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TOI TU DUY NEN TOI TON TAI

- Rene Descartes

Chinh ching ta sé ky vong vao ban than minh: c¢6 dugc thanh tyu, c6
duoc nguoi yéu tuyét voi, hay don gian mua duge mot mon dé yéu thich, dn
duoc mdt mon dn ngon va toan gap chuyén thudn lgi. Ching ta chay theo
mot 16i di ma su ky vong vach ra, mai miét, kho co thé quay dau. Chung ta
dé su ky vong “Ddt tén” “dinh danh” ban than minh. Khi ching ta bat dau
ky vong 1a khi ching ta bat dau kho so. Va chung ta lac 16i vi duong di
hoan toan khong phai to1 ttr con tim minh, tir ban than minh.

Chung ta di sai ngay tir dau. Moi su ky vong that su vo nghia, vi
khong ai c6 thé doan duoc twong lai, hai phut ngay ca ban than ching ta
cling khong biét minh nghi gi nita 1a... Hiy song véi thtr dang 13, ban than
dang 1a. Pé tran trong v4i gidy phut hién tai, trin trong con nguoi cua chinh
minh va c6 con dudng di dung din nhéat hanh phtc nhat.
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LOI NOI PAU

Chiing ta c6 thuc sy hanh phic khong? Chung ta ¢ dang sdng cudc
doi minh khong? Chung ta ¢6 dam diing cam chién thang moi khuén mau,
dinh kién, di nguoc dam dong dé khang dinh ban sic ctia chinh minh
khong?

Cé6 bao gio cac ban tu hoi nhu thé roi tra 101 cau héi cho chinh minh
chua?

Toi biét, khong phai ai cling dang song cudc doi cua minh, khong phai
al cling ddm vuot qua moi 161 mon dé sang tao va thanh cong... cho nén
cudn sach nay ra doi.

Dua trén viéc chat loc, tim kiém, nghién ctru tor nhi€u nam qua cac sy
kién va cac cau chuyén trong va ngoai nudc, cling nhu trai nghiém cua ban
than, to1 vi€t cudn sach nay.

Cuon sach s gidi ma ban 1a a1, ban can tu duy ngugc dé thanh cong va
hanh phtc nhu thé nao va cac phuong phap gitip ban diing cam song cudc
do1 ma ban muodn.

Mic du day 1a tAm huyét danh cho thé hé tré nhung chic chian khong
tranh khoi sai sot, tdi mong nhan dugc gbp y cua quy vi doc gid, va ludon
ting ho SBOOKS trén con duong lan tda tri thic toi cong dong.

TAC GIA



PHAN 01
BAN PA SONG CUQC POI THE NAO?
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May min c6 phai 1a bong dung ma c6?

Ban than mén, c6 phai dai da sd chung ta timg nghi moi cin nha déu co
mot canh ctra va moi thi trén doi déu ¢ sdn mot khudn thude nhat dinh. Vi
du nhu ai cling can phai hoc gi61, phai dat diém muoi, phai nghe 101 bd me,
phai c6 cong viéc on dinh, phai két hon.

Ciing nhu may man chi & trén troi roi xudng.
Cé phai vay khong?

Nhung ban biét khong, moi sy may mén trén doi déu khong bong dung
ma c6, déu 1 tir ban hét diy. Nhu cin nha ma ban nghi rang chi c¢6 duy nhét
mot canh cura éy, thuc ra c6 rat nhiéu canh ctra khac, can ban pha va.

Mot quan bar thuong c6 hai canh ctra: mot 13 canh cira dé moi nguoi
xép hang di vao, mot 1a danh cho khach VIP. Hai canh ctra nay c6 danh cho
ban khong hay con c6 canh ctra nao khac khong? Co chtr, ban phai di qua
day hanh lang tdi tam, chon cho minh mét 16i di khac, va cira mé ra, sin
khau bung sang danh cho ban do.

Dung dé cac canh ctra ¢ san ngdn can sy may man cua ban.

Aok

Vay lam thé nao dé pha v& chung?



Trudce hét chiing ta can nhan dién canh cura ¢6 san la diéu gi trong cude
doi chung ta, d6 chinh la khuén mau, dinh kién da ¢ trong ban, xung quanh
cudc song cua ban.

Khudn mau 1a nhitng gi c6 sdn. Va vo hinh trung nhitng khuoén mau d6
da theo ta tir tim bé. Cho dén mot ngay moi thit bdng dung v 16i, ban thay
hinh nhu ban dang danh mat chinh minh, tir s& thich, tGi théi quen, tu ly
tudng, tGi muyc tiéu séng.

Vay ching ta phai 1am gi? Phai tim hiéu cin nguyén cta cac khudn
mau va xem can dua ra giai phap gi. Vay chiing ta c6 thé biét luc nao thi
khuén mau hay dinh kién ctia ching ta duoc boc 162

D6 1a khi phat sinh mot van dé, né co thé dén tir dam dong, hodc dén tir
mot ca nhan. Sau d6, dé giai quyét van dé d6 chung ta tap hop cac suy nghi,
tu duy tir trude dén nay va néu y kién cta minh, lac nay nhitng v kién do
chinh 12 nhitng khuéon mau hay dinh kién, vin dé ma minh duoc ching
kién, duoc biét dén. O giai doan nay, khudn mau tu duy dugc thé hién rd nét
trong qud trinh hinh thanh du ludn. Mdi c4 nhidn mang nhitng khuén mau
riéng dé danh gid, nhin nhan van dé nén viéc méu thuin trong quan diém
danh gia s& lam cho qua trinh tranh luan trong nhom duoc thic day nhanh
hon. Sau d6, mdi c4 nhan lién két lai v6i nhau 14 trd thanh du luan x3 héi va
tr& thanh mot thé lyc vo cing manh mé anh hudng toi phan 16n sy phat
trién ctia mdi ca nhan ching ta, ma néu khong dam pha v& né, ching ta sé
tiép tuc séng theo nhitng khuén mau cua cudc doi ngudi khac.

Gidng nhu bat ké chiing ta ai ciing nghi t6i hai chit on dinh.

C6 mot cong viée 6n dinh, do6 1a di€u can lam, bdi vi sy 6n dinh mang
lai an toan cho moi hoan canh. Ban ¢6 nghi thé khong?

Trudce hét, khong thé phi nhdn mong mudn con céi cd cong viéc O6n
dinh, cudc do1 6n dinh cua bé me la sai, nhung sy 6n dinh do6 c6 thyc sy
mai mai bén canh con cai hay khong, va cudc do1 cd qua nhi€u con bao, voi



tinh than On dinh thi liéu c6 don bio ¢ thé chu dong dugc khong. Do 1a ciu
hoi sé& ¢6 101 dap trong cudn sach nay.

Noéi vé quan diém on dinh, ban nghe may ciu nay c6 quen khong nhé:
"long bong hoai vdy con, 6n dinh di"; "nghi gi cho nhiéu, tim mét céng viéc
on dinh roi yén am ma lam an”, "cé cong viéc on dinh roi, két hon di”, "lam
nha nude cho 6n dinh"... Thé roi bé me dau tu cho chung ta vao nha nude

de cudc song 6n dinh, yén am.

Nhung su that 1a, ngay hom nay ban lam viéc duoi trudng ctia mot vi
truong phong nay, thi thoi gian tdi ban lam véi vi trudng phong khac. Moi
lan thay d6i nguoi quan 1y 1a mot su thay d6i vé co cau nhan sy. Vi cai sy
6n dinh d6 mic du co vi trudng phong do di, lam dung... thi ban van c6 cam
giac nhu cong chirc chiu dugc su 6n dinh, dan dan t&i anh huong boi su
thay doi cua to chirc. Nha nuéc dang phai gong minh tra luong cho doi ngii
vién chirc, mic du murc lwong khong bang sb tién ciia mot gia dinh giau co
di mot bira cho, nhung ho van lao dau vao, thé moi kinh. Roi mot ngay,
phai cit giam 50% nhan su vi p luc lvong qué 16n. Trong d6 ¢6 ban. Tién
mat tat mang. Ban c6 ra ngoai xin viéc thi chéng al tin ban co du tu lap
dugc viéc lam tai doanh nghiép lai hoi hiém. Tai sao nhu vay? Pon gian
thoi, phan 16n khi ban lam linh vic nha nuéc nhung khong kién thie va ky
ning ngdy cang thui chot. Co 18 cac ban ciing da hiéu nén t6i khong noi
nhiéu. That nghiép 1a tu dwong nhién. Vi vy, su 6n dinh ctia ngay hom nay
s& tré thanh sy bat 6n dinh ciia ngdy hom sau.

Hay ké ca viéc ban 1am & cong ty tu nhan, néu ban nghi rang chi can
6n dinh 1a duge, lam 8 tiéng, hoan thanh cong viéc roi ve, khong can rén
luyén k¥ ning gi thém, cudi thang nhan lwong vira du. Thi ban biét khong,
chéng méy chdc cac ban tré, nhan sy méi vao sé lap trc thay thé ban hoic
vuot qua ban, bo1 vi cac ban c6 k¥ nang méi hon, sang tao hon.

Chinh vi thé méi néi, khong co diéu gi goi 1a su 6n dinh, ma sy 6n dinh
16n nhat d6 chinh 1a khong ngimg thay d6i. C6 thay d6i, méi c6 6n dinh. Vi



néu van ct chim trong 16i mon ban dang tu giét minh bang sy nham chan,
su thut lui va khong c6 thanh cong.

Ban biét khong nham chan 1a cam giac luén xuat hién?

T6i c6 ngudi em kha than thiét, chung toi gip nhau trong mot quan ca
phé khac teen & phd co, lic d6 thay em ngoi lang thinh bén cudn sach toi da
thay cam mén, roi ching t6i 1am quen véi nhau va tré thanh ban bé di duoc
ba nam.

Em 12 mot cau bé kha lanh, d6 1a cam nhan dau tién cua t6i. Sau mot
thoi gian dai lam ban, t6i m&i nhan ra lanh chi 1a vé bén ngoai, cau bé van
day ndi loan bén trong. Nhung c6 vé nhu sy ndi loan d6, nd cir mai nam bén
trong vi it khi thay cau lam sai 15i b6 me.

Hoc mdt truong dai hoc ma b6 me¢ muon, ra truong di lam ¢ noi ma bod
me cau gui gam, moi viéc kha 1a thuan loi va bang phang, cudc doi cau co
vé nhu khong c6 di€u gi phai lo nghi ca.

Cho té1 mgt hom, cau goi cho t61 luc 2 gio sang va khoc nuc no: “Em
khong thé song nhw thé nay nita, em cam thdy cudc doi ciia minh thét vé
nghia, liic ndo em ciing cam thdy qud chdn, rdt chan, em thiéu dong lyc dé
song”.

Va to1 biét khong chi em ma c6 céac ban tré khac cling s€ nhu vay.

Piéu dau tién; d6 1a vi sy 6n dinh di khién cho tit ca ching ta roi vao
cam bay “an toan”, su an toan gia tao d6 né chi khién chung ta séng va lam
viéc theo ban do dinh sin. Khong can ¢6 giang qua nhiéu, hay thay doi ban
than qua nhiéu, van dat duoc cic két qua nhat dinh di khién chung ta nging
tu duy, ngung tu duy thi s€ dung su van dong va cac hoat dong khac trong
su phat trién, kich thich tri ndo roi dan dén sy chan chuong. Chan chuong
bdi cong viée lap di lap lai, k§ niang gidm chén tai chd, séng thiéu Iy tudng,
muc dich. Sy 6n dinh dang tr& thanh mot chiéc gong cum cho tu duy va
khién cudc doi ching ta dimg im.



Diéu thir hai; chung ta vi mai trong léng kén, nén khéng chiu vach ra ké hoach cu thé cho su
nghiép. Trén thuc té, lap ké hoach 14 trd choi du doan va ban s& vao vai nha tién tri ciia doi minh.
Ban dit ra muc tiéu va c6 ging muong tuong cac bude minh can phai di, nhung su thuc dang budn 1a
khong ¢ con duong nio chic chan dan ban t6i thanh cong. Cho di ban c6 tri tuong twong phong phti
dén méy thi ké hoach van chi 1a cong cu GPS d6i khi con dan ban di xuyén qua long ho dé t6i dich.
Thé nhung, phai cong nhan rang khi di trong dém tbi thi viéc c6 GPS van tét hon nhiéu tinh hubng
ban khéng c6 gi trong tay. N6 khién ban d& hoang loan va phan nao giup ban tuéng tugng ra nhiing
gdc cua can phai r& khi xung quanh chi toan 1 bong tdi.

Thoi dai thé gidi phang, ngudi tré chi can ngdi ¢ nha va cir thé biét moi
van dé xay ra ngoai kia. Cau A thuong xuyén di mua sam d6 hiéu. C6 ban B
di du lich nhu di cho. Anh C méi mua chiéc xé hop dat do... Nhitng hao
nhoang trén mang xa hoi khién nguoi tré tin vao nhimng cudc doi “ao0” dé roi
ngdi tu trach ban than minh kém coi. Ngay di hoc minh khong kém coi hon
A, mbi quan hé€ minh tham chi con nhiéu hon B hay minh lam viéc cham
chi hon C, tai sao minh lai khong dugc nhu vay? Pay cling 1a mot 1y do
khién nguoi tré chan nan va mudn bé cudc véi cong viéc.

Mot vai truong hop, nhitng nhan vién tré thuong khong duoc sép tin
tudng, ludn tim cach kim kep, kiém soat, khién nguoi tré cam théy cudc
séng cong s& qua ngot ngat. Chua ké chon cong s& dﬁy ray thi phi, nhirng
man ddu d4, kén cya nhau khong cong khai nhung lai giéng nhu ting dot
song ng?lm, bao mon tinh than lam viéc ca nguoi tré. Mét moi, thét vong
hodc cho rang noi minh dang danh thoi gian cong hién hoan toan khong co
trién vong dé phat trién ban than.

Vay c6 nhiing giai phap nao gilp nguoi tré tu chién dau véi chinh
minh, tim ki€ém maot 161 di tudi sang hon trong doan doi lam dan van phong
chon cong so, du madi bat dau nhung da c6 nhi€u bao tap, mit mung?

Hay nhin thang va déi ddu véi ndi buon chdn. Khi roi vao tinh trang
budn chan bit thuong hiy tinh tim phan tich xem tai sao ban lai c6 cam
giac budn chan nhu thé? Ban nén cd gang suy nghi va phan tich that tuong
tan cho dén ngon nganh cta van dé. Pung nan na va né tranh bat ky van dé
nao d6 ndy ra trong dau ban vi c6 thé dé chinh 1a nguyén nhan. Khi nhin ra
duge van dé va ddi mit duoc voi no thi nhimg ngay tiép theo khong con u
am nita. Hiy tim mot viéc gi d6 dé lam va tap trung khi budn chan, tuyét



vong. Ban nén lam nhitng vi¢c co6 tinh cach chu dong, hanh dong nhu: di
tham mot ngudi ban, di b vong quanh hay dap xe dap ra dudng phd, danh
cd, doc mot cudn sach. Khong nén xem truyén hinh, day khong phai 1a mot
hanh dong tich cuc.

Ban cling c6 thé chon lam mét trong nhiing viéc minh thich nhu doc
truyén, choi game, v& tranh, hat karaoke... Néu lac d6 ban chzfmg théy ham
thich gi ca, ctr tim dai mot viéc va lam véi sy chu tam, sau do, ban s¢€ tim lai
duoc su thich tha.

Va diéu quan trong nhat, do 1a dén luc ban phai dling cam budc qua
vung an toan tuy man gilr vao tao may man cho minh, hoa giai moi van xui
trong cudc song bang cac go1 y sau:

Khéng ngimg mé rong cac mdi quan hé. Ngudi may man biét cach tdi
da hoa cac moi quan hé. Ho trd nén may man khi ho biét cach va sin sang
giao tiép voi nhitng ngudi ma ho gip hang ngay. Mot con ngudi ban gip
khong don gian 13 mot con ngudi ma an sau dudi hinh dang con nguoi d6 1a
héng ha sb kinh nghiém, chi can minh cudi va bét chuyén. Su cd1 mo,
hudng ngoai gitip ich rat nhiéu trong viéc co that nhiéu diéu tét dep hon.

Khoéng ngimg don nhan nhitg kinh nghiém méi trong cudc séng. Hay
hinh dung thé nay hang ngay ban déu di hai nAm & khu ring no véi mot 16i
di no nhung mdt hom ban khong tim théy nam & do nita, ban bit bude phai
di dudng méi dén nhimng noi khac trong khu rimg dé tim thay nhirng chiéc
nam ngon lanh khac.

Ciing nhu mo rong tu duy doén nhan tu duy méi dé ban gip mbi quan
hé méi, co héi méi. Ngudi may mén tin tuéng vao wdéc mo cia minh.
Ngudi may man ludn tin tudng vao su may man cua chinh minh. Vi du nhu
thé nao di chang nita, nguoi khong may nghi rang cir diéu gi t6i té thi diéu
XAu X4y ra, con ngudi may man nghi rang diéu vui s& ludn xay ra néu ho dé
cho no xay ra.

Ngwoi may man thay dwoc su tich cuc trong van rii cia minh.



To1 c6 doc dugc mdt cau chuyén ké vé mot vi twong, dang dung dién
thuyét thi troi ¢6 con mua khién 6ng bi tron va bi ngd. Nguoi tiéu cuc s&
buc minh, nhung vi tudng nay lai cudi va noi réng: “Cha viéc nay con o vii
binh si hon man dién thuyét cia téi nita”. Cau ndi nay khién binh si cam
thdy yéu quy va tran tré hing khai hon.

Chinh vi thé dirng bao gio nghi rang moi thir déu cé san, may man dén
tir viéc ban san sang tir bo théi quen cii dé dom nhdn théi quen méi, va may
madn cling thuc sy dén khi ban dam phd vo sy on dinh, tim mot 16 di riéng,
khdac biét hon dam dong ngoai kia.



Ban cén phdi thay déi theo cdch ban muén dé khdm phd thé
gioi

Mahatma Gandhi -
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Hay vut bo su ky vong va khat khao 1am hai long ké
khac

C6 mot su that la trong cudc séng ching ta co nhiéu khuon thude bo
budc, d& thay nhét 1a sy ky vong. Ching ta thyc sy da 16n 1én trong qua
nhiéu su ky vong. Va no ciing 16n dan 1én cung chiing ta.

