem x€t nhitng ¥ tuong, trai nghiém maéi va luon tu kiém
diém ban than.

o Chuyén mén: Cac nghién ctru chi ra rang, mot nguoi khi tré
thanh chuyén gia ¢ linh vyc nao dé thuong it cd1 mdé hon. Ho
co xu hudéng "dong khung" suy nghi cua ban than va cho
réng minh ¢6 nhiéu kién thirc va kinh nghiém & linh vuc dé
hon. Do dé, ho thuong it chiu tiép thu ¥ kién ctia ngudi khac.

o Thodi mdi véi siw mo ho: Khi d6i mit voi nhitng bap bénh va
mo hd trong cudc sdng, con nguoi thuong co nhiéu cap do
thoai mai khac nhau. Ngudi khong thodi mai v6i su mo ho sé
thuong it céi mo hon boi vi sy khéng chic chin khién ho ¢o
xu hudng khé chiu, tham chi cing thang. Vay nén, ho s& duy
tri niém tin, chdi bo nhiing ¥ tuong khac dé duy tri su don
gian, an toan.

Mot s6 dac diem bam sinh s€ quyét dinh mirc dd cdi md cuia ban nhung
ban ciling c6 thé rén luyén tu duy mé. So hitu tu duy mé khong chi giup ban
cO nhi€u co hdi phat trién trong cong viéc ma con gilp cudc song thém sac



mau va y nghia hon. Bé lam duogc diéu ndy, ban c6 thé ap dung nhitng cach
sau:

1. Chong lai nhitng dinh kién: Ban thin mdi ngudi déu cd dinh kién
trong cac van dé nhét dinh. Pay cling 14 mot trong nhig nguyén nhéan
chinh din dén sy bao thu, khién ban c6 xu huong tim kiém cac thong tin
ing ho cho suy nghi sin ¢6 cta minh cling nhu tir chéi tiép thu y kién, tu
tuéng moi. Mudn thay d6i duoc diéu nay khong phai dé dang. Tuy nhién,
ban hoan toan c6 thé rén luyén, diéu chinh dan bang cach danh thoi gian
xem xét van dé mot cach toan dién, can nhic nhiéu hon vé cac khia canh
khac thirc tir duy cua ban than. Tu do, dan hoc cach chéng lai nhitng dinh
kién, nham tiép thu hiéu qua nhing tu tuéng moi.

2. Théu hiéu ban thdn: Hoc cach thau hiéu ban than ciing 13 yéu to
quan trong giup ban rén luyén tu duy mé hiéu qua hon. O khia canh nay,
ban can xéac dinh rd nang luc, kién thirc ¢ linh vue minh dang tiép can thong
qua viéc dat ra nhitng cAu hoi phu hop. Chang han nhu: "Mtc d6 hiéu biét
ctia minh vé linh vuc nay 1a bao nhiéu?", "Ngudn thong tin nay c6 déng tin
cay khong?", "Ban da xem xét cac khia canh khac chua?", "Li€u c6 bat ky
dinh kién nao tac dong dén suy nghi ctia ban khong?"... Thong qua do, ban
s& x4c dinh rd hon nhu cdu md mang hiéu biét cua ban than, dé tiép can
thong tin méi theo cach coi md nhat cé thé.

3. Khong voi vang: Thong thuong, ban nang cua con nguoi s€ tim
nhimng 1y 1& dé chong ddi lai diéu minh khong dong y thay vi lang nghe va
xem xét tir nhiéu khia canh. Nhitng phan tmg néng voi ndy chinh 1 biéu
hién rd rang nhét cta tinh béo tha, khién ban mat di co hoi tiép can nhirng
tu tudng moi. Do do, trude bat ky van dé nao ban than thay vudng mic, hiy
danh chut thoi gian suy nghi, tim hiéu trudce khi phan bién cling nhu sin
sang chdp nhan nhimg gi¢i han cua ban than. Nhu vay, ban m&i ¢ thé rén
luyén tu duy md mot cach hi€u qua.

4. Khiém ton: Ngay ca khi ban dang 1a chuyén gia trong mot linh vuc
ndo d6 thi ban than ban van sé cé nhiing giéi han nhét dinh. Pic biét khi



mot ngudi ¢o niém tin rang minh da nim duogc tat ca nhitg gi can biét thi
s& it o6 nhu cau tiép thu nhiing tu tudng, thong tin mai. Chinh vi vay, rén
luyén su khiém ton sé& gitip ban c6 co hoi nhan ra nhitng khiém khuyét cta
ban than, tich cuc hoc hoi nhitng kién thic va kinh nghiém tir thé gii xung
quanh.

5. C6 thdi dé linh hoat: Trong cudc sdng, mdi ca nhan déu s& co thé
gap phai kho khan hay moi viéc khong nhu y. Diéu ban can 1am 1a linh hoat
cac cach giai quyét va tiép tuc budc di thay vi phan nan va xudng tinh than.
Hay coi khé khan, that bai d6 1a mot co hoi dé phat trién giup ban tién bo
hon trong moi hoan canh.
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Piu la con ngwoi ban mudn tré thanh?

Udc mo hoi bé cta ban 13 gi? Ban mudn tro thanh phi cong, canh sat,
hay muén 1am thay gido, c6 gido? C6 1& hoi bé ai ciing mubén minh try thanh
mot hinh tuong nao doé, nhung roi 16m 1én lai quén di méat. Hodc lai theo
du6i mot hinh tuong khac va nghi hop véi minh hon. Khi do, xay ra hai
truong hop: Khong biét liéu ban than c6 binh thudng hay khong, hoic s&
1am theo mot ai d6 ma ban nghi rang ban than minh ciing giéng thé.

Dudi day 1a cach dé ban c6 thé thay d6i ban than ma khong can guong
ep.
Panh gia tinh trang hién tai

Trude hét, chung ta bat dau bang cach xac dinh minh 1a ai - khong phai
12 ngudi ma ching ta mudn tré thanh - ma 1a chinh con ngudi ¢ hién tai:
thoi quen, s& thich, uvu diém, nhuoc diém, noi ndo hay thuong xuyén lui téi,
tinh cach, suc khoe, ban be, gia dinh, cong viéc, thu nhip, tinh hinh tai
chinh...

Hiy ldy mot manh gidy va viét tit ca nhimg diéu nay xudng, chi tiét
ting khia canh. Pay chinh 1a hd so ctia ban. Pay chinh 1a ban. Ban khong
can phai trinh bay diéu nay voi bat ky ai. Chi can viét 1én cac trang gidy va
két qua s€ khién ban ngac nhién!

Chiing ta thuong nhin nhan ban than minh t6t hon hodc xau hon so véi
thuc té. Thong qua bai tp nay, ban s& hiéu dugc ban than minh theo goc
nhin cta ngudi thir ba ma khong thién vi. Hay danh khoang 2-3 ngay dé



lam viéc nay. Ban chi can dong nao va viét ra bat cir di€u gi xuat hién trong
tam tri.

Sang tao ca nhan

Bay gid, hiy sap xép nhiing gi ban di viét thanh cic phan. Viét nhiing
phan nay xuéng mot to gidy trang khac va dé noé qua mot bén. Hay suy nghi
siu sac vé nguoi ma ban mudn tré thanh. Bai tap dau tién 1a phan tich, con
bai tap nay la sang tao. Pung viét ra nhirng diéu ban biét chic s& dat duoc
nhu thire ddy luc 5 gio sang hodc bat ky hoat dong nao. Khéng, d6 khong
phai 14 diéu ban can phai lam, d6 chi 1a nhitng hoat dong khi b

Hay tap trung vao cac hoat dong, ban s€ gio1 han ban than theo nhiéu
cach khac. Pé thay d6i vinh vién, ban can phai thay d6i chinh con nguoi
ban.

Vi du: Ban mudn tré thanh mot doanh nhan thanh dat. Moi nguoi
thuong 1am gi? Ho tham gia cac 16p hoc, thir mot sé ¥ twong, két ndi véi
nhitng ngudi cing chi huéng, v.v... Khong nghi ngoi gi, tit ca nhitng diéu
nay déu tot nhung van chi 1a hanh dong.

Hiy quay trd lai véi bai tap. Lic ndy, ban dd c6 mot ho so 1d rang va
chi tiét vé ngudi ma ban mudn trd thanh. Cang ap dung nhiéu dic diém cia
ngudi d6 thi cang tét cho ban. Hiy 1a ngudi ma ban mudn tré thanh. Cac
hanh dong s€ la san phérn phu cua viéc chuyén doi: ban sé tu dong thuc day
luc 5 gio sang, ban s& thich day sém va rat kho dé ngu day muon, béi vi do:
khong phai 1a ban nira.
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Thay ddi tw duy, hanh dong va cam xic theo cich ma
ban muon

C6 thé ban dang giap kho khin, hodc dang gip nhitng chuyén khong ai
ngd dén, hodc da rat nd lyc nhung van gip nhiéu that bai. Piéu d6 c6 phai
do ban thiéu may man khong? Chac chin, nhung ban c¢6 biét may mén chi
dén khi ban that sy nd lue, nd luc nhung phai 1a nd lyc dung, nghia 1a nd
luc ¢o tu duy.

Pung di theo 16i mon, hay thay doi cach thirc tiép can van dé dé vuot
qua kho khin. Va mudn nhu vy, ban can hoc hoi mdi ngay.

Helen Keller timg néi: "Con ngudi khong thich suy nghi. Boi néu suy
nghi, ho phai dua ra két luan. Ma két luan khong phai liic nao ciing dé chap
nhan".

Nhung James Allen ciing noéi: "Luat thu hoach 1a git hai nhiéu hon
gieo hat. Gieo mot hanh dong va ban gat moét thoi quen. Gieo médt théi quen
va ban gat tinh cach. Gieo mdt tinh cach va ban gat van ménh".

Duéi day 1a 7 cach tu duy giup ban thay doi cudc doi, chi can ban sin
sang hanh dong.

Nghi 16n va bit tay lam tir diéu nhé nhat

Ban mudn xdy dung mot cong ty 16n, kiém ca triéu do, hay thay doi
cudc séng ctia moi ngudi, dong gop cho thé gi¢i? Pung bao gid dé bat ky
diéu gi gidi han suy nghi ctia ban. Boi vi, ban chua ¢ gi trong tay nén ding
ngai hoai bao.



Hiy bat tay vao hanh dong ngay tir nhitng diéu nho nhat mot cach can
trong dé thuc hién hoai bdo ctia minh. Moi thanh qua ban c6 duogc s€ tich
lity dan va boi dap cho muc tiéu 16n hon. Nhung khi ban khong dam dit
muc tiéu 16n, khéng dam hoai bdo, két qua ban nhin duoc ludn 13 tam
thuong.

XAy dung moi quan h¢ trén nén tang virng chac

Nhi€u nguoi ¢6 chiu dung nhitng mo1 quan hé to1 t€ boi cac 1y do: tién
bac, s¢ c6 don, can sy chu y. Néu nhan thay d6 1a méi quan hé doc hai va
khong thé cai thién du ban da c6 gang nhiéu lan thi da dén lic ban nén thay
doi.

Nén tang cua cac moi quan h¢ nén dya trén tinh y€u, su ton trong, su
ho trg, tin tuong, ki€én nhan, chia sé ca tiéng cuoi va noi budn.

Hay nh¢ rang khong cé gi 1a mién phi

Cho du xoay x& theo cach ndo, ban van luén phai danh ddi thoi gian,
tién bac hoic tai nguyén khac cho nhimng thir ban mudn c6. Cudc sdng ciing
giong nhu kinh doanh. Nhitng ngudi thong minh sir dung nd luc ciia ho mot
cach khon ngoan va khong bao gio lang phi tai nguyén.

Pirng s¢ dwa ra quyét dinh

Ban c6 thé nghi rang viéc khong dua ra quyét dinh s& khong gay hai gi,
nhung d6 13 sai 1am. Piéu t6i t& nhat khi khong dua ra quyét dinh 13 ban s&
chang thé "nhtc nhich".

Cho doi, tri hodn, nghi ngd, suy nghi qué nhiéu... tat ca déu khong dem
lai loi ich gi. Hiy chac chan khi lya chon quyét dinh va hanh dong, khi ban
dua ra quyét dinh sai, hiy thing thin thira nhan va lam lai tir dau.

Muon tv tin hon, trwéc tién hiy cai thién k¥ ning ciia ban

Néu ban khong tin vao chinh minh thi dimg ¢ gang tim kiém niém tin
cho ban than trong cac bai bao, cudn sach hay video phat trién ban than.



Ban chi c6 thé cai thién sy tu tin ctia minh br?lng cach tré nén giéi hon vé
mot linh vuc nao d6. Va cach duy nhét gitp ban la hoc, thuc hanh va nhin
nhan nhing két qua dat duogc. Viéc d6 co thé dién ra trong khoang thoi gian
dai va su ty tin ctia ban s& ting 1én moi ngay.

Pirng tin tat ca nhirng diéu ban thay

Chiing ta song trong thé gidi ma moi ngudi déu mudn ban than 13
ngudi ndi bat nhat. Ai cling muén ndi tiéng va xuat hién trudc dam dong
mot cach hoan hdo. Vi vy, dung hoan toan tin vao nhitng cau chuyén thanh
cong ma ban dang nghe thay, doc duoc trén cac phuong tién truyén thong.
Nhitng YouTuber ndi tiéng, nguoi mau trén Instagram, doanh nhan bac ty
déu co6 vé hoan hao. Nhung d6 chi 12 vé bé ngoai ma ho mudn thé hién cho
ban thay.

Pung qua da nghi, cling dimg dé vé hao ngoang bén ngoai danh lira
ban.

Ban 12 ngudi quyét dinh niém vui ciia chinh ban

Ban chinh 1a nguoi kiém soat suy nghi cua ban than. Di¢u dé c6 nghia
rang ban la ngudi quyét dinh cudc song cua minh s€ dién ra nhu thé nao.
Neéu ban cam thay chan nan, budn ba, that vong, thi tat ca cting déu do ban.

Nhiéu ngudi ludn nghi rang ho s& hanh phtic khi giau cé, so hitu nha
lau xe sang. Nhung ho d sai. Cudc sdng c6 hanh phuc hay khong bat
nguodn tir chinh cach tu duy va hanh dong ctia mdi nguoi. Khi cai thién
dugc cach suy nghi, du khong cé nha cao ctra rong, ban cling s¢ hanh phtc.



04
Ban thong minh hon ban nghi nhiéu

C4 boi dudi nudc, khi leo trén cay. Mdi ngudi co6 mot kha ning khac
nhau, ca khong leo cay dugc, khi khong boi dugc, khong c6 nghia 1a ca ngu
dét, khi kém coi... ma vi khong phai ai cling c6 thé biét hét moi thu.

"Tat ca moi ngudi déu la thién tai. Nhung néu ban danh gia mot con ca
qua kha nang leo cay cua no, thi con ca s€ song ca doi ma tin rang nd ngu
ngoc".

Ban hay tin nhu vay di, vi d6 chic chan 13 su that.

Ban bé t6i, nhitng nguoi 10 diém ngay xua, gio kiém tién khong bang
nhirng ban hoc sinh ca bi¢t. Vi sao? Vi kinh doanh thyc su 1a mdt linh vuc
khong do diém 10 quyét dinh.

Chinh vi thé, c6 mot diéu méi mé danh cho ban 13 nhirng thong tin vé
tri thong minh chung t6i tong hop dugc tir cac ngudn uy tin:

Gi4o su Howard Gardner dén tir Pai hoc Harvard 13 nguoi dau tién dua
ra hoc thuyét Pa tri thong minh (Multiple Intelligences) trong cudn sach noi
tiéng ctia minh: Frames of Mind (1983). Ong cam thay bat binh khi tat ca
moi ngudi déu danh gia qua cao tri thong minh logic - 1Q. Ho tin rang mot
ngudi s& dat dugc muc d6 phat trién cao nhat cua tu duy khi so hitu chi s6
IQ cao va co thé tré thanh mot nha khoa hoc. Diéu nay thuc su gidgi han kha
ning ctia mot sd nguoi boi ho khong khdp véi tiéu chuan thanh céng nay.
Bén canh d6, Gardner cam thay ngac nhién khi cac yéu td lién quan téi
nghé thuat hoan toan bi bd qua va xem nhe. Ong cling nhan thiy nguoi so
hitu chi s6 IQ cao dugc cho 1a "thong minh" (intelligent), con nhitng ngudi



c6 tai niang nghé thuat hay céc tai nang khac lai duoc coi 1a "c6 ning khiéu"

(talent).

Khong hai long v61 sy phan biét trén, Gardner da nghién ctru va phat
trién hoc thuyét cua minh, tir d6 dua ra cac loai hinh tri thong minh khac
nhau. Ong cho ring cac tri thong minh khong hoat dong doc 1ap ma co su
két hop, va tat ca chung ta déu co wu thé & khong chi mot ma 1a mot vai loai
tri thong minh nhat dinh. Gardner ciing nhan manh céac yéu t6 nhu di truyén,
moi truong va vin hoa s& quyét dinh cach thirc ma cac loai tri thong minh
nay két hop v&i nhau, cling nhu cach phat trién cac tri thong minh t6i muc
dd cao nhét. Sau nay, hoc thuyét cua Gardner tiép tuc dugc nghién ctru
thém va mé rong, cho téi nay da c6 tong cong 9 loai tri thong minh. 9 loai
thong minh d6 dugc dng néu ra cu thé nhu sau:

Tri thong minh Ngon ngir (Linguistic Intelligence - Word Smart)

Pic diém: Pay 1a kha ning suy nghi bang tr vung va st
dung ngdn ngir (no1 hoac Viét) mot cach da dang, linh hoat dé
bay t0, biéu 16 cac ¥ tudng, thong diép vai ¥ nghia phc tap.

Co thé manh vé: Poc; Viét; Ké chuyén; Ghi nhd; Suy nghi
bang ngodn tir; Choi chit.

Hoc tap t6t nhat qua viéc Poc, Nghe giang va Nhin tir ngi,
Noi, Viét, Thao luan va Phan bi¢n.

Mot s6 nghé nghiép dién hinh st dung tri thong minh nay:
Bién tap vién; Phién dich vién; Nha dién thuyét; Chinh tr1
gia; Giang vién/Gido vién; Nha bdo; Phong vién; Nha
van/Nha tho; Dién vién; Nha sur hoc...

Tri thong minh Logic - Toan hoc (Logical-Mathematical

Intelligence -

Number/Reasoning Smart)

Dic diém: Ban cdm thay minh bi hap din béi cac van dé toan
hoc, hodc cac tro choi chién thuat hay cac thi nghiém? Néu



vy thi c6 thé ban s¢ hiru tri thong minh logic - toan hoc -
kha nang thuc hién cic phép tinh toan, udc luong, cn nhic
cac kha ning va gia thuyét, ciing nhu tu duy logic. Pay ciing
1 tri thong minh gan lién v6i cach nhin nhén truyén thong vé
IQ ndi chung, thuong xuat hién trong cac nganh nghé duoc
xa hoi ton trong nhu: nha khoa hoc, nha nghién ctru, gido su,
bac si, luat su, duoc si...

e Co6 thé manh vé: Toan hoc; Tu duy logic; Lap luan; Giai
quyét van dé; Nghién ctru; Thi nghiém.

e Hoc tap tot nhat khi nhan dién cac khuén mau va moi quan
h¢, moi lién h¢, phan loai va t6 chuc thong tin, lam viéc voi
cac van dé truu tuong.

o Mot sd nghé nghiép dién hinh st dung tri thong minh nay:
Ké toan/Kiém toan vién; Nha phan tich hé théng; Lap trinh
vién; Nha kinh té hoc; K¥ su; Luat su; Nha toan hoc; Duoc
si; Nha vat 1y hoc; Bac si; Nha nghién ctru; Nha théng ké;
Tham tu...
Tri thong minh N¢i tam (Intrapersonal Intelligence - Self-smart)

e Pic diém: Day la nang luc cua ban trong viéc tu thau hiéu
ban than, nhan thic mft cach ro rang nhitng suy nghi, cam
nhan, dic diém cua minh va st dung nhiing kién thirc nay dé
1én ké hoach va dinh huong cho cudc doi. Su tu nhan thuce la
mot k¥ ning quan trong véi tAt ca moi ngudi, tuy nhién
nguot s¢ hitu tri thong minh ndi tdm c6 kha nang ty nhién
trong viéc két ndi v6i cam xtic va nhimng trai nghiém bén
trong ho.

e C6 thé manh vé: Hiéu ban than (tu nhan thirc); Nhan ra cac

thé manh, vu diém va nhuoc diém; Bat muc tiéu; Lam viéc
doc 1ap; Theo dudi so thich ca nhan.



e Hoc tap tdt nhét khi lam viéc mot minh, thuc hién cac dy 4n

ca nhan, dugc tu chu vé mat thoi gian, cd khong gian riéng
tu.

Mot sb nghé nghiép dién hinh sir dung tri thong minh nay:
Nha tam ly hoc; Nha triét hoc; Nha vin; Nha than hoc; Nha
tu van nghé nghiép; Nha ¢ van; Nha toi pham hoc; Nha khéi
nghiép...

Tri thong minh Thién nhién (Naturalist Intelligence - Nature

Smart)

Pic diém: bay la kha nang phan biét, phan loai cac sinh vat
song trong tu nhién (ciy cbi, dong vat, con trung) ciing nhu
sy nhay cam d6i vdi cac yéu td khac trong thé gidi tu nhién
(may, thoi tiét, dat, da...).

C6 thé manh vé: Thau hiéu thién nhién; Nhan biét va Phan
loai cac loai dong vat va thyc vat.

Hoc tap tdt nhét khi 1am viéc trong moi truong thién nhién,
kham pha céc thé gi61 tu nhién, hoc héi vé cay cdi, dong vat
va cac hién tugng thién nhién.

Mot s6 nghé nghiép dién hinh sir dung tri thong minh nay:
Phi hanh gia; Nha sinh vat hoc; Nha dong vat hoc; Nha bao
ton thién nhién; Nguoi lam vuon; Nha nong nghiép; Nha
huén luyén dong vat; Nha dia chit hoc; Nha sinh thai hoc;
Béc si thi y; Nhiép anh gia thién nhién/dong vat...

Tri théng minh Am nhac (Musical Intelligence - Music Smart)

e Dic diém: bay la kha nang nhan ra cac am di¢u, nhip phach,

thanh sac, am vuc, cao d§ va tong ctia am thanh. Kha nang
nay cho phép ban sang tao, san xuat va cam nhan am nhac,
am thanh.



e C6 thé manh vé: Ca hat hodc Choi nhac cy; Cam nhin am

thanh; Ghi nhé nhip di€u, giai diéu.

Hoc tap tdt nhat qua cac nhip di€u, giai di¢u, 101 hat, nghe
nhac.

Mot s6 nghé nghiép dién hinh st dung tri thong minh nay:
Nha trinh dién; Nha soan nhac; Nha phé binh 4m nhac; Nha
san xuit A&m nhac; Nha tri liéu 4m thanh; Nha sang tac; Ca si;
Nha tri liéu ngdén ngtr; Nhac si; Giang vién thanh nhac...

Tri thong minh Twong tac (Interpersonal Intelligence - People

Smart)

Pic diém: Pay 1a kha ning bao gom su giao tiép hiu qua
bang ngdn tir hodc phi ngdn tir, kha ning chi ¥ téi sy khéc
biét gitra nhiing ca nhan khac nhau, va su nhay cam ddi vai
cam xuc va thai do cia nhiing nguoi xung quanh.

C6 thé manh vé: Thau hiéu nhitng nguoi xung quanh; Giao
tiép; T6 chirc; Lanh dao; Giai quyét mau thun.

Hoc tap tdt nhat qua viéc chia sé, thao luan, hop tac, két ndi,
phong van.

Mot sé nghé nghiép dién hinh sir dung tri thong minh nay:
Nha ngoai giao; Nha lanh dao; Nha quan ly; Luat su; Thu ky;
Nhan vién cong tac xa hoi; Nhan vién ban hang; Lé tan; Nha
tham van tim ly; Nhan vién cham séc tré em; Huén luyén
vién...

Tri thong minh Van dong (Bodily-Kinesthetic Intelligence - Body

Smart)

o Dic diém: Pay 1a kha nang diéu khién, sir dung d6 vat va két

hop nhiéu k¥ thuat van dong khac nhau cua co thé. Khi mot
cau thu bong da thé hién mét cu sat bong ngoan myc hay mot



dién vién mua biéu dién mdt cach nhe nhang dong tac nhao
16n, thi ¢6 thé néi rang ho s& hitu loai tri thong minh nay. Ho
c6 thé khong c6 kha ning xac dinh duoc tinh chat vat 1y, toan
hoc trong nhitng hanh dong cta minh, nhung sy diéu phdi
mang tinh bam sinh giita ndo b va co thé cua ho da thay thé
cac kha nang trén.

e C6 thé manh vé: Cac hoat dong thé chat; Nhay mua; Biéu
dién; Str dung dung cu; Choi thé thao.

e Hoc tap tdt nhat qua viéc thuc hanh, di chuyén, ghi nhé kién
thirc théng qua cac chuyén dong cta co thé.

e Mot sd nghé nghiép dién hinh st dung tri thong minh nay:
Van dong vién; Dién vién mta; Tho co khi; Dién vién; Tho
thu cong; Tho moc; Tho xay dung; Linh ctru hoa; Nha tri liéu
van dong; Canh sat biét dong; Y ta - Piéu dudng...
Tri thong minh Khong gian (Spatial Intelligence - Picture Smart)

o Pic diém: Pay 1a kha ning suy nghi trong khong gian ba
chiéu, bao gom kha ning tuong tuong hinh anh, kha ning lap
luan trong khong gian, diéu khién hinh anh, cac k¥ thuat do
hoa, ngh¢ thuat va tri tuéng tugng phong phu.

e C6 thé manh vé: Poc; Nhé ban dd, biéu dd; Ve; Tudng
tuong; Thiét ké; Tu duy hinh anh.

e Hoc tap tdt nhat qua cac hinh anh va mau sdc, v&, hinh dung,
tuong tuong.

o Mot sd nghé nghiép dién hinh st dung tri thong minh nay:
Hoa si; Kién trac su; Nha thiét ké do hoa; K¥ su; Nha thiét
ké thoi trang; Nha thiét ké noi that; Nhiép anh gia; Phi cong;
Tho diéu khic; Nha 1én ké hoach chién lwogc; Nhan vién dia
trac; Lai xe tai; Nha thiét ké do thi...



Tri théng minh Triét hoc (Existential Intelligence - Spirit Smart)

« Pic diém: Pay 14 loai tri thong minh khong xuat hién trong
cong trinh ban dau cia Gardner ma méi duoc bd sung gan
day. Tri thong minh nay la kha nang nhay cam, nhan thuc va
tra 101 cAc ciu hoi sau sic vé sy ton tai ctia con nguoi, vi du
nhu ¥ nghia cua cudc doi, vi sao chung ta lai sinh ra, chét di,
cling nhu cach ma con ngudi di phat trién cho téi ngay nay.

e Mot sd nghé nghiép dién hinh st dung tri thong minh nay:
Muc su/Linh muc; Huin luyén vién Yoga; Huéng dan vién
thién; Nha triét hoc; Nha thuyét gia...



05
Panh thuc sy ty tin bén trong ban

Sy tu tin 12 vO ciing quan trong trong hau hét khia canh cta cudc sdng,
nhung nhiéu ngudi phai vat 1on dé tim thay no.

Ban s€ cam théy thé nao véi su tu tin hon? Cac nghién ctru da chi ra
rang nhitng ngudi ty tin cam thy thanh cong hon. Ho dit muc tiéu va dat
dugc ching dé dang hon. Nhitng nguoi tu tin ¢ xu huéng cam thay hanh
phuc hon trong cudc sdng ca nhan va nghé nghiép cua ho.

Nhung [am thé nao ban c6 thé c6 duoc tyu tin?
Tin tét 12 ban c6 thé hoc duge diéu d6 va trd thanh mot nguoi tu tin.

Trudce khi chiung t61 nodi1 10 vé cach dé ban co thé ty tin hon, chung t61
ké cho cac ban nghe mdt cau chuyén sau - Vé dep thuc su nam & sy tu tin:

Jenny 1a mot ¢6 bé nhat nhat va tu ti. Vi cam thay ban than khong xinh
dep nén lic nao Jenny ciing chi dau that thap.

Mot ngay no, trén dudng di hoc, Jenny di ngang qua cira hang d6 phu
kién va nhin tring mot chiéc cip toc hinh cai no rat dep. Thiy Jenny cai
chiéc cip 1én toc, chi cira hang lién chay t&i va khong ngét 1o khen co bé
xinh xan, dang yéu.

Nghe thdy nhiing 16i khen ntic no Ay, J enny vbén khong tin, nhung
trong long c6 bé cam thay rat vui va vo y ngang dau lén that cao. Jenny
nhanh chong tra tién roi chay dén lop, cd bé qua thuc rat non néng mudbn
cho moi nguoi thay duoc vé xinh xin khdc moi ngay cta minh.