Khi chung ta bat dau xudt hién, ca nha thyc sy rat vui sudng, bd me,
ong ba, c¢6 di chii bac déu hi hét (dai da s6) va bat dau co cac ¥ tuong dat
tén. Moi ngudi s& c6 mot cai tén danh cho chung ta véi hy vong va mong
mudn sau ndy ching ta s& trd thanh mot nguoi nao dé. Sy ky vong bat dau.

Ti€p theo ching ta hoc mau gido, me hodc bo hodc dng, ba s¢€ riu rit ké
vo1 hang x0m vé “sy thong minh, sy cd tinh...” cua ching ta v6i anh mat
day tu hao. Va trong long ho bat dau hinh dung vé tuong lai ctia chung ta.

Tiép theo 16n thém chat, moi nguoi s& tiép tuc ky vong chiing ta s& hoc
hanh thé nay thé kia, ky vong nghe 10i thé nay thé kia.

Lén hon nita 13 ky vong yéu mot ngudi thé nay, lam mot cong viéc thé
khac... Di 1am sép sé& ky vong ching ta phai dat duoc hiéu qua tot nhat.

Yéu duong nguoi yéu sé ky vong ching ta phai 1am duoc that nhiéu
diéu cho ngudi yéu nhat, cho tinh yéu nht.

Chinh chung ta sé ky vong vao ban than minh: ¢6 dugc thanh tyu, co
dugc ngudi yéu tuyét voi, hay don gian mua dugc mot mén dd yéu thich, an



dugc mot mon an ngon va toan gap chuyén thuan loi.

Chung ta chay theo mot 16i di ma su ky vong vach ra, mai miét, kho co
thé quay dau. Ching ta dé su ky vong “Pat tén” “dinh danh” ban than
minh.

Khi chiing ta bat dau ky vong 1a khi ching ta bat dau kho so. Va ching
ta lac 16i vi duong di hoan toan khong phai téi tir con tim minh, tir ban than
minh.

Chung ta di sai ngay tir dau. Moi su ky vong that su v nghia, vi
khong ai c6 thé doan dugc tuong lai, hai phit sau ngay ca ban than ching ta
cling khong biét minh nghi gi nita la...

Tiép theo chung ta thudng so 1am mét long ngudi khac.

Ngay bé, muyc tiéu cao nhét trong sy nghiép hoc hanh d6 1a ¢ phiéu bé
ngoan, dat diém 10, tr& thanh “con ngoan, tro gioi”. Péi khi cling mudn di
choi vé mudn xiu, ludi biéng xiu, phan ddi hoc mon Toan xiu vi ban thich
hoc Vin, phan d6i hoc dan vi ban thich hoc vé... tinh may 1an roi lai thoi, vi
chung ta so 1am b me budn. C6 ban 16n rdi, 14y chong 1ay vo ciing theo y
bd me, vi sg bd me budn.

Chung ta trd thanh “con nha nguwoi ta” tir bé, gwong mau tir bé, nén
khong chi bé me, ho hang va hang x6m ciing nhin vao chiing ta ma soi xét.
Chung ta nhat dinh khong thé khién ngudi khac that vong dugc.

ROi t6i khi di 1am, dong nghiép moi ta di dn, di nhau, di ca phé... du
khéng mudn nhung chung ta khong thé tir chdi, vi néu tir chéi thi sg dong
nghiép nghi nay nghi ng, s¢ déng nghiép budn, hay théng toet 12 sg mbi
quan hé cong sé khong my 6t dep.

Chung ta 1am moi vi¢c dé hoan thanh tot nhat cong vigc, khién sép hai
1ong, déng nghiép ca ngoi. Tham chi khong dam tranh ludn véi sép, tranh
luan voi déng nghi€p vi s¢ ho lai nghi chiing ta khong tdt. Ma tham sau bén
trong chiing ta, d6 1a tiéng noi phan d6i, tranh luan, tham chi khong chap



nhan ¥ kién/quyét dinh d6. Nhung viéc ma chung ta 1am 1a “46i hodn toan
dong ¥”. Buon nhi?

ROi chung ta c6 ngudi yéu, chuc mimg ching ta, ¢6 ngudi yéu 1a didu
tuyét nhat thé gian. Ching ta di 1am cham chi, dé toc dai/hodc cit toc ngan,
mic chiéc 4o soc xanh, hodc mic chiéc vay tréng... ching ta mac/an/lam
moi thir dé khién nguol yéu “yéu minh hon,” mac du chiéc 40 soc xanh,
mic du toc dai/ngan... ma chang ta vira mang 1én nguoi 1a thir ngudi yéu
thich chir khong phai minh thich. Vi ching ta so mat ngudi yéu, néu khong
lam dung ¥ cua ddi phuwong. N&i so 1am tinh yéu mo di, thém mot thoi gian,
chung ta mat di chinh minh, khong biét minh con yéu minh nita... vi su
nham chan, vi ho khong thé yéu mot ho thir hai.

Chung ta iy chong, 1dy vg. C6 mdt vai mén an minh khong thich an,
nhung chung ta lai dn rat nhiéu va khen ngon luén miéng. C6 nhitng lan hoi
hop gia dinh, mét khong muén di, nhung ching ta van di roi cim cti 1am
lung, rira hang chong bat dia ma khong than véan d6i 16i. Chiing ta nghi rang
hi sinh 13 t6t, va bon phan 1a phai hi sinh.

D¢ chong lai sy ky vong, ban can bat dau tur cac budce sau:

Thir nhat; can phai thay doi tu duy, nhin nhan van dé rang, cudc séng
cua ban la cua ban, khong phai cua ai khac, vay tai sao ban lai mudn nguoi
khac giup ban? Piumg d6 16i cho trach nhiém, bon phan... vi néu thé thi
chinh chung ta dang bac dai ban than minh. Chung ta lam hai long nguoi
khac vi chiing ta so, ndi s¢ d6 duoc sinh séi tir phiéu bé ngoan, tir sy guong
mau, tir 101 khen... ndi so lam mat long ngudi khac.

Hay danh cho minh mot khoang ling dé séng cham lai va nhin thang
vao ndi so. Roi dit cau hoi: Néu lam diéu do, chiing ta co song vui khong?
Do co6 phai 1a cude song ban mudn khong?

Thit hai; khong ngtmg nd luc phat trién ban than, hoc héi nhiéu hon
nita. Ludn tuy hoi di€éu dén cua minh 1a gi, va ké hoach cia minh ra sao,
minh can bd sung nhiing k¥ nang gi dé phat trién, ca su nghiép 1an doi song



tam hon. Ban nén nhd khi vimg nhu ban thach roi thi khong ai c6 thé lay
chuyén, tac dong duoc.

Thir ba; hiy song voi thir dang 13, ban than chung ta dang 13. Dé tran
trong vaoi gidy phut hién tai, tran trong con nguodi cua chinh minh va c6 con
duong di dang dén nhét, hanh phuc nhat. Khi ban tran trong ban than, ban
s& tim ra sach. Ping quén diéu nguoc gid nén diéu mai bay cao.



Hdy chju tréch nhiém vé cubc doi minh. Nén biét rang chinh
ban chw khéng ai khdc sé la nguoi dwa ban toi noi ban
muén.

Les Brown -
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Tam ban ¢ dau, thanh cong cia ban & do

Khi bat dau duoc nghe truyén co tich, c6 phai ching ta thudng nghe
mo tip vé ngudi tot va ké xau. Nguoi tot s& duogc song mot cude séng sung
suéng hanh phic va ngudi xau s& bi trimg phat. VAy tai sao, ngudi nghéo
song rat t6t van khon kho va ngudi xu van giau c6? Chung ta di bao gio
nghi nhu thé chua? Chiing ta s& phai 1am thé nao?

Trong moi truong cong sd, ching ta duoc dan di dan lai la dung lam
viéc bao dong, s& bi ngudi khac loi dung... P6i khi muén 1am mot viéc tot
cling din do thiét hon, c¢6 lac can 1én dat Xuéng xem thir c6 dang lam
khong, viéc d6 co loi gi cho ta? RSt cudc chung ta khong gitp d& duoc
nguoi khac, roi lac ndo cling dan do hon thua nhu vay nén cong viéc ludn bi
phan tam, hiéu qué cling khong cao. Chung ta mudn chién thiang “so nghéo”
chi c6 mot cach 1a phai manh mé hon no, khuét phuc no.

To1 xin dugc ké voi cac ban mot cau chuyén:

Xua c¢6 mot 1do hoa thuong séng trong ngdi chua ¢b trén ndii cao. Mot
ngay kia c6 vi hanh gia ghé tham chua. Hanh gia biét 1d0 hoa thuong da tu
hanh dac Pao, bén hoi ong rang: “Trudc khi dic Pao, ngai da lam nhiing
gi?”

Lao hoa thuong tra 161: “Ta ché cui, ganh nudc, nau com.”

Hanh gia hoi: “Vay sau khi dic Pao thi sao?”



Lao hoa thuong noi: “Ta van ché cui, ganh nudc, nau com.”
Hanh gia lai hoi: “Vay cai gi goi la dac Dao?”

L3o hoa thugng 6n ton tra 10i: “Trude khi dac Pao, luc ché cui thi nghi
vé ganh nuée, lic ganh nuéc lai nghi vé ndu com, ndu com rdi lai lo ngay
mai di ché cui ganh nudc. Sau khi dic Pao, ché cui thi 1a ché cui, ganh
nudéc thi 1a ganh nude, nau com thi 13 ndu com.”

Céc ban tré, cac ban ¢ hiéu cau chuyén nay khong a, c6 vé nhu lao
hoa thuong dang roi vao vong luan quin dang khéng? Khéng, chic chin
r0i, cAu chuyén nay néi rang, dic dao 1a khi chung ta biét minh dang lam gi,
lam bat cr cong viéce gi thi nghi vé cong viée do, hay noéi mot cach khac do
chinh 1a luon dat tdm vao viéc minh lam. Pic dao chinh la khi ban dat tam
vao viéc “dang lam”.

Mot ngudi thay timg bao vdi ching toi: “Sau ndy, cdc em cé thé lam
nhiéu céng viéc khdc nhau, cé ngueoi theo nghé dwoc xa héi trong vong, ¢
ngueoi theo nghé it néi tiéng hon, nhung cho di la lam nghé gi di nita, néu
cdc em thdt sy co tam, cac em sé duoc hanh phuc va dat nhiéu thanh tuu.”
D6 13 ndm chiing t6i sip tot nghiép chap chitng budc vao ngudng cira dau
tién ctia "truong doi”, noéi ding hon 1a nhimg budc dau tién budc vao thé
gidi nghé nghiép. Loi khuyén cua thiy 1a “insight” hay “kién thirc bi
truyén” quan trong dau tién vé nghé nghiép ma chung t6i duoc truyén lai.
Tuy nhién lac d6, ching t6i khong nghi rang chit “sdm” ma thay néi con
tiém an nhiéu ¥ nghia sau xa hon nita, vé cong viéc ciing nhu trong cudc
song.

Mai sau nay, t61 lai doc dugc dau do trong cudn sach day ban hang
rang “ban bdn hang khéng phdi bang cdach quan tim dén doanh s6, ma
bang cdach quan tam dén khach hang.” Thoat nghe c6 vé vira nghich 1y,
vira... ¢6 1y (1), ban c6 nghi vay khong? Ban hang ma khong quan tim dén
doanh sé thi quan tim dén cai gi?



Nhung vé thir hai c¢6 thé khién ngudi ta suy nghi: That ra, dé nhin
doanh s6 14 mot trong nhimg quan tdm hang dau, nhung d6 khong nén la
thit duy nhét ta quan tim khi ban hang. Mot diéu ciing quan trong khong
kém can quan tdm: khach hang. Kha hién nhién phai khong? Nhung day
chinh 13 cai bidy ma nhiéu ngudi ban hang mac phai: Ho nghi 1a ho dang
quan tdm dén khach hang, nhung thuc ra, ho dang quan tdm dén ban hang.
Ho dang quan tam dén viéc 1am sao dé ban duoc hang, lam sao dé khién
ngudi khach nady mua hang, chir khong phai that sy quan tam dén ban than
nguoi khach hang. Diéu d6 khong sai, nhung nhu cubn sich dé cap thi
chinh nhitng thtr ndy 1am ngan can ban ban dugc hang.

Trong Pdc nhdn tdm, Dale Carnegie ciing timg dwa ra vi du vé ciu
chuyén mot nguoi ban hang chat dot cho nha may du ¢ ging nhiéu nim
van chua thé ban dugc cho mot khach hang rat tiém ning. Tuy nhién, chi
sau mot 1an tim dén nguoi khach hang nay, khong phai dé tiép tuc ban hop
dong chat d6t nira, ma 1a dé that sy tim hiéu va ling nghe v kién tir nguoi
d6, v6i mot tdm thai khong phai dang cb thuyét phuc dé ban hang, ma chi
muén giup cho khach hang c6 duge mot lua chon vé giai phap t6t nhat véi
ho. Cubi cung, nhd d6 ma ong di mang vé hop dong 16n ma nhiéu nim
chién dau “vdr va” van khong mang lai hiéu qua. Qua that, khi ta chuyén
moi quan tAm tir ban hang sang khach hang, ching ta c6 thé mang lai nhiéu
diéu t6t dep hon cho ca doi bén.

Luc nao cing can tu hoi: Cai “tam” cua ban da & day chua?
! : Yy

Tam & dau thi thanh cong & ddy, dé tim ¢ day khong nhiing mang hét
long hét da vao viéc minh 1am, hd tro nguoi khac ma con cé cac cach thiuce
ding dé xay dung cho minh mot 10 trinh cong viéc cu thé, su nghiép cu thé.

Nguoi tot cd thé khong giau c6 nhung nguoi tot chac chan s€ hanh
phuc, va nguot xau s€ mai mai chim trong bé kho nghiép chudng ma thoi.



"Thdch thure la diéu lam cho cubc séng tro nén thu vi va
vuo't qua thu thdch chinh la nhitng gi tao nén y nghia cuéc
séng".

Joshua J. Marine -
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Song ngwoc dong, van ngudi mé

Chac ching ta déu da ting mo udc minh tré thanh si€u nhan, dé di ctru
ro1 thé gidi, luc dod “si€u nhan xanh” “nguoi nhén” déu that hap dan va tré
thanh mdt hinh mau ma bat ctr dira tré nao cling ao udc.

Lon [én thi ching ta xem Avengers, cho du da truong thanh nhung to1
tin chic rang bat ct ai trong chung ta ciing déu khong bi mét di ao udc thud
bé do. Tré thanh siéu nhan, tréd thanh Hero moi1 luc, moi noi.

Nhung c6 bao gid ban ty hoi: Co phai nguoi tot déu thanh cong? Va tai
sao ké manh déu 1a ngudi xau?

Trong do1 thuc ching ta khong phai 1a si€éu nhéan, vay tr¢ thanh nguoi
t6t c6 dam bao rang ching ta s& c6 mot cudc sébng hanh phic va thanh dat
khong? Mot nha nghién ciru vé tdm 1y di dua ra ba kiéu ngudi sau, dé co
thé tra 101 cho cau hoi trén, d6 1a chung ta co ban c6 ba kiéu ngudi:

Kiéu ngudi nhin - kiéu nguoi nay 1a kiéu chi can biét minh, con
nguoi khac ra sao thi khong quan tdm, chi muén nhan dugc hon 1a cho di.
Ho cho rang thé gidi 1 noi gidm dap 1én nhau dé ton tai, va lic nao ciing
nghi ban than la s6 mot, nhirng nguo1 con lai can phuc vu ho.

Kiéu nguoi cho - 1a kiéu ngudi luon muon ho trg nguoi khac, san sang
cho di nhiing gi ho c6.



Trong méi trudng lam viéce sé thdy nhém nay hay chia sé kinh nghiém
cho dong nghiép, va khong ngai hd tro ngudi khac khi duoc nho cay.

Nhom ba la khoang giira - goi 1a nhom dung hoa, c6 qua c6 lai méi
toai long nhau.

Pay 1a kiéu nguoi tiéu biéu trong méi trudng chung ta, ban doan xem
nhom nao danh chién thang trong cudc dua thanh cong. That bat ngd, nhém
vé bét 1a nhom cho di, con nhém dung hoa va nhém nhan ciing khong gianh
chién thang trong cudc dua nay.

S liéu thong ké thu vi, 1a nhitng ngudi thanh cong nhat ciing 13 nhiing
nguoi thuoc nhom cho di.

Nhom cho di thuong hién dién & dau hodc cudi bang, nhom dung hoa
ludn hién dién & gitra.

Trong cudn sach Cho va nhdn, tir thyc tién giang day, Adam Grant -
khi 4y dang 13 gido su tré nhét ctia ngdi trudng Wharton danh gia - di kiém
ching nguyén nhan mang lai thanh cong ciing nhu dan dén thanh cong cua
moi ngudi. Anh d3 phan chia ra ba nhém nguoi chinh dua theo phong cach
hanh xtr: nhitng nguoi chi biét dén loi ich ban than, nhitng nguoi luén hét
long vi nguot khac va nhitng nguoi dung hoa. Trong khi nhitng ngudi chi
biét loi ich ban than ra strc gianh lay phan c6 loi nhat vé minh, nhimng ngudi
dung hoa huéng dén viéc trao ddi loi ich, thi nhimg nguoi ludn hét long vi
nguoi khac lai hoan toan khac biét - ho ludn cb ging gitip d& moi ngudi ma
khong can bat cir su dén dap ndo. Py ciing chinh 1a chia khoa mang lai
thanh cong cho ho - nhitng nguoi ludn hét minh vi ngudi khéc.

Nhung c6 mot s6 hanh dong ban can biét ro:
Hanh dong quén minh khong phai la cao thuwong

C6 mdt cau chuyén ké rang muoi bay k§ su phan mém cua cong ty
hang dau thé gidi duoc giao nhiém vu nghién ctru mot dong may in méi, va
phai dung thoi gian. Ho lam viéc ngay dém nhung van khong thé dung tién



d6. Ho bao rang ho khong thé 1am viéc tap trung tir 9 gid sang dén 17 gio vi
phai hd tro nhitng ngudi khac. Ban lanh dao da hop lai va phan bd ho lam
viéc doc lap ba ngay trong tudn va nhitng ngay con lai ho c6 thé 1am viéc
chung va hd trg ngudi khac.