Nhung khi di ra dén cira, Jenny vo tinh dung trang mot nguoi. Co bé
voi vang xin 16i roi chay théng mot mach to1 16p hoc.

Vira buéc vao 16p, Jenny gip ngay cd gido & cira. Co gido vo vai
Jenny, vO vé tram tro: "Jenny, em ngang dau lén that xinh dep!"

Ngay hom do, Jenny nhan dugc rat nhiéu 161 khen ngoi tr moi nguoi,
chinh vi vay, c6 bé cho rang chiéc cip toc kia da gitip ban than tré nén xinh
dep.

Jenny vui sudng lay guong ra soi, dé nhin ngam lai tht "vii khi bi mat"
mo1 cua minh. Tuy nhién, to61 luc nay c6 bé moi phat hién ra chiéc cap téc
tuyét di¢u da khong canh ma bay.

Ky thuc, chiéc cip toc Ay di bi roi khi Jenny va cham véi nguoi la ¢
cura hang phu kién.

Nhi€u nguoi vi mac cam ngoai hinh ma dé 16 mat rat nhiéu ni€m vui,
nhung ho khong hé biét rang, su tu tin chinh 1la mon phu kién xinh dep nhat
cua con nguoi.

Ban théy gi qua cau chuyén nay? Sy ty tin phu thudc vao vi¢c ban cod
san sang cho viéc d6 khong. TAt ca tuy thudc vao ban - sy lya chon va quyét
dinh cuta riéng ban. Ban can hanh dong ngay bay gio.

Hanh dong 13 mot cach hiéu qua dé xay dung sy tu tin 1au dai. N6 cling
rat quan trong. Khi ban quyét dinh 1am mot diéu gi d6 va sau do ra ngoai va
bién no thanh hién thuc, diéu dé cho ban béng ching vé tai nang va kha
nang ctia chinh minh, diéu nay gitp ban ty tin hon.

Mot khi ban da thyc hién hanh dong, can phai lap lai dé thanh thao k§
nang cu thé d6. Noi cach khac: thuc hanh, thuc hanh va thyc hanh. Néu ban
can phat biéu, hay thuc hanh truéc guong hodc phat biéu trude mit gia dinh
va ban be cua ban. Khi di xin vi€c trong nhitng ndm dai hoc, to61 da thuc
hanh phong van nhiéu 1an v6i mot sinh vién khac. T6i da luyén tip cho dén



khi cdm thay thoai mai dén muc moi cudc phong van sau dé déu dién ra
suon sé va tham chi con dé chiu.

Chia khéa dé luén tu tin:

o Lap ké hoach dé 1am mot cai gi 6 va di lam né. Thuc hién
theo cac ké hoach cta ban.

e Tich cuc tim kiém co hoi thay vi chd doi chung dén véi ban.
e Thuc hanh, thuc hanh va thuc hanh!

Thong diép quan trong nhat danh cho ban 1a: Ban c6 thé danh thirc su
tir tin cia minh. N6 c6 thé dugc x4y dung hodc phat trién giéng nhu bat ky
ky ndng nao khéac. Ban cang st dung no, né cang tré& nén manh mé hon.
Cudc sdng thay ddi va ban ciing vay. Hiy str dung sitc manh cta su tu tin
dé toa sang va ban s& thanh cong va thay ddi cudc sdng ctiia minh.



06
Diing cam d6i mit thir thach

Khong c6 khé khin ndo tu nd co thé hoa giai va bién mat, bat ky kho
khin du 16n hay nho déu can dugc giai quyét va chinh ching ta 13 nguoi
dam nhan nhiém vu d6! Nhiéu ban tré ngay nay moi khi gip kho khin, thir
thach déu vé tim gip bé me nho cdy ngudi nay ngudi no giai quyét ho
minh! Nhung, li¢u bd me va nguol than cua ban co thé don duong ca doi
thay ban khong?

O Trung Quéc c6 mdt cau no1 vo cung noi tiéng thé hién thuc té x3 hoi:
"Cha tao 14 quan triéu dinh ddy!" Con cua nhiing quan lam to, ca doi dugc
nguoi khac ninh not che chd, ltc pham to1 van dam 16n tiéng thach thirc nha
chtrc trach! Ban c6 thdy hién nay trong doi ndy rat nhiéu canh nhu thé
khong? Séng ¥ lai va dua dam vao vi thé cta cha me, dé cha me va nhirng
nguoi xung quanh ganh chiu hét trach nhiém cho cudc song ctia minh. Liéu
ban c6 thé ty minh buon chai trude song gid cude doi néu chang may cha
me ban sat nghi€p hay bi r&t khoi vi tri hién tai?

Cudc sdng khong ai néi trude duoc diéu gi, thé nén hiy hoc cach song
va ty minh vuot qua nhiing thach thirc ctia cudc doi! Néu ngay dén chinh
nhitng kho khin ctia minh ban ciing khong giai quyét duoc, liéu ban c6 thé
c6 dugc mot cudc séng hanh phiic nhu y mudn cua minh khong? Puong
dau thir thach khong chi gitip ban tu tin, ding dan hon ma con giup ban
khrfmg dinh duoc vi tri cua minh véi nguoi khac! Néu mudn 1am mét nha
lanh dao hay ngudi quan 1y, it nhit ban ciing phai thé hién duoc kha ning
ctia minh véi ho phai khéng? Khong phai vit va leo timg bic thang nic
thang danh vong cta su nghiép thi ban cling nén dé cho nguoi khac thiy
ban xing dang dugc dung ¢ vi tri d6! Thé nén, dimg bao gid tim cach lang



tranh nhitng khé khan cua minh, néu 20 tudi ma van goi dién vé hoi me lam
thé ndo dé giai quyét viéc nay viéc no hay nhd me giai quyét hau qua thi co
1€ ban nén xem lai chinh ban than minh! Hay la mot dua tré trudng thanh,
dirng bao gid dé minh chi la mot dira tré to xac!

Xin danh tang ban doc cau chuyén ma chung t61 suu tam dugc sau:

C6 hai thay tro no dang leo nai thi troi d6 mua. Ngudi hoc tro bén
quay sang hoi thdy: "Bay gid chiing ta phai lam sao a?"

Thay gi4o lién tra 16i "Chung ta can phai leo 1én dinh nui".

Nguoi hoc trd cam thay rat ky la, bén hoi: "Tai sao khong di xubng
chan ni? Mua gié trén dinh nti khong phai 1a 16n hon sao?"

Thay gido dap: "Leo 1én dinh ndi thi mua gié c6 thé rat 16n, nhung s&
khong uy hiép dén mang sdng ctia em. Con nguoc lai, néu di xudng nui,
mua gi6 c¢6 thé nho hon mot chat, nhung lai ¢ thé gip phai 16 dat hodc 10
nti ma mat di mang séng quy gia". Cudi cing, thdy giao khuyén nguoi hoc
tro: "Mua gié von 1a diéu khong thé tranh khoi. Diing cam d6i mat méi 1a
an toan nhat".
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That bai 1a chuyén binh thwong

Thanh cong 13 diéu bat ctr ai ciing mong mudn dat dugc, nhung rat kho
xac dinh nhu thé nao 1 thanh cong. Mot s6 nguoi do luong sy thanh cong
béng cach dat dugc moét hop déng lé6n, mot vi tri cao trong su nghiép,
nhung cling c¢6 ngudi do thanh cong bang viéc vira hoan thanh dugc nhiém
vu mot cach xuit sic. Nhung cho du ban dang theo dudi su giau co, dia vi
cao hay danh vong - thi con dudng din dén thanh cong ludn day chong gai.

Ngay ca ngudi ban dat thanh tich cao mot cach khong ngo dén, hay ké
ca bd me ban - nhirng ngudi dang nodi cudi vui vé véi ban bén ban an, ciing
da tung trai qua kho khan hoac vat va & mot thoi diém nao do trong cudc
doi. Nhitng ngudi ndi tiéng ciing khong tranh khoi nhitng trdm trong cudc
séng - nhung ho da chung minh réng ban c¢6 thé vuot 1én trén no, bat ké ban
& d6 tudi nao.

Michael Jordan di bi cho ra khoi d6i bong rd & truong trung hoc, trong
khi Oprah Winfrey bj sa thai khoi cong viéc truyén hinh khi ¢6 4y 1a phong
vién tin tirc lac 6 gid chiéu & Baltimore. Ngay ca dau bép tai gia ndi tiéng
nhat nudc MY, Julia Child, cling chi ¢ thé ludc mot qua trimg cho dén khi
c6 36 tudi.

T4t ca chung ta déu 1a con ngudi va khong ai hoan hao ca. Sai 1am
thuong 1a mot thuc té cua cude séng, du nho hay 10n, gitp chung ta truong
thanh vé mit cam xuc va cai thién cac k¥ niang hoic kha ning ra quyét dinh.
Va néu ban bé cudc ngay bay gio, ban co thé bo 15 co hoi 16m.



Thaét bai chi 13 tht thach. Ban sé& thanh cong néu ban xem no 1a co hoi,
va nguoc lai. Dudi day 1a 3 cach gitip ban vuot qua that bai:

Chap nhan cam xuc cia chinh minh

Ban thit bai, ban cin chéip nhan viéc do, cang chéng lai cam xuc do
ban cang cam thay t6i té. Khong ai c6 dugc nhimg thanh céng trong doi ma
khong trai qua that bai ca, dic biét 1a dbi voi nhimg dira tré sinh ra da
khong c6 6 nhu ban. Hiy chap nhan moi thir dang xay ra, dua ban than tro
vé con s6 khong, dé sin sang bat dau lai.

Thay d6i suy nghi ciia ban vé thit bai

Thay vi tip trung vao nhiing gi dd mat, hdy tap trung vao co hoi sau
khi that bai. N&i dau ludn 1a co hdi dé trudng thanh, hdy nhin lai that bai,
tim ra van dé thuc sy, tir nd lyc hoc héi dé chuan bi cho cac phuong an khac
t6t hon.

Bién ké hoach thanh hanh dong

Khi da hoc dugc kinh nghiém tir nhitng that bai cling 1a luc ban can
hanh dong. Vi du, ban bi tir chdi CV, hay lam lai CV t6t hon va tiép tuc giri
n6 di. Piéu mang lai thanh céng cho ban khong nam & CV, ma nam 6 tinh
than khong chiu bé cudc cua ban.

1. CV la viét tat cua “Curriculum Vitae” CV thuwong duoc dich
la so yéu Iy lich, nhung ban chdt CV la bdn tom tdt nhitng
thong tin vé trinh do hoc van, kinh nghiém lam viéc, cac ky
nang lién quan téi cong viéc ma vng vién mudn ing tuyén,
dé lai dn twong ban dau cho nha tuyén dung vé img vién ma
ho dang xét duyét.
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Ngung kiém soat

To1 ¢6 mot nguot ban nho, nhd nguodi ban nay to61 da truong thanh 1€n
rat nhidu. Do 13 con cua chu t6i. N6 di day toi tré thanh mot nguoi 16n t6t,
boi ti can 1am guong cho nguoi ban nhod nay, vi toi biét né ciing anh huong
tir t6i kha nhiéu.

Tham thoat, nguoi ban nho d6 di sip 18 tudi, ciing bat dau phai tra 101
cau hoéi cudc doi: Nén hoc truong nao?

To1 da co vai goi y cho ban cia minh, r61 néi thém la té1 c6 mot nguoi
ban day ¢ day, dé t61 hoi xem sao. Nhung cac ban biét khong, ngudi ban
nho d6 da noi luon: Theé em khong thi truong do nira.

Toi1 thodng ngac nhién va nhan ra réng nguoi ban nho sg bi kiém soat.
Va c¢6 mot sy that 1a bat ctr dira tré ndo cling mong duoc ra khoi vong tay
gia dinh, dugc tu do 1am nhimg gi minh mudn khi bat dau 16n. Ching ta
ngdy xua ciing thé ma.

C6 mot sy that nira td1 muon noi véi cac bac phu huynh 1a: Pung mong
co thé ki€ém soat dugc con cai, ndi thang ra 1a khong thé!

Ping kiém soat con cai theo kiéu con di dau phai bao céo, con khong
dugc lam viéc nay viéc kia, con phai tuyét ddi nghe 101, tham chi con xem
trom dién thoai, nhat ky... ma hiy kiém soat bang nép nha va lam guong.
Con lai, moi chuyén déu co thé xay ra, chi 12 hiy bén con va giup con cai
dugc bdc 10 nhitng mong mudn cua ban than sém nhat, cling nhu tr¢ thanh
nguoi ban tdt, dé con cai c6 thé tin tudng dé tam sy, sé chia.



Nép nha giit cho nhitng dtra tré khong roi vao cam bay va du ban linh
dé vuot qua cam dd, ciing nhu han ché hét stc cac viéc 1am xdu. Lam
guong giup chiing né lwa chon mdi ngay dé tu 1ap va ty cham séc ban than
that tot.

Vi ching dugc yéu thuong, c6 mot noi nha dé tre vé khi mét moi, thi
s¢ gi kho khan ¢ ngoai kia nira?

Pung kiém soat, hiy budng tay. Luc can truong thanh, dta tré s& tu
biét cach truong thanh.

Hay trong tinh yéu, moi ngudi ciing thudng kiém soat déi phuong, doi
khi chinh vi sy kiém soat d6 ma bop chét tinh yéu cta hai ngudi. Anh di
dau, lam gi, v6i ai, hodc qua nira la kiém tra dién thoai... 1a biéu hién rd cta
nguoi thich kiém soat. Va ho cho rang d6 chinh 1a yéu.

Nhung tinh yéu tuy hai ma mot, ai ciing can c6 ban sic riéng, c6 niém
vui riéng, va vi mdi ngudi cd6 mot vé dep riéng ma thu hat 1an nhau, dung
khong nao? Thé nhung, chung ta dang lam gi vay? Chung ta budc ho 1am
nhitng gi chiing ta mudn, cho rang dé 1a tinh yéu, néu ho khong 1am thi c¢6
nghia 1a khong con yéu ta. That nuc cudi! Néu cir nhu vay, theo thoi gian,
d6i phuong s& danh mat chinh minh va khong muén tiép tuc mdi quan hé
nay nira. Va tinh yéu s& cham dut.

Cho nén trong moi mdi quan hé, cang kiém soat, cang thit bai. Ban hiy
dé dbi phuong duogc tu do, dugc 1a minh. Chinh ban cling hay 1a minh. Co
nhu vay, cudc séng moi thodi mai va hanh phuc lau dai duoc.
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Hoc cach sang tao
"T6i tham chi khong biét bat dau tir dau".
"To1 khong phai 1a mot ngudi sang tao".
Tat ca chung ta déu da timg c6 nhimg khoanh khic buc boi - khi ching
ta dugc cho 1a s€ nghi ra mdt y tudng maéi tuyét voi, nhung cho du ching ta

c6 dan mat vao man hinh may tinh bao nhiéu di ching nita, dudng nhu
chung ta ciing khong thé nghi ra duoc diéu gi hay ho.

P6 1a khi ching ta nhin vao nhitng dong nghiép cua minh, nhiing
nguoi thudc "hé sdng tao", va tu hoi tai sao ban than chung ta lai khong
duogc nhu ho?

Nhung c¢6 thé 1a chung ta dang nhin sai. Trén thyc té, nhiéu nha tam ly
hoc cho rang su sang tao khong phai 1a thtr ma con ngudi bam sinh di co,
no thuc su 1a mot k¥ nang co thé hoc duoc. Va, nhu véi bat ky k¥ nang nao
khac, ban chi c6 thé trd nén gioi hon khi luyén tap.

Vay, ching ta c6 thé 1am gi dé rén luyén su sang tao d6 khi ching ta
dang vat 1on dé nghi ra nhitng ¥ tuong mai?

Moi ngudi déu co nhitng cach riéng dé "lay lai voc dang". Pay 1a mot
vai goi y dé ban kich thich tu duy sang tao clia minh:

Bat dau véi mot bai viét tw do buoi sang

Tat ca chung ta déu c6 nhiing budi sang budc vao van phong va tat ca
nhiing gi ching ta c6 thé nghi dén la danh sach viéc can lam day dac.



Nhung chi tap trung vao khoi luong cong viéc phai hoan thanh cé thé khién
chung ta cang thang, thim chi danh mét cam hung sang tao ciia riéng minh.

Vao nhitng ngay nhu thé nay, viét tu do moi tht ban mudn vao budi
sang 1a cach dé tai tap trung. Theo mdt nghién ctru tr Gido su Teresa
Amabile ctia Truong Kinh doanh Harvard, viéc viét nhat ky thudng xuyén
tai noi lam viéc cho phép ban kham pha nhitng suy nghi/quan diém cta
minh va tr& nén sang tao hon.

Tham gia mgt khoa hoc sang tao

Néu ban 13 kiéu nguoi thich c6 nguoi huéng dan, thi tham gia mot
khoa hoc sang tao c6 thé 1a cach phu hop dé dinh hudng su sang tao.

Céc khoa hoc sang tao c6 thé 1a bat ctr thir gi tir: viét, thiét ké hinh anh,
dung video dén am nhac, ngh¢ thuat va thiét ké. Bat ké ban tham gia khoa
hoc nao, ban s& duoc tiép xtic v4i nhitng cach suy nghi va cach tiép can lam
viéc khac nhau ma ban c6 thé ap dung cho cong viéc. Ngoai ra, nd co thé
gitip ban kham pha mot s6 diém manh va khic phuc diém yéu ctia minh.

Pong nio trong khi tip thé duc

Néu ban cam théy minh di 1am viéc cat luc ma "thanh sang tao" van
bang khong, hiy cd gang thirc day ban than trong viéc tap thé duc 30 phut
hodc 1au hon. Mot nghién ctru di chi ra rang, tap thé duc thudng xuyén co
thé rén luyén tu duy nhan thirc va kha ning sang tao ctia ban mot cach lanh
manh.

Hay danh 30 phit trong ngdy dé chay b, thuc hién mot s6 dong tac
yoga tran dﬁy nang luong hoac thuc hanh mot s6 bai tap tai chd 1am viéc.
N6 s& ¢6 loi cho ca co thé va tAm tri cua ban.

Du lich, dén mét noi that xa

Vi kha ning sang tao ctia ban c6 lién quan dén cach thirc hoat dong cia
ndo bo nén diéu quan trong 13 gitt cho tAm tri ctia ban ludn duge kich thich



bo1 nhitng hinh anh, am thanh, mui vi va trai nghiém mai. Tiép xuc vo1 mot
quan diém hoan toan khac thong qua trai nghiém van héa méi, giir cho cac
giac quan cua ban nhay bén s& cho phép cac khép than kinh trong nio ban
suy nghi theo nhitng cach méi. Bing cach twong tic v4i nghé thuat, am
nhac va con nguoi tai nhiéu noi khac nhau, ban s& hoc duogc nhirng cach suy
nghi méi ma sau ndy cé thé ap dung cho y tuéng ciia riéng minh.

Cho phép ban than dwoc lwdi biéng

Nhiéu ngudi trong sb chung ta thuong qua ban ron, téi muc tranh tha
timg gidy timg phut 1am viéc nay viéc khac ca ngay. Nhung néu ludn ludn
ban ron, nghia 1a ban dang khong danh khong gian cho tu duy ban than phat
trién.

Néu mubn tr& nén sang tao hon, doi khi ban can cho phép ban than
chdm nan va lo dénh! Lic d6, ban s&¢ mo mong va kich hoat mang ludi
tudng tugng cia tri ndo. Va nhiéu nghién ciru chi ra rang, su nhan rdi va
nhitng diéu v& van ban lam khi chan nan s& chim ngoi cho tu duy sang tao
va o thé din t6i mot loat y twéng moi mé, sang tao (va mot 16i suy nghi
mo1 meé, sang tao nira).

Danh thoi gian doc sach

Doc sach 1a cach tot nhat dé thu gian dau 6c. Poc sach giip ban mé
mang dau oc vo1 nhiing cach suy nghi méi mé va tor d6 thic day su sang
tao.

Hay bat dau doc sach véi nhirng chu dé ban thuc sy yéu thich. Moi
ngay danh ra 30 phut doc sach 1a mot diéu tuyét voi. Mot khi doc sach tro
thanh thoi quen hang ngdy, ban s& thdy doc sach 1a mot viéc rat nhe nhang,
lac d6 mdi thang ban s& doc it nhat mot dén hai quyén sach.






10. Tw duy da chiéu

B0 nao cua ban khong phai 1a mot may tinh. Suy nghi cia con nguoi 1a
da chiéu. N6 bao gom 1y tri, cam xtc, hinh anh, ky wc... danh sach dai vo
tan.

Tu duy da chiéu duoc hiéu don gian 1a cach suy nghi, danh gia mot sy
vat, hién trong mot cach binh tinh tir nhiéu goc do, nhiéu ludng tu duy dé
thay duoc hét nhimg tac dong ctia no trong 1y luan va thyc tién, dung - sai,
t6t - xau... nhu thé nao. Tir d6, ching ta co thé sir dung kha nang ctia minh
dé nhan dinh va danh gia cac van dé mét cach khach quan va thdu d4o nhét
co the.

Tu duy da chiéu ban dau chi 12 mot qua trinh sao chép sang tao, tic 1a
sang tao voi chinh minh, nhung thuc chét 1a sao chép tor nguoi khac, st
dung lya chon va quan diém cta nguoi khac.

Budc tiép theo cua tu duy da chiéu 1a biéu hién ctia qua trinh thay doi
hé thong niém tin cii, thay d6i cach suy nghi méi hodc su sang tao méi. Pay
1a giai doan tu sang tao hay con goi 1a sang tao thuc su.

Tu duy da chiéu hiru dung trong trudng hop nao?

Tu duy da chiéu co thé ap dung trong hau hét cac tinh hudng trong
cudc sébng con nguoi. NO phuc vu cho kha ning phan tich, suy nghi, dua ra
quyét dinh va giai quyét van dé cua con ngudi. Pay 1a mot sd cach rén
luyén tu duy da chiéu:

Chi ddng véi moi ké hoach



Trong moi van dé, hdy dam bao ban ludén chu dong giai quyét chung.
Can chuan bi ké hoach cho moi phuong an ngay tir ban dau. Tu duy da
chiéu s& gitip con ngudi luén & thé chu dong trong moi tinh hudng. Vi du:
Khi ké hoach A cia ban c6 van dé, thi ngay lap tic ké hoach B sé& khoi
dong.

Lap nhiéu ké hoach va can nhac lwa chon cac phwong an

Trude khi dua ra quyét dinh, hiy t6i wu hoa cac ngudn lyc. Thong
thuong, chung ta nén cung cp nhiéu phuong phap. Trudc khi dua ra quyét
dinh cudi cung, hiy phan tich k§ nhitng wu va nhuoc diém. Tranh dua ra
nhirng quyét dinh v01 vang qua nhanh chong, dac biét la nhitng viéc rat
quan trong.

Sang tao moi lic moi noi

Suy nghit da chiéu cling lam giam bét su ki€u ngao cua nhiing két luan
cung nhac, cho du c6 chac chan dén dau.

Tu khi con nho dén nay, néu ban quan tdm chu y dén su phat trién ca
nhan cua chinh minh, ban s€ nhan ra niém tin cua ban s& luoén c6 su thay doi
trude cac su vat hién tugng khac nhau.

Mot s6 diéu chung ta di nghi 1a dung vao mudi nam trude, nhung bay
gid ¢6 thé 1a khong ding nira. Ngay hom qua di tin nhu vy, nhung ngay
mai s€ khac.

Piic diém ciia k§ ning tw duy da chiéu:

e Tu duy da chiéu lién quan dén viéc phat trién cac y tudng
moi.

e Loai bé nhitng y tuéng cti va kich thich nhiitng ¥ twéng maéi
1a hai khia canh song song cua tu duy da chiéu.

e Tu duy da chiéu khong thé thay thé tu duy hoc thuat, va ca
hai bo sung cho nhau.



Tu duy doc phat trién nhitng ¥ tudng ndy sinh tir tu duy da
chiéu. Do d6, tu duy da chiéu ning cao hiéu qua cua tu duy
doc.

Céc k¥ thuat co ban duge st dung trong tu duy da chiéu bao
gém: tao ra cac lya chon thay thé, cac gia dinh thach thuec,
danh gia tri hodn, thiét ké va xay dung lai mo hinh bang cach
st dung phan tich, ddo nguoc... suy luan, lya chon diém,
vung tham nhap, vung chu y, v.v...

Tu duy da chiéu tuy nghe c6 vé hoi triru twong nhung d3 xuat
hién trong cac hé thong st dung hinh anh truc quan, tai liéu
ngdn ngir, cac dang bai tap... nén nd dan tré nén phd bién
trong cong vi¢c va hoc tap...

Moi nguoi - bat cr ai mudn rén luyén su thay doi, cap nhat
ban than va sang tao ¥ tudng - déu c6 thé sir dung tu duy da
chiéu.

Tu duy da chiéu ciing lién quan dén viéc thoat ra khoi nguc
ti cta tu duy 16i thoat. N6 thay doi thai do va cach tiép can,
tir 46 din dén viéc nhin nhiing tht quen thudc theo cach
khac. Va khién ban ngay mot kiét xuat hon.



PHAN I1
BAN - THAY POI HAY LA CHET
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Budc qua vung an toan - luon muon thir cai moi

Budc qua vung an toan la mdt cum tur ban dugc nghe rit nhiéu, dau
dau ciing thdy. Nhung ving an toan 13 gi thi thuc sy khong phai ai ciing
biét. Chung ta can nhan thac rd diéu nay dé vuot qua su s¢ hai, tir d6 mai
chinh thirc budc qua vung an toan cta ban than, lam nén diéu khac biét
trong cong viéc 1an cudc song.

Ndi so that bai ¢6 thé 1a mot didu gi d6 rat kinh khing voi moi ngudi
boi ching dugc tao nén tir nhitng thét bai, nhirng that bai vé vat chat va tinh
than xdy ra truéc d6. Pé bao vé chinh minh khoi viéc phai d6i dién véi that
bai, thua cudc va chiu dung dau kho, mdi nguol thuong tao ra cho minh
mot thir goi 14 "ving an toan". Ving an toan 1a cum tir dé chi trang thai tim
1y cia mot ngudi ma & dd, cam xuc cua ho tré nén thodi mai, than thudc vaoi
moi truong séng va lam viéc xung quanh. O trong ving an toan cta chinh
minh, cac hoat dong séng ctia mdi ca nhan déu thoai mai va duoc kiém soat
mdt cach on dinh boi ho khoéng phai mang theo nhiéu ap luc hay phai ddi
dién sy mao hiém. Con nguoi trong trang thai nay c6 thé 1am viéc dé duy tri
hiéu suat binh on va khong bi anh huéng nhiéu boi cam xdc tiéu cuc vi
nhiing rdi ro hay lo lang déu duoc giam thiéu & mirc tdi da. N6i mot cach
khac, vung nay mang lai cho ban su 6n dinh.

An toan 1a vay nhung né lai chinh 1a vt can ctia mdi ca nhan dé dat
dugc thanh tyu trong céng viée va cudce song. O trong ving an toan, con
nguoil khong co su dot pha bdoi ho s€ chi lap di ldp lai cac quy trinh ma
khong phai xtr Iy qua nhiéu van dé kho khan. Dan dan, con ngudi s& bi mét
di dong luc - tha thuc déy va nhu nguén nhién liéu dé mdi nguoi tao ra sy
but pha, vuot khoi nhitng ranh gidi sdn ¢ va cham dén dinh cao méi.



Bén trong vung an toan, moi nguoi thuong khong tham gia vao nhiing
trai nghiém moi hodc khong chap nhan bat ky thtr thach nao. Ho chi tham
gia vao cac hoat dong quen thudc, khién ban than cam théy "kiém soat
dugc" moi truong cua minh. Diéu d6 s& khién ho ngay mot thut 1ui, cude
song nham chan. Do vdy, ho can phai thay doi va thay doi tir timg budc
nho. Bi quyét la:

1

. Don nhdn moi thur ngoai vung an toan cua bgn. Ban cang

biét nhiéu vé di€u gi do, ban s€ cang cam thay bot dang s¢g va
manh me€ hon.

. Nghi vé muc tiéu ciia ban. Hay viét ra ké hoach chi tiét ting

budc vé cach ban s& thoat ra khéi ving an toan cta minh.
Sau d6, tao mot ké hoach dé dat duoc no, tung cép do mot.
Trong ké hoach nay, hiy tao cac muc tiéu nhé gitp ban tién
thém mot bude dé vuot qua vung an toan cia minh, mot cach
dé dang.

. Gilr suy nghi tich cwc. S& ¢6 lic ban gip phai két qua khong

nhu y. D6 1a mot phan ty nhién ctia qua trinh nhung hiy nhac
nhd ban than rang d6 1a diéu tu nhién. Nhitng két qua do s&
giup ban c6 thém bai hoc.

4. Xem lai thanh tich ciia ban. Ngudi ta ndi rang nhitng thanh

tuu thuong dugc thuc hién boi su can dam. Béng cach nhin
lai nhitng thanh cong 16n nhat cia minh, ban s& nhé rang
long diing cam 14 thir d dua ban dén két qua do.

. Thdch thuc thoi quen cua ban. Thinh thoang hay thir mot céi

gi d6 méi va gilt nd cho dén khi né thanh mot thoi quen. Sau
d6, nghi vé diéu thach thirc tiép theo va ban can tim cach
vuot qua.

Ban c¢6 nhitng thoi quen tot nao?



Ban c6 nhiing théi quen xau nao?

Ban c6 dam thay doi nhiing thoi quen xau dé ban than t6t hon? Trudc
hét, ban can sin sang cho viéc ndy, néu khéng, ban s& dim chan tai chd.
Néu khong dam thay dbi thi ban dimg d6 18i cho hoan canh hay sd phén.

Ban biét khong, nhitng nguoi thanh cong khong 1am viéc trong ving an
toan. Dién vién ndi tiéng Les Brown tirng néi: "Néu ban dit minh vao mot
vi tri vugt ra ngoai vung an toan, khi d6 ban budc phai m¢ rong tam thirc
cua minh".

Hiy mo rdng tdm thirc ctia ban dé co thé phat huy hét kha ning cua
ban than bang viéc thay doi thoi quen.

6. Hoc hoi tir that bai. Hay tiép tuc hinh dung vé thanh cong va
trong khi chd doi, dirng quén tat ca nhimg bai hoc quy gia da
hoc duoc. Hay tap trung vao nhirng gi ban hoc dugc tr moi
trai nghi€ém va cach ma ban vuot qua ching.



02
Binh tinh giup ban c6 dwgc moi thir

Chuyén ké rang, nguoi cha tim khap noi cling khong thay chiéc dong
ho cta minh nén cam thay vo cung phién nao. Sau khi 6ng di ra ngoai,
nguoi con trai lang 1€ di vao phong 6ng, chi mot luc 1a tim ra chiéc dong ho.

Ngudi cha héi: "Lam sao con tim dugc vay?"

Nguoi con noéi: "Con chi ngdi im ling, mot luc 1a co thé nghe thiy
tiéng tich tic cua dong hd..."

Su binh tinh 1am cho tim hon ban thanh than hon, no 1a céi ndi cua stc
manh. Moi th&t ban lam déu c6 thé t6t hon khi ban cam thiy thoai mai va
tha long.

Hanh phuc hay dau khd do tim minh quyét dinh. Néu cr chdp trudc,
tht han, tranh gianh tirc chude 1y kho dau, con néu budng xudng s& duogc
an nhién...

Céch giit binh tinh chinh 14 bi quyét gitip ban vuot qua nhiing tré ngai
cam xuc, dong thoi 14 k§ ning mém co thé mang lai thanh cong trong tuwong
lai.

Néu khong biét cach giit binh tinh trudc nhitng con néng gian, cd thé
dan dén mot loat van dé nhu phat ngdn nhimng 15i 18 khong hay, anh hudng
dén stc khoe tinh than, bao luc thé xac... Ban sé& lang phi rat nhiéu thoi gian
dé suy nghi vé cac su kién 1am ban khé chiu hodc trat gian vé nhirng nguodi
ban khong thich.



Gilt binh tinh khong c6 nghia 1a ban s€ khong bao gio tuc gian. Thay
vao d6, phuong phap nay lién quan dén viéc hoc cach nhan biét, ddi phé va
thé hién su tirc gian theo hudng tich cuc va lanh manh hon. Ban hiy cung
tim hiéu cac cach giit binh tinh gitup ban luén vimg vang tam 1y dudi day
nhe!

Xac dinh yéu t6 gdy mat binh tinh

Néu ban 1a nguoi thuong mét binh tinh, ban c6 thé d& dang nhan biét
dugc nhiing diéu khién ban than dé tirc gian. Chéng han nhu chd doi, un tic
giao thong, bi chi trich hay chi don gian la qua tai cong viéc.

Tuy nhién, diéu nay khong c6 nghia la ban co6 quyén d6 16i cho moi
ngudi hodc hoan canh bén ngoai khién ban khong thé mat kiém soat. Thay
vao d06, ban can 1én mot ké hoach phu hop dé kiém soat nhirng yéu td kich
hoat su tirc gian, hodc chi don gian la tranh né nhirng diéu do.

C6 nhiéu cach dé ban tranh dugc nhitng yéu t6 gay kich hoat con néng
gian, chang han nhu sap xép thoi gian dén dia diém can t6i dé han ché cho
doi lau hay hoc cach nhin nhan lai ban than khi bi chi trich.

Tép hit thé

Phuong phap hit thd sau 14 mot trong nhiing cach giit binh tinh phd
bién nhat ma cic chuyén gia cham soc stc khoe dua ra dé gitp ban kiém
soat con gian. Tuy nhién, diéu quan trong 13 ban can biét ki thuat tho sao
cho dting cach dé giir binh tinh hiéu qua.

Theo cac tac gia cuia mot nghién ctru nadm 2017, ky thuat thé co hoanh
c6 thé gitp thu gidn co thé. Trong qua trinh nghién ctru, mét nhém nguoi
tham gia di tho bang co hoanh, trong khi nhom con lai khong diéu trj gi ca.
Vao cubi nghién ctru, nhém thé co hoanh co néng do cortisol (mdt loai
hormone lién quan dén su cang thang) thap va kha ning cha y tot hon.

Céc budc thuc hién phuong phap thd co hoanh bao gom:



e Nam trén mot bé mat phang, gdi dau bang gbi véi hai chan
hot co.

e Dit tay phai 1én nguc, tay trai dat trén bung ngay dudi bo
suon dé cam nhan duoc su di chuyén cua co hoanh khi hit
tho.

e Hit vao chdm qua miii sao cho ban tay trén bung c6 cdm giac
bung phinh 1én, 16ng nguc khong di chuyén.

e Hop bung lai va thd ra cham qua miéng voi thoi gian thd ra
gap doi thoi gian hit vao.

Viét ra tat ca cam xuic kho chiu

Nhitng cam giac tidu cuc thuong giy ra tac dong xau dén tinh than va
sttc khoe mdi khi ban trai qua. Tuy nhién, c6 mot sd nghién ctru cho thay
viéc ghi chép lai suy nghi ctia ban than c6 thé 1 cach giit binh tinh va kiém
soat nhirng cam xuc ti€u cuc hiéu qua.

Mot sd nghién ctru ndm 2017 cho thay, khi viét vé cam xac co thé giup
giam cac triéu ching vé thé chat va tam ly. Cac tac gia nghién ctru da 1am
viéc vo1 66 nguoi viét vé cac su kién chan thuong, cam xac hodc cang
thang quan trong trong 20 phat mdi ngay. Két qua cho thiy nhiing tac dong
tich cuc dén kha ning d6i phd cam xuc, cai thién kha ning giao tiép va
nhan thirc caa ho.
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Cac quy luat tap trung then chot

Su tap trung duoc coi la chia khoa dé gitip con ngudi thanh cong trong
su nghiép ciing nhu hoc tap. Du biét 1a thé nhung con ngudi van khong thé
tranh khoi nhitng lac sao nhing boi vo s6 loai hinh giai tri khac nhau. Day
cling 12 nguyén nhan nhiéu nguoi tim cach rén luyén kha ning tap trung
gitip ting hiéu qua cong viéc va hoc tap. Cach thirc rén luyén thé nao? Hay
cung tim hiéu nh¢é!

Phwong phap Pomodoro

Day 1a cach thuc ren luyén kha nang mdt cach tu tu. Tri 6c cling tya
nhu co bap, can phai co thoi gian rén luyén moi tir tir dem dén hiéu qua.
Phuong phap Prodomo ap dung cach thirc d6 dé gitip tang su tap trung.

Cu thé, chung ta s& thuc hién rén luyén tap trung két hop v6i nghi ngoi.
Ban déu, c6 18 hoi kho nhung ban c6 thé thir tap trung cao do trong vong 30
phut sau d6 nghi ngoi thu gidn ddu d6 trong vong 15 phut. Piéu quan trong
1a ban phai hoan toan tap trung, toan tdm toan y trong cong vié¢c.

Sau khoang 1 tuan ap dung ché d6 lam viéc va nghi ngoi nhu trén ma
thay hiéu qua, ban can ting thoi gian rén luyén 1én hon nita. Tiép d6 khoang
1 tuan, thoi gian nghi ngoi s& dugc giam xudng. Dan dan khoang cach nghi
ngoi va 1am viéc kéo gidn ra ma hiéu qua cong viéc van dam bao c6 nghia
ban da thanh cong.

Phwong phap thién dinh



Néu nhu phuong phap Prodomo 1ay thoi gian 1am méc thi thién dinh 1a
phuong phép tang kha ndng tap trung thong qua hoi tho. Mot cudc thu
nghiém di duoc dién ra v6i 140 nguoi trong vong 8 tuan da chi ra rang
phuong phap thién dinh dem lai hiéu qua trong chirc ning nhan thiic va su
tap trung.

Phuong phép nay cho phép con nguoi tang thoi gian tap trung cua nao
trong nhiéu gio lién chi bang cach thd ra - hit vao. Cu thé, nguoi tap can
danh ra khoang 20 dén 30 phut mdi ngay dé ngdi thién, tha 16ng co thé va
tap trung vao viéc tho. Piém dic biét 13 phuong phap nay khéng chi gitp
ting kha ning tip trung ma con hd tro cai thién strc khoe cho nguoi tap.

Phwong phap thuc hanh chanh niém

Phuong phap rén luyén cht y qua thuc hanh chinh niém c6 nhiéu diém
twong dong voi thién niém. Tuy nhién, thay vi ngdi mot chd chi dé tap trung
hit thé thi phuong phap nay c6 cach thyc hién da dang hon nhiéu.

Chinh niém duoc hiéu don gian la tap trung cao do vao viéc dang thuc
hién, suy nghi cham di va c6 ging quan sat moi su thay d6i trong co thé va
tinh than. Chinh vi thé, phuong phap nay cé cach tip trung tinh than da
dang ké ca khi dang an com.

Cu thé, ban co thé thuc hién nhu thién dinh hoac co géng nhai com that
cham va tap trung vao huong vi thyc sy cua thirc an. Nho do, phuong phéap
nay c6 thé chong lai nhitng tac nhan gy ra su xao lang trong cong viéc hay
hoc tap.

Phwong phap doc cham

Nhiéu nguoi ludn cb thir moi cach dé ting cudng tri nhd va kha ning
tap trung ma khong hé biét rang doc cling 14 mot phuong phap hiru hiéu.
Ngay nay, v6i su phat trién ciia cong nghé, con ngudi gan nhu chang phai
nhd gi.



Néu can thi nguoi ta chi viée ghi chu vao dién thoai hay may tinh. Sau
d6, dén thoi diém can thi thiét bi s& ty dong nhac nho. Viéc nay vo tinh
khién cho con ngudi mét dan kha nang ghi nhé su viéc. Thé 1a phuong phap
doc cham da duoc ra doi.

Nghién ctru da chi ra rang chi 5% nguoi doc bao 1a co gang dén hét bai
du do la bao dién tr c6 thé md nhanh chong. Tham chi nhi€éu ngudi con
khong doc bat ctr quyén sach nao trong ca mot nam.

Phuong phap doc chdm cho dén hét gitp ngudi ta phai hoan toan cha
tam vao bai doc, tir d6 rén luyén su tap trung dé lam sao hiéu hét y nghia
ctia bai. Hay c6 ging tang do dai cta bai 1én dan theo thoi gian dé c6 hiéu
qua cao nhat.

Phuong phap tap thé duc

Hién c6 v6 van phuong phap dé tra 1oi cho cau hoi lam thé nao dé tap
trung cao do nhung chang ai nghi tap thé duc ciing 12 mot trong sd d6. Tap
thé dyc thudng dugc coi 1a cach dé nang cao sirc khoe, giit dang nhiéu hon
1a rén luyén vé mit tri oc.

Thé nhung, thuc té viéc rén luyén co thé s& dem dén nhirng 1gi ich thiét
thue cho tri 6¢c. Co thé thoai mai, thu gidn sé gitp tri 6c dé dang tap trung
dé l1am viéc hon. Pic biét tap thé duc trong thoi gian nhét dinh gitp con
ngudi loai bo nhitng yéu t6 gay nhidu tir bén ngoai.

Sau mot thoi gian rén luyén vl mac do tang dan, ban khong chi sé
hiru mot voc dang dep ma con ¢ ¥ chi v6i kha ning chéng lai dugc cac yéu
t6 giy sao nhing. Nho do, kha ning tip trung trong cong viéc va hoc tip
cling dugc nang cao thém nhiéu lan.
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Quan ly thoi gian hi€u qua - Chia khoa cua moi sw
thanh cong

Ban c6 bao gio thic méc, rang tai sao moi ngudi déu co quy thoi gian
nhu nhau (24 tiéng mot ngay) nhung cé nguoi thanh cong, co6 ngudi that
bai? K¥ ndng quan 1y thoi gian hi¢u qua la cau tra 161 cho cau hoi trén.
Hanh trinh nhanh hay cham, c6 dén dich hay khong phu thudc vao cach
chung ta sit dung thoi gian.

Str dung thoit gian tot 1a k§ nang thi€t yéu ma moi nguoi can co. Trudc
tién, can phai hi€u vé chiéc "chia khoa" quan ly thoi gian cua ban than.

1. Pat muc tiéu chinh xac: Bat muc ti€u c6 thé dat duoc va do
luong dugc. St dung phuong phap SMART khi dat muc tiéu.
Vé ban chit, hay dam bao cac muc ti€u ban dat ra la Pac
biét, C6 thé do luong dugce, Co thé dat duoc, Phu hop va
Pung luc.

2. Uu tién mét cach khon ngoan: Uu tién c4ac nhiém vu dya
trén mirc d§ quan trong va khan cap. Xem xét cac nhiém vu
hang ngay cua ban va xac dinh xem nhiém vy d6 & muc do
nao:

o Quan trong va khan cap: Hay 1am nhitng cong viéc ndy ngay
1ap tirc.

o Quan trong nhung khong khan cip: Quyét dinh khi nao thuc
hién nhirng nhi€ém vu nay.



o Khan cap nhung khong quan trong: Uy quyén nhitng nhiém
vu nay néu co thé.

o Khong khan cép va khoéng quan trong: Dit nhitng viéc nay
sang mot bén dé 1am sau.

3. Dbat gi¢i han thoi gian hoan thanh cong viéc: Dat gidi han
thoi gian dé hoan thanh nhiém vu gitip ban tap trung va lam
viéc hiéu qua hon. N§ Iyc thém mdt chit dé quyét dinh luong
thoi gian ban can phan bd cho mdi nhiém vu ciing c6 thé
gitip ban nhan ra cic van dé tiém an trudc khi ching phat
sinh. Bang cach d6 ban c6 thé 1ap ké hoach d6i phéd voi
ching.

Gia str, ban can viét nam bai danh gia kip thoi cho mdt cudc hop. Tuy
nhién, ban nhan ra réng ban s& chi c6 thé hoan thanh bon trong ) ching
trong khoang thoi gian con lai trude cudc hop. Néu ban biét trude vé thuc té
nay, ban c6 thé dé dang du thao viéc viét mot trong cac bai danh gia cho
ngudi khac. Tuy nhién, néu ban khong ban tdm kiém tra thoi gian cho cac
nhiém vu ctia minh trude do, ban co thé da khong nhan ra van dé vé thoi
gian cua minh cho dén khi chi mot gio trude cude hop. Tai thoi diém do,
viéc tim mot nguoi ndo d6 dé ty thac mot trong cac danh gia co thé kho
khin hon nhiéu va ho ciing kho khin hon dé phu hop véi nhiém vu trong
ngay cua ho.

4. Nghi ngoi giira cac nhiém vu: Khi thyc hién nhiéu nhiém vy
ma khong co thoi gian nghi ngoi, ban s€ kho tap trung va
thiéu dong lyc. Cho phép mot sb thoi gian chét giita cac
nhiém vu dé giai toa dau 6c va thu gidn. Can nhic chop mat
mot chut, di dao mot quang ng?fm hoac ngéi thién.

5.Tw t6 chirc: Su dung lich cua ban dé quan ly thoi gian dai
han. Viét ra thoi han cho cac dy 4n hodc cho cac nhiém vu 1a
mot phan cta viéc hoan thanh du an tong thé. Hiy suy nghi
vé nhitng ngay c6 thé 1 t6t nhat dé danh cho cac nhiém vu



cu thé. Vi du: Ban c6 thé can 1én ké hoach cho mot cude hop
dé thao luan vé dong tién vao mot ngay khi ban biét CFO ciia
cong ty dang ranh.

6. Loai bo cac nhiém vu/hoat dong khong cin thiét: Diéu
quan trong la loai bo cac hoat dong hoac nhi¢ém vu vo du
thira. Xac dinh diéu gi quan trong va diéu gi xting dang véi
tho1 gian cua ban. Loai bo cac nhiém vu/hoat dong khong can
thiét s& gitip ban c¢6 nhiéu thoi gian hon dé danh cho nhimng
viéc thuc sy quan trong.

7. Lén ké hoach trwéc: Hay chic chan rang ban bat dau mdi
ngdy voi mot ¥ tuong rd rang vé nhitng gi ban can lam -
nhitng gi can hoan thanh NGAY HOM NAY. Cén nhéc tao
thoi quen, vao cudi mdi ngay lam viéc, viét ra danh sich
"viéc can lam" cho ngay lam viéc tiép theo. Bang cach d6
ban ¢6 thé cham dat vao sang hom sau.

Hau qua cua viéc quan ly thoi gian kém:

o Ling phi thoi gian: Mot vi du don gian 13, néu danh qua
nhiéu thoi gian dé néi chuyén phiém véi ban bé trén mang x4
hoi s& khién ban mat tap trung va dé thoi gian troi qua vo ich.
Khi khong biét nhiém vu tiép theo 1a gi, ban s& mat kiém soat
cudc sdng ctua minh. Pidu d6 co thé gop phan lam ting mirc
d6 cang thang va lo lang.

e Chit lwong cong viéc giam sat: Néu khach hang hoic sép
cua ban khong thé dua vao ban dé hoan thanh nhiém vu mot
cach kip thoi, ky vong va nhan thirc cia ho vé ban s& xau di.
Ho s€ khong con tin tuong, tham chi co thé chuyén cong vigc
cua ban cho nguoi khac.

Khong c6 kha nang 1ap k€ hoach trude va bam sat muc ti€u dong nghia
vo1 hi¢u qua kém. Néu c6 mdt s6 nhi€ém vu quan trong can hoan thanh, mdt
ke hoach hiéu qua s€ 1a hoan thanh cac nhi€ém vu lién quan cung nhau hoac



tuan tu. Tuy nhién, néu ban khong lén ké hoach trudc, ban c6 thé phai quay
di quay lai hoac quay nguoc lai khi thuc hién cong viéc ctia minh. Piéu do
c6 nghia 13 hiéu qua giam va niang suat thap hon.

Nhitng yéu to giy ling phi thoi gian:

Nhan thte duoc nhitng yéu to gy lang phi thoi gian gitp st dung thoi
gian hiéu qua hon. Cac yéu t6 giy lang phi c6 thé 1a khach quan hodc chi

quan:

Moi truwong lam viéc bira bon: mat thoi gian khi tim kiém
tai ligu...

Nhitng ngudi c¢é tinh "ngdi 18 d6i mach" xung quanh:
Tiép xuc, danh qua nhiéu thoi gian cho ho s& anh hudng dén
ké hoach ctia ban, lang phi thoi gian, bi anh huong tam 1y tri
hoan.

Ngai néi "khong" véi moi nguoi: Khong biét cach tir chdi
sy nho va cua nguot khac khién ké hoach cua ban bi pha v{,
viéc tiéu ton thoi gian cho nhitng cong viéc khong can thiét
khién ban khong du thoi gian 1am viéc cua minh...

Giao tiép kém: Khong biét dung ciu chuyén dung luc,
khong biét cach vao théng van dé, dé bi mat tap trung cac
thong tin khac, bi cudn theo céc cau chuyén khong can thiét...
Ban tudng rang nhitng van dé nay khong tiéu tén qua nhiéu
thoi gian? Ban s€ ngac nhién khi cong téng cac con s thoi
gian nay lai.

Chi nghia hoan hdo: Quan tim danh qua nhiéu thoi gian cho timg
viéc nho, lam di 1am lai, sin sang lui ké hoach...

Meo lap ké hoach, quan Iy thoi gian SMART:



S (Specific) - Cu thé: Xac dinh cu thé viéc mudn lam va muc
dich mudn dat duoc.

e M (Measurable) - Panh gia: Danh gia cac muc tieu, kha
ning ban than. Xay dung ké hoach véi mdc thdi gian, noi
dung rd rang.

e A (Achievable) - Kha nang thanh cong: Lua chon muc ti€u,
cong viéc phit hop c6 kha nang thanh cong tranh phi thuc té.

* R (Relevant) - Phu hgp: Xem xét cdc muc ti€éu trong toan
bd ké hoach c6 can thiét, c6 kha thi khong.

e T (Timed) - Thoi gian: Xac dinh tong thoi gian, phan chia
giai doan, ké hoach bé hon dé thyuc hién.

Dong thoi, can sap x€p cong viec theo cdc muc do. Tuy vao muc do
can thiét cua cong viéc dé danh su uu tién phu hop.
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Hoc cach quyét dinh

Pua ra quyét dinh 1a mot phén quan trong cua cudc séng, nhung nhiéu
nguoi phai vat 16n dé dua ra quyét dinh, bang cach nay hay cach khéc.

Vi dy, mot s6 ngudi von thiéu quyét doan gip kho khan trong viéc dua
ra quyét dinh kip thoi, ngay ca khi lién quan dén nhiing viéc nho nhat,
chéng han nhu chon mén an cho bita tdi. Mit khac, nhitng nguoi khac voi
va dua ra quyét dinh qua nhanh d6i khi lai dan t6i nhitng quyét dinh khong
tdt cho ho, dic biét 1a khi lién quan dén nhirng viéc nhu dau tu tai chinh
hodc cac mdi quan hé. Va cudi cung, c6 mot s6 nguoi thuong khong dam
dua ra quyét dinh, nhung lai gap kho khin khi phai dua ra méot s6 quyét
dinh thay doi cudc doi, ching han nhu con duong sy nghiép sap theo dudi...

Vi viéc dua ra quyét dinh 1a mot phan quan trong cta cudc song va
chung ta thuong gip kho khin trong viéc dua ra quyét dinh dung din nén
viéc hoc cach dua ra quyét dinh rét hitu ich. O phén nay, cac ban sé tim hiéu
vé quy trinh nén st dung dé dua ra quyét dinh, déng thoi xem cac hudng
dan, meo va ky thuat s& giup ban dua ra quyét dinh tot hon, nhanh hon va
dé dang hon. Piéu nay sé& gitp ich cho ca ban noi chung, ciing nhu néu ban
dang phai vat 16n v6i mot quyét dinh kho khin cu thé ngay bay gio.

K¥ ning ra quyét dinh nhanh chong va rd rang 1a mot trong nhiing chia
khoa dan dén thanh cong. Trai nguoc voi quyét doan 1 sy tri hoan - ké trom
thdi gian 16n nhat cta ban. Dé c¢6 duoc nhitng quyét dinh nhanh chéng va
chinh xac, ban can phai lién tuc diéu chinh va phat trién nhitng quyét dinh
ctia ban, phat huy nhitng k¥ ning dé dua ra quyét dinh nhanh hon va t6t
hon. Ban can phai loai bo su do du ctia chinh ban than minh.



MBJi khi dwa ra mot quyét dinh, c6 phai ban cam thay rang lang phi thoi
gian vao viéc suy nghi vé nd va van mac ket v4i 1am nhimng diéu co6 thé néu
ban dua ra quyét dinh nhanh chéng hon?

Duéi day 1a cac 16 khuyén gitp ban cai thién k§ ning ra quyét dinh
hiéu qua va chinh xac hon. Pé dua ra quyét dinh mot cach tdi vu, ban nén
lwu ¥ cac budce sau ddy nhu mot phan cia quy trinh ra quyét dinh cia minh:

o Xdc dinh quyét dinh: Nhan ra su can thiét dé dua ra quyét
dinh va tim ra (dai khai) quyét dinh d6 s& dan dén diéu gi.

e Xac dinh muc tiéu: Tim ra nhiing gi ban dang hy vong dat
duoc véi quyét dinh va tdm quan trong ctia tirng muc tiéu dbi
v&1 ban.

o Thu thdp thong tin: Thu thap thong tin ban can dé dua ra
quyét dinh.

o Xdc dinh cdc lya chon: Chi ra nhitng tiy chon coé san cho
ban.

e Danh gia cdc lva chon: Xac dinh vu va nhugc diém cua céac
tuy chon c6 san, dac bi¢t khi ching lién quan dén muc tiéu
cua ban.

Néu can, ban c6 thé di chuyén qua lai giira cic budc nay va thuc hién
cac stra doi trong qua trinh thyc hién. Vi du: Néu ban phat hién ra rﬁng
khong co tiy chon nao c6 san gitp ban dat duoc muc tiéu chinh ctia minh,
thi ban c6 thé quay lai va danh gia lai cdc muc tiéu, sau do6 thu thap thém
thong tin twong Ung.

Ban diung dé ban than dé dang bi anh hudng boi suy nghi/quan diém
cua nguoi khac, ma chi nén nhan 161 khuyén tir mdt sb rat it nguol ban tin
tuéng. Pung 1a ban nén héi y kién nguoi khac nhung ciing khong sai khi chi
c6 ban méi c6 thé dua ra quyét dinh vé nhimg tinh huéng quan trong cia
chinh minh. Y kién ctia nhitng nguoi xung quanh chi mang tinh chat tham



khao. Ban s& thdy dé dang hon dé dua ra quyét dinh néu ban khong cht y
dén v kién cua nhirng ngudi khac hoac tham chi t€ hon, so hai néu nhu ban
dé ¥ t6i y kién d6 va ban khoadn vé quyét dinh ctia minh. Khi can nhan su
gitip d& trong viéc xem xét quyét dinh cua ban tir nhitng ngudi khéac, hiy
tim mot nguoi nao d6 hoac mat s6 it nguoi co thé gilip ban xem xét lai
nhimg quyét dinh. Ho phai 13 nhitng ngudi c6 hiéu biét vé nhitng gi ban
dang mong mudbn hudng t6i, néu c6 kinh nghiém hoic da thanh cong trong
viéc ban dang hoi y kién thi cang tot.

Mot khi ban da dua ra quyét dinh, hiy kién dinh véi n6. Pung thay doi
quyét dinh chi 5 phut sau d6. Pong thdi hay ghi nhd quyét dinh ctia minh va
nhic nhé ban than 1y do ban quyét dinh nhu vay.

Hay lubn nhé rang, tinh quyét doan rt quan trong dé thanh cong; va su
chan chir s& danh cap thoi gian va lang phi co hoi dang ¢ ngay trudc mat
ban.



06
Xay dung thoi quen hiéu qua

Ai ciing biét thoi tham an tuc udng, xu huéng trat gian 1én ngudi khac
hay hat thude 14 dé giam cing thing... 1a khong t6t. Giai phap dwa ra 1a loai
b6 va thay thé chung bang nhiing thoéi quen lanh manh. Vay ta nén bat dau
tur dau?

Chiing ta luén v6 thitc 1am moi thir theo cing mot cach mdi ngay ma
khong can nhéic dén hiéu qua hay hau qua ctia nhitng théi quen do.

Thuc chat, khong phai théi quen nao cling tdt va lanh manh. Vi du nhu,
chung ta vé nha sau gid lam viéc mdi ngdy, theo théi quen, ta tim dén mot
thire ubng c6 con dé thu gidn va 1én mang xa hoi. Piéu nay chic chan anh
huong xdu dén sirc khoe. Hodc trong khi xem tivi, chung ta tranh tha nham
nhap mot dia khoai tay chién, kém theo mot cbc Coca Cola thay vi dn rau
va udng nudc ép trai cdy. Hau qua 1a strc khoe dan kém di.

Rét kho dé xay dung nhiing théi quen tot. Pidu d6 dic biét dung néu
ban muén gan bé lau dai véi chung. Rat may, c6 mot vai chién luoc don
gian ma ban c6 thé st dung dé xay dung nhitng thoi quen tot va loai bo
nhimng thoi quen x4u.

Bit diu véi mot thoi quen dé dén mirc ban khong thé tir choi

Phin quan trong nhit cta viéc xdy dung mot thoi quen méi 1a ludn
nhat quan. Khong quan trong ban thé hién t6t nhu thé nao vao bat ky ngay
nao. N3 luc bén bi 13 diéu tao nén su khac biét thyc su.