Cudi cung, ho di thanh cong ra san pham dung thoi han. Van dé la
cach cho di can khon ngoan hon, cho di khén ngoan hon sé& gitip d& nguoi
khéc tot hon.

"T hd’ng nho, nho vao tri tué
Théng I6n, nho vao phiic dirc”
Ban 1a ngudi cho di va muon tré thanh ké manh, ban can:

Piu tw vao ban thin. Ban c6 nim bat co hoi dé thing tién trong su
nghiép? Ban c6 hoc cao hon khong? Néu ban c6 thé danh gia cao con ngudi
ctia minh ngay hom nay, nhung biét rang ban van chua phat huy hét tiém
nang cliia minh, ban c6 thé chic chin diéu nay xay ra 1a do 10ong tu 4i. Véi
tinh yéu ban than, co hdi dé phat trién khong phai 1a diéu xa; hoa 1a co hoi
dé tré thanh mot phién ban 16n hon, tot hon cta ban. Chang phai ching ta
luén muén nhin thdy nhitng nguoi than yéu cta minh thanh cong chi vi
chung ta yéu ho va muén nhiing gi tot nhat cho ho? D6 1a cung mot khai
ni€ém, chi danh cho ban.

Ban cim nhin dwoc cam xiic ciia minh. Ban c6 dé ban than cam
nhan hét nhirng cung bac cdm xUc cua minh? Hanh phuc? Su s¢ hai? Su
phan nd? Toi 16i? Hau hét moi nguoi khong. Ho tu dong nghi vé cam xutc 1a
“t61” hodc “xdu” va 1am moi thtr c6 thé dé tranh cam xuac “xau”. Nhung néu
ban c6 long tu ai, ban dé ban than cam nhan moi thir hét cong suét. Diéu
nay 1a do ban biét rang d6 1 nhirng gi tAm tri va trai tim cta ban can dé duy
tri strc khoe cam xuc cua ban.

Tu cho minh mon qua la lam viéc vuot qua tat ca cac cam xuc cua ban
cO nghia 1a ban nhan ra rang khong c6 phan nao “xau’ trong con ngudi cua



ban. Ban biét rang khong c6 gi ton tai mai mai va long tu ai cia ban sé
chién thang moi trai nghiém tiéu cuc tam thoi.

Ban theo dudi dam mé ciia minh. Ty yéu ban than doi hoi ban phai
dit ban than 1én hang dau. Néu co diéu gi d6 noi voi ban, va ban du can
dam dé lam theo nd, ban chimg to rang ban c6 nhimg gi can thiét dé hién
cho chinh minh. Hiy nghi xem s& khé khian nhu thé nao khi thay ngudi
quan trong nhat trong cudc doi ban khong theo dudi wdc mo cua ho, dic
biét néu ban biét ho hoan toan c6 kha nang dat dugc no.

Nhitng diéu d6 néu chinh ho 4p dung. Gibng nhu ngudi ta noi, "hdy
véu nguoi lan cdn nhw chinh minh."

Néu ban yéu ban than, ban khong mudn ndi dau tuong tu dén tir bén
trong. Bu manh dan dé vuon tGi va dat duoc nhirng gi ban mudn ¢6 nghia la
ban biét uéc mo ctia minh 1a quan trong va nhitng co hoi bi bo 1 khong
phuc vu ban tbt.

Ban chon dé hanh phiic. Nhitng diéu t6i té xay ra xung quanh chung
ta mdi ngay. Nhung, néu ban yéu ban than, ban thirc ddy mdi ngdy va chon
dé nhin thay nhitng diéu tiéu cuc. Ban tim thay 1y do dé biét on tit ca nhiing
diéu tuyét voi xung quanh minh va ¢ gang truyén niém vui cho ngudi
khac. Hanh phuc cia ban dén tir bén trong va khong phu thudc vao ngudi
khac hodc nhitng thit phan anh mtrc do y€u ban than cao hon. Cam giac
hanh phtc 1a t6t va cam két tim kiém n6 cho chinh minh mdi ngdy c6 nghia
1a ban biét rang ban ximg dang véi tat ca nhimng gi tét dep ma thé gidi mang
lai. TAt c4 cac 1y do hon dé yéu ban than.

Ban d6i xir véi chinh minh that tét. Chang toi luon nhanh chong dé
thiét dai nhitng ngudi than yéu cia ching t6i mot cai gi dé dic biét. Biéu
nay lap lai y rang nhiing diéu quan trong 1a phai yéu ngudi 1an can nhu yéu
chinh minh (khong phai lic nao ciing nhiéu hon). Ban c6 di nghi khong?
Mua cho minh nhitng thir ban ¢3 mong muén? Thinh thoang ban c¢6 tan tinh
ban khong? That kho dé khong nghi viéc chi tiéu thém thir gi d6 cho ban



than 1a mot hanh dong ich ky, nhung bdi vi ban thuc su coi trong ban than,
ban biét c6 su khac biét gitta ich ky va yéu ban than.

Néu ban 1a mot trong nhitng ngudi biét ranh gidi gitra viéc chim soc
ban than va chim soc nhiéu hon phin céng bang cua ban, thi mac do tu
cham soc cua ban 1a cao. Tu thuong cho ban than vi ban 1a chinh minh c6
nghia 1 trong sau tham, ban thdy minh thyc su quan trong nhu thé nao.

Co6 mot su khac biét rt 1on gilta mQt nguo1 nhan ra tam quan trong cua
ho khi néi, “T61 yéu t61” (va to1 thyc sy da lam diéu do) va mot nguoi
khong danh thoi gian dé 1am nhu vay. Yéu ban than c6 ¥ nghia quan trong
vi n6 dan dén mét cudc séng ty tin va vién min hon. Néu ban théy thiéu
nhitng du hiéu nay trong cudc sdng cia ban, hiy thay doi ngay hom nay!
Mot co hdi dugce cip phép, giéng nhu nhitng ngudi dugce cung cip thong
qua ReGain, c6 thé giup ban bat dau yéu ban thin ma mot cach nhanh
chong ngay lap tirc. Giéng nhu bai hat méi nhat cia Justin Bieber nodi “ban
nén di va yéu ban thdan minh”.



"Dé thanh céng, khao khdt thanh céng cta ban phdi Ién hon
ndi so that bai."

Bill Cosby -
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Chién thing ndi so' bén trong ban

Khi di hoc cac ban so nhat diéu gi? Lic t6i di hoc t6i sg nhat 13 bi goi
tra 101 bai, du t6i ¢6 hoc bai hodc c6 hiéu bai di ching nita, nhung néu bi goi
lén béng mot cach dot ngodt, to1 quén tiét hét cau tra 1oi. Nhung chinh t61
khong hé biét rang, ndi so d6 da khién t6i mat di co hdi c6 thé hoc giao tiép,
tu tin ngay khi con ngdi & ghé nha truong. Toi dam chic riang, ndi so cling
khién ban mat di rat nhiéu co hoi trong cudc doi nay.

La ngudi khong hoc qua dai hoc, Dale Carnegie (tac gia cubén Pic
nhin tim) ting thir tim cho dung cta minh trong doi voi cac nghé khac
nhau, tir 1am rudng t6i nghé gd dau tré, tir nhan vién ban hang t&i nha bao,
dién vién va tham chi ca nha vin chuyén viét tiéu thuyét. Nhung khong &
linh vuc nao s6 phan mim cuoi voi ong.

Cudc hon nhan dau tién that bai cung vu ly di kéo dai 1é thé. Lai nita,
Dale gan nhu trang tay sau vu khing hoang ching khoén nam 1929. X¢ét vé
mot mit, nhimg that bai ndi tiép nhau diy Dale Carnegie vao trang thai kiét
queé vé tinh than, va thadm chi da co 1an ong dinh tu tur vi bé tic.

Nhung mit khac, diéu d6 thuc day Dale Carnegie tim 101 giai dap cho
cau hoi: Pau 13 bi quyét ciia thanh cong va can 1am gi dé tré thanh nguoi
thanh dat? Va Dale Carnegie nhan thiy rang, chia khoa thanh cong 1a su tu
tin vao ban than.



Trong vong nhiéu niam lién tuc, Dale Carnegie bo cong nghién ctru van
dé nay, cho t&i khi thanh qua lao dong cua ong duoc thé hién trong cudn
sach kinh dién, chi dan cach tiép xtic voi nhitng nguodi xung quanh dé dat
dugc thanh cong trong cudc sdng.

Trong khi tim kiém ciu tra 10i cho nhimg thic mic ctiia minh, Dale
Carnegie dd doc rat k¥ tiéu sir ctia nhitng danh nhan xtng dang dugc ngudi
doi nhic dén véi 1ong kinh trong.

Nhitng cudn sach cua 6ng ludn trich din 101 néi ctia Abraham Lincoln
(Tong thong thir 16 ciia My, con dugc ménh danh "Nguwoi giai phong vi
dai", nguoi chim dut ché do nd 1é tai qudc gia nay), Benjamin Franklin
(mot trong nhitng nha khai quéc cua MY, chinh tri gia, nha khoa hoc) va
nhiéu nhan vat lich sir limg danh khéc.

Sau khi cho ra doi cuén Pic nhan tim, Dale Carnegie thu nhan: “Pén
tdn bdy gio téi méi hiéu rang, nhitng ngueoi khée manh khéng bao gio: viét
sach vé viéc lam sao khoi phuc dwoc suc khoe. Chi co nhiing nguoi co bénh
tGt va thiét tha mong chéng khéi méi tam huyét véi dé tai nay.”

Tuong ty nhu vy, mot ngudi co tai ngoai giao tir trong mau va biét
cach xur thé chang bao gio dat but viét vé bi quyét két ban va anh hudng t6i
nguoi khac.

“T6i viét ra cuén sach nday béi vi tw t6i dd mdc phdi vé s6 sai lam va
gio ddy t6i mudn chia sé dé cé ich véi nguoi khdc va cho chinh ban than
t61”. Pay 1a cubn sach duoc coi 1a ban chay nhat thé ky XX.

Chién thing ndi s¢' hii:

Dale Carnegie sinh ra trong mot gia dinh ban hang & Missouri, My.
Cau bé Dale tir nho di 1a mot nguoi nhut nhat. Mdi khi ding trude ban gai,
Dale luén cam thay x4u ho va dau long v6i bo dang ctia minh.

“Toi luon so hdi rang, chi can toi bo mii ra dé chao mot co gdi, co dy
s€ bdt cuoi ché giéu toi”. Do la nhitng loi ma Dale Carnegie viét trong mot



SO cuon sach khac, cung ban rat chay voi twa dé “Quang ganh lo di ma vui
song”.

Budc ngoat 16n trong cudc doi cua chang thanh nién ty ti la cudc gap
g0d vo1 mot thanh vién dugc phong trao trg gitp giao duc cho nguoi 16n.
Dale nhan thiy rang, trg giup gido vién cé tai dién thuyét c6 kha ning 16i
cubn su chl y cia hang trim ngudi.

Va Dale quyét dinh ty hoc nghé thuat nay béng cach thuyét trinh hang
gid cho thinh gia 1a... cht méo hodc tham chi trong phong kho tdi tim
khong mot bong nguoi.

Budc tiép theo, Dale tham gia vao cac cudc thi hung bién va thao luan
O truong phé thong va dan dan, Dale d3 c6 thé du tu tin dé tranh luan hau
nhu vé bat ky dé tai ndo trude dam dong.

Kinh nghiém méch bao Dale Carnegie rang, dé chién thang dugc ndi
so hai, cach duy nhat 1a dam nhin thang vao né va khong nghi téi nhiing
that bai trudc day.

Va Dale Carnegie bat dau con dudng moi ciia minh bang cach thir stc
trong nganh moi gidi. Ong ban tat ca moi thir c6 thé, tir cac khoa hoc bb tic
cho t61 mo lon hun khoi.

Dale Carnegie dé y thdy rang, néu ngudi ban nhanh chéng tim dugc
tiéng n6i chung véi khach thi viéc tiéu thu hang s& d& hon nhiéu. Bdi vy,
can c6 tai tiép xtc, thuong thao va thuyét phuc ngudi khac.

Nhung dé khach hang hay ddi tac tin vao minh, ban than ban phai toat
ra mot sy ty tin tuyét d6i. Chinh vi thé ma chia khoa cta thanh cong 14 su tu
tin vao ban than.



"Pirng so ddu tranh cho nhitng diéu ban tin twdng, cho du
diéu dé déng nghia vdi viéc ban chi c6 mét minh."

Andy Biersack -
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Song khac dam déng

Theo Wiki, Tam 1y hoc dam dong 1a mot nhanh ctia Tam ly hoc xa hoi
nghién ctru vé tm 1y va hanh xtr cia mot ngudi binh thudng trong nhing
hoat dong mang tinh chat tap thé. Cac nha tAm 1y xa hoi da phat trién mot
sO 1y thuyét dé giai thich cach ma tim 1y cua dam dong khac va tuong tac
vo1 tam ly cua cac ¢4 nhan bén trong no.

Céac nha 1y thuyét chinh trong tdm 1y cta dam dong bao gom Gustave
Le Bon, Gabriel Tarde, Sigmund Freud va Steve Reicher. Linh vuc nay lién
quan dén cac hanh vi va qua trinh suy nghi cua cac thanh vién dam dong
riéng 1& va dam dong nhu mot thuc thé. Hanh vi cia dam déng chiu anh
hudéng nang né tir viéc mét di trach nhiém cua c4 nhan va an tuong vé tinh
phd bién cua hanh vi, ca hai déu ting theo quy mo cua dam dong.

Theo Gustave Le Bon, trong cuén Tam Iy hoc dam déng, nhitng dam
dong ludn bi vo thirc tac dong, ho xir su nhu nguo1 nguyén thay, nguoi da
mang, khong c6 kha ning suy nghi, suy luan, ma chi cdm nhan bang hinh
anh, bang su lién két cac y tudng, ho khong kién dinh, that thuong, va di tir
trang thai nhiét tinh cuéng loan nhat dén ngay dai ngd ngan nhat. Va lai, do
thé trang ctia minh, nhitng ddm dong iy can c6 mot thu linh, mot ngudi cam
dau, ké co thé dan dit ho va cho ban nang cua ho mot y nghia.

Hi¢u trng dam dong c6 thé dugc hiéu la nhiing suy nghi hodc hanh vi
cua con nguoi thuong xuyén chiu anh hudng cua nhitng nguoi khac. Nguoi



ta thuong chay theo nhimg cai ma dam dong cho 1a hay, dung va sang sudt,
nhung ban than lai khong suy nghi vé ¥ nghia cua sy viéc.

Hoi ching theo ddm déng c6 18 xay ra tir khi loai nguoi chung song
cong doéng véi nhau. Xua kia, hoi ching ndy thuong dién ra mot cach tu
nhién nhung thoi dai ngay nay, n6 ¢ thé do chinh con ngudi dung nén. Tuy
nhién hién nay, Hi¢u rng dam dong da dugc coi 1a mgt vii khi quan trong
dugc str dung trong moi linh vuc nham dat dugc muc dich mong mudn.

Co thé théy anh hudng cua hién tuong nay tai moi noi, moi linh vuc,
moi thoi diém trong doi song hang ngdy. RS rang nhat tai Viét Nam c6 thé
ké dén hién tuong bung nd chiung khoan nim 2007, hién tuwong sip gia
trong kinh doanh ndng san hay hién tuong bat dong san bong bong trong
nhitng ndm vura qua.

Trong gio1 hoc sinh, sinh vién, tdm 1y dam dong ciling 1a hién tuong
kha phé bién tur sinh hoat, hoc tap dén ca vui choi giai tri. Thé méi c6 cum
to "trao lwu". Tu trao luu thotr trang Han Quéc, dén trao luu chup anh
selfie... Ngay ca chuyén hoc hanh ciing tré thanh trao luu! C6 thé néi hiéu
tmg ddm déng 1a trang thai tam 1y kha pho bién ¢ moi ltra tudi, dic biét 1a
nhimg nudc phat trién nhu Viét Nam hién nay. Trong hoat dong thi truong
ctia nhiéu doanh nghiép, hiéu mg dam dong 1a hién tuong thudng gip. Do
khong nam bat dugc thoi gian, thi dau tu rat kho dua ra 161 du doan hop 1y
vé tinh bat xac dinh cta thi trudng trong twong lai. Chinh vi thé, ho thuong
cho rang viéc quan sat hanh vi cia moi ngudi xung quanh dé chit loc thong
tin, vi ludng thong tin nay duogc "truyén thong" lién tuc; thong tin duoc
moi ngudi ndm bat vé co ban 1a gidng nhau, tir d6 ndy sinh hanh vi a dua
theo dam dong.

Pi theo ddam dong co thé noi 1én nhiéu diéu vé ban: d6 c6 thé 1a 1oi bao
chira cho su luoi biéng khong mubn ty suy nghi, tu than van dong; do cling
c6 thé 1a cach ban 1am hai 1ong nguoi khac; hay don gian 13 quan niém cua
ban vé viéc "lam mdt ngwoi binh thwong". Du 1y do 6 1a gi di nita, diéu
quan trong 1a hay luén nhéd r.':ing viéc lua chon mdt hudng di cho riéng minh



(ké ca khi ban 1a ké doc hanh trén con duong do) khong phai 1a mét diéu gi
d6 qua dang so. Dam khéc biét va cudc song s& mang dén cho ban nhiéu
diéu y nghia hon ban nghi.

Tuy vay, khong phai luc ndo nguoi ta cling du diing cam dé gat bo tim
ly ¢dm déng dé bam ré sau vao tAm tri minh. Con ban, néu ban mudn nhung
chua thé lam dugc, hiy dé nhitng cau cham ngdn dudi day tiép thém suc
manh cho ban nhé!

"The man who follows the crowd will usually get no further than
the crowd. The man who walks alone is likely to find himself in places
no one has ever been before."

"Néu di theo dam dong, ban sé khé ma di xa hon dwoc dam déng. Néu
di mét minh, ban cé thé dat dén nhitng noi ma chua ai tung dén duoc."”

Alan Ashley-Pitt -
"A charming woman... doesn't follow the crowd. She is herself."