Vi ly do doé, khi ban bat dau mot thoi quen méi, s& dé dang dén muc
ban khong thé tir chdi nd. Trén thuc té, khi bat ddu mot hanh vi méi s& dé
dang dén mirc gan nhu budn cuoi.

e Ban muén xay dung thoéi quen tap thé duc? Muc tiéu cta ban
1a tap thé duc trong 1 phat hom nay.

e Ban muon bat dau mdt théi quen viét? Muc tiéu cua ban la
viét ba cau ngay hom nay.

e Ban muon tao thoi quen an udong lanh manh? Muc ti€u cua
ban la an mot bita an lanh manh trong tuan nay.

Khong thanh van dé néu ban bat dau timg muc tiéu, thoi quen nho va
sau d6 ting cuong muc do sau mot khoang thoi gian nhat dinh. Ban khong
can phai tham gia phong tap, viét sach hay thay doi toan bo ché d6 an udng
ngay tir dau.

Théi quen khong kéo dai, cin c6 sw chuan bi nhat dinh va tao ra
dong luc cho su thay ddi dé

Vi du, ban dang viét mot cudn sach, nhung ban bi méat cam hig, mai
ban khong hoan thanh n6. Hay tao cam hirng cho minh trong qué trinh sang
tao, c6 thé nghi gilta cac khoang thoi gian giira cac phan, di tan bd hodc
ubng mét ly ca phé. Mot nguoi viét chuyén nghiép thuc su 13 di mat cam
htng van can diéu chinh dé hoan thanh cong viéc ciia minh.

Piéu ndy c6 vé vo clng rd rang, nhung ban cin cin nhic rd: Néu mudn
c6 mot két qua khéc, ban phai l[am diéu gi d6 khéc so vdi hién tai dang lam.
Nhitng gi ban dang lam ngay bay gid, vi du, viét mdi mot tuan dé khong
mat ba tudn dé viét, khong gip su that bai va cong viéc viét khong gip su
that bai, khong gip su tht bai.

Néu ban khong nhan dugc nhitng gi minh mudn, thi nhitng gi ban dang
lam 13 khong lam viéc. Pé ¢6 duge nhiing gi ban mudn, ban can phai thay
doi.



Ban muon lam gi khac dé c6 dugce thir minh mudn?

Lam thé nao ban c6 thé thay doi théi quen ctua ban dé c6 duoc nhi¢u
hon nhirng gi ban mudn?

Hay thay do6i thoi quen, ngay bay gio.



07
Nghi nguoc lai va lam khac di

Cudc song von 1a thé giéi da dang, phong phu, ddy mau sic va mdi
nguoi 1a mot ca thé doc 1ap voi nhitng quan diém séng khac nhau. Vay nén,
kho co thé bit ngudi khac gidng minh vé s& thich, thoi quen, tinh cach...
Piéu quan trong 1a mdi ngudi phai biét chap nhan va ton trong su khac biét
cua nguoi khac.

Mudn c6 duoc suy nghi va hanh xir dng dan, ching ta can biét chap
nhan sy khac biét, huéng dén mot cach séng bao dung, rong lugng. Piéu d6
gitip ban c6 duoc cudc sdng chan hoa véi moi ngudi va ¢ thém nhiéu co
hoi tot trong cuQc séng. Chép nhan cudc séng nhu n6 von co, didu d6 ¢o
nghia 14 ban dang tién dan dén sy chin chan, trudng thanh. Néu ban biét ton
trong su khac biét ciia ngudi khac, ban s€ trong quyén tu do ca nhan cua
moi nguoi, ban s& nhan duogc sy ton trong clia moi ngudi, cudce séng roi &
mim cudi voi ban. Ton trong sy khac biét khong phai 1a danh mat minh, ma
la van hoa ung xur can phai c6 ctia mdi nguoi. Ton trong su khac biét, ban
s& han ché 1am nguoi khac ton thuong chi vi nhitng dinh kién noéng noi cua
minbh.

M&i ngudi déu c6 cach song riéng. Chung ta khong nén voi vang danh
gia nguoi khac chi dua vao nhitg biéu hién bé ngoai, vi d6 chua phai 12 tat
ca dé noi 1én ban chat cia mot nguodi. Nén séng tot cudc song cta minh,
khong ky thi, soi moi, xdm pham vao doi tu ctia nguoi khac. Séng véi thai
d6 ky thi chi 1am cho mdi quan hé cua chiing ta ngay cang xau di. Ai ciing
c6 mot 1& séng, mot niém tin, ho sdng va suy nghi theo cach riéng. Ching ta
can phai nhin nhan va ton trong diéu do, khong nén ap dit, bat ho stra doi
theo y mudn ciia minh. Chinh sy khac biét ciia mdi nguoi tao nén maot birc



tranh da dang cta cudc séng. Vi viy, chung ta phai biét dung hoa va chap
nhan su khac biét.

Cuodc séng ludn chtra dyng nhirng diéu tbt dep. DPé cam nhan duoc didu
d6, hiy dung tam long bao dung, dong thoi gat bé nhimg suy nghi xau vé
nguoi khic va quan tdm dén nhirng diéu tot dep va sy tr té cua ho. Mdi
nguoi c6 mot gia tri riéng, chap nhan va ton trong gia tri cua nguoi khéac
cling 1 tran trong chinh minh. Chiing ta khong can phai ha thap ai dé khang
dinh gia tri ciia ban than.

Néu biét don nhan sy khac biét trong cudc séng, mbi quan hé cua
chung ta ngdy cang dugc mé rong va gan giii hon. Mdi ngudi véi mot quan
diém séng, mot trang thai cam xuc riéng sé diém Xuyét thém nhiéu sic mau
cho cudc sdng.

Nghi 16n: Khi ban 1am nhirng diéu 16n lao, sé dé dang hon 1a 1am
nhirng diéu nhé bé.

T6i biét nghe c6 vé ky cuc, nhung hiy dé t6i giai thich, né khong c6 gi
14 mau thuan véi cau néi "Ngudi co thé doi non 1a ngudi chiu nhat nhing
hon s6i nho". Toi sé giai thich diéu d6 ngay bay gid.

Khi ban lam nhitng diéu 16n lao, s€ c6 nhi€u nguoi mudn giup ban, vi
thé nhitng nguoi tai gi61 s€ ¢ xung quanh ban, phu gitp ban, va cong viéc
cua ban tré nén dé dang hon, so v&i ty minh lam hang loat di€u nho bé.

Néu ban biét rang, nhitng nha dau tu ¢ thung liing Silicon chi dau tu
cho nhiing cong ty mudn thay doi thé gidi, ban c6 thay doi quan diém cia
minh?

Hay san sang danh do61 ca tuong lai cho muc dich cua minh, ban phai
ludn kién dinh v&i muc tiéu, mac ké nhirng nguoi thich néi minh thyc t€ ma
cuo1 nhao ban.

Hay nhé rang: Ké bo cudc khong bao gid chién thing, ngudi chién
thang khong bao gior bo cudc.



Nghi khac: Néu c6 ai d6 khong nghi 16n nhw ban thi sao?

Mot nha vo dich marathon vé dich trong khoang thoi gian 1 gio 50
phut. Sau cudc dua, c6 mot nguot phuy niv dén gap anh ta va noi: "Anh that
tuyét, anh chay quing duong ma toi phai mat dén hon 5 gid dé hoan tt chi
trong vong chua day 2 gid".

Nha v dich suy nghi mot thoang vé 101 néi tir té cuia ngudi phu nir rdi
dap lai: "Ba cling that tuyét, to1 khong nghi 1a minh c6 thé chay lién tuc
trong sudt 5 tiéng".

Ban thay ddy, trong cudc sdng, ¢ rat nhiéu quan diém trai nguoc va
cach nghi khac nhau. Vay tai sao phai quan trong hoa chuyén mot nguoi
nao d6 khong nghi gibng ban? Tai sao phai 1am cho chuyén ndy tré nén
phtrc tap?

Ban khong c6 du thoi gian dé khién nguoi khac ¢ cing cach nghi nhu
minh.

Nhung ban c6 du thoi gian dé chia sé nhiing gi minh hoc dugc véi moi
nguoi.

"Knowledge shared is knowledge multiplied". Chi khi ban chia sé kién
thirc ctia minh, kién thirc ctia ban mdi thuc su ¢6 gia tri. Tin t61 di, chi khi
nao ban thyc su hanh dong [chia s¢], ban mo1 hiéu dugc ciu noi trén.

Hay nghi 16n!

Nghi hién tai: Ban tim thiy sw théa méin trén ching dwong thuc
hién wéc mo, chir khong phai khi da dat dwgc no.

T6i biét, lai thém mot diéu ky cuc nita ma t6i néi. Nhung cudc doi 1a
mot cudc hanh trinh (a journey), chir khong phai 1a mot dich dén (a
destination). Khi ban di trén con duong, nghia l1a ban con thuong thic hoa
thom co la trén con dudong do, vi vay hiy cha ¥ dén téc do cia ban. Nhimng
tré ngai 1am nén con dudng ctia ban. Néu con duong ban di chang c6 mot



tré ngai nao, diéu do chi c6 nghia 12 né chang dua ban dén dau ca. Khi da
cham dich, gan nhu ngay lap tic ban phai tim kiém ngay chuyén di tiép
theo. Néu ban khong con nhin thay bat ky con duong nao nita thi noi ban
nén "dén" chinh 1a nghia trang cta thanh phé.

T6i s& tiép tuc néi ra nhimg diéu ky cuc: Toi tin rang néu Steve Jobs
khong bi sa thai khoi Apple thi Apple s& khong con ton tai cho dén ngay
hom nay. Tai sao? Viéc bi sa thai dd mang dén cho Steve Jobs mot khai dau
mo1. Va su tro lai cua Steve Jobs 1a sy trd lai cia mot con ngudt moi vé thai
d6, tim nhin va vbn séng, dé dan dat Apple vuon 1én dinh cao ctia thé gi6i.

Ban thay day, ké thu 16n nhat ctiia doi ngudi chinh 13 su tu man.

Khi ban da khong thé théng dugc chinh ban than minh, thi ban khong
thé thay d6i thé gigi. Khi ban da chién thang duoc d6i tha manh nhét - 13
chinh ban, ban con s¢ gi chuyén théng a1 va thua ai?

Néu mot ngudi mudn lam diéu gi d6 tot dep cho thé gidi nay, ching ta
chang ngan ngai gi ma khong hét minh gitp anh ta. Quan diém cua t6i vé su
thanh cong la: Chinh thanh cong cua nhiing nguo1 da tung cong tac véi toi
moi la thude do cho sy thanh cong cua toi.

To61 mudn két thic bai viét nay bang mdt cau chuyén.

Trong rap phim, mot ngudi ban da nodi voi toi vé udc mo cua anh ta, nd
rat 1on lao (bay gid thi toi thay né rat kha thi), va that tuyét 1a n6 that sy 1am
cho thé gi6i t6t dep hon. Nhung khi nghe vé gidc mo cta anh 4y, nhiing
nguoi xem phim xung quanh cudi giéu (t6i di dé y rang tinh hubng luc d6
ctia b phim khong c6 gi gy cudi), nhu ¢6 ¥ cham choc "anh hay thyc té
mat chut di".

Su thuc 1a, sau khi ho ngung cuoi, to61 cling cuoi. Nhung toi cudi
nhirng ké da cudi nhao giéc mo cua ngudi khac, ho khong hiéu gi ca, vi ho
tin vao diéu chang dung chut nao, rang gidi han cta ho 1a thude do ding
dén cho moi gio1 han.
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Thir thach giiip ban phat trién

Mbi ngudi déu c6 mot kha nang, mot hoan canh riéng, vi vay khi ddi
mit v6i kho khin mdi ngudi sé co cach xur 1y khac nhau. Voi ngudi lac
quan, ho xem mdi kho khin 1a mot co hoi. Nguoc lai, nhitng ngudi thiéu tu
tin lai thdy kho khin d6 vuot qua kha niang, ho voi budng xudi ngay khi méi
bat dau. Vi ngan ngai vuot qua thir thach, khong it ngudi bo 15 nhitng co
hoi thay dbi cudc sdng ctia minh. Ping voi nan chi, ban s& thdy mdi lan
vuot qua kho khan, ban lai ¢6 thém nhiéu kinh nghiém. Khé khin gian kho
s€ giup chung ta trudng thanh hon.

Ban nén biét, néu muén thanh cong thi dimg ngai khé khan. Khi gip
kho khin, chung ta phai diing cam dé ddi mat, co6 nhu vay méi co thé thay
doi duoc moi th xung quanh. Thai do can ddm gitp ban c6 dugc cudc séng
¥ nghia hon, can dam dé chip nhan va vuot qua thir thach. Mot khi vuot
qua dugc, ban mdi co thé nhin lai nhitng gi minh da lam va khong dé cho
nhirng that bai tr& thanh nguyén do khién ban guc ngi. Thay vao do, ching
ta c6 thé lay lai niém tin va long can dam dé di dén thanh cong.

Hay ding cam d6i mat kho khan, sau d6 ¢6 gang tim ra van dé dé giai
quyét. Kho khan khong phai 1a mot van dé, chi khi ban khong thé tim ra van
dé dé khac phuc thi né méi tro thanh van dé. San sang, tu tin vao kha ning
ciia minh, chac chin ban s& dé dang tim ra cach dé giai quyét nhitng kho
khan. Kho khéan Iam chung ta phai van dung moi nang lyc va c6 thém dong
lyc rén luyén ban than.

Khi d6i dién thir thach, ban nén sir dung thai do tich cuc dé dbi mat.
Suy nghi tich cuc tao cho ban cudc séng tich cuc, nguoc lai suy nghi ti€u



cuc s& can trd budc di ciia ban. Néu con duong ban di qua bang phang, ban
s& khong c6 co hoi phat huy hét kha niang ctia minh. Néu cong viéc luc nao
cling thuan lgi, ban s& khong thé hoc hoi duoc nhiing kinh nghiém xir 1y
tinh hubng.

Ban khong thé trudong thanh néu khong c6 thir thach khac trong doi. Bé
t61 cho ban mdt vi du, gia sir ban la nguoi giau nhét thé gi61. Ban s¢ hiru
moi cong ty trén thé gidi. Ban khong c6 bat ky dbi thii canh tranh. Vay muc
dich séng cua ban 1 gi? Ban d 1am di 1am lai bat ky diéu gi co thé, gio thi
sa0? Ban khong thé hoc bat cur diéu gi moi!

Thir thach khién ban sang tao hon

Nhitng thu thach budc ban phai khai thac kha nang sang tao cua minh
dé tim ra cach vuot qua chiing. Mot sd ¥ tudong hay nhat duoc hinh thanh
khi ban dang cam thay kho khin trudc mit.

Thir thach giap ban manh mé hon

pé xay dung strc manh thé chét, ban phai tap luyén tich cuc, dén muc
ra ro1 tay chan, ngudi moi nhur ting ngay. Nhitng thach thirc cling chinh 1a
su m¢t nhoai nhu vay. Khi ban vuot qua nhirng thtr thach, ban ngay cang tro
nén manh mé va can dam hon.

Thir thach giir cho ban sw khiém ton

Nhitng thir thach nhic nhé ban rang ban 13 con ngudi: ban khong biét
moi thir; ban khong thé théy trudc moi thir; ban khong thé kiém soat moi
thir; ban c6 nhitng han ché; ban c6 diém yéu; ban pham sai 1am. Nhiing thta
thach nhac nho ban rang ban mong manh.

Nhitng ngudi thanh coéng ludn biét tim kiém co hoi cho di d6 1a mot
moi trudng day thir thach. Mudn thanh cong, ban can phai xac dinh thanh
cong khong phai 1a dich dén cubi cung, that bai khong phai vuc sau, do chi
1a dong luc dé ban viing vang budc tiép. Kién tri dén gidy phit cudi cung,
kién dinh khong chut do du trude moi thach thire. Luén mim cuoi va vui veé



don nhan nhiing trd ngai phia trudce vi di€u do 1a co hoi cho ban, cho t61 va
cho tat cd moi nguoi.



09
Kién tri hoc hdi dong goi thanh cong

O mdi giai doan cua cudc doi, cho du ban c6 dat dugc bao nhiéu thanh
cong hay dat dugce bao nhiéu muc tiéu, thi chic chin ciing s& ¢ nhiing rao
can va trd ngai can dudng ban. Pé vuot qua nhiing thir thach nay va tién vé
phia trudc, ban can co su kién tri.

Khi d6i mat tré ngai hodc thir thach, can khong ngimg cd gang va tim
ra cach dé tiép tuc tién vé phia trudc. Pay 1a mot ki ning quan trong co thé
dan dén thanh cong 16n hon trong moi linh vuc cua cudc séng - & truong
hoc, noi lam viéc, trong cudc séng c4 nhan va nhiéu linh vuc khac.

That d& dang dé tir bé khi moi thtr tré nén kho khin. Ban rat dé mat hy
vong va nghi rang minh khong thé vuot qua mot tinh huéng khé khan hoic
tham chi khong thé hoan thanh mot viéc gi do.

Moi nguoi thuong khong nd luc dé hoc mot cai gi d6 béi vi ho so réng
ho s& khong thé 1am dugc, so that bai, so mat thoi gian... Tat ca ching ta
déu co6 nhiéu viéc phai 1am trong cudc sdng ma thoi gian cta chung ta thi co
han, vi vy viéc tir bo ¢ vé dé dang hon 1a kién tri trong nhiing tinh hubng
kho khan nhu thé nay.

Hay hoc hoi timg phut, timg gidy dé khong ngiing phat trién ban than
minh hon nita. Chic chin, mdi ngay ban sé thu dugc rat nhiéu kién thirc bd
ich do.

Tuw hoc hoi



Khi trudng thanh, viéc khong ngirng hoc héi cac ki nang dem lai gia
tri vo gia ddi voi moi linh vuc trong cudc séng cua ban. Ty hoc hoéi cling
lam ting nén tang kién thirc, tir 46 sé& ting sy két ndi va nhitng moéi quan hé
x4 hoi ctia ban, dem dén cho ban nhitng chu dé rong mo hon dé thao luan
va tranh ludn. "MAy tang ndo gip may ting d6", ban hiy ludn nhé dicu do
nhe!

Dat dwgc su tu tin

Cho du kién thirc, ky ndng ban md&i hoc dugc co gitp cong vige tdt hon
hay gitip ban duong dau véi nhimg thir thach moi thi chac chin mét diéu
rr?mg, su tu tin cua ban s€ tang 1én. C6 thém mot chut kién thurc s& gitp ban
cam thay tu tin hon khi thao luan vé cac chii dé lién quan. Vi du, thir thach
ban than bang viéc nang cao kién thirc dia 1y, lich st c6 vé khong tac dong
nhiéu tdi cudc sdng hing ngdy cua ban, nhung chic chan giup ban thém ty
tin trong cac cudc tro chuyén vé linh vuc nay.

Trinh @9 hoc vén ty 1¢ thuin véi tudi tho

C6 mot nghién ctru khoa hoc lién quan dén moéi quan hé gitra trinh do
hoc van va tudi tho: Vé co ban, trinh d§ hoc van cang cao thi ban s€ song
cang lau. Ghi nh¢ va tang kién thuc theo bat ky cach nao s€ c6 tdc dung tich
cuc doi voi strc khoe cua ban cd vé thé chat va tinh than. Nhitng nguoi co
kién thirc, hi€u biét rong chac chan ciling s€ hi€éu dugc cach bao vé va tang
cuong suc khoe lau dai.

Hoc héi ciing la cach tan hwéng cudc song

Khi ban truéng thanh, ban s€ nhéan ra cuc song nay thuc sy ngan ngui.

Ngoai thoi gian hoc tap va ren luyén, ban con phai danh thoi gian cho gia
dinh, cac mdi quan h¢ va cac hoat dong vui choi ctia ban than.

Néu ban thich mot céi gi do, ban s€ danh thoi gian va cong strc d€ may
mo va kham pha n6é mdt cach xuat sac nhat. Hoc tap co thé 1a niém vui, néu
ban muodn vui vé. Tu viéc hoc qua céc tro choi va cau do cho dén nhiing thu



thach ca nhan, ban cang co nhiéu dong luc dé 1am thi két qua ban nhan
dugc cang tdt. Cudc séng chi c6 y nghia khi ban hoc tap va lam viéc hét
minh, khéng ngiing phan dau dé hoan thién ban than va dat dugc nhiing
muc tiéu trong cudc séng.

Khi ban lam vi¢c hudng té1 muc ti€u va udc mo cua minh, s€ cd nhiing
tré ngai va that bai. Nhung néu kién tri, ban s€ tién bo va duoc dén dap ve
lau dai.

Khi sinh vién dat ra muc tiéu dat duoc béng cép hoac chung chi, ho
phai vuot qua cac khoa hoc day thir thach, cac bai tap va cac ky thi kho.

Néu muén tré thanh phién ban tdt nhat cta chinh minh, van dong vién
phai tiép tuc tdp luyén chim chi, ngay ca khi that bai hay bj thuong trong
cudc thi.

Va néu muc tiéu cua ban 1a dugc thang chirc trong cong viéc hoac bat
dau cong viéc kinh doanh cua riéng minh, doi khi ban phai lam vi¢c that
cham chi truéc khi nhin thay két qua dau tién duéi dang ting doanh thu
hoac c6 khach hang va khach hang cong nhan.

Hay trau doi1 kién thuc theo bat cir cach nao ban mudn, hoc bat cur dicu
gi ban yéu thich dé tan hudng tron ven cudc song nay.



10
Chinh téi quyét dinh kha niing ciia tdi

Gi4a tri cua ban khong chi thé hién & kha nang, thé manh cta ban ma
con thé hién & nhimg diéu quan trong véi ban trong cudc sdng. Va viéc hiéu
dung gia tri cta ban than 1a diéu can thiét. Tuy nhién, ngay ca khi hiéu rd
gia tri ctia minh, doi khi chung ta vin khong kién dinh song véi cac gia tri
do.

Ban c6 bao gio roi vao mdt trong nhirng truong hop nay chua: Ai do
n6i hay 1lam diéu gi d6 khién ban khong hai 10ng, muén phan doi, nhung
ban im lang, khong noi ra, roi sau do6 lai cam théy bat man? Ban dit ra
nhitng myc tiéu cho chinh minh nhung khong c6 quyét tim dé thuc hién
chung? Ban ludn tim cach 1am vira 1ong nguoi khac, dén muc khong tin
tudng vao gia tri cia minh?

Cudc doi hay sy nghiép khong phai luc nao ciing tién trién theo cach
ma chiing ta mong mudn. Piéu ban mong mudn thuong xung dot v4i nhimg
gi ban phai 1am - hay noi cach khac 1a ban "vap cham" bai hai chit "thyc
te".

Néu ban roi vao nhitng tinh huéng nhu trén, thi huéng dan nay sé giap
ich cho ban. Trudc tién, ban can hiéu gia tri c4 nhan 1a gi va vai tro cua gia
tri c4 nhan. Sau do, ban co thé xac dinh va dat tht tu wu tién cho nhirng
mong mudn ctia minh, thay ddi ching néu can. Nén nhé rang, ban can phai
yéu thuong va tran trong ban than, dong thoi tp trung vao nhiing gi quan
trong voi ban.

Gia tri ca nhan la gi?



Hay bat dau voi mot dinh nghia vé gia tri ca nhan. Gia tr1 ¢4 nhan la
nhirg diéu quan trong v&i chung ta, cac tinh cach va thoi quen tao dong luc
va dinh huéng cac quyét dinh cua ching ta.

C6 thé ban coi trong su trung thyc. Ban tin vao su trung thuc bat ctr khi
nao c6 thé va ban nghi rang néi ra diéu minh thyc su nghi rt quan trong.
Khi ban khéng néi ra nhitng gi ban nghi, ban c6 thé thay that vong vé ban
than.

Hoic c6 thé ban coi trong sy hao tam. Ban ludn san sang ra tay khi c6
co hoi giup d& ngudi khac, ban hao phéng trong viée cong hién thoi gian,
nguon luc cta minh cho nhing 1y tudng xing dang, hoic cho ban bé va gia
dinh.

D6 chi 13 hai vi du vé gia tri ca nhan, trong sb rat nhiéu gia tri khac.
Moi ngudi déu c6 gia tri c4 nhan cta riéng minh va chiing c6 thé rat khac
biét. MGt vai nguoi thich canh tranh, trong khi nhitng ngudi khac coi trong
su hop tac. Vai nguoi thich phiéu luu, mot sd ngudi khéc thich an toan hon.

Cac gia tri quan trong vi ban thudng cam thdy kha hon néu ban sbng
dung véi gia tri ctia minh va thay té néu khong 1am duogc. Piéu nay ap dung
v6i ca nhimg quyét dinh thudng ngay va nhitng lya chon 16n hon trong doi.

Néu ban coi trong su phiéu luu, ban co thé cam théy ngdt ngat néu dé
ban than bi 4p luc boi cha me hay nhiing ngudi xung quanh dé dua ra céac
lwa chon "an toan", chéng han nhu: cong viéc van phong 6n dinh, cudc séng
quanh quén trong nha... V&1 ban, mdt su nghiép lién quan dén du lich, thanh
1ap doanh nghiép riéng, hay cac co hoi khac rii ro va phiéu luu c6 thé thich
hop hon.

Mit khac, néu ban coi trong su an toan thi vi¢c c6 co hoi di du lich
quanh thé gi6i hay 1am cha doanh nghiép c6 thé khién ban cam thay bat an.
Ban thién vé mong mudn va khat khao su tdn tai on dinh hon.



Moi nguoi déu khac nhau, va diéu khién mot nguoi hanh phac cé thé
khién mot nguoi khac lo ling hay mat cam xuc. Xac dinh gia tri ca nhan cta
ban va sau d6 sdng v6i ching c6 thé giup ban cam thdy vién méin hon va
dua ra nhiing lya chon khién ban hanh phuc, tham chi ca khi ching khong
may ¥ nghia v&i nguoi khac. Ban sé tim duoc cach dé 1am diéu dé trong céac

phan sau.

Lam theé nao dé xac dinh gia tri ca nhan cia ban?

Piéu gi khién ban cam thiy d& chiu? D6 1a mot khoi diém tbt khi b
nhan ra gia tri cd nhan ctia minh, ching ta hay noi téi la nhitng tinh cach
hay céch thtrc cu xir trén thé gidi. Nhu ching ta di thay ¢ phan trén, ai d6
coi trong su trung thyc s& cam thay dé chiu khi ho néi that.

Dudi day 1a mdt s6 cau hoi giip ban nam duoc gia tri chinh minh:

Nhitng gi 1a quan trong di voi ban trong cudc séng?

Neéu ban c6 thé c6 bat ky sy nghiép nao, ma khong can lo
lang vé tién bac hoac cac kho khan thuc te, ban s€ lam gi?

Khi ban dang doc tin tic, loai cau chuyén hodc hanh vi nao
c6 xu hudng truyén cam htng cho ban?

Nhiing loai cau chuyén hodc hanh vi nao lam cho ban tirc
gian?

Nhitng diéu gi ban mudn thay doi cho thé gidi hodc vé ban
than?

Ban tu hao diéu gi nhét?

Ban d3 thay hanh phuc nhét khi nao?

D¢ hiéu hon gia tri cia ban than, ban cling c6 thé:



Viét ra 7 muc tiéu nho trong tuan va danh dau vao mdt muc
tiéu moi ngay khi ban dat duoc nod.

Poc it nhdt mot cudn sach mot thang.

Vao cubi mdi ngay trude khi di ngi, hiy viét ra diéu gi d6
ma ban cam thay tu hdo, trong ngay hoic trong qué kh.

No6i1 voi nguoi khac rang ban danh gia cao ho nhu thé nao. Co
thé c61 mo va trung thuc la diéu tuyét voi dé nang cao gia tri
ban than.

No6i khong! Hoc k¥ ning néi khong ma khong 1am mat long
nguoi hoi.

Moi thr ban lam, hiy lam hét kha ning ctia minh ngay ca khi
do6 1a don dep nha vé sinh hay mot viéc gi d6 binh thuong
khong kém, hay tr¢ thanh chuyén gia trong moi viéc ban lam.

Hay di bo nhu thé ban c6 mot noi nao do dé di va ban can
phai dén d6 ngay bay gio, ding bao gio chay ma hiy budc
that nhanh va that cao.

Hay an mac lich su nhét c6 thé cho mdi dip, cho du do la
cong viéc, gip g& ban bé hay di phong van. Hiy tu hao vé
ngoai hinh cua ban.

Lam mot cai gi do cho chinh minh mdi ngay.

Hoc mot k¥ nang md&i hodc nhiing diéu ban mudn ma chua
dam thur.

Hay hat hét c&, khong phai ¢ bén ngoai ma 13 & trong nha va
thuc sy hat hét minh (Tbi thich hat hét c& bai hat Khéng phdi

dang vira ddu cia Son Tung MTP. O! That la mot cam giac
tuyét voi).



Tha thtr cho chinh minh! (Ban ¢6 hiéu ¥ t6i khong?)

Loai bo nhitng nguoi dang kéo ban xudng (Y toi khong phai
1a giét ho, chi can nging nghi t&i ho trong cudc séng cia
ban).

Lam viéc dua trén thé manh cua ban: khong ngimg ning cao
nhimg gi ban giodi, thay vi chi nham nham tim cach khic
phuc diém yéu.

Di dao dud1 mua... Tai sao? Pon gian chi vi ban thich!
Lang nghe ngudi khac va nhitng gi ho dang noi.

Khi dat duoc thanh tyu gi d6 du nho nhat, hay cu tu thudng
cho minh.

Pung dé bat ky ai ép budc ban pha bo nhitng gia tri cot 16
cuia minh.

Ngung budn chuyén!
Gitp d& nhitng ngudi khac can né.
Luodn lu6n trung thuc voi chinh minh va nhirng nguo1 khac.

Hay nam bat co hoi va chap nhan mdt hoac hai rui ro. Hay
nhé rang, ban khong con nhi€u thoi gian dé song.

Pung ngai nhan sy giup d& tir nguoi khac, diéu d6 c6 nghia
1a ho du ton trong ban dé gitip ban mot viée gi do.

Thay d6i suy nghi dé lac quan hon vé ban than. Thay vi noi
"Toi khong thé 1am diéu d6" hiy néi "Toi chua 1am bao gio,
nhung to1 s€ thu".

D61 méat nhiing nd1 s¢ ciia ban va chinh phuc ching.






CO THE BAN QUAN TAM

Nhirng Quy Tac Tu Duy

B quy tac pha v3 rao can tadm tri dé tu duy mot cach doc 1ap!
MOt vai cach tu...

Tinh Hod Tu Duy

Trén ddi, cd nhiéu viéc doéi lic nhin tua nhu cé cong, that ra la
o toi; cd luc nhin...

Bay Nguy Bién Trong Tu’ Duy Phan Bién

Ngay ca nhitng ngudi thdng minh nhat trén thé gidi cling dé bi
thién vi vo thdc. Khong phai la...

Giai Phong Sirc Manh Tu Duy Phan Bién

Tat ca ching ta déu hoc tu duy phan bién & trudng hoc va dai
hoc, nhung ching ta co...

Rén Luyén Thoi Quen Tu Duy Phan Bién


https://hoimesach.com/ebook/nhung-quy-tac-tu-duy/
https://hoimesach.com/ebook/nhung-quy-tac-tu-duy/
https://hoimesach.com/ebook/tinh-hoa-tu-duy/
https://hoimesach.com/ebook/tinh-hoa-tu-duy/
https://hoimesach.com/ebook/bay-nguy-bien-trong-tu-duy-phan-bien/
https://hoimesach.com/ebook/bay-nguy-bien-trong-tu-duy-phan-bien/
https://hoimesach.com/ebook/giai-phong-suc-manh-tu-duy-phan-bien/
https://hoimesach.com/ebook/giai-phong-suc-manh-tu-duy-phan-bien/
https://hoimesach.com/ebook/ren-luyen-thoi-quen-tu-duy-phan-bien/

Gudn sach tap trung vao viéc phat trién théi quen tu duy phan bién trong
moi khia canh cta cudc...

e Tu Duy Phan Bién — TU Lam Quen Dén Thoi Quen

Cudbn sach cung cap nhifng ndi dung sau:  Khung tu duy phan
bién dugc phat trién bdi hai trong...


https://hoimesach.com/ebook/tu-duy-phan-bien-tu-lam-quen-den-thoi-quen/
https://hoimesach.com/ebook/tu-duy-phan-bien-tu-lam-quen-den-thoi-quen/

PHAN II1

BAN - PHIEN BAN HOAN HAO CUA CHINH
MINH



01
Luén biét liing nghe

Giao tiép tot bao gdm hai yéu t6: gidi an néi va biét ling nghe. Nhung
rat nhiéu nguoi thuong quén mat vé thir hai.

Lang nghe tuong chimg 1a diéu rat don gian nhung lai khong dé dang
v6i rat nhiéu nguoi. Chinh vi thé, ho da bo 1§ nhiéu diéu y nghia trong doi.

Vi sao u? Dudi day la cac ly do noi t61 viée vi sao lang nghe rat quan
trong:

Ling nghe giip ban xdy dung niém tin

Khi ban ¢ géng lrflng nghe ai do, ho s€ nhan ra sy quan tam cua ban.
Ho cam nhan duoc ban rat ton trong ho. Diéu nay khién ho thoai mai va co1
m& hon khi chia sé voi ban. Néu ban chi nghe ntra voi, khong tip trung vao
ho hodc liéc nhin dién thoai, ho s& khong mudn lang phi thoi gian cho ban.

Ling nghe 1am giam hiéu 1am

Hiéu l1am 1a mot trong nhitng tic dong phd bién nhat cia viée giao tiép
kém. Khi moi ngudi khong lang nghe nhau, rat dé dé nghe nham diéu gi dé
hodc hiéu sai ¥ cta ai d6. Nhiéu khi hiéu 1am khong phai 1a van dé 16m,
nhung trong mot s6 truong hop lai co thé gay ra hau qua 16n. Vi du: Néu ai
do khong léng nghe khi ban bao ho giai thich rﬁng ho b1 di ing thuc phém
nao do, viéc phuc vu ho mgt mon an cé thanh phén nguy hiém c6 thé de doa
dén tinh mang cua ho.

Ling nghe giup loai bé xung dot



K¥ ning lang nghe kém 1a gbc ré cua rat nhiéu xung dot. Bén canh viéc
d6i khang gay ra hiéu lam, viéc khong biét lang nghe con khién nhimng
nguoi tham gia vao cac cudc tro chuyén quan trong nan long. Moi nguoi
mudn cam thay duoc ton trong, diéu nay gin lién véi cam giac duoc ling
nghe. Ban khong nhét thiét phai déng ¥, nhung chi can nd luc ling nghe
quan diém khéc s& gitp tinh hinh tré nén t6t hon. Khi moi nguoi cam thay
khong khi n6i chuyén dé chiu, ho s& binh tinh hon va khong khién moi viéc
tré nén cing thang.

Lang nghe cdi thién cac moi quan hé tinh yéu, hon nhan

Béng cach léng nghe 1an nhau, ban tao ra mdt noi an toan, khong ai
phan xét ai. Nhitng cip doi yéu nhau hay vo chong s& muén va thoai mai
chia sé v6i nhau nhiéu hon, dé hiéu, bao dung va vi tha cho nhau hon. Tur
d6 giup ho giir gin va phat trién sy bén chit trong tinh yéu.

Lang nghe cai thién mdi quan hé kinh doanh

Néu su nghi€p cua ban lién quan dén viéc can giao tiép nhiéu, ban s&
biét giao tiép tot quan trong nhu thé ndo. Nhitng hiéu 1am va xung dot c6
thé 1am hong cac du 4n va mang lai tiéng x4u cho cong ty. Bang cach cam
két lang nghe t6t hon, ban c6 thé xay dung mdi quan hé bén chat v4i dong
nghiép va khach hang. Moi nguoi s& cam thdy duoc ton trong va mong
mudn duge 1am viée v4i ban nhiéu hon.

Ling nghe cai thién k¥ ning lanh dao ciia ban

Néu mudn tré thanh mét nha 13nh dao gi01, dang tin cay, ban nén tré
thanh mot nguoi biét lang nghe. Lang nghe gitp ban hiéu nhan vién hon,
nhan vién ciing san sang chia sé v4i ban nhiéu y twong hon. Piéu d6 khién
mbi quan hé giita ban va nhan vién ngdy mot tot hon va ciing nhu huéng t6i
muc tiéu chung, mang lai hi€u qua kinh doanh cao nhat co thé.

Vay lam thé nao dé cai thién k¥ nang ling nghe?

Ngirng néi: Ban khong thé ling nghe néu ban néi qua nhiéu.



Tdp trung vao doi phuwong: Tich cuc tap trung su chu y ciia ban vao 101
noi, y tudng va cam xuc cua ho.

Thau hiéu doi phuong: CO gang dat minh vao vi tri cua nguoi khac dé
co thé hi€u dugc sau sac nhiing gi ho dang muodn truyén tai.

St dung cdu hoéi mé: Dé khuyén khich d6i phwong néi nhiéu hon.

Hdy ghi chép: Ghi chép & day khong co nghia 1a ching ta cim cii ghi
tat ca nhimg gi d6i phuong trinh bay. Ghi ¢ day 1a dé nam bat duoc cac ¥
chinh ma ngudi ndi mudn truyén dat. Viéc ghi chép s& gitp ching ta nhé
1au hon va khéng bo sot cac van dé quan trong.

Hdy phdn hoi: Chinh 1a hoi dap lai nhitng noi dung kién thuc, thong tin
ma minh linh hoi duge. Viée hdi dap phu hop thé hién ching ta 13 ngudi
lang nghe mét cach tich cuc va hiéu van dé, dong thoi gitp ching ta kiém
tra lai kién thirc dé biét duoc thong tin chung ta tiép nhan khong bi sai 1€ch.
Mit khac, néu c6 van dé chua hiéu 18, d6i phuong c6 thé giai dap luon dé
chung ta hiéu van dé sau hon.

Hay kiém sodt cam xiic ciia ban than: Cam xuc 1a yéu t6 khong chi chi
phdi téi hiéu qua ling nghe ma con c6 thé anh hudng téi méi quan hé, dén
kha ning giai quyét cac van dé. Vi vay, chung ta can biét kiém soat cam xtc
ctia ban than, d6 13 nhan thic rd cam xtic ciia minh trong tinh huéng nao d6
va hiéu dugc anh hudng ctia cam xac dén ban than cling nhu nguoi khac thé
nao dé diéu chinh va thé hién cam xtc mot cach phu hop. Kiém soat cam
xuc s& gitp qua trinh lang nghe noi riéng va giao tiép nédi chung dat hiéu
qua, giai quyét cac mau thuin...

Pé thanh cong khong thé khong biét cach ling nghe. Vi vdy, chung ta
can trau doi cac phuong phap va dé dau 6c coi md don nhan thong tin dua
trén tinh than hiéu biét va ton trong nguoi khic, dé hoan thién k¥ ning lang
nghe.
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Cho di nhiéu hon

Gui tang ban cau chuyén ma to1 suu tam dugc dudi day:

Mt lan, 16p hoc no td6 chirc budi da ngoai ¢ vung ngoai 0. Khi dén
canh dong, cac hoc sinh vo tinh nhin thay mot doi gidy cil son; c6 vé 1a cla
mot ngudi nong dan nghéo dang chuan bi tré vé nha sau mot ngay lam viée
mét nhoc.

Khi nhin thy doi gidy cii, cic hoc sinh, tinh nghich da nay ra mot
tudng. Chung noé1 voi ¢6 gido:

"Thua c0, tai sao chiing ta khong gidu d6i gidy sau bui cdy va doi bac
nong dan dén. S& rat budn cudi khi thdy phan Gmg cta bac ay khi khong thé
tim thay ching!"

Co gido cam thay y tuong d6 that t&; nhin nhimg hoc sinh dang cuoi
khuc khich cua minh va bdo:

"Nay cac em, that khong hay chut nao khi choi mot trd dua tan nhan
nhu vay vo1 mot nguot to1 nghiép".

Ngumng lai mot chut, c6 gido mim cudi néi tiép:

"Céc em o1, c6 c6 mot ¥ kién hay hon. Tai sao chung ta khong bo mot

vai xu vao hai chiéc giay, sau do tron sau nhiing bui cay va xem phan ting
cua bac nong dan khi nhin thay nhitng dong tién trong do61 giay rach do?"

Céc hoc sinh thich tht mudn biét phan tmg ctia nguoi néng dan nghéo.
Vi vy, ho 1ap tirc lam theo hudng dan cua cd gido. Sau do, ca co va trd nip



sau bui cay dang xa, chd bac néng dan quay lai chd doi giay.

Ngudi ndng dan hoan thanh cong viéc, cd vé rat mét moi, di vé phia
do1 giay rach cua minh. Khi dat chan lén, bac ta cam thay co gi do cung
dudi chan, cii xuong kiém tra thi phat hién co6 tién xu.

Bac nong dan ngac nhién khi nhin thiy nhiitng dong tién trong chiéc
gidy. Bac ta liy ching ra va nhin k¥ xung quanh; xem c6 ai dang tim kiém
nhitng dong tién nay khong, ching c6 thudc vé ai khong. Khi thdy xung
quanh hoan toan vang ling, khong c6 bong dang cia ai, bac néng dan méi
boé may dong tién vao tui.

Sau d6, bac ta dit chan minh vao chiéc giay con lai; va nhu trude do,
bac lai thiy c6 gi 46 cing trong gidy. Cai xudng kiém tra, bac con tim thay
nhiéu ddng xu hon nita. Nhin nhitng dong tién trén tay, nguoi nong dan xac
dong roi nude mit.

Nguoi ndng dan ti€u tuy, hoc hac chdp hai tay trudc nguc, ngudc mat
1én tro1 va noi:

"O1 Chua oi1! Cho con xin gui ngan 161 cam on dén nguoi vé danh da
gitp d& con lan nay. Nho long tot ctia nguoi dé6 ma gid con ¢6 thé mua
thuoc cho vg dang 6m; mua banh mi cho nhiing dta con dang doi ctia con".

V61 nhitng dong tién trong tui, nguol nong dan trég vé nha, nudc mat
van chay dai trén khudn mit.

Nhin canh nay, ddm hoc sinh tinh nghich duong nhu ai cling xtic dong,
mat ngan 1.

Sau khi nguo1 nong dan roi di, gido vién hoi hoe sinh cia minh:

"Bay gio hay noi cho co biét, diéu gi khién cac em vui vé hon? Giau
giay hay bo tién vao giay?"

Mot hoc sinh vé&i d6i mat con dam nudce xac dong noi:



"Thua c0, em s€ khong bao gid quén bai hoc ma c6 da day ching em
hom nay. Bay gio, em hiéu rang niém hanh phuc khi cho di 16n hon nhiéu
so v&i duge nhan lai. Niém vui cua sy cho di khong c6 gidi han. Em cam on
c6 nhidu!"

Sbng 1a cho di dau chi nhén riéng minh... Trong cudc sdng nay, dudng
nhu diéu dau tién nguoi ta nghi dén 1a phai lam mot diéu gi d6 dé mang lai
niém vui va sy hai 1ong cho ban than. Ciing gidng nhu nhitng cdu hoc sinh
tinh nghich trong cau chuyén trén; mudn gidu déi gidy son cua bac noéng
dan ngheo, dua mot chut dé dugc cuoi sang khoai.

Tuy nhién, chiing ta khong biét rang, du vo tinh hay cd v, thi doi khi
chi vi sy théa man ich ky cua ban than, ching ta da cuoi trén sy dau kho
cua nguoi khac.

Vi vay, thay vi chi dé cho ban than dugc cudi mot tran sang khoai,
hoic thay vi tao ra rac rdi cho ai d6; chung ta hay hoc cach cho di, giup d&
ngudi khac bat ctr khi nao co thé.

Boi khi cho di, du chi 1 nhitng dong tién nho, chung ta khong chi
mang lai niém vui cho ngudi khac; ma con mang lai hanh phtic cho chinh
minh. Ciing giéng nhu niém vui ctia ngudi nong dan nghéo va nhimg giot
nude mat hanh phiic cia dam hoc tro tinh nghich trong cau chuyén trén.

Bai khi cho di, ban s& nhén lai duogc nhiéu hon thé...

Lam viéc thién bao gid ciing dugce dén dap, nguoc lai, song ich ky phai
chiu phan thiét. Cho di va nhan lai! Hiy nhd diéu d6 va thyc hanh "cho di".
Dung doi hoi bat ct diéu gi, diéu quan trong la, ban s€ nhan dugc nhiéu hon
nhitng gi ban nghi. Hanh phiic s& dén luc "ngudi cho di" khéng ngo nhat...

Sau nhirng bién dong trong cudc song ciling nhu trong cach g xur cua
moi ngudi xung quanh. R6i mot ngay nao do, ban s€ chot hiéu ra y nghia
cua cau noi "cho di s€ nhan lai nhiéu hon".

Y €éu thuong ban cho di rOi ban s& nhén lai...



Yéu thuong ban cho di, ban s& nhan duoc yéu thuong gp trim nghin
lan. Cho di yéu thuong s& nhan lai yéu thuong, nhiing gi nhan lai con 16n
hon gép boi. Po 1a diéu may man, 14 su binh an trong tim hon.

Pay la nhiing gia tri khong thé do luong duge. Tinh yéu thuong va sy
gitp do ma chung ta nhan duoc 1a hoa tréai cua tinh yéu thuong ma chung ta
da trao di.

Gieo nhan nao thi git qua ay, d6 1a luat nhan qua. Hom nay ta trao yéu
thuong thi ngdy mai ta ciing s& nhan lai yéu thuong. Cudc séng ndy sé& tot
dep biét bao khi con ngudi ludn thanh tim trong moi hanh dong.

Nhin nhau bang 4nh mat chan thanh, bot khat khe, dinh kién, nhimg
diéu tir trai tim s& di dén trai tim. Mot 101 chao chua dugce dap lai, nhung
dugc 1dp di ldp lai hang ngay, ngay ca nguoi kho tinh cling phai mim cuoi
dap lai: Chi can chan hoa, nhin moi thi béng anh mat diu dang thi cudc
song nay sé dang yéu biét bao!

Dau biét rang d6i khi cudc song khong dién ra nhu ¥ mudn cta ching
ta nhung ban hady cur cho di. Cho di 1a cach ban yéu chinh minh. Ban da hoa
vao dong chay cua cudc doi, cua kiép nguoi. Long tot 1a thtr ma ngudi diée
c6 thé nghe thay va ngudi mu c6 thé nhin thiy. Vi vay, chi can ban chin
thanh, thtr ban nhan lai khong chi la niém vui. Séng nhe nhang va chan
thanh véi hét thay. Chi can cho di mot cach chin thanh va ban s& nhan lai
tinh yéu thuong.

Hay mé rong trai tim! Hay cung nhau chia sé va cho di nhiing diéu t6t
dep dé nhan lai niém vui trong tdm hon, niém hanh phiic trong cudc sdng.
Bai vi, cho di con 1a biéu hién ctia mot cach séng dep, tao nén stc manh dé
duy tri su song.



03
Lu6n noi "Yes"
Dué1 day 1a nhitng 1y do ban khong nén bo 16 co hoi no1 "Yes":
Sin sang d6n nhan nhirng diéu ky diéu

Trong cudc séng, ching ta thuong nhan duoc rat nhiéu co hoi, nhung
c¢6 nhiéu nguoi cr mai doi thoi diém thich hop rdi bo 15 co hoi ma chua kip
nim bat. Diéu d6 that dang tiéc, vi mdi co hoi qua di, khong chic ching s¢€
dén 1an nira. Vay chang ctr gi ma khong néi "Yes" mdi khi c6 co hoi, biét
dau diéu ky diéu va nhitng mon qua bat ngo sé xuét hién?

Mé rong cac mdi quan hé

Ping ¢t mai trén trong vo boc ciia minh, hiy ra ngoai va ndi "Yes" véi
cac mdi quan h¢ mdi, trai nghiém moi. T do, cac mbi quan h¢ cua ban sé&
duoc mo rong hon. Va biét dau chung sé giup dd ban rat nhiéu cho cong
viéc vé sau.

Khong cam thay hoi tiéc

D3 bao gio ban tu nha véi ban than rang: "Biét thé lac d6 minh nhan
161", "Biét vay lac d6 minh lam"...? Khong ai biét trudc dugc diéu gi s& dén
mdi khi ban néi "Yes". Vi thé, dimg khién ban than hoi tiéc vi da khong noi
"Yes" nhé! Diéu d6 chi khién ban tiéu cuc hon ma thoi.

Hanh phuc hon

Ban biét khong, nhirng nghién ctru khoa hoc d3 chi ra rang, mdi khi
chung ta tiép nhan nhitng thtr thach mdi, ndo bo s& tiét ra mot luong 1on



dopamine. Pay 1a mot chat khién chung ta cam thay hanh phiic va lac quan
hon. That ky diéu dung khong? Ban hiy ct noi "Yes" dé c6 co hoi gip g&
nhitng ngudi méi, trai nghiém thtr thach méi dé cudc séng hanh phiic hon
nhé!

Kich thich nao b

Nghe that ky la ding khong? Nhung chinh x4c 1a vay do. Noi1 "Yes" s€
gitip chung ta kich thich nfio bd. Vi ndo bo con ngudi c6 xu hudng hodi dap
lai nhitng trai nghiém cua chung ta, qua trinh nay duoc goi 1a tinh kha bién
ctia hé thong than kinh (neuroplasticity). Vi thé, néu ban biét cach néi "Yes"
ban s& nhan duoc rat nhiéu tht nhu: tri thong minh, tinh cach, thoi quen va
thai do.

Truyén cam hirng cho nguoi khac

Noi "Yes" khong chi mang lai nhiéu loi ich cho ban than ma con truyén
cam hung cho ngudi khac. Khi ban no1 "Yes" va lam diéu do, ban da la
ngudi tién phong dé moi ngudi 1am theo. Pimg lo ling so hii moi nguoi s&
suy nghi, danh gia vé ban qua nhiing 1an n6i "Yes" véi cdc trai nghiém méi.
Con ngudi thudng chi nghi vé ban than minh thoéi. Khi tham du cudc hop
lan dau tién voi sép, cac nhan vién thuong lo lang, khong dam dua ra véi
sép, so s€ bi trach méng. Nhung néu ban 1a nguoi dau tién dam c&i mo,
dong gop ¥ kién thi sau d6 moi nguoi s& 1am theo. Tir d6, cude hop s& thoai
mai va hiéu qua hon nhiéu.

Chung ta 13 nhitng ngudi quyét dinh cudc sébng ctia minh thong qua
nhiing quyét dinh. Hay nam bat diéu d6 va ding bé 15 co hoi dé phai hoi
tiéc; ban nhé! Chuc ban luon thanh cong trong céng viée va cudc sdng!
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Hoc cach néi "T6i khong biét"
Chung ta rat thich lam hai 1ong nguoi khac va nghi d6 1a viéc nén lam.

C6 nhiéu luc rat mét, nhung ddng nghiép ra di nhau, lai tic ludi di, vi
khong mudn tir chdi, so tir chdi dong nghiép lai bao khong hoa dong.

S€p giao cho rat nhiéu viéc, ctr thé vo tu nhan, ké ca nhitng cong viéc
ngoai tam voi, dé roi két qua khong duoc nhu y, lai cam thay that vong veé
ban than.

Nguoi yéu ludn bat [am vi¢c nay viéc kia, an mon nay mon kia, mac
cai nay cai kia, cling khong thich 1am nhung khong dam tir chéi vi sg nguoi
yéu nghi minh khong con yéu ho.

Chung ta c6 thé quen vé6i viée noi déng ¥ va 1am hai long ngudi khac
dén ndi tham chi khong biét minh mudn gi hodc nhu ciu ctia minh 13 gi.
Nhung néu cudc séng cua ban qua ban biu véi nhiing yéu cau cua nguoi
khac khién ban khong co thoi gian cho nhiing gi thuc sy quan trong voi
minh - hodc t& hon, strc khoe tinh than ctia ban dang gip nguy hiém - thi da
dén ltc ban phai thay doi.

Hay tu tra 1oi nhitng cau hoi sau: Ban dd udng bao nhiéu ly ca phé véi
nhitng ngudi ma ban khong mudén ubng ca phé cung? Ban da tham dy bao
nhiéu dam cudi ma ban khong thuc su mudn tham du? Ban d3 trai qua bao
nhiéu gio hop té nhat khi khong c6 1y do thuc sy nao dé dén d6?

Ban c6 thé tu hoi: "Co6 gi sai khi no61 dong v va khi€n moi ngudi vui
ve?" No c6 thé la mot vién thuoc kho nudt, nhung hay can nhac di€u nay:



C6 gang 1am hai long moi ngudi ¢6 thé 1a mot hinh thic thao tang. Gido
vién va tac gia Byron Katie da tong két néi mot cach xuat sic: "o 1a sai
1am 16n nhat khi cho rang: T6i c6 thé khién ban yéu t6i". Ching ta ti dua
rang minh chi 14 nguoi tir t& khi chap nhan nguoi khac, nhung moi thir c¢6
thé trd nén toi té bat ngd khi nhu cau cia chiing ta khong dugc dap tng.

Trong cudn sach The Power of No, doanh nhan kiém tac gia James
Altucher viét: "Khi ban noi dong y v6i diéu gi d6 ma ban khong muén 1am,
thi day 1a két qua: ban ghét didu minh dang 1am; ban buc boi véi ngudi da
yéu cau ban; ban 1am ton thuong chinh minh".

Pé bat dau ldy lai thoi gian va stc khoe tinh than ciia ban bang cach
khong néi nita, hiy diéu chinh xem ban thyc sy mudn gi. Thay vi néi dong
¥ mot cach bdc ddng, hiy tap thoi quen ty hoi ban than: "Tdi co dong ¥ véi
diéu nay vi t6i khong?" Hay bat dau tir nhitng diéu nho nhat, chang han nhu
khi ban duwoc moi do uéng & tiém lam toc hodc néu ai d6 nhd ban mot viée
nho nhat. Hoc cach nhén ra nhitng gi néi c6 va khong, dang dién ra nhu thé
nao bén trong ban.

Y nghi no1 khong véi ai dé trude mat ho co khién ban so hai khong?
Néu ban bi dit vao thé kho va duoc yéu cau gitip do mot viée gi d6 ma ban
khong c6 kha ning, nhung ban khong thé tir chéi ai do, hiy cau gio thém
cho minh. Vanessa Van Edwards, nguoi sang 1ap phong thi nghiém nghién
ctru hanh vi con ngudi, cho biét: "Hay yéu cau moi ngudi nhin tin hodc giri
email cho ban yéu cu cua ho dé ban c6 thé lién hé lai v&i ho. Hoan toan
hop 1y khi ban no1 réng ban can kiém tra lich trinh ciia minh trude khi tra
10i". Piéu nay cho phép ban kiém tra nhitng gi ban thuc sy muén va tim ra
tir thich hop (hodc can dam) dé tir choi.

Néu ban van dang dau tranh dé noi khong, hiy ghi nhé cau néi nodi
tiéng ctia doanh nhan ty pha Warren Buffett: "Nhiing ngudi thanh céng noi
khong v6i hau hét moi thir". Noi khong cho phép ban noi ¢6 véi nhitng gi
quan trong voi ban. N6 cho phép ban tré thanh mot ngudi t6t hon boi vi khi
ban noi dong ¥, diéu d6 xuat phat tir mot 1y do tot chir khong phai tir sy oan



gian hay so hai. N6 tao khong gian cho nhitng gi quan trong nhat véi ban,
thay vi chim ddm trong su ban ron nhu hau hét chung ta.

Va hdy can nhac di€u nay: Néu ban khong noi nira, ban c6 thé noi co
voit diéu gi? Cham séc ban than nhiéu hon, stc khoe tinh than tot hon? Co
nhiéu thoi gian hon vi1 con cai cua ban? Lam viéc ma ban thich?

Noi1 1a vay, nhung dé c6 ky nang tir choi ma khong mat long nguodi
khac, khong lam ran nirt moi quan hé va ca hai nguoi déu khong cam thay
khoé xur, hdy tir tinh té nhat c6 thé qua cidc mau cau sau day:

Bay gio- minh ban qud, dé toi nay/ngdy mai/ngay kia... dwoc
khéng? (Cho ho thdy ban that tinh mudn giup ma khong co
thoi gian. Néu viéc nguoi kia nho 1a dot xuat, khan cap, thi
ho s& khong nho ban nita. Cach giao tiép Gmg xur nay kha
hiéu qua).

Oi thich qud/thdt tuyét voi, nhung tiéc thét, lic d6 minh bén
chuyén gia dinh/lam thém/co cudc hop mat roi; dé xem nao...
Minh ¢6 lich vao ltc d6 rdi. Chic minh khong tham gia dugc
(Pay 1a cach tir chdi khéo 160 nhimng 1oi moi di choi, hoi hop
nhau nhet gi d6 cua ban be).

Xin loi, minh co viéc khdac quan trong hon dang lam roi,
khong thé giup ban duwoc (Cau tu choi co ban, vo1 nguoi co
moi quan hé xa giao).

O, dé minh suy nghi da nhé. C6 gi téi mai minh nhdn tin cho
(Cau nay duoc str dung trong trudng hop ban ¢ thé nhan 101,
c6 thé khong).

Minh khong gioi viéc nay, ban nho anh D thu xem (Go1 y
mot ngudi khac c6 thé gitp dd ho).

Y kién hay d6. Nhwng minh dang bi dau bung/dau dau... nén
khéong tham gia dwoc roi (Liy 1y do tinh trang stc khoe



khong dam bao. Cach nay chi 1a "kh6 nhuc ké", hoi cii nhung
néu bi qua thi van st dung duoc trong nhiéu tinh hudng dé tir
chdi hiéu qua).

Cdu thdt sw can lam khéng, héi xem ai d6 trong I6p minh
xem. Minh vira di tiéu xay... hét tiéen mat roi (Céach tir choi khi
ai d6 hoi vay tién).