"Mét ngueoi phu niv quyén ril... khéng bao gio di theo dam déng. Cé dy
la chinh minh."

Loretta Young -

"If you wait for opportunities to occur, you will be one of the
crowd."

"Néu chi biét ngoi cho cdc co hoi tim dén minh, ban chi la mot nguoi
trong dam dong cting dang cho doi ma thoi."

Edward De Bono -

"It's easy to stand in the crowd but it takes courage to stand
alone."



"Dung trong dam dong thi dé dang, dirng mot minh moi can nhiéu can

"

dam.
Mahatma Gandhi -

"If you live for the approval of others, you will die by their
rejection."

"Neu ban cur song vi sy ung ho cua dam dong, co luc ban sé chét vi loi
tw choi cua ho."

Rick Warren -

"It's better to walk alone than a crowd going in the wrong
direction."

"Di mét minh thi tot hon la di theo mét dam déng lac 16i."
Diane Grant -

"The greatest fear in the world is the opinion of others, and the
moment you are unafraid of the crowd, you are no longer a sheep, you
become a lion. A great roar arises in your heart, the roar of freedom."

"Néi s¢ I6n nhdt trén doi la so hdi y kién cia dam déng, va khodanh
khdc ma ban vieot qua dwoc no, ban khong con la mot con creu nita, ban tro
thanh mét chii sw tir. Mot tiéng gam 16m sé vang 1én trong tim ban, dé la
tiéng gam cua si tw do.”

Osho -

"When you're surrounded by all these people, it can be even
lonelier than when you're by yourself. You can be in a huge crowd, but
if you don't feel like you can trust anybody or talk to anybody, you feel
like you're really alone."



"Khi ban quanh ban la dém déng, ban sé cang cam thdy c¢é déc hon la
khi ban & mét minh. Ban cé thé & trong mét dam déng rat 1om, nhung néu
ban khong cam thdy tin tuong hodac co thé tro chuyén dwoc voi ai, ban sé
thcfy ban than co don thuc su.”

Fiona Apple -
"Those who follow the crowd usually get lost in it."

"Nhitng nguoi di theo dam déng thuong lac 16i trong chinh dam dong
do."

Rick Warren -

"One of the greatest regrets in life is being what others would want
you to be, rather than being yourself."

"Mt trong nhitng ndi héi han 1om nhat cia doi nguoi la song theo y
dam dong, thay vi la chinh ban."

Shannon L. Alder -
Song khic dam dong, nhung khong ngwoc doi

Khac biét khong xdu, nhung ép minh khac biét dén mirc tr& nén...
nguoc doi thi 1a didu tuyét doi khéng nén. Pé co thé budc pha khoi dam
dong va gianh dugc thanh cong, ban can hiéu rd y nghia thuc su cua "cai
toi khac biét" va tranh roi vao nhiing tinh hudng "ngwoc doi".

Hiéu thau bén thin dé tré nén khac biét, theo hwéng tich cwe

Nguoc doi 1a khi ban ctr ¢b khac biét "bé néi” bang cach chéng doi lai
toan bd cac quy tic, di nguoc lai moi chuan muc thong thuong - du do chua
chéc 13 con ngudi that ciia ban. Cai toi khac biét doi hoi nhiéu hon thé! Ban
phai thuc su hiéu thdu ban than méi tan dung duogc hét sttc manh cua minh
trén con duong tim dén thanh cong.



Hay kham pha "cdi t6i khdac biét" ctia minh bang viéc tu tra 101 nhitng
cau héi nay:

Diéu gl khién t6i c6 thé tan luc va nd luc hoan thanh hon tat ca
nhitng nguoi xung quanh?

Su khac biét d6 gitp ich gi cho su nghi¢p hay con duong hoc tap
cua to1?

To1 s€ khién mo1 nguoi1 chao don su khac bi¢t cia minh theo
cach nao?

Nhirng bieéu hién tich cuc cua "cai toi khac biét"

Khi d3 hiéu thau ban than, ban can phai thé hién sy khac biét cia minh
mot cach ding dén. Trai véi suy nghi thong thuong ctia moi ngudi rang
mudn khac biét thi phai dir doi va quyét liét, mot "cai toi khac biét" thuc
su lai c6 nhiing biéu hién tich cuc nhu sau:

Luén ty tin va hao hing: Gilra ddm dong mét moi vi ap luc
cong vi€c, su tu tin cung nhiét huyét s& khién ban tré nén noi
bat. Moi nguoi chi yéu quy "cai téi khac biét" tran diy nhua
song, chir khong ai va mot ké "ngwoe doi" chi biét ché bai moi
chuyén.

Pé thai do song noi 1én tat ca: Hiy dé "cai toi khac biét" cia
ban tiép can v&1 moi nguoi trong mot khong khi hoa nha, thay vi
hung ho ép tat ca chap nhan quan diém, ca tinh cta ban than.
Ban s€ khong thé ndi bat gitta dam dong néu bj co 1ap, cach ly,
vay nén hay dé su than thién, chan thanh va thai do tich cuc tré
thanh yéu t6 thuyét phuc hoan hao nhat cho c4 tinh cia ban.

Hanh xir chuyén nghiép: Trong moi tinh hudng, du ban c6 khac
biét vd1 moi nguoi dén dau cling nén hanh x1r trén tinh than ton
trong d6i phuong va thang than. Co thé ho khong thich "cai toi
khac bi€t" cua ban, tham chi co thé gay kho dé cho ban vi diéu



d6, nhung du thé nao ciing dimg dé diéu d6 tré thanh mau thuin
ca nhan. Nhirng ngudi that bai méi dé nhimg diéu nho nhit 1lam
anh hudng dén minh, con ngudi thanh cong thi ludn biét danh su
quan tam cua minh cho nhiing thir xtrng dang hon.

o Tu duy sang tao dé tao ra gia tri méi cho tip thé: Pung ngan
ngai thé hién su sang tao cia minh va ludn tim kiém nhiing giai
phap ma chua ai nghi dén. Hay hoi nhiing cau héi chua ai timg
hoi, vi mot cau hoi tét co thé dang gia gp ngan lan nhitng cau
tra 101 dai dai. Pé moi nguoi thdy rang ban dam "suy nghi vuot
ra ngoai chiéc hop", nhung diéu d6 khong phai mot cach thé
hién sdo rong ma nguoc lai, n6 tao ra rat nhiéu gia tri cho ca tap
the.

e Thanh qua - bao chirng hoan hiao cho "cai toi khac biét'":
Moi ngudi ¢ xu huéng dé tim dén nhitng diéu ban 1am hon 1a
nhiing gi ban néi. Hay dé thanh qua trd thanh bao chimg hoan
hao cho "cai tdi khac biét" cta ban. Hiy dbc hét sirc minh dat
dugc thanh tyu du 13 nho nhat, dé moi nguoi co niém tin cay
nghi dén ban dau tién & nhing linh vuc nhat dinh - nhiing linh
vuc ma "chi ¢é anh dy/cod Ay méi lam dwoc tot dén thé!"

Tap trung vao nhitng gi ban lam tot nhat, van dung moi sy sang tao can
thiét trong cong viéc minh lam. Hay truyén cam hing cho nhiing ngudi
xung quanh dé 1ay vé sy tng ho. Khong ai c6 thé phu nhan sy doc ddo va
khong thé thay thé ctia ban néu ban dat dugc nhirng thanh quéa dang ty hao
bang chinh nd luc cia minh.



"Cdch duy nhdt dé lam tét mét viéc la hdy yéu cdéng viéc ban
lam. Néu ban chuwa tim thdy nd, hdy cu tiép tuc tim kiém.
Dirng dirng lai.”

Steve Jobs -
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Cudc doi c¢o vo van cach song, hay song cufc doi cua
minh

Cudc song, moi nguodi déu ¢6 cho minh mot con duong riéng, khong ai
co thé di thay ban ca. Pung vi him md nguoi khdc ma voi1 vang cam ban do
cua ho di do duong cua minh ban nhé!

Cudc doi co6 vo van cach song, hay chon cach song cho ban than:

Moi nguoil c6 mot cudce doi la cua riéng minh, trong cudc do1 do lai co
vO van cach séng. Nhiéu ngudi chon cho minh cach vui vé dimg ngoai moi
chuyén, c6 ngudi lua chon minh cach ddc than, con cé ca ngudi san sang vi
dam mé ma sn sang chiu mao hiém...

Nhung cubi cing két qua van chi c6 mét, sdng cho ban than minh méi
1a cach séng tot nhat. Con nguoi von di chi sbng mét 1an trén doi, ban con
doi dén bao gid méi san sang 1am nhitng diéu minh thich, séng vi minh ch
khong phai vi nguoi khac?

Nguoi séng tot cude sdng cta minh 12 ngudi biét cach hudng thu cude
song. Nguoi khong ngan ngai tim kiém nhitng diéu khién ban than thoai
mai, cang khong vi tiét kiém ma dan do khi quyét dinh mua mot moén do6
mang lai niém vui cho minh. Pay méi 13 cudc séng c6 thé khién ban vui ve,
hanh phtc dé sau nay ban co thé mim cudi nhé vé n6 khi xé chiéu.

Khi ban tin twéng, ban sé tim duwgc mot con duwong cho minh:



Cudc song ndy von kho khian hon ching ta tudong, khong lac nao ciing
vui vé, hanh phuc. S& c6 nhitng luc chung ta cam thiy dau thuong, co
nhimg lac muén roi nudc mat va guc ngd. Thé giéi nay day hdn loan va
phtre tap, mdi bude di déu khién chung ta phai dén do vi khong biét 1am sao
cho dting, cho khéng 1am duong.

Nhung chi can ban tin tuong, nhidm mét lai tinh lang mot chut, suy
nghi can trong ban sé tim dugc muc tiéu khién minh mudn kién dinh ma
tién 1én. Dén khi éy, thé gid1 s€ nhuong cho ban mot con duong, con ban sé
tim dugc con duong dung danh cho ban than.

Tat nhién, khong phai ltc nao tién 1én cling c6 dugc két qua tét, khong
ai dam chéc rang con duong phia trudc ban 13 con dudng thang tap khong
nhap nhd, ubn lugn... chi cin ban tin tudng tit ca nhitng khé khin d6 chi 1a
dé ban rén luyén ban linh trudc khi tim dugc ding dudng.

Boi 18, c6 mot s viéc khong nhat dinh phai noi cho ngudi khac nghe.
C6 dau dén nhung dimg qua hy vong nguoi khac hiéu. Cé nhiéu chuyén
theo thoi gian roi s& lang quén. Nhitng ndi dau, vat va ban trai qua dan rdi
s& duoc dén dap mot cach xtmg dang.

Song la chinh minh, cudc song sé€ khong cé hoi tiéc

M&i 1an trai nghiém déu 1a mot lan tich liy, vay 13 rén luyén. Néu
khong c6 dau thwong lam sao ching ta hoc dugc cach kién cudong. Néu
khong tung that vong, lam sao chung ta hoc dugc cach ddi mat?

Cudc song cua con ngudi mai ching ta déu can suy nghi don gidn mdt
chut, chuyén gi dén s€ dén khong thé tranh dugc. Hay song l1a chinh minh,
vui v€, hanh phuc thi mé1 khong uong song mot doi.

Con nguoi, mudn nhan dugc sy tin nhiém ti nguoi khac hay thanh
that, mubn thanh that hiy chan that, mudn chan that nhat dinh phai 1 chinh
minh.

Pirng dé cudc doi ciia ban bi chi phoi béi 101 néi clia ngudi khac:



Ngan ngit ¢6 cau: "Kim vé tic xich, nhan vé thap toan", y chi dén
ca vang ciing chang thé thuan khiét thi con ngudi nao cé ai hoan hao. Séng
trén doi viéc co thé vira 1ong tat ca moi ngudi duong nhu 1a mot diéu khong
thé. Bén canh ban s& c6 ngudi yéu mén, co6 ngudi ghét bo, cd ngudi khen
ngoi lai ¢ nguoi khong tiée 101 ché bai.

Chi can ban nhd, miéng 13 ctia nguoi khac, thi phi 13 chuyén trong
thién ha, du c6 cb ging dén thé nao vinh vién ban ciing khong thé quan
duogc, d6 cang khong phai thude do dé danh gia mot con ngudi. Vi thé, thay
vi dé ban than bi chi phdi béi 101 ndi ctia ngudi khac hiy hoc cach tin tuong
ban than minh. Chi can ban séng ngay thang, trong sach thi khong c6 gi
phai ho then, cang khong phai ban 10ng khi c¢6 1oi giém pha tir nguoi khac.

Trong tim vui vé thi trong mit méi nhin thay anh mit troi:

Cudc soéng 1a mot chudi nhimg ngay ndi tiép nhau, néu hom qua ban
phién 1ong vi mot diéu gi d6 ma dem phién long d6 dén tan hom nay, ban s&
chang bao gid co6 thé nhin thay twong lai tuoi sang dang dén chd minh phia
trudc.

C6 nhitng dau thuong can phai hoc cach budng bo thi chiing ta méi c6
thé trudng thanh. Khi kho khan, mét méi thi hoc cach nhan nhin, chiu dung.
Chuyén 16n hay chuyén nho cua ban than hdy ty giac lam dung thoai thac
cho bat ky ai.

Khi trong chd qua nhiéu, con ngudi ta thuong that vong. C6 mot sb
chuyén budng bo khong phai 1a diéu tdi t& nhat. C6 mot sé ngudi, nhd mai
chua han di vui. Ty minh vun dép cho tim hdn minh, séng mot cach don
gian cho cudc doi don gian. Khi 4y, ban s& tim duoc con duong ding va co
hanh phtic, dimg vi ngudng md ma cam ban d6 ctia ngudi khac miét mai do
dudng ctia minh.



"Héy xdy lén giGc mo cua riéng ban, néu khéng nguoi khdc
sé thué ban xdy dung gidc mo cta ho dé."

Farrah Gray -
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Vi sao ban ngheéo, lam thé nao deé giau c6?

Quy luat nao dang dung phia sau chi phdi sy giau nghéo, thanh bai cta
chtng ta? Cac budc can phai lam dé doi doi?

"Nhirng nguoi giau ngay cang giau hon, nhirng nguwoi nghéo lai
cang nghéo hon", diy chinh 1a Quy luat Matthew. Piéu quan trong ban cin
phai biét 1a khi c6 cac xung dot xay ra trong cac xung dot khac nhau vé quy
luat nao dang thau tom céc quy ludt con lai. Piém khac biét cua quy luat
Matthew 13 nén mong cho cac quy lut con lai.

Quy luat nay néi rang: "Nguoi thong minh nhat khong phai lic nao
ciing vé nhét. Ngwoi thong minh nhéat khong phai lic nao ciing giiu cé.
Va nguoi tai ning nhat khong phai lic nao ciing dwoc ca tung. Nhung
thoi thé va co hdi sé dén véi tit ca moi nguoi."

"Khéong phai lic nao ciing" nghia 13 hiém khi xay ra. Nguoi thong
minh chic chin giau c6, vé nhat va duoc ca tung. Nhung ciing c¢6 ciu thoi
thé va co hoi s& dén véi tat ca moi nguoi, d6 13 khi 1ong quyét tim cta ban
16m hon quy luéat kia.

Israel 1a mot qubc gia c6 vi tri chién luoc ¢ khu vuc Trung Pong va
ving dat nay ludn bi cac qubc gia lang giéng xam lan. Trong sé do, doi
quan Philistine 14 dang gom nht.

Trong mot tran chién, quan hai nudc roi vao thé gong kim. DE tranh
thuong vong, vua hai nudc dé nghi s€ c6 mdt cugc chién tay doi mot dau



mot dé phan dinh thang thua. Pay 1a cach thirc ¢ dai gitp phan thang thua
ma t6i thiéu thuong vong tir hai phia.

Phia bén quan Philistine cir ra Goliath, mot diing si strc voc cao 16n (9
feet = 2.06m), mic giap ning va vii trang day du. Quan Israel hoan toan
khong ai dam du véi Goliath. Sau hét han sap diém. Néu khong co ai ra
chién déu, quan Israel s€ bi coi la thua tran.

Cudi cing, mot chang trai tén 13 David vén khong phai 13 mot nguoi
linh ma chi tinh c& dén dua com cho em minh xung phong budc ra dau tay
d6i cung Goliath. Vua Saul tir chdi vi thdy David ¢6 voc dang nho bé va
chéng co chut kinh nghiém chién tran ndo. David nai ni, rﬁng anh co thé
danh bai Goliath, ré‘mg khi con nho, anh da tung danh bai cho so61 va su tr.
Vi David 13 sy lwa chon duy nhat nén vua Saul danh phai dong ¥.

David budc ra d6i dau véi ga khong 16 Goliath. Quan Israel dua giap
cho anh, anh tir chéi khong mic. Quan Israel dwa guom cho anh, anh tir
chéi khong cam. David chi cAm theo mot chiéc ddy ném gach - sling va mot
con dao gam. Quén Philistine cudi ngat con gi khong 16 Goliath thi ndi
gian vi cho rang chang David kia khong xtmg tdm 1am d6i thu cua y.

Goliath vung gido lao dén dinh x¢é nat David nhung David d3 vung
sling va phi mot vién gach vao giita tran Goliath. Goliath guc xudng. David
phi nhu bay dén cét dut dau gi khong 16. Quan Philistine chay toan loan.

Chang trai David sau ndy dugc vua Saul truyén ngdi va trd thanh vua
David.

Trong cau truyén trén, co 1€ David la hinh anh cua nhiing con nguoi
nho bé, khong c6 nhiéu vii khi, bi "ba qudn" coi thudng. Va Goliath chinh
1a hinh anh cua nhitng ké manh, giau co.

Vay 1am cach nao dé nguoi nghéo c6 thé manh hon? Cau tra 1i: Hay
hoc theo chang David.



Noi cach khac, ding chot theo cudce choi cua 6ng 16n. Hay chon theo
cach choi cua minh.

Thi nhat, ban can phai tich liy kién thirc - tir hoc 14 vua.
Thi hai, ban can phai tiét kiém, tich liy cta cai.

Thir ba, can giao ti€p - khi ban truyén tai ngon tir ctia ban hiéu qua nhat
ban s€ ¢6 nhiéu co hdi hon.