Minh thdy y kién abc... rat hay, tuy nhién xyz...; Minh nghi
nén cdn nhdc van dé nay; Ca nha c6 phwong dn ndao hay hon
khéng? Diéu nay cé vé khéng phit hop cho lam... (Mot s6 cau
tir chdi/phan d6i trong 1am viéc nhom).

Mot phan 1y do khién mot s6 nguoi gap kho khan khi noi "Khong" 1a vi
ho khong cam thdy mong muon va nhu cau cua minh cling quan trong nhu

mong muon va nhu cau cia nguoi khac.

Pé tranh cam thay toi 16i khi néi "khong", hay cb gang xay dung gid tri
ban than. Mot sd chién luge ma ban co thé thi bao gém:

Viét mot danh sach cac diém manh cua ban.
Str dung tu n61 chuyén tich cuc dé khuyén khich ban than.

Kham ph4 s& thich ctia ban va danh thoi gian cho chinh
minh.

Tranh so sanh ban than vo1 nguot khac.

Pit muc tiéu thuc té cho ban than.

Tir chdi 1a mot k§ ning hét strc can thiét trong cudc séng va cong viéc.
Biét tir chdi mot 101 dé nghi, ban s& khong lang phi thoi gian vao nhimg
viéc khong can thiét va co thé tip trung hon trong cong viéc chuyén mon;
hoac don gian hon 1a khong phai lam nhiing gi minh khong thich.

Ban hay thuong xuyén rén luyén cho minh k¥ nang no6i khong va ky
nang tu chdi khéo 1é0. Chiic ban c¢6 thé vira noi duge 16i tir chdi, vira gitt



duoc sy ton trong tir phia nguoi ddi dién cling nhu duy tri dugc cac méi
quan hé tét dep!
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Pao duc w, hay bé n6 sang mot bén

Phai ndi rang ngay tir khi con nho, ching ta da duwoc huéng dan dén
cling mot muyc tiéu duy nhat. Muc tiéu 1a mdi nguoi trong ching ta phai lam
viéc chim chi dé c6 duoc béng cép, nha cilra, clia cai vat chit, hén nhéan
hanh phtic va c¢6 con cai ndi ddi tong dudng... Rat khé dé hinh dung bat ctr
diéu gi khac biét. Va néu coi tit ca 13 nhu nhau, chung ta s& phai d6i mit
v6i nhiéu van dé. N&i so hii vé nhimg diéu chua biét, nguy co pham sai
1am, su bap bénh vé tai chinh... Tat ca nhimng 1y do nay thuong khién ching
ta bo cudc.

Hon nira, ban than xa hdi da quen vo1 con dudong an toan nay. Hanh
dong khac biét thuong dan dén thét bai, hiéu 1Am hodc khong duogc chép
thuan. Mot loai 4p luc vo hinh budc chung ta phai 1am giéng nhu nhiing
nguoi khac, dé duoc hiéu va chap nhan... Tém lai, "diém khac biét" khong
phai luc nao ciing duogc chu y! Va su 6n dinh ludon dugc nhic mai khong
chan.

Nhung ban biét khong, nhitng nguoi thanh cong dén tir moi tang 16p x4
hoi, nhung ho déu c6 mot diém chung: Khi ngudi khac nhin théy nhiing rao
can khong thé vuot qua, ho thi thiy day chinh 1a co hoi.

Chudng ngai vat khong chian duong di, chung 1a con duong.

Trong moét nghién ctru dugc thuc hién tai Adobe, 96% nhan vién xéc
dinh su sang tao la diéu can thiét cho su thanh cong cua ho, ca vé thu nhap
va gia tri ma ho mang lai cho thé giéi. Hon nita, 78% uéc rang ho c6 kha



ning suy nghi khac biét, tin rang ho sé& tién bd nhanh hon trong su nghiép
néu ho 1am nhu vay.

Chung ta thudng cho rang tu duy sang tao va "khac biét" 1a do nhiing
dic diém ty nhién, bam sinh chi thudc vé nhitng ngudi may mén. Su that 13
ban c6 thé nghién ctru cach suy nghi cta nhimg ngudi thanh cong mot cach
khac bi¢t va ap dung ching véi con duong ma ban dang di.

Hinh 6: Ban c6 muén minh 1am nén nhiing diéu khac biét hay song
theo cach ma ngudi khac mong mudn. Hoan toan 13 do chinh ban. Hiy nhé
rang rat it nguoi trong sb chung ta thyc sy dam "noi loan" dé pha v& nhing
gia tri thong thuong ciia cude séng. Chung ta chi ¢ thé nghi va lam khac
nhiing diéu vn c6 dé mang lai mot hoi thd méi, mot lan gié trong lanh va
khac biét cho cudc séng cua minh.

Vay hdy nghi va song khac biét dé 1am nén nhing diéu tha vi.

Nghi khac néu ban muén c6 dugc nhiéu hon tir méi khoanh khac ctua
cudc song.

Nghi khic néu ban mudn dat dugc nhiitng muc ti€u cia minh va tim
dugc thanh cong.

Nghi khac néu ban muédn biét cach vuogt qua cac chudng ngai va hudng
thang toi nhimng diéu tot dep nhat cudc séng co thé danh cho ban.

Hay bién nhitng suy nghi ctia ban thanh nhiing hanh dong. Con duong
di dén thanh cong gip khong it kho khan nhung ban hiy ban linh va tu tin
s& gianh duogc chién thiang.

Hanh phuc sé dén voi nhitng ai dam nghi, ddm lam. Thé nén, dung bao
gid so vap phai sai lam. DPao dtc wr, khudén miu v, hdy bé nd sang mot bén!
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Pon thuan nhw mét dira tré

Van biét cudc séng day kho khan, thir thach, tham chi nhiéu khi khién
chung ta that bai, vip ngd, mudn bod cudc... Van biét cang 16n doi vai cang
nang ganh hon. Nhung ai ciling s€ 16n 1€n. Thoi, ta cr udc minh 1a mot dira
tré cho nhe 1ong, cho thanh than... Hiy ctr sdng don thuan nhu mot dira tré!

Pé dwoc vo tw

Luc nho, ¢6 1€ ai cling thich dugc 16n 1€n. Vi 16n 1én s€ duoc tu do ra
ngoai, dugc an nhirng gi minh thich, vi I16n 1én s€ dugc tu do lam diéu minh
thich. Nhung 16n 1én cling c¢6 nghia 1a trdch nhi€ém 16n hon, l1a cong viéc
nhiéu hon, 13 suy nghi, lo toan hon. Khi éy, ching ta déu biét, mic du c6 thé
dugc ra ngoai déy, duoc tu do déy nhung 1im khi cling nhoc nhan nhiéu
hon.

Cho nén, chi udc minh duoc bé nhd dé ma vo tw. Vo tu an mot g61 mi
cling khong so ngay mai khong c6 stirc ma lam viéc. Vo6 tu ngt mot giac that
sau ma khong so c6 mot cudc dién thoai hdi thic gita dém. Vo6 tu mach me
nhing sai 1am ma khong so bi ray la. Vui s& cuoi, budn s& khoc, khong ngai
diéu gi.

Pé duoc trai long

Lam tré con thich hon 1am nguoi 16n? C6 1& thé vi néu lam tré con, néu
ghét s& noi ghét, néu thich s& noi thich. Khong phai noi di long minh, ciing
khong phai noi ddi ai diéu gi. Lam tré con, khi ngd dau, khi gdp mot bai
toan kho, khi bi ban bé tréu choc... déu c6 thé ké cho me nghe va gitp do.



S& dugc me xoa chan cho, giang bai ho cho, hay cung choi dé khoa lap di
ndi buon.

Con ngudi 16n nhu ching ta, thir @&m xem c6 bao nhiéu 1an budn b3,
hay vap ngi, ta dii can dam goi cho me dé trai long?

Pé duwoc mong mo

Tudi tho minh dep vi thud do ta c6 that nhiéu moéng mo. La con gai thi
mo lam cong chua, bup bé. Lam con trai thi khong khoi udc ao dugec mot
lan 1am siéu nhdn, ngudi hung. Luc nho ay, ta cr wdc: mo thoi, ddu quan
tam co ai cuoi dua, dau quan tdm minh c6 lam duogc hay khong, dau quan
tam udc mo d6 thuc té hay hio huyén. Ctr mo thoi, cr ude thoi, va clir chim
dam, vui vé vi nhitng gidc mong do thoi.

Doi khi van ude minh ¢6 duge mot vé trd vé véi tudi tho, bai vi lam tré
con that thich. Mdi toi di ngu, ta van ct tw do minh ngu that ngon dé duoc
mo nhiing giéc mo that dep, duoc mo mdt giéc mo ¢6 thé tré vé tudi tho.
Nhung sau gidc ngt thi troi vin sang, moi nguoi van lam viée, ta dau thé
nao ma budc lui.

Nhung du thé, chung ta hiy cd ging budc tiép nhé! Hiy manh mé tién
vé phia trudc dé cung ran, viing vang hon nhé! Khi mét hay cr khoc, khi
vui hdy ctr cudi. Pau can phai 12 tré con méi co thé vo tu, trai long, mébi co
thé udc mo'!
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Thuyét phuc bat ky ai

Kha ning thuyét phuc cao s& giup ban c6 lgi thé trong kinh doanh va
trong cac mdi quan hé ca nhan. Du 1a ban mudn thuyét phuc khach hang
mua mot mon hang cé gia tri 1én hodc xin bd me cho ban di choi mudn vao
cubi tuan, viéc hoc cach xdy dung lap ludn viing chac, trinh bay 1y 18 va
hiéu dbi tuong ma ban dang thuyét phuc sé& giup ban thanh cong.

Duéi ddy 1a nhimg cach gitip ban c6 thé thuyét phuc bat ky ai:
Hay tu tin

Budc dau tién 1a can duy tri va thé hién sy tu tin trong sudt qua trinh
thuyét phuc. Ban cang tu tin bao nhiéu thi 1ap luin cta ban cang thuyét
phuc biy nhiéu va ban cang t6 ra manh mé& bdy nhiéu. Chi cin can than
dirng pho truong qua, vi néu khong, ban s& c6 nguy co khién moi ngudi mat
thién cam vi su ki€u ngao.

Pam bao tinh logic trong lap luan

Moi nguoi d& dang bi thuyét phuc boi logic. Vi du: Ban dang thuyét
phuc dong nghiép dam nhidn mot trong nhimg phan kho khin hon cia
nhi€ém vu ma cac ban dang cung nhau thuc hi¢n. Ban dau, dé)ng nghiép cua
ban c6 thé phan ddi, nhung ban cé thé sir dung 1y 18 hop ly dé giai thich
rang anh 4y/cd Ay duogc trang bi tét hon dé xtr Iy phan d0, nghia 13 nhiém vu
s€ dugc thuc hién nhanh hon va hi¢u qua hon, khién c4 hai ban déu hai long
va giap ich cho cong ty.

Khién d6i phwong cam thiy yéu ciu ciia ban c6 gia tri



Mot trong nhitng cach thuyét phuc hiéu qua hon 13 1am cho yéu cau
ctia ban c6 vé co gia tri d6i v6i doi phuong. Lam nhu vay c6 thé kho khan,
nhung trong nhimng trudng hop thich hop, né ¢6 thé 1a mot sy phu hop hoan
hao. Vi du: Ban dang c6 gang thuyét phuc mot ngudi ban gitp ban chuyén
nha. Rd rang 1a ¢o rat nhiéu cong viéc lién quan dén viéc chuyén nha va ban
ctia ban c6 thé khong san 10ng 1am gitp. Thay vi noi vé tat ca d6 dac ban
can chuyén, hay noi1 vé viéc ban s& vui vé nhu thé nao khi xem lai déng do
ky niém; hodc cho di nhitng mon dd cii cho nguoi can; hodc ban s& mua
banh pizza cho moi nguoi sau khi xong viéc...

Kién nhan

Khéng phai lic ndo ban ciing co thé thuyét phuc ddi trong cung cip
cho ban nhiing gi ban muén ngay trong lan thir dau tién. Néu ban khong
thanh cong, dirng cau xin hay tranh céi. Thay vao d6, hiy dé tinh huéng troi
qua, hoi tudong lai ban than va thir lai sau. Nhitng thong diép thuyét phuc
cua ban s€ dong lai trong tiém thac cta ho, va 1an sau khi dua ra lap luan,
ban s& c6 co hdi tré ra hop 1y va thuyét phuc hon. Ping tir bé muc tiéu, hiy
danh nhiéu thoi gian gitra cac lan thi.

Hay nhé rang thuyét phuc 13 mot k¥ nang c6 thé duoc mai gilia va cai
thién theo thoi gian. Ban s& khong thanh cong ngay lan dau tién ap dung
nhimg chién thuat nay vao thuc té (rdt c6 thé), nhung ban cang st dung
chung thuong xuyén, ban s€ cang thanh thao va tu nhién hon khi thuc hién
chung.
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Bé lai qua khir, hiy song mot cudc song c6 gia tri

Ai trong chung ta ciing da ting trai qua nhitng khoanh khac khong thé
quén, nhirng ky niém kho phai. D6 c6 thé 1a qua khtr cia nhimg niém vui
hodc ndi budn. Ton thuong kho lam cho chung ta quén di mot cach nhanh
chong, chi can mot "vét thuong nho" cling c6 thé khoi diy ndi dau.

Nhung néu ta cir mii tiéc nudi vé qua khtr, dé ban than bi chi phdi, anh
huong dén hién tai va tuong lai thi diéu d6 khong dang. Chung ta khong thé
thay doi duoc quéa khir, vi vay néu cir mai dau budn vi nhitng chuyén di qua
thi chinh ta s& bo 15 di rat nhiéu co héi méi dang chod don.

Qua khtr néu ta c6 gip phai bao nhiéu that bai, mac phai bao nhiéu dau
budn, thi ciing ding dé that bai y lam ta nghi rang minh khong thé thanh
cong, ciing dimg dé kho dau dap tit moi mong muén dugc hanh phuc.
Chiing ta hay hoc cach quén di qua khu, d6 1a su lya chon dung ddn nhat va
huéng chung ta dén véi nhitng diéu tot dep trong twong lai. Chung ta 1a
ngudi lam cha cude sdng ctia minh, vi vy nhimng gi xay ra trong qua kha
hay tuong lai déu phu thudc vao chinh ching ta. Néu cr mai dam chim
trong qua khir, ching ta s& danh mat niém tin vao cudc séng, hily hoai
tuong lai cua chinh minh.

Ping vi mot chut sai 1am trong quéa khir ma séng budng xudi, phoé mic,
bién minh thanh ganh ning cho x4 hoi. Thoi gian troi di khong bao gid trd
lai, nhitng gi d4 xdy ra ching ta khong thé nao thay doi duoc, nhung nhing
gi ¢ thot diém hién tai hodc tuong lai, ta co thé thay ddi duogc. Tran trong
qua khtr, ldy d6 1am bai hoc kinh nghiém gitip ban than truéng thanh hon,



chin chan hon, chac chan cudc song cua ching ta trong hién tai cling nhu
tuong lai s€ tuoi sang hon.

Diing cam d6i dién vé6i hién thuc, kién dinh véi sy thay doi va tuong
lai, ban s& d& dang quén di nhitng chuyén budn vui trong ngay hom qua.
Véi y chi manh mé¢, ban sé théy tam hon thoai mai hon, khong bi rang budc
bdi nhitng rac roi di qua. Song lac quan, ban s& nhin thdy nhiing co hoi
trong ting khé khin, moi diéu ma ban mong wdc déu cd thé trd thanh hién
thyc. Rdi ban s& duge moi nguol quy trong va yéu mén nhiéu hon vi nghi
luc, ¥ chi vuon 1én, biét 1am chu tuong lai cia minh.

Tuong lai dugc tao dung bdi ¢ ging cliia hom nay, canh cira thanh
cong s& mo rong cho nhing ai biét sdng c6 ich, co gia tri. Ping bo 15 co
hoi, ding lang phi thoi gian dé 1am nhiing diéu khong thudc vé hién tai.
Séng hét minh cho hém nay, chinh 1 biét cach nam bat cudc séng tuyét voi
cua minh, ban nhé¢!

Danh tang ban cau chuyén nho:
Hai nguot ban cung nhau 1én nui dé tim kiém nhirng vién da dep.

Gi16 cua A dung day nhirng vién d4, con gi6 cua B chi c6 mot vién duy
nhat. A cuoi cham choc: "Tai sao anh chi 1ay mo6i vién dé thé nay?"

B tra 161: "Tuy c6 rat nhiéu vién da dep nhung t61 chi chon mot vién
tinh m¥ nhét 1a du roi."

A cuodi va khong néi gi, roi ca hai cing di xubng nti. Cang di, A cang
cam théy vo cung mét méi. Cir di dugc mdt quang, anh lai phai virt mot cuc
da o trong gid cta minh di. Cudi cung, khi xudng duoc dudi chan nui, trong
gi6 cua A chi con lai mot vién da duy nhét.
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Pat dwoc sw chii dong trong cudc song

Du 14 trong cudc song hay 13 trong coéng viéc, tinh cha dong ludn dugc
danh gia cao. N gitp con ngudi hoc hoi duoc nhiéu hon, luén chu dong
nam bat tinh thé va du phong nhiing rii ro c6 thé xdy ra. Tinh chi dong
mang dén cho chung ta nhiéu co hoi hon va dic biét trong mdi trudng
doanh nghiép dﬁy canh tranh, mot nhan vién ludn chu dong hoc hoi va lam
viéc ludn duoc sép danh gia rat cao. Va nho d6 ma co héi thang tién cia ho
cling 1d rang va rong md hon, con dudng di dén thanh cong lai ngady mot
gan.

T4t ca nhitng thay ddi xay ra trén thé gidi budc ban phai thay doi cudc
sdng cua minh. Néu ban khong thay dbi, thi né s& c6 hai cho ban. Thay d6i
1a sy that 16n nhét cua cudc song. Thoi gian thay d6i timg gidy. Ban ciing
nén san sang cho mot su thay dbi trong cudc séng cua ban. Ban nén chu
dong tich cuc dé tao ra nhimg thay d6i trong cudc séng ctia minh.

Co6 nén tré thanh mot nguwoi chu dong trong cong viéc?

Néu ban di nhiéu lan ban khoin vé cau hoi nay thi ciu tra 10i chic
chan 1 c6. Néu ban khong mudn bi lac hau, bi ¢6 lap va tut [ii phia sau thi
ban phai tu thay ddi chinh ban than minh, tré nén chu dong trong bat cir
tinh huéng nao & bat ctr noi dau. Piéu d6 s& khién ban dugc danh gia rat
cao va o thién cam trong mat nhitng nguoi xung quanh. Va ngay nay, chil
dong nhu mdt loai nang luc va dugc danh gia nhu mdt nang luc can co &
moi nhan vién trong moi trudong 1am viéc.



Vay tai sao nguoi chu dong lai dwge danh gia cao va coi trong nhw
vay?

Nang sudt, chat lwong lam viéc cao

Nguoi chu dong ludn biét cach sip xép thoi gian va cong viée mot
cach hop 1y. Ho biét tan dung nhitng quy thoi gian ranh dé hoc hoi va trau
doi thém nhiing cai méi, ap dung vao cong viéc. Nho d6 ma thoi gian duge
st dung mot cach hiéu qua, chit lugng lam viéc cling dugc nang cao.

Co trach nhiéem

Trong moi trudng cong ty, ¥ thirc trach nhiém ludn 13 yéu to rat can
thiét. Va nhitng nguoi chii dong trong cong viéc ludn 1am duogc diéu do.

Thay vi chi biét d6 15i cho nhitng ngudi khac va d6 18i cho hoan canh
thi ho biét xem xét tinh hinh, nhin nhén lai ban than minh trudc tién. Ho tré
nén co trach nhi€ém vai ban than minh va ca vdi nhitng viéc minh lam. Diéu
nay 1a yéu t6 rat quan trong dé gitip moi van dé duoc giai quyét mot cach
nhanh chéng, nhét 14 trong mdi truong 1am viéc doi nhom.

Cong hién hét minh cho céng ty

S€ chang c6 su dun day cong viéc va y lai n€u tat cd moi ngudi déu chu
dong lam phan viéc cua minh, chu dong gitp d& nhiing nguodi xung quanh.

Nguoi cha dong ludn biét tin dung thoi gian mot cach hiéu qua va biét
cach tao ra nhitng gia tri méi cho cong ty. Ho ludon khong ngung hoan thién
chinh minh va thé hién ban than, déng gop vao loi ich cua cong ty.

Giam dp lwc cong viéc

Pbi v4i bat ky mot doanh nghiép hay mot moi trudng lam viée nao,
mdi nhan vién luon dugc khuyén khich sy sang tao, tinh chu dong va tu tin
thé hién ban than. Ho rat so tinh trang nhan vién dén cong ty ngdi khong
cho an luong, hay 1a phai ding deadline, ché do thuong phat dé thiic ép mdi
nhan vién lam viéc. Chinh vi vay, nhitng nguoi chu dong trong cong viéc



luén rat duoc long nhiing vi sép b1 khong chi ho tao ra gia tri thuc ma su
chu dong trong cong viéc con khién ho 1am viée ¢o tinh than hon, giam tinh
trang mét moi, cang théng.

Danh gia dung nang luc cua nhdn vién

Tinh trang lam cho c6, lam cho xong hién nay rat pho bién trong moi
truong cac cong ty, nd khién mdi ngudi rat khé co thé phat huy hét ning luc
ctia ban than minh. Tinh chu dong trong cong viéc, khong ngimg nd luc ¢b
gang sé& khién ban nhn ra va phat trién ning luc cta ban than, khong nhimng
thé nd con gitip nha lanh dao danh gid ding ning luc cta ban dé c6 nhiing
ché @6 luong thuong va co hoi thing tién cho phu hop.

Néu ban dang gdp kho khan trong viéc dat dugc muc ti€u cudc séng
ciia minh, thi hdy chic chan lam theo mot s 101 khuyén dudi day. Chic
chin ban sé& c¢6 dugc thanh cong!

Thay doi théi quen lam viéc cua ban

Néu ban dang gap kho khan trong viéc dat duwgc muc ti€éu cua minh, thi
day chic chén s& 1a mot ddu hiéu dé thuc hién mot sd thay doi trong cudc
song ctia ban. Nhiéu khi ban dang lam viéc theo mot thoi quen giy trd ngai
cho viéc hoan thanh muc tiéu cta chinh minh. Trong tinh hudng nhu vay,
ngay ca mot thay doi nho ciing ¢ thé mang lai loi ich cho chung ta.

Ban phai biét thoi gian nao 1a tét cho cong viéc nao. Co thé ban dang
1am cong viéc budi sang vao ban dém hodc lam cong viéc ban dém vao budi
sang. Trong truong hop ndy, ban co thé dat duge két qua tot hon bang cach
diéu chinh mot chit trong thoi quen lam viéc.

Néng cdp ky ning

Piéu thuong xdy ra la ban bat dau thoa hiép véi nhiéu thir. Va sau nay
no trd thanh théi quen cua ban. Cude séng la mét qua trinh hoc tap. Ké tir
ngay ban ngimg hoc hoi, ban s& nglng tién vé phia trudc. Néu ban cam thay
rang ban can phai rén luyén cac k¥ ning cia minh hodc néu ban cam thay



rang minh can hoc mot s6 k¥ nang méi, thi ban c6 thé chu dong. DPiéu nay
s€ giup ban dat duoc muc ti€u cua minh. Ngoai ra, ban cling s€ c¢6 thé nhan
dugc nhitng co ho1 mo.

Giup do nguoi khac

Giup d& nguoi khac duoc coi 1a dtc tinh tot nhat trén doi. Ban gitp
nguoi thi nhat dinh ngdy mai s& c6 nguoi gitp ban. Ban khong bao gid ¢o
thé biét bao nhiéu ngudi co thé duoc hudng loi tir viee gitp dd. Vi vay, hiy
tiép tuc gitip d.

Cach ren luyén tinh chu dong

Hay luén to mo vé moi thir xung quanh va dat cau héi ve
chung, chu dong di tim hi€u va giai dap cac thac mac ay.

Quan sat nhiéu hon va hoc cach lap ra nhiing lich trinh ciing
nhu ké hoach cu thé.

Pé ra nhitng ky lut cho ban than nhu ddy som, tap thé duc
mdi ngay va an udng lanh manh

Hay tu tin vao ning luc cia ban than va thé hién ban than
minh.

Tu giac hoan thi¢n tot cong vi¢c cua ban than minh cho du la
nhiing diéu nho nhat.

Hoc cach dua ra su gitp d& cho ngudi khac khi ho can va nd
trong kha nang cho phép cua ban.

Su chu dong ludn dugce danh gia rat cao va ngudi chii dong ciing ludn
dugc xem trong du & trong bat cir truong hop ndo. Vi vay, hiy rén luyén
ban than, khéng ngimg hoc hoi va trau doi mdi ngay dé tro thanh mot ngudi
tich cuc, chu dong trong cong viée ciing nhu trong cudc song.



Hiy dé tinh cha dong trd thanh mot phan ning luc khong thé thiéu cua
ban trong cong viéc va phat huy no. Bdi vi, ¢6 duoc su chu dong ban sé c6
cho minh nhiéu co hdi ciing nhu kién thirc dé phat trién ban than, lam chu
minh va ngdy cang dén gan hon cai dich cua sy thanh cong.
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Thau hié¢u chinh minh va moi nguwéi xung quanh

Nguoi ta van ludn tin rang, mudn dat duge thanh cong, ban can co tai
ning, v chi, nd luc, may man... Tuy nhién, c6 mot dic diém chung cia tat ca
nhirng nguoi thanh cong, d6 1a: Thau hiéu chinh minh.

Ban thuc su hiéu rd ban than minh dén muc nao? Doi khi ban c6 thé
théy minh dang lam moi viéc m3c du ban khong chic tai sao. Tiém thuc cua
chung ta kiém soat mot luong 16n hanh vi cua ching ta va do d6, Iy do dang
sau nhiéu quyét dinh chung ta dua ra trong cudc sdng co thé bi che gidu
trong bi an. Tuy nhién, néu ban biét cach nhan dién, ban c6 thé hiéu rd hon
vé ban than: Tai sao ban dua ra quyét dinh nhu vay, diéu gi khién ban hanh
phuc va ban c6 thé thay d6i nhu thé nao dé tot hon.

Thién - nhin sau vao tam tri

Ban nén bat dau nghi dén viéc ngdi thién mdi ngay. Pay 1a khoang thoi
gian léng dong dé 1am tinh than cta ban tré nén dju nhe, an hoa. Ban dau,
ban c6 thé cam thdy rat kho dé loai bo cac ¥ nghi hdn tap quanh quan trong
dau. Pung lo lang, hiy phan loai nhirng ¥ niém tét va xau dang phat xut tir
ban than minh, tir d6 loai bo dan cac suy nghi xau va ban s& nhanh chong
tap trung duoc khi thién dinh.

Khi trong tam binh hoa, ban s€ gdt rra dugc nhitng ap luc va cang
thang trong cudc séng va trd nén biét lang nghe, thau hiéu chinh minh hon.
Han nhién, thanh cong cling s€ tim dén ban mét cach ty nhién ma khong
can cudng cau.



Pay 1a khoang thoi gian lang dong dé 1am tinh than cta ban trd nén diu
nhe, an hoa.

Thién ciing trang bi cho ban nhiing k¥ ning suy nghi can thiét trudc
khi hanh dong va gitip ban c6 nhitng quyét dinh thiét thuc, ding din. Ban
dang khong mudn tiép tuc 1am viéc ¢ cong ty nay, ban mudn tim mot moi
truong tot hon hodc bat dau khoi nghiép? Hay dimg suy nghi lai va bat dau
ngdi thién. Thoi gian ling dong ndy sé& gitip ban hiéu rd nhiing gi dang xay
ra trong tm tri minh va giup ban xac dinh rd con duong can di, thay vi chi
biét thuan theo nhitng cam xtc kho chiu va phan tmg mot cach may moc
trudc cac tinh hudng bat lgi ¢ hién tai.

Thuc hanh thién chinh 12 mét trong nhiing cach két néi thé xac véi tam
tri hiéu qua nhat. N6 gitip ban cai thién ning suat lam viéc, thac day stc
khoe tinh than, loai bo cam giac bat an va thu gidn tdm tri. Nén nho rang,
tam tri cling gidng nhu mam ciy can phai nudi dudng. Néu nuoi dudng tt,
no s€ cho ban huong thy trai ngot, con néu khong biét cham soc thi n6 s&
trd nén can cdi va kho héo.

DPiurng quén tro chuyén véi chinh minh

Tim Ferriss, tac gia cua cudn sach Tudan lam viéc 4 gic, da phong van
hon 200 doanh nhan thanh dat trén thé gidi bao gom ty pha Peter Thiel -
nha dong sang 1ap Paypal, dién gia Tony Robbins va mot sé dién vién
Hollywood nhu Arnold Schwarzenegger, Jamie Foxx... Tim nhén thay, it
nhat 80% trong s6 ho c6 thoi quen mdi ngay déu danh thoi gian tro chuyén
vO1... chinh minh. Ho cling thtra nhan d6 1a mot cach hi¢u qua dé loai bo tap
niém va tap trung vao nhirng suy nghi cua ban than.