Thu tu, xay dung nhitng thoi quen vo dich.
Thr nam, tim th?ly ma hoc.
Thir sau, bat dau kinh doanh.

Thir bay, that bai khong chin budc, ngudi thanh cong 1a nguoi chiu
dugc that bai trudce thanh cong.



"Hanh phtc khéng cé nghia lad moi thi déu hoan hdo. N6 co
nghia réng ban quyét dinh nhin ra khéi nhitng thiéu sét."

Khuyét danh -
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Cong thirc dé thanh cong, ban da biét chwa?

Trong nhiéu 1an tham gia no1 chuyén véi cac ban tré, cac ban sinh vién
dai hoc... cac ban c6 héi t61: Thuc sy ¢6 cong thurc thanh cong hay khong?

To1 tra 101 cac ban rang: Chac chan c6! Va moi nguoi déu cd mot cong
thirc cua riéng minh.

Trong ndi dung nay toi xin dugc chia sé bai viét ciia Francesco
Marconi, quan 1y chién luoc tai hing tin AP vé cong thic thanh cong 1a mot
thuat toan, hay con duoc goi la: ENGAGE.

ENGAGE 1a mét quy trinh gdm 6 budc dé kham pha ra nhitng dong
luc ctia chinh ban va str dung chiing vao con dudng sy nghiép. Nhiéu nguoi
van ludn cam thay su nghiép cua ho khong tién trién boi ho chi ludn coi tu
duy chién lugc, chrfmg han vi€éc nhan nhan ra gia tri ¢t 161 va muc dich cua
ban than 1a mot th "k§ ning mém" chtr khong thuc su chu trong né. Tuy
nhién, 16i suy nghi ndy chinh xé4c 1a th& gitip cac doanh nhan thanh cong
xay dung nén dé ché cua minh. Ban c6 thé van thing tién trong su nghiép
néu khong biét dén cong thirc nay, nhung rdi n6 sé& dat dén mirc khong thé
tién xa hon dugc nita. Hiy xem ENGAGE thay d6i cach nghi ctia ban ra sao
nhe.

E: Explore your meaning (Kham pha y nghia thwe sw ctia cugc doi)

Mot vai nam trudce, nha tam 1y hoc Ellen Langer ctia PBai hoc Harvard
cung mQt nhom nghién ctru da thuc hién mot thi nghiém thua vi: Xép nhirng



nguoi tham gia vao 2 nhom bay thir nghiém qua trinh mé phong budng 1ai
may bay, mot budng md phong that (nhom 1) va mot da bi hong (nhom 2).
Nhoém 1 duogc yéu cu tudng twong minh la mot phi cong, tham chi dugc
mic 40 quan doi dé gitp trai nghiém that hon, trong khi nhom 2 chi duoc
budc vao mot phong hong khong ¢ gi dic biét. Trong sudt qua trinh thi
nghiém, ca hai nhom déu trai qua mdt bai kiém tra thi luc duoc bi mat chén
vao mot phan trong yéu cdu md phong l1ai may bay.

Nhém nghién ctru ctiia Langer phat hién ra ring nhitng nguoi "bay"
trong budng 1ai mo phong déu thé hién tét hon trong bai kiém tra thi lyc.
Langer cho rang viéc gia vo 1a ai d6 ¢ thé tao dong luc, chang han nhu phi
cong, da khién nhitng ngudi ndy nhin tot hon. Sau nghién ciru nay ciing mot
sO cong trinh khac, Langer két luan rang sirc manh cua ¥ chi thuc chéat chinh
1a cach nghi, cach tu duy. Diéu gi sé& xay ra néu chiing ta coi minh 1a mot
nguoi sang tao, ty tin?

Trong truong hop cua ban than, toi ty coi minh la mot nguot cuc ky
quyét doan. Chinh vi vdy ma toi viét cau d6 ra mot mau gidy dan & ban 1am
viéc & cong ty cling nhu & chd dé thdy trong nha. Nhin thiy ton chi séng
ctia minh mdi ngay ciing khién t6i dua ra quyét dinh nhanh chong hon, cho
du la mot cach vo thire.

Hay nghi vé nhitng gi quan trong v6i ban trong cudc sdng. Ching ta
thuong dé dang quén mat gia tri ctia ban than - nhitng thtr quyét dinh va
thuc day chinh chung ta trong twong lai. Néu nhiing gi ban lam khong c¢6
nhiing gia tri tai giai doan do, ching ta s& bi nhiing niém tin mu quang va
thoi quen khong di téi dau: khong du sang tao, khong co6 moi trudng dé phat
trién...

Thuc té ban chinh 13 an sb trong cong thirc ndy, va chi can ban thay do6i
(tu duy) thi cudc sdng ctia ban ciing sé& thay doi ngay theo do.

N: Narrow your goals (thu hep muc tiéu)



Néu nhu thay d6i tu duy c6 thé din dén nhitng két qua dang kinh ngac
thi dat muc ti€u cling vay. Nam 1961, khi téng théng My John F. Kennedy
thong bao nudc My s€ dua nguoi 1én Mat Trang vao cudi thap ky, nhiéu
ngudi da cho rang chuyén nay that hoang dudng. Thé nhung néu khong co
muc tiéu ddy tham vong cua ong thi c6 thé Neil Armstrong da khong dit
chan 1én Mat Trang duoc chi tdm nam sau do.

Lén 1én ¢ chau Au nhung t6i ludn mo uéc sdng va lam viée tai New
York. Chinh vi vy ma nim 18 tudi, toi dén mot cira hang IKEA mua mot
blirc anh c6 hinh chup cac toa nha choc tro1 cua New York treo 1€n tudong.
Pay chinh 1 cach t6i hinh twong héa wdc mo cia minh dé ludn "gim"
chung vao dau oc tir mdi sang thic day.

Nhiéu nghién ctru di cho thiy ban than viéc dat muc tiéu da 1a mot
thuat toan mini din toi thanh cong. Nam 2010, cic nha nghién ctu tir
McGill University da diéu tra liéu mot chuong trinh dat muc tiéu c6 thé co
nhirng hi¢u tng tich cuc ddi vé6i cac hoc sinh ludén phai vat Ion vé1 viée hoc
hay khong. Sau 4 thang duoc yéu clu tu dit ra cac muc tiéu cu thé, nhirng
hoc sinh tham gia chuong trinh da cai thién duoc téi 30% nang luc hoc tap
so vo1 nhém khong tham gia.

Chinh vi vdy ma hiy dat myc tiéu bat cir khi nao c6 thé. Hay dit ra
nhitng muc tiéu, du dinh rd rang va viét, noi ching ra. Liéu cac muc tiéu
cua ban c6 don gian, cu thé, c6 thé do luong do hi¢u qua, co thé dat duoc,
c6 thuc tién va c6 mbc thoi gian cu thé khong?

Mot diéu quan trong khac nita 1a hay xac dinh dugc ca nhirng viéc ban
s€ khong lam. Hay hoc cach néi khong. Mot cach dé dat duoc nhitng muc
tiéu nay la hay chon loc nhitng thir ban nén tham gia.

G: Generate a plan

Thuong s€ luén c6 mot hay nhi€u nguoil dung gitra ban va nhitng muc
ti€u cua ban - c6 thé 1a sép cua ban, nha dau tu cua ban. Va ban can mdt ké



hoach c6 bao gdm nhitng ngudi d6 nhung sy tham gia ctia ho lai ¢6 lgi cho
ban. Nhung lam thé nao dé thuc hién n6?

Cong viéc nay kha don gian.

Theo giao su Lauren Rivera cuia Truong Quan tr1 Kellogg, cac nha
quan 1y thuong c6 xu hudng thué cac ing vién ho tin ¢ thé tré thanh ban
bé ctia minh. Qua trinh tuyén dung thudng khong chi 13 viéc tim kiém tng
vién c6 du k¥ nang cho cong viéc ma con la tim nhitng nguoi phu hgp véi
van hoa cong ty. Noi cach khac, moi nguoi thuong tin twdng nhitng nguoi
ho coi 1 giébng minh.

T6i bat dau chay bo khi sép toi thach dau chay marathon. Két qua 1a toi
khong chi tin huong nhiing loi ich ciia viéc luyén tap thé thao ma con cé
thém mot chu dé tuyét voi dé tro chuyén xa giao & cong so. Bang cach tao
ra nhitng diém chung véi ngudi khac, ban co thé trinh dién mdi quan hé véi
nguoi khac & mire do than thiét hon rat nhiéu.

Tin tot 1a néu nguoi co thé gitp ban dat dugc muc ti€u la ai do ban da
biét thi hiy nghién ctru thém nhiing thoi quen va s& thich ban c6 chung véi
nguoi d6. Ban hoc duogc gi tir ho? Nhitng nguoi thanh céng ludn biét cach
"ddng hoa" méi trudng xung quanh ho theo cach ho mong mudn. Hiy danh
tho1 gian cho nhitng nguo1 ban mudn gap hodc co thé gitp ban dat dugc
muc tiéu.

A: Anticipate roadblocks (Du doan trudc cac rao can)

Sau khi dd quyét dinh muc tiéu ctia minh thi hiy bat dau thyc hién,
nhung bat clr viée gi ciing s& ¢6 nhitng rao can nhét dinh.

Nim 20 tuodi, Benjamin Franklin da tu thiét ké mot ké hoach riéng cho
ban than nhim huong dén mot hinh tuong hoan hao vé dao duc. Ké hoach
nay bao gom ca thién dinh, an udng diéu do va kiéng tinh duc. Trong cudn
sach tu su vé minh, Franklin c6 giai thich chinh con duong ky luat nhu vay
da dua 6ng dén voi thanh cong trén chinh trudng. Tuy nhién, 6ng ciing nhan



ra rang ké hoach nay cling di linh hoat dé 6ng c6 thé thich nghi va tmg pho
v61 nhitng rao can khong luong trudec.

Chinh vi viy ma t6i ciing thiét ké ra mot co ché don gian giup toi phuc
h6i mbi 1an gip cang thang. Toi s& udng hai ly nudc va nghi vé diéu gi dé
khién 61 dé chiju. Nudc c6 thé khong ngon, nhung viéc gin nd véi cam giac
thu thai gitp toi vuot qua dugc kha nhiéu phién toai.

Pé thuc hién bude nay, hdy boc tach muyc ti€u cua ban ra thanh nhiéu
budc nho. Chang han nhu néu mudn duoc thing tién, hiy chia thanh 2 budc
nho hon 1a 1) Hoan thanh mot du an quan trong va 2) Kiém duoc nhiéu
khach hang. Hay tinh dén nhiing van dé c6 thé xay ra nhu 16i deadline, chi
tim dugc 1-2 khach hang. Va hiy nhé rang ngay ca khi nhitng diéu d6 xay
ra thi ban vAn con nhiéu giai phap khac phuc.

G: Gain persistence (giir su bén bi)

Hau hét nhitng ngudi dugce coi 1a chuyén gia trong linh vuc cua ho déu
phai trai qua it nhat 10.000 gid tap luyén. Trude khi dat dugc thanh cong
vang doi1, The Beatles da danh hang nghin gio biéu dién nhu mdt ban nhac
v6 danh tai khap cac quan bar tai chau Au.

Theo dudi udc mo cua ban 1a mét hanh trinh kho khin va doi héi sy
kién tri. Vay 1am thé nao dé tranh mét moi va budn chan? Cac nha tam Iy
hoc d3 chi ra mot cach 1a hiy coi mé v6i nhitng diéu khong ngd trude, ké
ca khi d6 c6 1a mot mon hang mai, mdt sé thich méi hay nhitng con ngudi
moi.

No1 cach khac 1a ban hay c61 md hon vo1 nhitng cong viéc hang ngay
dang lam. Hay thir mao hiém mot chit, dé tim thdy nhimg diéu co thé kich
thich ban than va hon hét 1a gilt dugc sy bén bi dé dat duoc udc mo. Mbi
khi ban muén tir boé gi do, hiy thay doi nhitng viéc ban hay 1am mdt chut.
Néu van dang vat 10n v6i cong viéc & chd lam, hay thir lam méi cude sdng
béng cach hoc vai mon an tha vi hay thir mét mon thé thao méi.

E: Elevate yourself (Nang cAp ban than)



Nha tdm 1y hoc Abraham Maslow d4 tim ra 2 nhu cau co ban cta con
nguoi 1a cam gidc dugc thudc vé ddu do va cam giac dugce tran trong. Néu
ban dang 4p dung cong thirc ENGAGE nay, ban sé& thidy nhu cau nay hién
hién kha 13 & nhiéu ngudi.

Piéu nay nghe c6 vé kho nhung dé trd thanh mot nguoi thanh cong,
chéng han nhu mot 1anh dao dugc moi nguoi yéu mén thi viéc ban can lam
d6i khi lai 14 nhitng thir nho nhat nhu chi vi néi 16i cam on khi can hay
nhirng nhan nhitng thanh twu t6t ctia cap dudi hay chi don gian 13 mot 1oi
khen dung nghia.

To1 cling nhan ra rang gip do cac sinh vién cua minh cling 1a mot cach
deé to1 hoc hoi tor ho va hién nay, khi nhiing sinh vién nay da tr¢ thanh
chuyén gia trong nhiing linh vuc riéng cua ho thi to1 lai c6 co hdi hoc hoi lai
tur ho.

Hay bat dau nang cap cudc song cua minh bang céch tran trong no luc
va c0 gang cua moi nguoi va giap do nhitng ngudi ban co the.

Cong thitc ENGAGE sé& giup ban tim ra con dudng din dén thanh
cong. Tuy nhién, diéu quan trong van la dong luc va su bén bi tir chinh ban
trén con dudng kham pha nhing gia tri va tiém ning ctia ban than.



"Du rang khong ai cé thé quay lai va tao
dung mot khoi dau méi, nhung bat cir ai cling ¢
thé bdt dau tir bdy gio va c¢é mot két thiic méi."” -
Carl Bard
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Diing cam theo dudi cong viéc mo wdc

Uéc mo hdi bé cua ban 13 gi? Co bao gio ban ty héi nhu vay? Hoi bé
chung ta déu c6 nhitng uwéc mo that ky diéu, nguoi thi thich trd thanh bac si
cho nén db choi rat nhiéu may nghe nhip tim, hay lau lau lai lay 4o tring
ctia bd khoac 1én nguoi gia vo 1am 4o bac si. Nguoi thi sudt ngay lay 14
chudi cudn lam cai coi, tuyt tuyt khap nha vi uéc mo 1am canh sat giao
thong, hay ban thi bat bé me ngdi ngoan dé giang bai voi uéc mo trd thanh
co gido...

Va bay gio ban c6 thuc hién dugc wdc mo cua ban chua? S€ co bao
nhiéu ban tré tra 101 rang t61 dang lam cong viéc mo udc? Va lam thé nao
ban biét rang do6 1a cong viéc ma minh mo uoc.

Trude hét noi vé viée dé biét do co phai 1a cong viéc mo udc hay
khong, ban c6 thé xem lai uéc mo ctia minh hdi bé, xem lai cac ky nadng,
kha ning ma ban c6 tir bé, va ban c¢6 mubn téi cong ty mdi ngay hay
khong? Di nhién ciling can xét thém rang, cong viéc d6 mang lai thu nhap
tdt cho ban ch?

Khi tra 101 cac cau hoi do to1 tin ban s€ biét minh dang lam cong viéc
thé nao.

Con vi¢ce chiung ta da quén khuay di mo udc tir bé va chan nan moi lan
di lam chung ta nén xét ¢ nhi€u khia canh.



C6 thé nguyén nhan dau tién d6 chinh 13 chung ta di nghe 16i bé me
qua nhiéu, bd me thuc long rat mudn tdt cho chung ta, tham chi c6 nhiéu
bac phu huynh da chuin bi sdn moi thtt dé con minh khong phai chiu kho.
Chuan bi ca nghé nghiép, chd 1am. Cho t¢i khi n6i khé thuc sy khong phai
tir cong viéc, mdi trudng cong s mang lai ma ban than trong mdi ching ta
cang ngay cang 16n 1én d6 méi chinh 1a khod dang s nhat. Ching ta khong
biét minh dang lam gi, minh 1 ai, minh nén sng cudc doi nhu thé nao.

Nguyén nhén tiép theo chinh 1a thiéu nd luc, ching ta ludn c6 udc mo,
ludn c6 khat khao nhung khi vat va mot chat, khong vira ¥ mot chut thi
ngay lap tic tu bo.

"Ban biét day, muon lam viéc minh thich can nhiéu diing cam”.

C6 ai d6 da ting n6i, dam mé 13 khéi ngudn ctia moi udc mo, va dé nd
thanh hién thye, diéu ban phai lam 1a thirc day va bat tay vao viéc hién thuc
hoa wdc mo. Ubc mo sé mii 1a udc mo néu ta chi nghi suy vé nd, mong udc
c¢6 duoc né6 ma khong hanh dong. Khi ban bat tay vao cong cudc giai quyét
nhitng kho khan va thir thach trén timg ching duong theo dudi dam mé, thi
wdc mo méi co thé dan hiru hinh va ngdy mot gan tdm véi ctia ban hon.

Phan 16n moi nguoi thuong xay dung mot gia dinh, ro61 song mot cude
doi va roi chét di. Moi nguoi ngung 16n 1én, thoi cau tién, thoi mo rong va
tor bo viéc thirc day ban than.

Cé rat nhiéu nguoi thich viéc phan nan nhung lai khong mudn cai thién

cudc song cia minh va rat nhi€éu nguoi lam vi¢c nhung khong vi gidc mo
cua ho, tai sao?

Bd&i vi ho luon mang trong minh no1 s¢ that bai "sé ra sao néu khong
thanh cong?"

Va ho so hai thanh cong "sé ra sao néu ho thanh céng nhung lai khéng
gitt dwoc no?"

Ho 1a nhimg nguoi khong hé dam mao hiém.



Ban bo ra rat nhiéu thoi gian voi nguot khac, ban bé ra rat nhiéu thoi
gian dé lam nguoi khac thich ban, ban biét rd ho con hon ban than minh,
ban hoc hoi ho, ban biét vé ho, ban mudn & bén ho, ban mudn giéng nhu
ho. Ban biét tai sao khong? Ban danh ra qua nhiéu thoi gian vdi ho dén ndi
ban quén mét ban 12 ai?