Khi chung ta diéu chinh lai suy nghi, lang nghe tiéng néi trong sau
tham trai tim, chi can vai phtt modi ngdy nhu thé, ban s& cam nhan duoc sy
khac biét trong cach suy nghi va hanh dong. Ban s& khong chi thdu hiéu ban
than hon ma con nim bt truc giac mot cach nhay bén.

Luon tap trung cao do



Ban sé& khong bao gio ¢ thoi gian danh cho chinh minh néu nhu van
tiép tuc dé cho nhitng suy nghi mién man chay nhdy trong dau. Duy tri kha
nang tap trung chinh 1a chia khoa dé giai quyét moi cong viéc nhanh chong
va hiu qua, ngudn gdc din dén sy nghiép thinh vuong.

D(‘A)ng thot, khi tap trung cao dg, ban s€ khong bi tap ni¢m kiém soat.
Luc nay, ban co thé thue sy nhan thic duoc dau méi 1a suy nghi cua chinh
ban than minh ma khong bi nham 13n ching v6i nhig ¥ niém lan man,
khong dau khong cudi. Ban khong tin u? Néu hoc dugc cach tip trung ngay
tor nhiing viéc nhé nhat nhat, ban s& nhan duoc nhirng thanh cong 16n ma
mdi ngay ca chinh ban ciing bat ngo.

Ton trong cam xic cia ban than

Cam xuc 1a yéu t6 mau chdt thé hién muc d6 "thau hiéu chinh minh"
ctia mot ca nhan. Khi ban thanh that v&i cam xuc ca nhan, ban s& dé dang
hiéu rd ndi tAm bén trong, biét cach diéu khién cam xuc phu hop véi timg
hoan canh. Hoc cach tin tuéng cam xuc s€ giup ban thanh cong hon trong
moi linh vuc cudc sé)ng, bén canh tinh tu gidc va kién nhan.

Mot khi da thau hiéu ban than hon bat cir ai thi ban cling s€ nhan thirc
r0 hon vé cach ngudi khac déi xtir voi minh. Lic nay, ban s€ dugc tam quan
trong va gia tri cua chinh minh: Ban c6 thé lam gi dé€ tao nén sy khac biét?

Nhu Steve Jobs tirng noi: "Thot gian c6 han. Vi vay, dung lang phi
cudc séng. Pung bi méc ket boi tin diéu, phu thudc vao 16 suy nghi ctua
nguoi khac. Pung dé nhimg thanh kién ctia ngudi khac chim ddm trong tim
tri ctia ban. Va quan trong nhét, hiy can dam lam theo nhiing gi trai tim va
truc giac mach bao. Moi thtr khac chi 1a thtr yéu, hiy ling nghe nhiing gi
ban than mong mudn!"

Panh gia diem manh va diém yéu cia ban

Ban c¢6 thé hiéu 0 hon v€ con nguoi cua minh va di€u gi la quan trong
nhat d61 véi ban bang cach suy nghi vé diém manh va di€m yéu cia minh.



Diéu quan trong la ban s¢€ mudn so sanh nhan thirc vé diém manh va diém
yéu ctia minh véi diém manh va diém yéu dugc xac dinh boi ban be, gia
dinh va dong nghiép ctia ban. Nhiing diéu ho thdy ma ban khong thay c6 thé
cho ban biét nhiéu diéu vé ban than va cach ban nhin nhan ban than.

Céc diém manh gém: quyét tam, tan tuy, ky luat tu gidc, chu dao, quyét
doan, kién nhan, ngoai giao, k¥ ning giao tiép, kha ning tudng tuong, sang
tao...

Nhitng diém yéu gom: tu duy khép kin, ty cho minh 14 trung tm, kho
nhan thire thyc té, phan xét nguoi khac va céac van dé vé kiém soat...

Hay xem ban di thay ddi nhw thé nao

Nhin lai qua khtr ciia ban va nghi xem nhirng gi da xdy ra voi ban trong
sudt cudc doi da anh hudong dén cach ban hanh dong va suy nghi ngay hom
nay.

Xem xét ban di thay doi nhu thé ndo véi tu cach 1a mot ngudi co thé
tiét 16 nhiéu diéu vé 1y do tai sao ban lai hanh dong nhu vay, boi vi cac hanh
vi hién tai cua chiing ta dugc xay dung dya trén kinh nghi¢ém trong qua khu.

Vi du, c6 thé ban co xu huong thuc sy phong thu trudce nhitng ké trom
cip va rat gay git v6i nhitng ngudi ma ban cho 13 an cap. Khi nghi vé diéu
d6, ban c6 thé nhé hdi con nhé da bi an cép mot vién keo trong cira hang va
cha me ban da trirng phat ban rat nang tay, diéu nay giai thich cho phan tng
manh mé hon binh thudng ctia ban dbi v6i hanh vi d6 lac nay.



PHAN IV
BAN - MQI THU TRONG TAM TAY
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Hoc héi tir sai 1am ciia nguoi khac

Ban khong thé song du 1au dé pham hét tit ca moi sai 1am. Vi thé, hay
hoc hoi tir nhitng sai 1am ctia ngudi khac.

Nhirng tri thirc ma ban hoc dugc tur sach vo, truong 16p la rat it va
khong day du. Trén dudng doi, nhitng bai hoc siu sic nhat ma ban hoc
duoc lai 1a tir cudc song. Cudc song 1a ngudi thay that nghiém khic nhung
phuong phap day hoc ciia n6 1a ban phai mac sai lam trudc rdi tir 46 méi c6
thé rat ra bai hoc cho minh.

Pé c6 thé rat ra bai hoc, chiing ta phai thang thin thira nhan sai 1am.
Ban than sai 1am khong c6 gi dang sg, ddng so chd sai 1am v6 ich: Sau khi
pham sai 1am, chung ta khong biét phan tich nguyén nhan thit bai dé tranh
vap ngd nhitng sai 1am. Mot bai hoc vé sai 1am con c6 gia tri hon kinh
nghiém vé thanh cong.

Thé nhung, liéu c6 nhat thiét phai vap ngd dé co duoc bai hoc kinh
nghiém xwong mau? Khong ngai thit bai 13 mot trong nhitng pham chat can
c6 ctia mot doanh nhan. Tuy nhién, néu ban khong can vap ngi, khong
pham sai 1am, khong dé ban than minh that bai ma van c6 duoc bai hoc quy,
vay chang phai diéu t6t hon u? Thuc té cho thay, cang that bai, ching ta
cang ton that. Ton that vé tién bac, vé thoi gian, vé cong stc, vé tinh than...
Cang that bai, gidc mo gidu c6 ctia chung ta cang trd nén xa voi. Cang that
bai, chung ta cang tut Iui trén con dudong canh tranh muu cau hanh phuc.
T6i ciing biét ¢ nhitng ngudi sau khi that bai, khong thé nao guong day ndi
nira...



Cé6 nguoi da can ctir vao kha nang rut ra bai hoc tir sai 1am dé chia con
nguoi thanh ba ki€u ngudi khac nhau. T61 xin dugc trinh bay trong bai viét
nay dé cac ban co6 thé chiém nghiém vé ban than va cudc song:

o Kiéu nguoi thir nhat: Khong biét rat ra bai hoc tir sai lam,
ludn luén pham phai nhimg sai 1dm gibng nhau. Ho khong
thé vuon 1én trong cudc sdng duoc.

o Kiéu nguoi thir hai: Tuy c6 thé rat ra bai hoc tir sai 1am cua
minh, khéng pham phai nhiing sai 1am giéng nhau, nhung d6
khong biét phat hién ra nhimg diéu mang tinh quy luit nén
luon pham phai nhitng sai 1dm khac nhau. Ho khong biét
phan tich nguyén nhan gbc ré cua van dé, tuy viy, ciing co
thé coi ho 1a ngudi thong minh.

o Kiéu nguwoi thir ba: Khong pham phai nhirng sai 1am cua
minh ciing nhu cta nguoi khic dd ting mic phai. Kinh
nghiém cua nguoi khac ciing chinh 1a kinh nghiém cua minh.
Chi c¢6 nhimg ngudi ndy méi biét phat huy mot cach téi da
nhitng bai hoc tir that bai.

Trén thuc té, d6i khi chung ta van lam nhimng viéc ma minh cho rang
sai 1am. Vi du nhu mot nguoi biét ré‘mg hat thude c6 hai cho strc khoe cua
ban than va cong déng nhung khong tai nao bo duoc thude 1a. Hodc co
nguoi biét minh di lac, nhung si dién khong hoi nguoi xung quanh dén ndi
di loanh quanh téi tdn khuya ma van chua tim duoc duong vé.

Pé c6 thé rut ra dugc bai hoc tir sai 1am, nhat thiét chiing ta phai thang
than thira nhan sai lAm cua minh. Dam thira nhan sai 1am, cling 1a mdt
phuong phap dé hoan thién ban than. Sau day 1a mot sé phuong phap dé
chung ta c6 thé rat kinh nghiém tir nhitng sai lam:

 Thing than thira nhan sai 1am cta minh, khong d6 16i cho
nguoi khac.



e Phan tich nguyén nhan gdc ré cia sai lam do. Viéc nay doi
hoi phai tién hanh that nghiém tac, ti mi.

o Lén ké hoach phuong phap dé khic phuc sai lam va phong
ngtra rii ro twong tu co thé xay ra.

o Puimng nudi tiéc qua khr hay nhitng gi da xay ra ma phai biét
bién chiing thanh dong luc dé thanh cong trong tuong lai.
Nhitng ngudi thanh dat khong phai luc nao cling c¢6 nhitng quyét dinh
dung din. Ngay ca viéc mua lai Berkshire Hathaway, Warren Buffett ciling
cho rang day 1a sai 1am 16n ctia minh. Tuy nhién, diéu quan trong la ching
ta phai biét bién né thanh bai hoc kinh nghiém quy gia cho minh.

Nhu vay van chua du, hay quan sat, hoc hoi nhitng nguoi di trude, ban
s€ tranh dugc nhirng sai lam ma ho da tirng mac phai.

Dau can phai so vao di¢n médi biét dién giat c6 hai dén nhu thé nao?
Dau can phai tu cat vao tay mai biét dau khi chdy mau?

Hay trau ddi tri thic va hoc hoi khong ngung nghi, nhét dinh, c6 mot
ngay ban s€ dat dugc udc mo cua doi minh!



02
Khong tirc gian khi minh lam sai

Hay nh¢ rang: Ban khong thé kiém soat moi thit x4y ra trong cudc
song cua minh, nhung ban co6 thé kiém soat y nghia ma ban gan cho nhiing
su kién do.

Ban 1a nguoi chiu trach nhiém vé cam xuc cua minh va cich ban phan
tmg v6i chung. Vay lam thé nao dé thuc hanh kiém soat cam xuc, lam thé
nao dé tir bé nhitng ky vong nhu mot phuong tién dé kiém soat phan tng
cua ban?

Pay la cong thic cho chu ky y nghia phtre tap:
Y nghia = Cam xtic = Cudc song

Trong cudc séng hién dai bon bé nhitng lo toan, ching ta cam théy
ludn an chira bao nhiéu diéu buc tirc, ndy nd néng gidn ma nhiéu khi din
dén nhitng hanh vi ton thuong cho ngudi khac va cho chinh ban than minh.
Boi nhitng hanh vi boc dong, kha nang tap trung, cudng lai ham mudn nhét
thoi, sy chap nhén, tirc gidn, bét on... trong giao tiép c6 tac dong rat 1on dén
muc thu nhap va dia vi xa hoi.

Dudéi day 1a mdt s6 cach ki€ém soat cam xtc hi¢u qua:
Tranh suy nghi tiéu cuc

Neéu nghi bi quan s€ kéo theo cac cam xuc di xudng ma qua thoi gian
s€ lam tang thém cang thang va chan nan trong ban.



Vi thé ban hay thtra nhan thuc té, bu lai 1a su khic phuc diéu do va suy
nghi mot cach tich cuc: Toi da 1am gi sai? Toi can thay d6i nhu thé nao? A
viéc nay ciing khong dén ndi kinh khung nhu minh nghi, minh c6 thé 1am
tot hon...

Khi nhin vao cac mit tich cuc, ban s& cam thay dé chju hon.
Tap trung vao van dé can gidi quyét hon la tranh cai

Con ngudi khong ai hoan hdo va ai ciing c¢6 thé mac nhiing sai lam.
Cho du ban ¢6 tic gian, trach ming nhitng 16i 14m cta nguoi khac thi ca
ban va ho ciing khéng giai quyét dugc van dé. T6t hon 1a ding ngay viéc
phan nan va d6 156i cho ngudi khic va wu tién cing nhau trudéc mat tim
phuong 4n giai quyét dé han ché hau qua cta van dé c6 thé gay ra.

Khong giir thu han hay ac cam

Trong tam mang thu han hay ac cam véi ai do, khong nhirng lam ti€u
hao nang lugng va thoi gian ma con lam van duc tu tudng cua ban, tham chi
day ban xudng murc thip nhat ctia cam xuc tiéu cuc. Hay dé moi thir qua di.
Tha thtt, quén di qua khir va thoat khoi hd sau cua han thu ma chi nghi vé
mot tuong lai hanh phuc ¢ phia truéc dang cho don ban.

Khong giri thu trong con gian dir

Trong ltc tirc gidn, chic chin ban s& viét ra nhitng diéu khong may tot
dep va co6 thé gay thuong ton cho ngudi khéac, tham chi con pha hong su
nghiép cua ban. Vi vay, nén dé tam trang binh tinh hon, sau d6 md&i giai
quyét cac cong viéc tiép.

Viét ra giay nhirng gi tot dep

Thay vi ndi gidn v6i mot ai d6, hiy binh tdm lai, cb ging tim mot
khong gian yén tinh dé tran tinh lai va viét ra nhimg diéu tot dep ngudi do
1am cho ban. Hay tim ra nhitng 1y do ma ban biét on ngudi d6. Panh gia 16i



lam mot cach khach quan 1a cach do1 xr cong bang vo1 ho va voi ca ban
than chung ta.

Hoc cach ddi mit véi khé khin

Néu ban biét truéc ban s& phai ddi mit v6i rat nhidu khé khin va thir
thach trong thoi gian sap t6i, thay vi trén tranh hay tim cach dé dbi mit voi
chung. Va hdy tap tranh luan dé khi vao tinh huéng thuc su, ban c6 thé
kiém ché duoc nhitng cam xtic ctia minh.

Binh tinh trong moi tinh hudng

MAt binh tinh c6 thé 1am ban noi cdi, cdi nhau, thim chi danh nhau véi
nguoi khac... Vi vay, khi gap nhitng thir thach, kho khan, ban hay suy nghi
dé tim cach giai quyét nhimg kho khian d6. Ban can phai tinh tao dé nhin
nhén van d& mot cach toan dién, dﬁy du nhéat. bung chi nhin nhan van dé
theo mot hudng, vi sé chi nhan thay sai 1am ¢ ngudi khac ma khong nhén ra
han ché & chinh minh.

Hoc cach nhin nhan lai

Poi lic ban s& cam thdy thuc sy tire gian, hiy nhin lai xem 1y do khién
ban tic gian. Hay nghi xem su tirc gian d6 co6 thé gy ra nhitng hau qua gi.
Piéu nay s& giup ban giam bdt su tirc gian tranh dugce nhitng hanh dong
khong hay.

Hoc cach gidi téa cam xuc

Kiém ché cam xuc qué nhi€u s€ anh hudng to1 stc khoe cua ban. Ban
than ty giai téa con tirc gian trude khi doi dién dé no khong cé co hdi bung
lén manh hon. Vay nén, ban hdy tim cach ki€ém ché cam xtc cho ban than

nhe!

Thuong xuyén chia sé nhitng cam xdc cua ban voi nguoi ban thuc su
tin tuong, d6 ¢ thé 1a ban than, d6 c6 thé 1a gia dinh, d6 c6 thé 1a me...



Tap thé duc thuong xuyén lam tang stc luc cho co thé va hd tro bo néo
tap trung, giup ban kiém soat dugc con néng gian. Ngoai ra, con 1am giam
nguy co hanh dong, 101 nd1, cu chi qua mirc binh thuong.

Néu ban 1a nguoi mau nudc mét hay dé boc 16 cam xtuc hay nghi dén
nhitng ciu chuyén hai hudc, nghi dén chuyén vui ban di timg trai qua, hiy
uéng mot cai gi do that lanh... N6 s€ giup ban kiém ché cam xuc cta minh
t6t hon.

Thién dinh

Stress va lo lang 1a nguyén nhén cta su tirc gidn, thién dinh c6 thé giup
ban giam bdt nhimg diéu nay mot cach tdi da.

Viét nhat ky

Néu ban chua thyc sy tin tudng ai, hiy tdp cho minh théi quen viét
nhat ky. Nhat ky 13 mot hinh thire kha lanh manh dé kiém ché cam xtc cta
ban. Pay 1a noi tuyét voi dé giai thoat cac y tuong, cam xdc tiéu cyc ma
khong 1am t6n thuong bat ctr ai. Ban c6 thé hoc cach tu "viét ra" trong tim
tri cua minh nhiing cam xuc... va "doc" no, nghia la "d6i thoai" no. Po
chinh 14 lang nghe tiéng ndi bén trong dé nhan biét va hiéu rd cam xtc ban
than.

Khi ban bit dau 1am cha cam xtc cta minh, diéu quan trong 13 phai
hiéu rﬁng ching la cam xac cua ban. Ho thudc vé ban. Bﬁng cach dé cho
cam xuc cua ban diéu khién chwong trinh - va gan ¥ nghia tiéu cuc cho
chung - ban ¢6 thé 1am hong cac mdi quan hé va cudc song cua minh. Khi
ban 1ui lai va phan tng theo cam xuc voi hoan canh, ban cho phép thé gidi
xay ra vo1 ban thay vi cho ban.

Vay ban c6 thé 1am gi dé gianh lai quyén kiém soat cam xtic hodc ngin
ban than danh mat n6? Thay ddi ¥ nghia va ban thay doi cam xuc. Diéu
nguoc lai cling dung - thay d6i cam xtc va ban s& thdy thay d6i y nghia.
Thay d6i y nghia, chic chin ban s& thay ddi cudc sdng ctiia minh!
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Luon khen nggi nguoi khac

Nhitng nguoi thanh cong biét dung nu cuoi, 10i khen biéu 16 su than
thiét dé khuyén khich, khang dinh gia tri ctia nguoi khac va rat it khi noi
nhitng cau chan nan. Biét cach khen ngoi, phat huy sttc manh cua 16i khen
ding luc va chan tinh chinh 1a thé hién sy ton trong nguoi khac mot cach
tinh té nhat.

"Thién y mgt cau am ba dong, 101 4c lanh ngudi sdu thang rong", suc
manh ctia mdt cau no61 16n ngan nao?

Xin duogc gui td1 ban cau chuyén nho sau:

Mot 6ng 130 da vé huu va tim tha vui voi viée cham séc khu vuon cua
minh. Ong cham séc tig dda hoa va yéu mén chung. Mot ngay no, c6 mdt
dam tré chay vao khu vuon nha 6ng dua gion va lam hu khu vuon ctia 6ng.

Qua budn buc, ong quyét dinh lam hang rao dé bao vé vuon hoa.
Nhung bon tré van khong ngai ngan ma xdng vao trong hang rao nha ong
de dua gion. Ong duoi bon chiing di va budn buc.

Vo 6ng biét chuyén va chi cho dng mét cach...

Ngay hom sau nita, ddm tré van ctr x6ng vao khu vuon nha ong dé
chay gion va tiép tuc 1am hu vuon hoa ctia 6ng. Ong phat hién va bat lay
thang nhoc "dau dan", nhung thay vi mang no, 6ng di noéi: "Simon, chau
dung lo, ta s€ khong lam gi chau dau".

Simon hoi: "Sao o6ng lai biét tén chau a?"



Ong 140 dap: "Chang nhimng vAy, ta con biét chau 1a ciu bé ngoan nhat
khu phé nay. Ai ai cling khen ngoi".

Simon ngac nhién hoi: "Chau u?"

Ong ldo tra 16i: "Pung vay. Ta dang can mot ngudi bao vé vuon hoa
ndy, ta phong cho chau 1am ddi truong doi bao vé vuon hoa. Khong biét
chau c6 thich khong?"

Simon tram tu hoi: "Poi trudng u? Sao 6ng lai tin tudng giao néd cho
chau?"

Ong lao cuo1 dap: "Vi chau 1a mdt cau bé khée manh, thong minh va
diing cam. Chau con 1a thu linh cia dam tré trong khu phd nita, c6 dung
khong? Lat nita ta s& pha bo hang rao di, ta tin chau 13 mot doi truong xut
séc, ludn hoan thanh nhi¢m vy".

Simon hoi: "That sao a? Pé khong phu 1ong tin tudng cta 6ng, chau
htra s€ hoan thanh nhiém vu".

Pung nhu 101 hira, Simon d4 thong bao véi dam ban vé viéc minh "én
chte" doi trudng bao vé hoa. N6 ciing bit dau khuyén céc ban minh ciing
cO y thire khi choi dua ¢ vuon hoa va nghi€ém tac thyc hi¢n nhiém vu cua
minh. Ké tir d6, ong ldo khong con phai lo vuon hoa nha minh bi 1i tré
trong khu phé hay nhiing noi khac dén pha hoai nira.

Viéc 6ng 130 manh dan dé cau bé Simon gitip minh trong khu vuon da
cho ta théy dugc sttc manh cua 161 khen ngoi. Doi khi, nhitng 101 trach
mang, nhitng don trimg phat hay sy gian dit khong thé 1am duoc gi. Chi c6
nhiing 16i khen ngoi, dong vién gitip d6i phuong mot 16i thoat dé sira sai
moi that sy hiru hiéu.

Hau nhu moi ngudi déu thich nhan dugc 161 khen "dac biét cua riéng
minh", va tat cd moi ngudi déu co6 cam gidc than thién véi nguoi khen tang.
Tuy nhién, ban phai luu y 3 quy tac sau:



e Quy tic 1 - Chi ndi riéng v6i ngudi nhan: Néu ban ding
cung mot nhom phu nir va ban khen ngoi mdt ngudi phu nir
c6 phom ngudi can dbi thi nhitng phu nir khac s& cam thay
minh nhu thing m& vay... Pong thoi, ban lam cho chinh
nguoi nhan 101 khen ciing khong cam thay thoai mai gi.

e Quy tic 2 - Hiy 1am cho ngudi ta tin vao 101 khen dic biét
cua ban: Ch:fmg han nhu, to1 1a mot nguot khong co khiéu Am
nhac. Néu mot ai d6 noi rﬁng ho thich giong hat cua t61, to1
biét d6 1a nhimg 161 nham nhi, khong that tinh.

¢ Quy tic 3 - Chi noi duy nhat mét "1oi khen dic biét" véi mot
nguoi trong vong nira nam. Néu khong, ban s€ bi xem la mot
nguoi gia dbi, bo dd, xu ninh...

Ngoai viéc biét cach dua ra 1oi khen dtng lac va chan tinh, ban ciing
nén nhé cach tiép nhan va dap lai 10i khen khi nguoi khac khen ban. Khi
mot nguoi ndo d6 mang lai cho ban niém vui bang 10i khen ngoi, hiy dé
niém vui d6 quay tr¢d lai vol ho. Hay dé cho ho théy duoc su cam kich cua
ban, va hay tim cach khen lai ho vi da danh 161 khen cho ban. Sy tuong tac
ctia nhimg 10i khen tinh té va chan tinh giGip chung ta tu tin va gan gili v6i
nhau hon rat nhiéu. Hy vong tt ca chung ta s& thay d6i quan niém va thai
d6 ctia minh d6i voi nhitng 16i khen ngoi...
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Khiém ton vé sy hiéu biét cua chinh minh

Khiém tén 1a dtrc tinh tot, gitip ban duge moi ngudi quy mén va ngay
mot hoan thién hon. Mot phén cia sy khiém tén cling 1a nhan ra khuyét
diém va diém yéu cua ban. N6 giip ban nhan thuc dugc ban dang thiéu
nhimng k¥ ning, dirc tinh gi trong cudc song.

Khiém ton s€ cai thién chi s6 hanh phuc cua ban va ban cam thay binh
yén v&i chinh minh. Dudi day 1a mot s6 cach khién ban cai thién va trau doi
ky nang khi€ém ton cua chinh minh.

Hay cir 1a chinh minh

Khong can phai so sanh ban than véi nguot khac va cam thay toi t€ néu
ban kém hon mgt chut so véi bat ky ai. Khiém ton c6 nghia la tran trong
con nguoi ban. Chap nhan tat ca nhitng sai so6t va yéu kém cua ban.

Thira nhan sai lam cta ban

Ban can chip nhan sy that rang ban khong thé gioi tat ca moi thir ngay
ca khi ban cb gang hét stc. That t6t khi ca ngoi thanh tich ctia ngudi khac
va chap nhan su that rang s& luén c6 nguoi gidi hon ban. Pung bao gid 1am
chéch hudng hodc db 16i cho ngudi khac vi diéu d6 s& bién ban thanh mot
ke ki€u ngao.

Hiéu khuyét diém ciia ban va loai bé chiing

Ban nén biét diém yéu ctia minh va c¢6 ging loai bé chung. Ngimg canh
tranh voi nhitng ngudi khac boi vi ban khong & day dé chimg minh moi thir



vo1 nguoi khac, ma la voi chinh ban. Can tim cach dé x6a bo nhiing diém
yéu kém, sai s6t khién ban than ngay mot tot hon.

Thue hanh long biét on

Hay ludn biét on nhitng gi ban da dat dugc trong cudc séng. Thé hién
1ong biét on d6i v4i cha me, vo/chong, ban bé va nhitng nguoi ¢b thién chi,
nhu:ng nguoi da glup ban thyc hién thanh cong cac muc tiéu trong cudc
song. Hay biét on tit ca nhitng diéu nhé bé ma ban c6 trong cudc séng cla
minh ma nhitng ngudi khac c6 thé khong c6. Long biét on day cho ban su
khiém nhuong.

Tranh khoe khoang

Mot cach khac dé trd nén khiém tén hon 13 giit im lang vé thanh tich
ctia ban cho dén khi duoc yéu cau. Pung khoe khoang thanh tich cia ban va
cho moi ngudi biét rang ban giéi hon ho.

Co gang céi mé va an can

Don nhan moi y kién cua nguot khac, dat vi tri cuia minh vao vi tri
nguol khac. N6 s€ khién ban trd thanh mdt nguoi bi€t lang nghe va ban sé
dugc moi nguoi ton trong, yéu mén.

Khen nggi nguoi khac

Hoc cach danh gia cao va khen ngoi ngudi khac vé thanh tich cta ho.
Bang cach ndy, ban s& nhan ra rang ¢ rat nhiéu nguoi khac ngang hang véi
ban hodc t6t hon ban. Nguoi khiém tén khong khoe khoang va khong bao
gid ndi vé nhimg gi ho da 1am; thay vi vy ho ¢6 gang tip trung vao cach
nhitng ngudi khac di dong gop vao thanh tich ciia ho. Vi vay, néu ban
mudn trd nén khiém ton hon, hiy chi khen ngoi tit ca nhitng nguoi da giup
d& ban, gbp phan cta ho vao thanh cong ma ban dang co trong tay.

Hoc cach dén nhan phén hoi



Nguoi khiém ton ludn cdi mé don nhan ¥ kién phan hoi du tot hay xau.
Ho thich nhan phan hdi va cai thién ban than nhu mot con nguoi. Bﬁng cach
nay, ho lam cho cudc séng cua ho hanh phuc hon. Néu ban mubn tré nén
khiém t6n, hay tap tiép nhan moi kiéu phan hoi va ding bao gio nan long.
Hay nhd rang phan hoi cta ho rat quan trong ddi voi su truong thanh va
phat trién c4 nhan ctia ban.

Tim kiém sw gitip d& tir ngwoi khac khi ban can

Nguoi khiém tén ludn tim kiém sy gop ¥ ctia nguoi khac trong nhiing
lac can thiét. Ho ludn cdi mé dé tiép nhéan 1i khuyén tir ngudi khac dé co
thé sir dung nhiing 11 khuyén d6 dé giai quyét cac van dé khac nhau trong
cudc sdng.
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Vui vé trudc thanh qua cua ngwoi khac

Nguoi ban than cua ban vira dat dugc mot thanh qua tuyét voi trén con
duong su nghiép cua ho: vira duoc thiang chirc; gianh dugc mot hop dong
lam an 16n cho cong ty; hodc tim dugc mot cong viéc mdi xirng dang véi tai
nang cua ho...

Bat ké thanh qua cu thé d6 1a gi, ban c6 thé dé dang cam thdy minh bi
bé lai v6i mot mé cam xuc hdn don trong long lac ndy. Ban vui vi ngudi
ban than d3 lam dugc mot diéu tuyét voi. Tuy nhién, that 13 doi long biét
bao néu ban noéi rang minh khong hé ghen ty gi véi thanh qua do.