To1 thach ban danh thoi gian véi chinh minh. Di€u dé that su can thiét,
hay tr bo nhitng ké thua cudc ra khoi cuoc do1 ban néu ban mudn song véi
gidc mo cua minh.

Doi v6i nhitng ngudi dang tién dén gidc mo cua ho, cudc séng s& mot ¥
nghia dac biét. Khi ban tré thanh mdt nguoi "du chin chdn" viéc ban s& lam
la taich minh ra khoi nhitng nguoi khac, ban s€ c6 nhirng diém riéng biét,
chi can ban theo dudi nguoi khac, chi can ban con la nguoi biét "hoc hoi",
ban s& khong bao gio 1a ké "hoc hdi" gidi nhat Thé Gidi nay nhung ban hiy
tré thanh phién ban tot nhat ctia chinh minh.

T6i thach ban xac dinh gia tri ctia chinh ban. Khong phai ai ciing thay
dugc diéu d6, cling mudn dan than vao, cling c6 tam nhin... Nhung day lai
1a diéu ban can phai biét rang ban khong tam thuong.

Hay & bén canh nhitng nguoi luén wéc mo va hanh dong gidng nhu ho.
Nhitng a1 dang khat khao! Nhiing ai khong chiu dung budc va khong chiu
thua kém. Nhitng ngudi khong mudn sdng mot cude doi don gian va nhimg
nguoi ludon mudn nhiéu hon thé! Nhitng ai song véi gide mo cia ho va dang
theo dudi chién thang. Va nhiing ngudi dang séng trong gidc mo cta ho 1a
nhitng nguoi biét rang: Gidc mo c¢6 trd thanh hién thyc hay khong 1a tuy
thudc vao ho.

Néu ban mudn dat dugc nhiéu thanh qua hon. Néu ban mudn 1lam duoc
nhitng diéu ban chua ting lam trude ddy. T6i mudn khuyén ban, hiy dau tu
vao chinh minh!

Nhitng ¥ nghi ctia ngudi khac vé ban, khong nhat thiét phai tré thanh
hién thuc ctua ban, ban khong can phai trai qua cudc séng nhu thé ban 1a



mot nan nhan.

Ngay céa khi ban phai doi mit véi that vong, ban phai hiéu rd ban than
minh... réng ban c6 thé 1am duoc, ké ca néu khong ai théy, ban phai lam cho
ban than minh thay.

Do 1a nhiing gi to1 tin twdng va san sang hy sinh vi nd, mai mai...

Maic cho moi chuyén cé thé t¢ dén thé nao, mac cho c6 bao nhiéu kho
khan ntra s€ dén. Ban phai ludn tin rang: "Ban co thé lam dwoc".

Ban mudn thé hién mot y tuong, ban muén thé hién nhitng kha nang.
Vai ngudi trong céac ban lai mudn tién 1én mot cép dd mai. "Toi mudn thanh
quan 1y/ T6i mudn thanh k¥ su/ Téi mudn trd thanh bac si". Hay lang nghe
to1: Ban khong thé dat duoc cép do do, ban s€ khong bao gio dat duge nod
cho dén khi ban chiu dau tu vao chinh minh.

Ban khong hé doc sach. Toi thach ban dén du hoi nghi. Toi thach ban
dau tu thoi gian. Toi1 thach ban ddm & mot minh. T61 thach ban bo ra hang
gio dé tim hiéu chinh ban than minh.

Khi ban tré thanh con nguoi that ciia chinh ban, ban s€ tré thanh con
nguoil ma ban duoc sinh ra, dugc séng theo cach ma ban duoc tao ra.

Va ban chinh 1a mot con nguo1 dac bi¢t. Viéc ban s€ lam 1a tom 1ay ban
than minh va tach n6 ra khoi nhitng nguot khac.

T6i thach ban dam dén nhitng noi ma ngudi khac khong thich ban va
khong bao gid 1am phién dén ban. Tai sao u? Béi vi khi d6 ban khong c6 1y
do dé phai cb ging dé cho ngudi khac hanh phiic va ban phai cd gang dé nd
tung, co géng dé dat dugc mot cép dd mai. Toi can ban dau tu vao chinh
minh.

Néu ban van luén noéi vé giac mo ctiia minh. Néu ban van ludn noi veé
thanh qua ctia minh nhung lai chua lam dugc gi hay thuc hién ngay budc
dau tién. Ban co6 thé lam cha me ban ty hao. Ban c6 thé lam ngoi truong ban



tu hao. Ban c6 thé cham dén cudc song cia hang triéu ngudi va Thé Gidi sé
khong con nhu ban tung nhin thay nita bdi vi lac nay no s€ trd thanh con
duong cua chinh ban.

Ding dé bét ctr ai danh cip gidc mo cta ban! Sau khi phai d6i mat véi
rat nhiéu su tir chdi [KHONG] hoic ban dén mot cudc hop ma chéng co ai
& d6, hay 1a ai day noi, ban co thé dua vao t6i va ban khong thé lam dugc
diéu do.

S& ra sao néu ban khong thé 1am cho nguol khac tin ban? Ban s¢€ that
bai 1an nita, va lan nita, va 1an nita! Anh sang b1 dap tat nhung néu ban van
ludn theo dudi gidc mo ciia chinh minh, ludn nghi vé né mdi ngay va tu noi
vo1 ban than: “Chwa xong dau, cho dén khi t6i THANH CONG”.

Ban c6 thé song véi gidc mo cua minh!



“Néu ban khéng ddm mao hiém véi nhitng
diéu khong binh thuong, ban sé mdi chon chan
VOl nhitng diéu binh thuong.” — Jim Rohn —
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Ban dang doc hét strc hay chi don giin 1a ¢6 hét strc?

Ban biét khong thoi gian ching ta gip dong nghiép c6 thé nhiéu hon
thoi gian gap nguoi than, dic biét 1a nhitng ban séng xa gia dinh thi diéu do
xay ra la diéu duong nhién.

Nhung ¢6 nhiing lic ching ta cam thdy vin phong lam viéc nhu nha
ti, khong gian tu ting, cong viée 1ap di lip lai, roi c6 khi chung ta ty hoi vi
sao minh lai lam viéc ¢ day?

Noi1 di thi cling can noi lai, cdm giac chdn nan do6i khi xuat phat tur
chinh ban. Khoan vd1 do 161 cho hoan canh boi vi néu ban khong ¢ tam thé
san sang cho cong viéc thi bat cir moi truong nao cling 1a “nha tu” cua ban.

Hiay dit ciu héi: Ban dang doc hét sirc hay chi don gidn 1a c6 hét
swre?

C6 mot cau chuyén réng, mot ngay no trong chuyén di san cua minh,
tho sin dan ché sin di cing. Ngudi tho sin ding mot mii tén ban tring
chan sau ctiia mot chu tho, chi thé bi thwong nhung van liéu mang chay.
Ché sin nghe theo 1énh ctia chu chay dudi theo chi tho. C6 diéu dudi mai,
du6i mai, chu tho dd bién mat roi, cha cho sin danh ham huc quay vé bén
chu.

Luc nay tho sin bat dau mang cht cho: “May thdt vé dung, c6 mét chii
thé bi thwong théi ciing khéng bdt dwoc!”. Chii ché nghe xong khong phuc
dap lai: “T6i da cé ging hét sirc roil”.



Lai noi dén chu tho bi thuong, sau khi vé dén dong, ca dan rat ngac
nhién, xum lai hoi tho: “Con cho do nhin rat die! Cau con bi thwong nita,
lam sao ma chay thoadt vay?”.

"Con ché dé chi don gian la dang cé hét sirc con t6i thi lai déc hét sike
minh! N6 khéng bat dwoc téi thi ciing lam ciing chi an mang, nhung t6i ma
chay khéng thodt thi chi ¢é nuéc mat mang!"

Con ngudi von di ¢6 rat nhidu tiém ning, nhung chiing ta liic nao ciing
vién cé véi ban than hodc v6i ngudi khac rang: “Théi, dit sao thi t6i ciing
dd co hét sirc roil”. “Doc hét sirc” va “co hét sirc” 13 hai khai niém hoan
toan khac nhau.

Néu nhu ¢b hét sirc chi don gian 1 nd luc, st dung ning luc tot nhat
ma minh c6 dé lam viéc mot cach bi dong thi dbc hét stre cho théy ban
khong chi dau tu nang lyc ma con dau tu ca tinh than, ca tdm tu ciia minh,
chu dong tién vé phia trude.

Thuc té cho théy, dé sinh ton gitta mQt xa hd1 canh tranh khdc liét, dau
dau ciing 13 nguy co nhu hién nay thi chi c6 ¢ hét strc théi mai mai khong
bao gio 1a du.

Hay thuong xuyén hoi ban than rang ban mudn 1am mot cht cho chi

dang cO hét strc hay lam mdt chu tho ludn doc toan bd stirc manh cua minh?

8 tiéng ¢ van phong ban da 1am gi? Sang tdi cong ty mé may tinh 1én
roi ludt ludt, va da qua mat 9 gid, xong ding diy di pha cdc ca phé ngdi
tam chuyén voi dong nghiép da qua mat 10 gio,... lic d6 ban mdi bat dau
vao viéc? Khong, ngdi nghi xem trua nay an gi.

Thoang chbc da hon 11 gio. Va chiéu lai lap lai vong tron d6, gan cubi
chiéu méi cam cii chay deadline. Ban thay c6 quen khong?

Cai “tam” cua ban da ¢ day chua?



Cac nhan vién méi vao lam, tham chi 1a nhitng nguoi da 1am viéc duoc
hai, ba nam réng: Nam d6 vi sao ban lai chon cong viéc nay? Néu da chon
cong viéc ndy thi tai sao ngudi & ddy roéi nhung tim thi van chua & day?
Thudng thi nhitng nguoi méi dén ho dé dang phat hién ra nhitng van dé con
ton tai cong ty, boi khi mai dén thi ho 13 ngudi ngoai cude, va ngudi ngoai
cudc thi thuong khach quan hon.

Cau hoi1 dit ra 1a ban s€ cir 6 d6 ma dirng dung, than phién, trach moc,
ché nhao hay s& dung cai tim ctia minh dé tim hiéu dong thoi tich cuc hanh
dong cai thién nhitng thiéu sot va 16 hong dang con ton tai d6?

Va chung t61 nghi viéc dau tién ban can d6 1a dit tAm vao cong viéc,
thir hai hdy xem no1 lam nhu ngdi nha tht hai cua chinh minh va anh em
d6ng nghiép nhu nguoi than trong gia dinh minh.

Ban co6 thé diéu chinh, sang tao cho ngdi cua minh than thién, thoai
mai hon dé tao cam hung lam viéc cling nhu tao nén mdt khong gian sang
tao, vui vé.

Dudi day 1a mot vai goi y:
o Wanderlust - Ngay ca khi ban bi mic ket & nha.

Khi ban ¢6 mét lich trinh lam vi€c ban ron véi cac cudc hop lién
tuc va danh sach viéc phai 1am khong bao gio két thuc, mot
chuyén di trén dén bii bién hodc thanh phd yéu thich cua ban co
thé hoi xa tam véi. Vi vay, tai sao khong tan hudéng niém dam mé
clia ban v&i mot s6 trang tri ban 1am viéc vui nhon? Hiy mang
dén cho noi ddy mot sy rung cam bén bd bién voi dd nodi that
bang tre, cdy co mini va goc phong, hodc ton vinh thanh phd yéu
thich cta ban véi btc tranh vé cac cong trinh kién trac ndi bat
hodc cac dia diém khong thé bo qua. Chi vi ban dang bi méc ket
trong cong vi€c vé thé chat, ban khong nhét thiét phai ¢ do vé
mdt tinh than - hodc it nhat 1a khong du tam gio.



¢ Chon m¢t bing mau nhe nhang

Néu cudc séng cong viéc cua ban qua ban ron, thi khong gian
lam viéc cua ban khong nén nhu vay. Chon mot bang mau don
gian, nhe nhang véi nhiéu mau trung tinh va két ciu tu nhién.
Hay suy nghi: M6t chiéc ban lam viéc bang gd mau ty nhién véi
cac phu kién c6 cac sdc thai khac nhau nhu tréng, kem, xam hoac
nau. Thém mot hoac hai cay dé c6 mau sic hoan toan ty nhién va
khong khi trong lanh hon.

e Cam hoa.

Néu ban d& bi é 4m sau 2 gio chiéu, sau bita trua, hay thua cam
nhirg bong hoa tuoi cat canh trong mot chiéc binh xan trén ban
lam viéc. Ching s€ thém chit mau sdc va sy tuoi vui cho khong
gian, dong thoi ban c6 thé moi ban bé téi choi véi khong gian
maoi cung mot chit socola va ca phé, hodac hdy thuong thuc nd
mot minh, tai sao khong chtr?

e Pha trgn cac phong cach khac nhau

Chi vi ban cta ban siéu hién dai, diéu do khong c6 nghia 1a phu
kién cua ban phai c6. Hay thu két hop ban lam viéc hién dai véi
dd hoa, dén hoic tac phém ngh¢ thuat theo phong cach cO dién
hoac truyén théng dé co su pha tron tha vi gitta mau sic, hoa van
va két cau. C6 mét ban lam viée truyén théng? Ban c6 thé dat 1én
trén mot chiéc dén dia cau hién dai, nhirng chiéc lo dep mét hodc
mot chiéc dong ho k¥ hién dai.

Tao khong gian noi lam viéc, thé gidgi 1a chua du, can ban két nodi, hoc
hoi va1 dong nghiép, cac moi quan h¢, mdi truong lam viéc mot cach tot
nhat.

Chac ban van con nh¢ cau chuyén con €ch?



Trong luc lam thi nghiém sinh hoc, néu ban dem mét con éch dit trong
mot ndi nudc ndng, con éch 1ap tirc s& nhay ra. Thé nhung khi dem né dit
trong mot ndi nude am, sau do tir tir dun nude 4m vao rdi dun 1én, lac do
con éch s& bat ddu cam thiy thoai mai boi di boi lai trong ndi nuéc, dén khi
né phat hién ra nudc qua néng, chung chinh 1a lac éch kia can kiét ning
luong dé nhay ra ngoai.

Moi truong 1am viée cang rong 10n cang s& quyét dinh xem ban thanh
cong hay that bai. Sy van dong khong nging nghi ctia moi truong ludn 1a
diéu thach thic dbi v4i ban, moi truong s€ khong vi bat ki mdt ca nhan nao
ma dung lai su bién dbi cua no.

Baé1 vay ban luon luon phai cht y, tich cuc hoc hoi, nang cao tinh than
canh gidc, phat huy t61 da sy sang tao trong cong viéc cua minh. Cho du ¢
bat ctr hoan canh nao ban van c6 thé viing chii nhu kiéng ba chan.

Moi truong lam viéc cang dé chiu bao nhiéu cang tiém an nguy co
nguy hiém bay nhiéu. Néu ban cr sdng véi mot phong cach nhu thé, chinh
ban dang ty dua minh chui vao chiéc léng cua sy bi dong va phu thudc. Can
phai thay d6i lai cach 1am viéc do.

Chi c6 khong ngung hoc hoi, lam mdi ban than, vuot 1€n trén moi
thach thirc ctia cudc song, thoat ra khoi nhitng tdm thuong cia cudc doi,
ban méi c6 thé tim duoc chd dimg cho chinh ban thian minh.

Khi y thire duoc sy thay d6i, cho du chi 1a mot chit thay doi nho, nhat
dinh phai “dirng céng viéc ma minh dang lam ngay ldp tirc”. Béat dau suy
nghi xem van dé gi dang t4i, cong viéc ctia minh néu viéc do toi s& thay doi
nhu thé nao, minh can lam gi dé thich nghi dugc véi diéu do.

Hiy dtng trén moi goc do dé suy nghi vé van d¢, chi c6 khong nging
hoc tap, nd luc vuot 1én chinh ban than minh ban méi co thé thuc hién dugc
diéu d6, méi co thé khang dinh gia tri ciia chinh ban than minh.



Trong thoi dai cong nghi¢p hoa hién dai hoa hom nay, cong viéc chi co
nhiéu thém chr chang bao gio it di, nhung quy thoi gian thi lai qua it oi.
Baoi vay, can phai lya chon phuong thuc t6i wu nhit dé hoan thanh nhiém vy
ctia minh. X3 hoi cang phat trién, nhu cau doi hoi cang cao hon, tu duy khai
niém “khéng cé céng lao nhung cé khé lao” di i lai voi dong chay lich
sur.

Hon thé nita, hoan thanh cong viéc chi 1a chi tiéu co ban dau tién quyét
dinh dén tién luong ma sép tra cho ban. Thé nhung tién lwong bao nhiéu
méi 1a da? Gia ca thi truong leo thang, cac con sé khong ngimg nhay vot,
néu chiing ta chi dimg lai & muc luong d6, liéu c6 thé song noi?

Boi vdy cai ma ban can phai lam 1a chimg minh dugc cong viée cia
ban than minh 1a c6 gia tri, viéc lam cua minh anh hudng truc tiép dén su
phon vinh cta chinh cong ty, chimg minh cho sép thay rang cung véi su ban
ron cia minh, gia tri cong viéc cia minh dugc tinh theo ty 1€ nhan doi hon.

Ban ron thoi chua du, boi nod tuyét doi khong phai la thude do chinh
xac danh gia gia tri cia ban than ban, ma thanh tich méi la thude do vang
dé khang dinh diéu do.



Chiing ta tré thanh diéu ma ching ta suy
nghi nhiéu nhat, do la bi mat ky la cua thanh
cong. — Earl Nightingale —
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Dam khac biét dam dot pha

Nha van Mark Twain d3 ting néi rang: “Hai muoi nim sau lic nay,
ban sé& thy that vong vi nhitng diéu minh khong 1am hon vi nhiing diéu
minh d4 lam. Vay nén hay thdo nut ddy. Hay cho thuyén roi khoi bén cang
an toan. Hiy cang budm dén gié. Tim toi. Udc mo. Kham pha”.

Tu xua dén nay, nguoi Viét Nam luén nghi khac biét 1a ca biét, khac
biét 1a xau. Sy that, mdi ching ta sinh ra trong do1 da la moét ca thé khac
biét, v&i cau triic didy ADN hoan toan khac nhau, khong ai giéng ai tir hinh
dang, dén tinh cach. Tham chi, tré sinh d6i cung tring ciing van c6 nhiing
khéc biét nhit dinh. Ban nén mung néu con minh 12 mot dra tré khac biét.
Hay ton trong sy khéc biét cua con va nudi dudng su khac biét éy dé tré tro
thanh nguoi sdng tao va thanh cong trong tuong lai.

Con nguoi sinh ra von da khac biét, nhung trong cudc song, khong
phai ai cling dam khac biét dé thanh coéng, boi von di, mdi chung ta déu cé
mot ving an toan, budc ra khoi canh cira an toan dé lam nhing diéu 16n lao
1a diéu khong phai ai ciing ddm. Tuy nhién, c6t 16i cia moi sy thanh cong
chinh 14 su khac biét, ban khong thé vuon 1én dan dau néu nhu khong co su
khéc biét.

Do6i khi ban ty hoi tai sao minh nd luc rat nhiéu, kién tri theo dudi muc
dich va lam viéc cham chi mdi ngay nhung van khong thé c6 dugc thanh
cong. La boi vi, ban khong ¢6 suy nghi khac biét, chua biét tan dung thoit co
dé co thé toa sang. Theo tac gia Baltasar Gracian thi “Ngwoi thanh céng c6



1% cdch nghi khdc ban”, n61 mot cach khac thi khac biét chinh 1a chia khoa
cua thanh cong.

Nhiéu chuyén gia nhan dinh, diém khac biét 16n nhét gitta ngudi ngheéo
va ngudi giau 1a tu duy. Ngudi nghéo thuong quy 16i vé ngudi khac, chdng
ché, tim 1y do. Trong khi d6, nguoi giau nghi nguoc lai thét bai, tu d6 tim ra
phuong thirc diing dan dé dat két qua minh mong mudn.

Chung ta sdng dya vao cac hé thong va quy tic, tir khi sinh ra dén nam
7 tudi, ta da tu hinh thanh riéng mot he théng ctia minh. Néu so sanh ta véi
mot chiéc mdy tinh, thi 7 nim dau tién cta doi ngudi chinh 13 giai doan tai
xubng cac chuong trinh. M&i nguoi lai tai xudng cac chuong trinh khéc
nhau, vi thé khi 16n ciing rat kho dé thay do6i ban tinh.

Nguoi nghéo cho rang kiém tién 1a kho khin, doi nguoi sinh ra vén di
chiu kho. Nguoi giau lai cho rang kiém tién rat don gian, nhung toi phai
lam sao mo1 lam dugce? Thuc ra, cling ¢c6 nguoi nghéo mang tu duy nguoi
gidu, nén mai co thé thing tién; nguoc lai cling ¢ nguoi gidu mang tu duy
ngudi nghéo, vi viy tai san dan mat di. Nhu vay, tu duy gidu va nghéo khéc
biét ra sao?

Kiém tién va tiét kiém

C6 thé thay, nguoi nghéo thuong tiét kiém, con nguoi giau lai thich
kiém tién. Nguoi nghéo giam bt chat lugng séng dé tiét kiém nhiéu tién
hon, con nguoi giau thich tiéu tién dé cai thién chat lugng cudc séng, tao
dong luc dé tiép tuc kiém tién.

Céc chuyén gia thuong noi, chi tiét kiém thoi thi kho ma lam giau
dugc. Vi thé, dimg chi tap trung vao viée tiét kiém, hiy danh thoi gian dé
kiém tién.

Tra phi va mién phi

Ngudi gidu vui voi viée tra phi, con ngudi nghéo thich nhitng gi mién
phi. Ho khong hé ti€u xai hoang phi, ma ho dau tu tién dé trau doi kién



thirc, nang cao ning luyc ban than. Trong khi d6, mién phi thuong 1a tai
nguyén c6 han, hoic 1 nhitng thir ma c6 qua nhiéu ngudi dung.

Nguoi gidu vui vé véi viée chia sé, nguoi nghéo lai thich doc chiém.
Chia s¢ dong nghia voi viée loi ich dong déu, nhung di kém véi d6 ciing 1a
trach nhiém. Trong khi d6, doc chiém thuong dong nghia véi viée don
phuong doc ma, mot minh mat chién tuyén.

Nguoi giau chd doi sy ting truéng on dinh, nguoi nghéo lai mong phat
1én sau mot dém. Nguoi giau luén chd doi mot sy 6n dinh, nhung 6n dinh &
day khong phai 1a giam chan tai chd ma 1a ting trudong. Trong khi d6, nguoi
nghéo thudng wom mong phat 1én sau mot dém, bong dung co tién tir trén
troi roi xudéng. Hau hét chiing ta déu mong mudn trd nén giau co, nhung su
gidu c¢6 néu dén mot ngay bat ngd thi rat nhanh bién mat. Trong khi dé, néu
lam giau tu sy tich lily va nd luc, thi tién bac dén tir d6 ludn bén viing va
lau dai.

Mao hiém va an toan

Céc triéu pht, ty pht tu than thuong rat wa mao hiém, boi ho biét rang
d6i khi liéu linh lai dem lai nhitng co hdi hiém c6. Hon nita, mao hiém tirc
1a s& it dbi thi canh tranh hon, va ta c6 nhiéu kha nang dé thanh cong hon.
Nguoc lai, an toan lai déng nghia vai 1ot ich nho, nhiéu ddi thu canh tranh,
va mot vi thé dam phan yéu thé hon. D6 1a vi sao ngudi ddm mao hiém
thuong giau, va ngudi theo dudi su an toan kho thing tién.

Luwa chon va co hoi

Nguoi giau thuong xay dung doi ngili ctia minh, boi ho biét khong thé
tir tay giai quyét tit ca moi viéc.

Chuyén gia cho rang, nguoi thanh cong thuong thich dua ra lya chon
trong viéc 16n, con nguoi binh thuong lai theo chu nghia co hdi ¢ nhiing
viéc nho. Nguoi thanh cong biét tap trung tai nguyén va tri tué¢ dé nhan uu
thé, mot khi da lya chon thi s& rat hiém khi thay doi. Trong khi dé, nguoi



binh thuong tron tranh lya chon va hay doi chd co hdi tir nhitng gi nho nhit,
chua ké dén dé bi lung lay y dinh va hay danh mat kién nhan.

Hay hiéu rd kha nang ciia chinh minh, thay d6i nhiing diém yéu va
phat huy nhitng diém manh. Nhin lai gia tri quan cta ban than, tim ra van
dé dang can trg ta thing tién. Ping nghi rang c6 nhiéu viéc ta khong thé
khéng ché dugc, trén thuc té du 1a bai toan kho dén dau cling s€ co cach
giai quyét. DU mudn lam gi thi cin ban khong hé thiéu dap an, quan trong 1a
ta ¢ tin tudng va nghiém tuc di tim kiém chiing hay khong. Sau cung, dimg
tu g161 han ban than, hdy tim cach cd1 mé tiép nhan cai mo1 va hoc héi tur
cai cil.



“Khéng ai cd thé khién ban cam thdy thdp hén
ma khéng cé sw déng y cua ban.” — Eleanor
Roosevelt —
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Trinh bay y twéng trudc dam dong

Giao tiép 12 hoat dong dién ra thuong nhat, moi lic moi noi, moi linh
vue. Ngudi co k¥ ning giao tiép t6t sé c6 mbi quan hé rong rii, dé dang
thang tién... Trong thé ky 21, thoi dai 4.0 hién nay, k¥ ning giao tiép lai
cang can thiét.

Du 13 mét gido vién gioi, néu khong biét cach giao tiép, truyén dat y
tudng vo1 hoc sinh, ban cling khong dugc danh gia cao. La mdt ngudi quan
1y, néu khong biét cach dién dat véi cap trén, két ndi véi cap dudi, ban ciing
khong thé thanh cong. La mot ngudi kinh doanh, néu khong biét giao tiép,
ban s& khong thé ban duoc nhiéu hang... Co thé thay, tit ca moi ngudi, moi
linh vuc déu can tdi giao tiép.

La mot nhan vién khi trinh bay dy an méi 1am thé nao dé thu hut sép
va dong nghiép? Lam thé nao ban c6 thé thuc hién mot bai thuyét trinh tot
tham chi con that xuit sic?

Theé hién niém dam meé cua ban va két noi voi khan gia cia ban.

That kho dé duogc thu gidn va 1a chinh minh khi ban lo lang. Nhung hét
lan nay dén lan khac, nhitng nguoi thuyét trinh vi dai néi rang diéu quan
trong nhat 1 két ndi véi khan gia ctia ban va cach tot nhat dé lam diéu do 1a
dé niém dam mé cua ban véi chi dé nay duoc téa sang. Thanh that voi khan
gia vé diéu gi 1a quan trong ddi v6i ban va tai sao diéu do lai quan trong.

Hay nhiét tinh va trung thuc, va khan gia s€ phan hoi.



Tap trung vao nhu cau cua khan gia

Ban trinh bay cta ban can duoc xay dung dya trén nhiing gi khan gia
s€ nhan ra tr ban trinh bay.

Khi chudn bj bai thuyét trinh, ban ludn cin ghi nhé nhitng gi khan gia
can va mudn biét chir khong phai nhitng gi ban c6 thé noi véi ho.

Trong khi thuyét trinh, ban ciing can phai tip trung vao phan tng cia
khan gia va phan tng véi diéu do.

Ban can 1am cho khan gia d& hiéu va phan hoi.
Giir cho né don gian: Tap trung vao Thong diép cot 1i ciia ban

Khi lap ké hoach cho bai thuyét trinh cia minh, ban nén ghi nhé cau
hoi:

Thong diép chinh (hodc ba diém chinh) dé khan gia cta toi rit ra 1a gi?
Ban s& ¢o6 thé truyén dat thong diép quan trong d6 rat ngan gon. Mot sd
chuyén gia khuyén ban nén "tom tit" dé co thé viét né vao mit sau cua danh
thiép dai 15 tir hodc noéi nd khong qua 30 giay.

Cho du ban chon quy tic nao, diéu quan trong l1a gitt cho théng diép
cot 161 cta ban tap trung va ngan gon. Va néu nhimg gi ban dinh noi khong
gop phan vao thong diép cot 161 do, thi dimg noi.

Mim cwoi va giao tiép bang mit véi khan gia ciia ban

Diéu nay nghe c6 vé rat dé dang, nhung mét sd luong 16n dang ngac
nhién 1a nhitng nguoi thuyét trinh khong lam dugc.

Néu ban mim cudi va giao tiép bang mat, ban dang xay dung mbi quan
hé, diéu nay giup khan gia két ndi voi ban va ddi tuong cua ban. N6 ciing
gitip ban cam thay bét lo lang hon, vi ban dang no6i chuyén véi timg ca nhan
chtr khong phai véi mot s6 luong 16n nhirng nguoi khong quen biét.



Pé gitp ban diéu nay, hdy dam bao rang ban khong che tat ca cac dén
dé chi hién thi man hinh trinh chiéu. Khan gid cua ban can nhin théy ban
cling nhu cac trang trinh bay cua ban.

Bit dau manh mé
Su bt diu cua bai thuyét trinh cta ban 1a rat quan trong. Ban can thu
hut sy chu y cia khan gia va gitt no.

Ho s€ danh cho ban vai phut dé gitp ho giai tri, trude khi ho bat dau tat
néu ban budn té. Vi viy, ding lang phi diéu d6 vao viéc giai thich ban 13 ai.
Bit dau bang cach giai tri cho ho.

Hay thir mdt cau chuyén (xem meo bén dudi) hoac mdt hinh anh thu
hut su cht y (nhung hitu ich) trén trang chiéu.

Hay nhé Quy tic 10-20-30 cho Trinh chiéu

Piay 1a mot meo tir Guy Kawasaki ctia Apple. Ong goi v rang trinh
chiéu nén:

e Chura khong qua 10 slide;
e Kéo dai khong qua 20 phut;
o Sur dung ¢ chit khong nho hon 30 diém.

Di€u cuoi cung nay dic bi¢t quan trong vi ndé ngan ban c6 gang dua
qué nhiéu thong tin vao bat ky trang chi€u nao. Toan bd cach ti€p can nay
tranh dugc "Cai chét bo1 PowerPoint" dang so.

Theo nguyén tic chung, cic slide phai 1a ban trinh chiéu d6i voi
ban, nguoi thuyét trinh. Mt tip hop cic trang trinh bay tot sé khong
dwoc sir dung néu khong c6 nguoi trinh bay, va ching chic chin phai
chira it hon, thay vi nhiéu hon, thong tin, dwoc thé hién mét cach don
gian.



Néu ban can cung cap thém thong tin, hiy tao mot tai liéu phét riéng va
phat sau phan trinh bay ctia ban.

K¢é chuyén

Con ngudi duoc 1ap trinh dé tra 101 cac cdu chuyén. Nhitng cau chuyén
gitip chung ta chli y va ghi nhd moi thir. Néu ban ¢ thé str dung cac ciu
chuyén trong bai thuyét trinh ctia minh, khan gia ctia ban s& c6 nhiéu kha
ning tuong tic va ghi nhé diém cua ban sau d6. Bat dau bang mot cau
chuyén 1a mot y twong hay, nhung con c6 mot diém rong hon nira: Ban can
thiét ké bai thuyét trinh cia minh gidng nhu mot cau chuyén.

Nghi vé€ cau chuyén ma ban dang c6 gang ké cho khéan gia ciia minh va
tao ban trinh bay cua ban dé ké no.

Tim cau chuyén dang sau bai thuyét trinh ctia ban. Dé ké mot ciu
chuyén hiéu qua, hiy tip trung vao viéc st dung it nhat mot trong cac co
ché ké chuyén co ban nhat trong bai thuyét trinh ciia ban:

1. Tap trung vao nhéan vat - Con nguoi c¢6 cau chuyén; nhirng th,
dir lidu va d6i tuong thi khong. Vi vy, hdy tu hoi ban than "co
lién quan truc tiép dén chu dé cua ban ma ban c6 thé st dung
lam tAm diém cho cau chuyén ctia minh.

2. Vi du ¢6 lién quan dén nhan vat: thay vi noi vé 6 to (san pham
cua cong ty ban), ban c6 thé tap trung vao cac nhan vat cu thé
nhu:

o Nhitng ngudi 1ai chiéc xe hoi huéng dén - nhimng
nguol tim kiém téc d6 va su mao hiém.

o Cac k¥ su di nd lyc dé thiét ké chiéc xe hiéu qua va
chi phi nhat c6 thé twong dugc.

3. Mt dong luc thay doi - Mot cau chuyén can mot cai gi do dé
thay d6i trong subt qua trinh. Vi vy, hay tu hoi ban than "Piéu



gi khong phai nhu n6 phai 1a?" va tra 161 véi nhitng gi ban sé l[am
vé no (hodc nhitng gi ban di 1am véi no).

4. Vidu...
 Diéu kién duong xa nguy hiém c6 thédi thac ban ché tao mot
chiéc xe jeep gd ghé, vuot moi dia hinh ma bt ky gia dinh
nao ciing c6 thé mua duoc khong?
o Hé théng ghi nhan thuc pham phirc tap va khé hiéu c6 khién
ban phai thiét 1ap chi s6 dinh dudng dugc mi hod bang mau
sac dé moi ngudi co thé dé dang hiéu duoc khong?

Str dung giong noi cia ban mot cach hi¢u qua

Lo1 n61 thye sy la mot phuong tién giao tiép kha kém hi¢u qua, boi vi
no6 chi sir dung mot trong nam gidc quan cua khan gid. o 1a 1y do tai sao
nhitng ngudi thuyét trinh cling c6 xu hudng sir dung cac cong cu hd tro truc
quan. Nhung ban con thé gitp cai thién tir dugc ndi bang cach st dung
giong nodi cua minh mot cach hi¢u qua.

Thay dbi tbc do noéi va nhdn manh nhiing thay d6i vé cao do va am
di€éu giup lam cho giong noi cia ban tha vi hon va thu hut sy chu y cia
khan gia.

Sir dung co thé ciia ban
Nguoi ta wdc tinh rang hon 3/4 giao tiép 13 phi ngdn ngi.

Piéu d6 c6 nghia 1a ciing nhu giong ndi cla ban, ngdn ngit co thé cua
ban ciing rat quan trong dé truyén tai thong diép cia ban. Pam bao rang ban
dang dua ra nhimng thong diép phii hop. Ngon ngit co thé can tranh bao gom
khoanh tay, dua tay ra sau lung hodc dut tai quan va bude di trén san khau.

Lam cho ctr chi cua ban c61 mé va tu tin, dong thoi di chuyén ty nhién
xung quanh san khau va ca khan gia, néu co theé.

Thuw gian, hit thé va tan hudéng



Néu ban cam thay kho khin trong viée trinh by, ban s& khong thé co
binh tinh va thodi mai dé thyc hién né.

Mot lya chon la bat dau béng cach tap trung vao hoi thd cua ban. Lam
cham lai va dam bao ring ban dang thd day du. Pam bao rang ban ciing
dang tiép tuc dung lai dé tho trong khi trinh bay.

Néu ban c6 thé thu gidn cho ban than, ban gan nhu chac chan s& trinh
bay t6t hon. Néu ban thyc su c6 thé bat dau thich thu v6i ban than, khan gia
ctia ban s& phan héi lai diéu d6 va tuong tac tot hon. Cac bai thuyét trinh
cua ban s€ cai thién theo cép s6 nhan, va sy tu tin cua ban cling vay. N6 rat
dang dé tht bai vi sy tu tin 1a chiée chia khoa md ra canh ctra thanh cong
cho ban.

T6i khéng muén di tdi cubi doi réi nhdn ra rang minh chi
séng trén chiéu dai cta nd. Téi mubn séng trén cd chiéu
rong nira.

Diane Ackerman




CO THE BAN QUAN TAM

Tinh Hod Tu Duy

Trén ddi, cd nhiéu viéc doi lic nhin tua nhu cé cong, that ra la
6 toi; cd lic 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 Stic Manh Tu Duy Phan Bién

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

Rén Luyén Thoi Quen Tu Duy Phan Bién

Cubn sach tap trung vao viéc phat trién thoi quen tu’ duy phan
bién trong moi khia canh cua cudc...