N6 chinh 13 thuc té dién ra hang ngay trong cac mdi quan hé. Nghé
nghiép mang tinh canh tranh vi thé, to ra nhiét tinh va vui ming khi ai dé
dat dugc mot thanh tuyu 16n khong hé 1a mot hanh dong tu nhién nhu moi
ngudi van nghi.

Sau day 1a mot s6 cach don gian gitp ban vuot qua duoc cam giac ich
ky, kho chiu va thuc sy cam thdy mimg cho nhitng ngudi ban thanh cong
hon minh.

Thanh cong ciia ho khong dong nghia la that bai ciia ban
Pay 1a cau hoi t6i luon mudn héi chinh ban than minh khi toi cam thay
ghen ty v6i thanh cong cua nguot khac: Thanh cong cua hg s€ anh huéng

dén t61 nhu thé nao?

Trong hau hét moi truong hop, cau hoéi nay budc téi nhéan ra rang cam
giac ti€u cuc trong minh hoan toan khong c6 can ctt va khong can thiét,



rang thanh qua ma ngudi khac dat duge khong hé anh huong gi dén nhing
diéu toi dang lam trong cudc sdng hang ngay cua minh.

That dé dang nham 1an giita thanh céng cta ngudi khac véi that bai cua
chinh ban. Nhung, hiu nhu chua bao gid xay ra trudng hop hai diéu d6 1a
mot. Ban nén nhé réng, mét bude tién 1én trong su nghié€p cuia nguoi khac
khong tu dong dan dén mot budce i lai cua chinh ban than ban dau nhé.

Mot khi ban hiéu duoc réng thanh cong ma nguoi khac dat dugce khong
hé xuit phat tir viéc ho nd luc "x6 ban ngd nhao", thi s& d& dang hon rat
nhiéu dé ban cam thay vui cho thanh qua cta ho.

Lam méi muc tiéu ctia ban

Trong khi viéc so sanh, ghen ty vé sy nghiép 1an nhau c6 thé 13 mot cai
bay giy khé chiu cho chinh minh, nhung ching ta khong thé phu nhan rang
no cling la dong luc nhic nhé ban can tap trung cao d¢ hon va tiép tuc nod
luc tién vé phia trudc mdi ngay.

Vi Iy do d6, day chinh 1a thoi diém tuyét voi dé ban nhin lai chinh su
nghi€p cua chinh minh va xac dinh r6 hon dau la thr ban mudn dat dugc
tiép theo.

Cho du d6 chi 1a mot vai viéc rat nho nhu thay doi cach an méc khi di
lam, hodc 1a mot cot mdc quan trong dang luu ¥ nhu chuyén d6i toan bod
dinh huéng nghé nghiép, hdy binh tinh cho minh thoi gian dé viét ra toan
bd nhitng gi ban muén dat dugc trong vong sau thang toi hoic hon nira.
Nhung dung chi dung lai ¢ do, hay nghi xem mot s6 hanh dong cu thé ban
can lam dé bién nhitng muc tiéu, du dinh kia trd thanh su that.

Nghe c6 vé ky qudc khi dung thanh cong cuia nguoi khac lam ban dap
tich cuc cho nhiing budc tién trong su nghiép cua ban. Hau nhu ai trong
chung ta ciing ghét phai thira nhan mot su that rang, trong cudc séng, ching
ta luén c6 xu huéng chdng lai nhitng nguoi xung quanh minh dé thé hién
ban than. Vi thé, thuc su khong con dong luc nao hittu hi¢u hon la dua vao



thanh cong ctua nguoi khac dé chién dau cho chinh nhirng muc ti€u cua
minh.

Thém vao d6, khi biét va hiéu rd rang ban ciing c6 nhitng ké hoach va
muc tiéu trong chinh nghé nghiép ctia minh, ban s& it cam thay tii than va
ghen tic hon khi an murng thanh qua cia nguoi khac.

Hoc hoi tir ho

Khi chung ta qua tap trung vao viéc canh tranh 1an nhau, chiing ta dé
dang quén mét gid trj ctia sy hop tac. Néu ban khong cht ¥ ghi cht lai kinh
nghiém tir nhitng thanh qua ban bé minh dat dugc, ban dang lang phi thoi
gian va danh mét nhitng co hdi tuyét voi day. Thay vi t6 thai d6 kho chiu va
phan ddi thanh cong cua mot nguoi, tai sao ban khong hoc hoi tir n6?

Gia str, néu nguoi ban than vira chién thang trong cudc thi nhitng nha
khai nghiép tré, thay vi cam thay tirc tdi va cay dang véi thuc té 1a ban ciing
mubn 1am mot diéu tuong tu, tai sao ban lai khong hoi ho vé qué trinh nd
luc tr con s6 0 nhu thé nao dé dat duwoc thanh qua ngay hom nay? Tu do rat
ra bai hoc kinh nghi¢m dé 1am t6t hon véi du dinh cta chinh minh.

Nhiing kinh nghiém chinh 14 mot nha gido duc tuyét voi. Va diéu do
cling dung ddi véi kinh nghiém ban hoc dugc tir nguoi khac. Vi vy, ding
b6 18 co hoi khang dinh gia tri cia ban than va tiép thu bai hoc tir nhiing
tAm guong di trude.

Trong khi chung ta déu nghi vé ban than minh nhu mot ngudi ban tét,
ludn dong vién va khuyén khich khi nhimg nguoi xung quanh ching ta dat
dugc nhitng diéu tuyét voi thi thuc té khong phai lic nao ciing hoan hao
nhu vay. Ban ciing biét qua rd, cam giac vui ming cho ngudi khac s& nhanh
chong bi lu md va thay thé boi su ghen ti va tic gian.

Tuy nhién, ban hoan toan c6 thé thay doi dugc diéu d6. Hiy sir dung
nhiing 101 khuyén trén dé khen ngoi va hoan nghénh thanh cong cua nguoi



khac. Khi do, ban khong chi 1a mdt nguoi ban tdt, ma con 1a mot chuyén gia
gidi trong linh vuc thang tién nghé nghiép day.
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Thuéng thire thé giéi xung quanh ban

"Diéu nhiém madu khong phai la di trén mat nuoc. Piéu nhiém mau la di
dao trén mat dat xanh twoi, lang sau thwong thirc tieng phut gidy trong thoi
diém hién tai, va cam thdy thdt sw minh dang song."

- Thién su Thich Nhat Hanh

Cang trai qua nhiing ngay toi té, t6i cang hoc duoc cach tran trong
nhimg diéu nho nhit. Gid day, mot con chim bay ngang qua, tiéng cudi noi,
ban be nhin nhau cuoi, va mot khom hoa thuy tién vang no ro cling du lam
long toi Am 4p va mot ngdy cla toi trd nén mot cach nhe nhang, dé chiu
hon. Mot phan trong t6i wdc minh c6 thé 1a chi chim dwogc tu do nhin ngam
thé 2161 hodc cudi dua véi ban be, nhung khoanh khéc d6 khong danh cho
to1. That 1a mot dac an khi duoc nhin théy no va tan hudng no, dac bict 1a
trong thé giéi day nhitng man hinh sang chéi va nhitng tim tri va trai tim
day may mu nay.

Nhitng ngay kho khin cta toi nhic nhé toi phai tap trung vao nhimg
diéu tot dep, diéu nay gan nhu khong dé dang nhu nguoi ta tudng va phai
hién dién. Doi voi t6i, hién dién co nghia la tdn huong tron ven khodnh
khac khac; né c6 nghia 1a khong cing thang vé nhiing gi toi phai lam vao
ngay hom do, tuan téi hodc trong mot nim (nhitng diéu ludn khién toi lo
lang) va song trong khoanh khéc d6 - dé nhin thay vé dep trong do.

Tat dién thoai



Khi di an, d61 khi ban c6 cam gidc nhu minh dang khong an, hoac
minh dang dn mot minh, vi tay lién tuc luét trén chiéc dién thoai yéu quy,
hodc d6i phuong cia ban ciing dang 1am vay. Cho nén, ban di khong
thudng thirc tron ven bita an, thoi gian & canh ngudi ban yéu thuong ctr thé
tro1 qua mdt cach vo nghia.

Meo chuyén nghiép: Hay tit dién thoai cia ban, dic biét 1a trong
nhitng dip dac biét, chéng han nhu mot budi hen ho. Néu khong ban s& dé
mat di ngudi yéu ctia minh lac nao khong hay day.

Quan sat thé gi6i

C6 rat nhiéu diéu ban c6 thé hoc dugc bang cach ngdi trén ghé da cong
vién va quan sat moi thtr tréi qua. Xem cho choi, chim bay, ong thu phan va
moi ngudi séng cudc séng cua ho... Hiy tim kiém diéu gi d6 nang tAm tdm
hon ban, sudi 4m trai tim ban va truyén cam hing hanh dong trong ban.

Tap trung vao hoi thé ctia ban

Mot meo nhanh dé thién va hién dién 1a tap trung vao hoi thd cia ban.
Mot s6 ngudi dém 1, 2, 3, 4 trong va ngoai. Mot sé ngudi chi can nhic nho
ban than "Vao... va ra". Mot sb tao ra than chi. C6 thé thd hit vao "Hoa
binh" va thd ra "Niém vui" hodc hit vao "Tai 1a..." va thd ra "Thanh than..."

Hay tim hiéu va thuc hanh cach phu hop véi ban.
Lam tirng viéc mot

C6 rat nhiéu viéc trén ban cua ban, nhung ban s€ khong bao gid hoan
thanh chung néu ban c¢d gang giai quyét tat ca ching cing mot luc. Chon
nhiém vu cép bach nhat cua ban, hoan thanh no, danh ddu né va chon mét
nhiém vu khac. Hay danh tung khoanh khic khac mot cach cham réi va tap
trung.

Hay danh mét chut thoi gian va chi ling nghe



Nghe nhac cua thé glO’l xung quanh ban, tiéng cay xao xac, tiéng chim
hét liu lo, tiéng cudi, tiéng mua, am nhac, giao thong, v.v... Trai nghiém thé
gidi bang doi tai ctia ban va nhd rang vé dep khong phai lic nio cling c6 thé
nhin thdy dugc. Vé dep c6 nhiéu hinh dang, kich ¢&, am thanh va trai
nghiém.

Viét nhat ky

Viét nhat ky 12 mot cach tuyét voi dé két nbi véi ban than va thuc su
tiép xuc voi cam xic, suy nghi, u6c mo va thir thach cua ban. Ching s&
khién ban than dé chiu hon bao gio hét.
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Thiét 14p muc tiéu cho moi viéc

Pé hoc cach dat dugc muc tiéu, ban phai thiét 1ap 10 trinh nhat dinh.
Hay tao mot ké hoach hanh dong 16n khong chi néu chi tiét két qua va chudi
hoat dong cua ban ma con két nd6i muc dich cta ban véi muc tiéu. Khi ban
sép xép cam xuc cua minh phu hop véi viéc dat dugc muc ti€u, ban sé€ kich
hoat kha ning cua bd nio dé tap trung vao diéu co y nghia nhat di véi ban.

Moi ngudi khong phai 12 chuyén gia bam sinh trong viéc thiét 1ap va
dat dugc muc ti€u. Nhitng nguoi thanh cong trong cude séng da dat duoc
muc tiéu bang cach khai thac sirc manh cua bo nio va tp trung vao nhiing
gi ho mudn nhét.

Hay cu thé vé nhirng gi ban mudn dat dwoc

Hau hét moi ngudi khong biét ho mudn 1am gi véi cude séng ctia minh,
va tham chi sau khi suy nghi k¥, ho van khong biét diéu ho thuc sy mudn
lam. Pay 12 mot trong nhitng 1y do chinh khién hau hét moi nguoi song mot
cudc sdng trung binh, mic du ngay nay co rat nhiéu sach va hoi thao vé
thanh cong.

Hay suy nghi k¥ va quyét dinh nhimg gi ban thyc sy mudn dat dugc.
Do phai 1a nhiing diéu thuc su quan trong ddi vai ban.

Lap ké hoach hanh déng

Danh nhi€u thoi gian néu ban can dé tim ra mgt hoac nhiéu muc tiéu,
ké ca nhiing muyc ti€u nho cling dugc. Khong phai ai cling thuc su khao khat



thanh cong ruc r& va san sang thay doi hoan toan cudc doi minh. Khong
phai ai ciing khao khat trd thanh triéu phi, hay sé hitu tai nang kiém tién.

Sau khi tim théy muc tiéu ma ban thuc sy mong mudn dat duoc, hay
vach ra mot ké hoach cang thuc té cang tdt.

Lap danh sach cac budc

Li¢t ké cac budc ban can thuc hién, chang han nhu dang ky mdt khoa
hoc, hoc, doc, phat trién cac k¥ nang can thiét, tim viéc va cac budc khac
ban can thyc hién dé dua ban dén gan hon véi1 muc ti€u cia minh.

Hay hanh dong, dirng thu dong

Hay hanh dong va lam theo cac budc trong danh sach cua ban. Pung
chi thu dong, ngéi mot chd cho doi moi thi Xay ra.

Doc va nghe 10i khuyén

Poc sach hodc bai viét vé nhitng gi ban muén dat duoc. Hiy gip g&
nhirng ngudi c6 thé gitp d& ban va lang nghe 10i khuyén cua ho, nhung hiy
str dung 1y tri va 18 thuong ciia ban trudce khi chap nhan bét cu diéu gi.

K¢ hoach thay thé

Néu mot ké hoach nao d6 khong hiéu qua, ban can phai c6 cac phuong
an hodc ké hoach thay thé. Vi thé, hay chuan bi that k§ truéc khi bit dau
thuc hién.

Kiém tra muc tiéu cia ban dinh ki

Mot sd muc tiéu khong dang dé dat dugc. Hoan canh va con nguoi
thay d6i. Mot s6 muc tiéu mat di tim quan trong cua ching. Ban nén
thuong xuyén kiém tra lai cac muc tiéu ciia minh va loai b nhimg muc tiéu
vO gia tri.






]
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Can bang co thé va tam tri

Trong cudc séng hién dai nhiéu bién dong, su cing thang chiém linh va
con ngudi thuong thiy. Ban than dit nhiéu ky vong dé thuc hién, cb ging
can béng gitra sy nghi¢p, gia dinh, lo léng vé cudc séng tién - hau dai dich
va hon nira nhitng gi con lai 1a sy can ki¢t nang lugng.

Tim kiém su vién man trong moi khia canh cudc séng khoéng con dé
dang khién chung ta khong thé hai long va din mét thing bing. Co thé
chung ta chua nhén ra viéc phai giai quyét mot chuyén mot moi dy bang
mot 1an nhan thirc vé ban than, don gian 14 chung ta chua can ban than -
tam tri - strc khde toan dién.

Duéi day 1a 25 cach cin bing tAm tri, co' thé va tdm hon ciia ban:

e Dgc va hgc thwong xuyén: Viéc hoc cua ban khong nén
dung lai khi ban da ra truong. M& rdng tam tri cia ban voi
nhitng kha ning, niém tin va s thich méi bang cach doc,
tham gia cac 16p hoc truc tuyén, xem phim tai liéu va tham
du hoi thao...

e Thién dinh thwong xuyén: Thién cai thién tri nhé, sy cht v,
tam trang, chic ning hé théng mién dich, gidc nga va kha
nang sang tao. Tat ca chi mat vai phit mdi ngay dé bat dau
gat hai nhirng 191 ich.

e Tap yoga: Yoga gip ban xdy dung sitc manh, sy phdi hop
va tinh linh hoat trong khi lam diu tam tri, rat ¢6 ich cho strc



khoe tong thé ctia ban. N6 ciing bao gdom su két ndi tam tri -
co thé - linh hon.

Tranh ngoi lau: C6 gang dung hoac di chuyén trong khi ban
lam viéc, n€u c6 thé. Ngoi qua nhiéu c6 lién quan dén bénh
tim, ti€u duong va tudi tho bi rat ngan.

Tap thé duc: Tap thé duc voi nhip do trung binh dén nhanh
it nhat 15 phiit mdi ngay. Song gan noi lam viéc? i bd hodc
dap xe vao nhitng ngay dep troi. Tap thé duc rat quan trong
ddi véi st khoe tim mach, stc chiu dung thé chét va tam
trang.

Danh thoi gian ¢ bén ngoai: Dic biét 1a vao thoi diém 1y
tuong: trong nim dé di bd duong dai, leo nui, di ngoai, cam
trai...

Tham gia vao mét td chirc hoic nhém hoat dong tinh
nguyén: Str dung tiéng noi hoic tai ning cta ban dé lam
nhirng diéu t6t dep, ¥ nghia.

Thic day niém dam mé ciia ban: Danh mot chat thoi gian
mdi ngdy dé 1am nhiing gi khién tim hon ban hanh phuc.
Nhiéu nguoi trong chung ta lam viéc qua nhiéu dén ndi quén
mat cam giac tuyét voi nhu thé nao khi v&, khiéu vil, sang tac
nhac, viét lach, 1am vuon hodc boi 16i.

Thuwong xuyén nghe nhac: Va hat hoac nhay theo!

Hay biét on: Danh thoi gian mdi ngay dé viét hodc nghi vé
nhitng diéu ban bi€t on, nhu gia dinh, ban be, vat nu6i, thirc
an, chd 0, strc khde hoic vé dep cua thién nhién.

Poi xir tot voi moi ngudi, bao gom ca chinh ban: Trudc
khi yé€u thuong nguot khac, hay hoc cach yéu thuwong chinh
ban than minh.



Ngi dii gidec mdi dém: Va hiy nhé rang ban khong bao gio
qua gia dé chop mat.

Tir bé dan théi quen 1am dep bang my phiam cia ban:
Chuyén sang cac san pham tu nhién.

Loai bé cac chat tay rira héa hoc manh ra khéi nha: Mua
chit téy rira xanh, hoac tu lam.

Tim mgt con duwong sw nghi€p c¢6 y nghia véi ban: Theo
dudi udc mo cua ban, khong phai sy giau co.

Bé qua nhirng diéu nhé nhit: Néu mot cai gi d6 khong
quan trong vao ngdy mai, ding dé né lam hong ngdy héom
nay.

Séng cham lai: Mot chit nghi ngoi va thu gidn khi ban d3
quen v&i viéc danh nhiéu thoi gian di chuyén c6 thé bo sung
nang luong cho tdm tri va co thé cua ban.

Pirng chiéu long ngudi: Co mot su khac biét giira tir té va la
mot tAm tham chui chan. Néu ban danh qué nhiéu thoi gian
dé lo lang vé nhitng gi ngudi khac s& nghi, ban s& danh mat
chinh minh va cudi ciing cam thay dau kho.

Loai bé nhirng nguon cing thang chinh ra khéi cudc song
ciia ban: Diéu nay bao gém chi tiéu khong can thiét, 16n
x0n, cong viéc ban ghét hodc cac mbi quan h¢ khong lanh
manh.

Tranh ngdi 1é ddi mach va kich tinh: Panh gia hang x6m
va dong nghiép ctia ban khong khién ban tré nén vui vé hon;
no chi lam cho ban kho tin tudng.

Cuoi thwong xuyén.



e Du lich va tim hi€u vé cac nén van héa khac: Lam dic¢u
nay cang nhiéu cang tot!

e Tha thir cho nhiing sai 1Am trong qua khir ciia ban: Hoc
héi tir qua khir, nhung ding dé né huy hoai ban.

o Lua chon cac bién phap tw nhién bat cir khi nao ban cé
thé: Véi su huéng dan ciia mot bac si sic khoe toan dién,
cac loai thao moc, thuc phém phu hop va tinh dau co thé
chita bénh rat tét va it taic dung phu nguy hiém hon hau hét
cac loai duogc phém.
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Song nhw ngay mai sé chét

Sach Cham ngon trong Kinh Thanh c6 chép mot 161 day do khon
ngoan: “Dén nha tang 18 hon 13 dén noi yén tiéc, vi & d6 nguoi ta nhin thay
su cudi cung cta doi minh”.

Thoat nghe c6 thé thay hoi ti€u cuc, tuy nhién ngam nghi sau xa hon
mot chut ta s€ thady ¥ nghia ciia nd v0 cung sau sac va an chira mdt anh
hudéng vo cung 16n dén cudc doi moi nguo.

Rat nhiéu nguoi khi dang sdng khong bao gio nghi dén viéc minh sé
chét va chéng bao gid quan tam dén gia tri thuc cua cude séng. Dot nhién,
ho mic bénh hay ¢ trong mot tinh thé hiém ngheo, ddi dién voi cai chét, lac
d6 ho mo1 nhan ra nhitng gi thuc su c6 y nghia trong cudc doi, nhung da
qua mudn dé sira sai.

Vi vay, néu ching ta nhin thay cai két cuc chac chan cua cudc doi rang:
Chung ta khong séng mii va tit ca nhitng vinh quang, tién bac, cua cai,
danh tiéng... s& khong c6 gia trj 1au dai thi chung ta s& biét dit trong tim
cudc song vao dau, 1am thé nao dé huong hanh phic mdi ngay.

Mot suy nghi sai 1am kh4 phd bién ngay nay cho rang, dang nao ciing
chét nén ta hiy tdn moi cach dé tdn hudng ngay hom nay bang cach thoa
mén ban than bat ké gia ndo, ké ca bang cach vo dao nhit, hdu qua cia cach
nghi nay khong nhitng khong mang lai cho nguoi ta hanh phic ma nguoc
lai 13 dau kho va that vong vo bién.

Nhung, khi chiing ta suy nghi cudc séng 13 hiru han, chung ta can lam
nhitng gi tot nhat va c6 ¥ nghia nhét cho trong ngay hom nay khong chi cho



ban than ma 1a cho gia dinh, cho nhiing ngudi xung quanh, cho cong dong...
dé ngay mai ra di khong phai hoi tiéc, d6 mai 1a cach séng tich cuc nhat.

Mot trong ba cau chuyén dé doi cua Steve Jobs cho biét, ong da doc
duoc cau néi “Séng mdi ngay nhu thé d6 1a ngay cudi ciing ciia minh” vao
nam 17 tudi. Viéc nhin nhan réng, mdi con nguoi s& phai ddi dién voi cai
chét da c6 tac dong rat 16n véi 6ng, da gitp 6ng hoach dinh cudc sdng va
dua ra nhiing chon Iya quan trong nhat trong cudc doi minh.

That tht vi khi Steve Jobs noi cudc doi ciia 6ng tré nén “séng dong ky
la” bang cach nghi dén cai chét ciia minh mdi ngdy. Viéc nhin dén tan diém
cudi cua cudc doi da gitp Steve Jobs c6 cai nhin toan canh hon, nhan thirc
rd rang nhitng gi thuc sy quan trong dé theo dudi, bé qua nhitng céi gi nho
nhat khong can thiét, va theo dudi mot cach nhiét huyét nhét nhitng dam mé
ctia minh, tao ra nhitng chiéc may lam thay doi nhan loai trong bén thap ky
qua. La Apple, 1a Macintosh, 1a iPod, iPhone, Ipad...

“Vi hau nhu moi thir - tt ca nhirng ky vong bé ngoai, su tu hao, ndi lo
so bi thit bai hay nguong nging - nhimg thtr d6 s& bién mat trudc mit cai
chét, dé lai duy nhat nhirng gi quan trong”, Steve Jobs tirng noi.

Mot cau cham ngén khac trong Kinh Thanh ciing rat gia tri véi mdi
chung ta: “Hay day t6i biét dém cac ngdy trén dét, hau cho t6i c¢6 long khon
ngoan”. Chung ta can phai dé tim nhan biét rang quy thoi gian cta chung ta
mdi ngay s& ngan di, rang ching ta khong biét diém cudi cta cude doi o
dau, 10 ndm, 20 nam nira hay chiang ngay ngay mai? Chi c6 vay, chung ta
moi thay quy trong mdi mot ngay tréi qua. Thuong thi chung ta co thé rat
vui mung khi nhan dugc mdt nay ta kiém duoc rat nhiéu tién, nhung dén
mot luc chiing ta s& sin sang chi bat ky s tién nao dé niu giit mot ngdy su
song minh trén dat.

Vao gitta nam 2004, Steve Jobs duoc chan doan mac ung thu tuyén
tuy. Do 1a thoi diém ma Steve Jobs goi 1a Iuc “nhan thirc rd ban than can ké
vOi cai chét” lai tré thanh mot diém mbc cia cudc doi ong, mang dén mot



két n61 ma1i, suy nghi tich cuc mdi vé cai chét: “Cai chét dep sach cai cii dé
don dudng cho cai méi™.

Ong va Apple sau d6 di tiép tuc 1am thay doi thé gi6i bang nhiing cai
mao1 khong ngirng dugce sang tao. Nam 2007, Apple gia nhap thi truong dién
thoai di dong voi san pham iPhone c6 man hinh cam tGng va chay trén hé
diéu hanh. Thang 1 nim 2010, Apple tung ra chiéc mdy tinh bang iPad tao
ra mot 1an séng may tinh bang trén toan thé gioi.

Cau chuyén cta Steve Jobs két thiic v6i 101 khuyén: “Thoi gian cua cac
ban c6 han, vi vay dung lang phi né dé song cudc doi ctia ai khac. Pung dé
nhirng On a0 tir y kién cua nhitng ngudi khac dim mat tiéng néi trong chinh
ban. Va diéu quan trong nhit, hay can dam di theo trai tim va truc giac cua
ban. Ching biét rd ban thuc sy mudn tré thanh nhu thé nao. Moi thir khac 13
thr yéu”.
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Hanh phuc l1a mgt lya chon

Cu mobi phut ban tic gian, budn ba, that vong hay c6 nhiing cam xuc
tiéu cuc... ban di dé vudt mat 60 gidy hanh phuc cua cudc doi.

Hanh phtc la sy lya chon. Nhitng nguoi hanh phuc hiéu diéu d6 va ho
chon hanh phuc. Nhitng nguoi hanh phiic khéng bi hoan canh bat 1am con
tin va khong tim kiém hanh phiic & con nguoi hay cta cai. Ho biét rang, khi
chung ta ngimg theo dudi dinh nghia vé mot thé gidi hanh phuc, ching ta s&
bat dau trai nghiém hanh phuc tir sdu tham bén trong tAm hén minh.

Nhung chi chon hanh phtc thi chua du. DPé co trai nghiém tron ven,
chung ta can dua ra quyét dinh c6 ¥ thirc dé tim thdy niém vui trong cudc
song, tr do lwa chon hanh phuc hon mdi ngdy. Vay lam thé nao dé tim thay
niém vui? Duéi day la mot s6 chi dan dé ban c6 thé chon hanh phtc trong
ngay hom nay:

Luoén biét on cudc song

Nhitng nguot hanh phic thuong tap trung vao nhitng khia canh tich
cuc cua cudc séng. Ho ludn biét on nhirng diéu bé nho, gian di nhét va thé
hién sy biét on bat ctr khi ndo c6 thé.

Luon mim cwoi

Mot nu cuoi la mot vé dep tuyét voi. Nhung hon thé nira, céc nghién
ctru cho thay rang viéc tao ra mot khudén mat day cam xuc s& anh hudng dén
nhirng cdm nhén cua ban vé chinh minh va cudc séng. N6 khién ban dé chiu
hon rat nhiéu.



Luon doi xi tot véi moi nguoi

Moi ngudi déu tir té. Nhung hon thé nira, ban nén dbi xtr v6i nguoi
khac bﬁng tat ca sy ton trong ma ban co6. Hay ddi xt voi moi nguol ma ban
dén tham bang long tot, su kién nhan va 1ong t6t. N6 mang lai loi ich cho
nguoi nhan. Ban cling mang lai loi ich cho ban than bang cach ting truong
1ong vi tha, su hai long va 1ong tric an d6i véi ban.

Tim kiém dié€u tot dep trong noi dau ctia ban

Cudc séng nay c6 thé kho khin. Khong co sy truong thanh nio ma
khong dau dén. Tai mot thdi diém nao d6 - bang cach nao do - tit ca chung
ta déu phai d6i mat véi nd. Khi ban 1am nhu vay, hiy nhic nhd ban than
mat 1an nita rang thir thach c6 thé khé khan, nhung né s& qua. Va ndi dau
cling mang lai cho ban gia tri cia hanh phuc thuc su.

Hoc céach thay d6i thai do 1a diéu hét sirc khé khin, nhung thanh qua
cubi cung ching ta nhan lai v cung xung dang. Khi chon cach dé hanh
phtic, moi thir ¢c6 xu hudng thuan theo ty nhién va may mén duong nhu
ludn bén canh ching ta; va tham chi néu moi thir khong xay ra theo cach ma
ban mong doi, thi néu ban chon dé hanh phtc, ban c6 thé chép nhan moi
tinh hudng bat ké nd 1a gi va tan huong cudc sdng bat chap no ddi xur véi
ban thé nao.



Ban thd’y dd’y, hanh phuc la mot sy lva chon
va chinh ban la nguoi quyét dinh cudc song ciia
minh co hanh phuc hay khong. Vay lwa chon cua
ban la gi?
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