Tu Duy Phan Bién — TU' Lam Quen Dén Thdi Quen


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

CGUon sach cung cap nhitng ndi dung sau:  Khung tu duy phan bién dugc
phat trién bdi hai trong...
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Nghi khac di, két qua tot hon

Cho du ban nd luc dén dau, doi khi ban s& thdy chinh minh nhu "da
trang xe cat" vay, co gang dén dau ciing do song do bé.

Thuc té ¢6 9 16i mon tu duy dang kéo ban trg thanh mot "ké tim
thwong" Tac nao khong hay ma t6i mubn ndi v4i ban, cho du ban 13 ngudi
mo méng hay thuc té. Hiy cing xem qua 9 thoi quen hang ngay duéi day,
dugc xem 13 khién ban mat can béng trong cudc séng, va tham té hon, vé
lau dai, ban s& gap nhiéu khé khan trén con duong chinh phuc thanh cong
ctia minh. Khai niém thanh cong ddi véi timg ngudi khac nhau. Thi that bai
cling vay, dbi v6i timg ngudi, thit bai cling khac nhau. Nhung chung ta
dang song trén mot trai dat cia trong lyc. Va dé co thé bude di vé phia
trude, dau tién ta can phai gitt cdn bang trén do. Cudc song ciing vay, co
nhitg quy luat vé sy cin bang ban s& khong bao gid ¢ thé pha vd: 1am
viéc va giai tri, cam xuc vui va budn, chia sé cho di va nhan lai...

Du ban 13 ngudi mo mong hay thyuc té, hiy cing xem qua 9 thoi quen
hang ngay dudi day, duoc xem 1a khién ban mat cin bang trong cudc song,
va tham té hon, vé lau dai, ban sé& gap nhiéu kho khan trén con duong chinh
phuc thanh cong cua minh.

Nghi vé nhirng chuyén tiéu cwe nhiéu hon chuyén tich cuc

Trong mdt ngay tir luc thirc day, uéng ca phé, ndéi chuyén loanh quanh,
lam viéc cho téi luc nghi ngoi, chiing ta c6 thé gip rat nhiéu chuyén, ca vui
va budn. Ban khong thé nao kiém soat hét dugc moi thur xay dén véi minh,



nhung suy nghi vé no6 1a lya chon cua ban. Nhitng ngay ban bj mét can
bang, 13 nhitng ngay c6 qua nhiéu chuyén xau xay ra, khién tdm tri ban lap
day nhimg suy nghi tiéu cuc. Suy nghi tiéu cuc khién kéo dai tir ngdy nay
qua ngay khac. Ban nén nhé lac d6 nod c6 thé trd thanh théi quen cia ban;
nhin cai gi cling thay tiéu cuc, ban thich than phién. Pimg dé chuyén dé xay
ra. Khi suy nghi tiéu cuc xuat hién trong dau ban ngay nhitng ngay dau tién,
hay biét cach thay thé né bang nhiing suy nghi tich cuc hon: Nghi vé no 1a
mot bai hoc, hodc chia s¢ n6 vé1 nguoi than. Ban sé léy duoc su can béng
can thiét trong ngay.

Mo mdng nhiéu hon hanh dong thwe té

Mo mong gitp ban thém sang tao. Suy nghi vo ¢6 thé gitp ban song
lac quan hon. Nhung lwa chon séng mo mong nhiéu hon thuc té s& khién
ban tr& nén mat can bang vé dinh huéng cudc song. Hay 1am mot cong viéc
dung tay chan. Hiy thuc hién hét phan trach nhiém gin lién vdi cudc song
dang c6. Khi d6, du ban c6 mo mong nhu thé ndo, thé gidi xung quanh ciing
kéo ban lai, va giip ban c6 nhitng muc tiéu vé tuong lai thuc té hon.

Khong dam dwa ra dé nghi mot s gitip d& tir nguwoi khac

Néu ban nghi réng minh c6 thé mot minh tao ra nhirng thanh tuu to
16n, thi ban di nham. Hang ngay, ting hanh dong cling nhu thai do song
cua ban nhu mdt nudc co vay. Va ban s€ thua ngay tir nhiing nudce dau tién,
khi ban kiéu ngao nghi rang minh khong can ai gitip d&. Hay thira nhan mat
han ché ctia minh, rang ban ciing can gitp d& tir nhitng ngudi xung quanh,
ca vat chat 1an tinh than.

Néi nhiéu hon 13 1am

Lam ¢ day c6 nghia 1a thuc hién nhitng diéu ban néi. Lam khong
nhirng gitp ban thuc hién nhitng muc tiéu, nd con gitp ban dit diém nhiing
lo lang hang ngay. Tdi vé khi di ngu, ban khong con ban tdm nhiing 10i hira
ciia minh chwa ra. Dé sang mai khi thirc ddy, ban c6 thé tu tin nghi dén
nhitng cong viéc ban can 1am trong ngay hom do.



Nghi ra nhiéu diéu méi la, nhung khong dam chia sé

That bai c¢6 tir nhiéu nguyén nhan khac nhau, nhung gdc 1é& ctia n6 bat
ngudn tr tinh cach ngao man. Thoi budi mang xd hoi, nhitng ¥ tudng
thoang qua cua ban khi dugc chia sé mot cach chan that, it nhiéu ban cling
s& nhan lai dugc nhitng phan hoi vira that 1ong ma ciling tir nhitng goc do
khac nhau. D6 c6 thé 1a ¥ kién gia dinh, ¥ kién dong nghiép, ¥ kién cta sép.
M&i nguoi c6 mot goc nhin, di xau hay tét, ho ciing giup ban mé rong tim
nhin rd hon vé ¥ tudng cla

Dé dang véi ban than, nhung lai khé khin véi nguwoi khac

Chung ta dé dang thay duogc tat xau ctia nguoi khéac, va ching ta c6 thé
cam thay kho chju vé nhimg tat xdu d6 rat lau. Nhung khi ban than ta vo
tinh pham mat 164, ta thudng cho qua. Mot mbi quan hé tét 13 khi ban thé
hién dugc nhitng mong doi ctia ban vé nguoi khic ngang bang véi mong
doi vé chinh minh. Hang ngay, nhiing coéng viéc cung nhu trach nhiém co6
thé dan chéo nhau tao ra nhirng ap luc, thi thai do tich cuc va cong béng S€
gitip chinh ban va nhitng nguoi xung quanh c6 dong luc 1am tron bon phan
cua minh hon.

Tiép xiic véi nhirng nguwoi tam 1y yéu

Hay dé nhitng ngudi tdm 1y yéu tu cai thién ho, ban s& khong bao gio
gitip 45 duoc ho nhu ban thuong nghi dau. Diéu toi té ¢ thé xay ra 1a khi
bén canh nhitng ngudi tAm 1y yéu, ban con bi 1ay tinh ty ti ciing nhu nhiing
suy nghi tiéu cuc tir nhitng nguoi do.

Theo dudi xu huéng, thay vi theo dudi nhirng ky ning phu hop véi
ban than minh

Kha ning ctia ban c6 thé lam nhiéu céng viéc, nhung khong c6 nghia 1a
ban nén 1am no6. Pang 1& ban nén danh thoi gian hang ngay theo dudi mot
k¥ ning phu hop véi tinh cach va lya chon nghé nghiép ctia minh, thi ban
lai theo dudi nhitng k¥ ning theo xu hudng, khi moi ngudi dang hudng veé.



Trong chdc 1at, ban khong thé theo kip moi ngudi, ma ciing khong thé quay
lai v6i nhitng gi minh c6 thé giéi. Thoi gian dé ban c6 thé tim lai chinh
minh 14 rat 1au.

Phin van giira thanh cong va thit bai trwéc nhitng rai ro

Mot 1a ban nghi rang minh thanh cong. Con khong thi nghi rang minh
da that bai, nhung van ctr theo. D6 1a tim 1y can bang nhat khi ban d6i mit
vO1 mot su viéc ¢o tinh may rui. Giéng nhu ban diu tu tién vao mot du an
riéng, hay mé mot quan ca phé, hay di doi no. Khi ban chic chin thang, thi
nghi rang minh d3 thing. Con khong thi nghi rang minh da mat di mot mon
tién roi, va van cr theo. Mot ngay tréi qua cua ban rat ngan ngui, hiy dut
khoat nghi vé nhiing chuyén may rui dé tiét kiém thoi gian ciia minh. Mot
cudc noi chuyén ky kéo voi dong nghiép, mot 161 moi ¢b ban gai cho budi
hen ho, mot deadline vao cudi gio. Du doé chi l1a chuyén nhé nhu thé nao,
hay tap théi quen dit khoat tim thé ctia minh. Khi ban ddi mat véi nhimng
muc tiéu 16n hon, ban van du tu tin dé hoan thanh mot cach tron ven nhat.



Néu ban van luén lam nhitng gi ban dd lam, ban sé luén
nhén dwoc nhirng gi ban da nhan.

Khuyét Danh
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Khong ngirng tir té, khong ngirng hoc héi

Nang luc s& giup ban hoan thanh coéng viéc, nhung cach giao tiép cua
ban v&i moi nguoi lai 13 yéu t6 quan trong din dén thanh cong va xay dung
dugc nhitng mdi quan hé sau sic. Va mot trong nhitng chia khoa vang cua
giao tiép thanh cong chinh 1a su tir t&. Lam sao dé tré nén tir té trong mat
ban be va nhiing nguoi xung quanh?

Luon ton trong cudc song hién tai va qua khir cia nguwoi khac

C6 thé ban dugc nghe nhitng thong tin bén 18 vé cong viée va cudc
song ciia dong nghiép mai, nhung dimg qua dé tim dén nhing thong tin d6
anh huong dén danh gia cta ban than, cang khong nén to thai d6 voi ho bai
chung khong thuc sy anh hudng dén ban, chua ké khi cau chuyén dén tai
ban ciing da "tam sao that ban" 16i. Ai ciing c6 1y do cta riéng minh ddi véi
nhitng quyét dinh va hanh dong trong qua khir. Nén nhé rang mdi nguoi
chung ta luon thay doi va trudng thanh.

T té chinh 13 su ton trong chuyén c4 nhan cua ngudi khéc, thay vi
danh gia qua khir, hay cing ho dong hanh trong hién tai va huéng dén
tuong lai.

Ling nghe véi sw quan tam, tro chuyén véi sw chin thanh va hanh
dong chinh truc

Khi ban ling nghe ai d6 ké chuyén hay trinh bay quan diém, hiy mé
rong long minh dé don nhan nhimg gdc nhin khac biét 4y. Chi nhu vay, ban



moi that sy hi€u dugc va ton trong nhirng cdm nhan, suy nghi va niém tin
cua nguoi khac.

Khi tro chuyén, hay nhin thang vao mat doi phuong, tra 161 chan thanh
va c0 y kién dong gop. Nhu vay, nguoi doi dién cling s€ cam thay tin tuong
va mong muon dugc cdi mo véoi ban hon.

Khi ban hanh dong, hay luon chinh tryc, luén lam ding cam két, thuc
hién 16i hra ciia minh. Néu lam dung va dat két qua tot thi hiy cam on
nguoi da cho minh co hoi, con lam sai thi dung dam nhan trach nhi¢m.

Khéng gy su phién nhiéu trong cong ty, khong dung cham sau lung,
khong 1am hai dén ngudi khac - nhitng hanh dong xau xi ndy c6 thé s& dem
lai loi ich truéc mat, nhung sau d6 ban s& tré thanh con ngudi dang so trong
mat ngudi xung quanh, moi ngudi xa lanh, danh mat hinh anh chuyén
nghiép.

Poi xir tir té véi moi ngwoi

Hay tu hoi ban than minh, ¢6 phai ban luon thich lam viéc va két giao
v6i nhitng nguoi tir té va tich cuc, luén mang dén cho ban cam giac d& chiu
khong nao?

Néu cau tra 101 1a c6, hay chu dong cu xur tir t€ vdi tat cd moi nguoi.
Lo1 nd1, hanh dong cua ban vé&i nguot khac chinh la tam guong phan chiéu
con nguo1 ban. Hay hoc cach khiém nhuong, noi it lai, 1ang nghe nhiéu hon.

Khi ban cu xur dung phép tic vGi moi nguoi, ban thé hién duoc réng
ban than minh 1a mot nguoi tu té va dang duoc tran trong. Vi vay, dung
chan chir gitip d& nguoi khac khi ho dang gip kho khan, ké ca nhiing nguoi
thuong xuyén lam cho ban kho chiu, chtr khong chi 1a nguodi than thudc,
hay giao tiép v4i ban.

"Nho rang: Lua chin cui dau, song sdu tinh lang".



Du ban tai gioi, thanh cong, quyén luc thi cling khéng nén tu phy, xem
nhe ngudi khac. Cudc séng ndy mudén mau, ai cling co s& trudng va con
duong thanh cong riéng, viéc ctia minh 14 quan sat dé hoc hoi nhitng diéu
t6t ctia ngudi khac dé ban than ngay cang tién bo thay vi to ra minh gioi
hon nguoi.

Su gioi giang cta ban than khong bao gio 1a mot 1y do chinh dang dé
chung ta tu cho minh quyén xem thuong ngudi khac. Pic biét 1a trong thé
gidi rong 16n v6i nhidu mau nguoi va tinh cach khac biét, ai cling s& c6 mot
vai diéu hay ho cho ban hoc héi.

Dung hanh dong dé chirng minh ban than

Pa s6 chung ta déu c6 thé nodi dugc nhitng 16i "dao to bua 16n", nhung
khong phéi ai ciing c6 kha ning thuc hién tat ca nhitng gi minh di néi.
Ngudi noi it 1am nhiéu s& dugc moi ngudi tén trong, quy mén, mudn tiép
xuc dé duoc truyén cho cam himg va muc tiéu séng.

Chua ké, véi danh tiéng t6t lanh nhu thé thi cac co hoi thing tién sé
dén véi ban nhiu hon. Vi vay, mdi sang thirc ddy, khi dung truéc guong
chuén bi trang phuc di lam, hdy dan ban than minh phai tr¢ thanh mot tAm
guong sang cho nhimg ngudi xung quanh, nhat 1 véi con tré. Hay bién cac
ké hoach trén gidy thanh hién thuc thay vi lang phi nhiéu gio lién ngdi tan
chuyén bén tach ca phé.

Ludn ghi nhé va biét on tat ca moi nguoi

M&i nguoi ta gip trong doi déu c6 vai trd nhat dinh véi cudce séng cla
chung ta. Co nguoi gitp ban phat trién, c6 ngudi khién ban ton thuong hay
that bai, c6 nguoi truyén cam himg cho ban. Bat ké 1a vai trd nao thi ho
cling gop phan vao hanh trinh hoan thién ban than cua ban, vi thé hay tran
trong va biét on tat ca nhitng diéu do.

Dicu nay co6 nghia 1a ban cling dong mdt vai tro nhat dinh trong cudc
doi cua nguoi khac. Thé nén, hay sam vai "chinh dién": 1am tot cong viéc



cua minh, giip do nguoi dang can, truyén cam hirng hanh dong tich cuc va
song chan hoa vo1 ngudi xung quanh.

Ngoai ra, ban co thé tim doc thém nhiing cudn sach vé thuat ddi nhan
xtr thé dé bod sung nhitng k¥ ning mém giup minh thau hiéu va thu phuc
long nguoi.

Cuoi cung, ludon nh¢ rang trong moi tinh hudng, ban chi can binh tinh
doi xir vo1 moi nguoi, dac bi€t la chinh ban than minh, bang tinh yéu va
long bao dung. Nhu vay, cudc song s€ tot dep va tuoi saing hon rat nhicu.

Khéng c6 con duong trai ddy hoa hong, chiing ta déu phai ty rén luyén
ma nén.

Toi xin duoc ké cho cac ban cau chuyén dudi day:

Mot cau bé hoi ong troi: "Ong o1, 1 van nam doi voi ong ma noi dai
bao lau a?"

Thuong dé tra 10i: "Giéng nhw la 1 phit.”
bura tré lai hoi: "100 van yén doi véi ong la bao nhiéu tien a?"
Thuong dé tra 101: "Giong nhw 1 t6 vy."

Pua tré lai tiép tuc hoi: "Vdy éng cé thé cho chau 100 van yén dwoc
khong?"

Thuong dé dap lai: "Puong nhién la duoc, chi can chau tra lai cho ta
mot phut."”

Khong phai su viéc nao cling dé€ nhu tré ban tay, moi sy viéc déu co cai
gia cia no, déu can phai tra bang thoi gian va suc luc ctia chinh minh.

Trén do1 nay chang bao gio ton tai khai niém bira trua mién phi, vi vay
ban luén ludn phai chuan bi cho minh mdt quan niém dau tu rd rang, khong



don gian chi 1a dau tu bang tién bac va thoi gian, ma doi luc phai tra gia
béng ca su nghi lyc, 1ong nhan nai.

Cau chuyén thtr hai, cdu chuyén vé chu lac da.

Lanh dao cip trén Ho xubng ndi quan sat tinh hinh, nhin thay tat ca
dong vat dang choi, chi duy nhat c6 Lac Pa dang chiam chi 1am viéc. Cap
trén HO thdy nhu vay khong ngét 101 khen: "Cé nhdn vién can man nhir vay,
thét la diém phiic ciia vieong quéc dong vit ching ta.”

Thu ky H6 Ly thay thé lién dap lai: "Thua sép, Lac Pa cuc ki chdam chi
khéng sai, thé nhung chang con céng viéc gi dé lam réi, anh ta van civ cam
cui nhw thé, lidu c¢é phdi dang gid vo cho chiing ta xem?"

Cép trén HO sau khi nghe xong, xem x¢ét mot luc, qua that 1a nhu vay,
sép HO khong ngimg tho dai. Lac Pa cham chi thi khoi phai ban, du khong
c6 cong lao ciing c6 kho lao, chang ai nd chi trich mot nhan vién can mén
nhu vy, thé nhung lai chang thé khién cap trén quy trong, tham chi con
nhan duoc céi lic dau ngan ngam.

Trong cong ty, dimg bao gid "chi biét trong trot, ma quén thu hoach".
Ban ban hay khong ban khong han di quan trong, sép cua ban xem trong
van chinh 13 thanh tich ma ban git hai duoc.

Thay vi ban ron voi cong viée, khong bang tinh tim suy nghi dén timg
tinh tiét nho trong céng viéc dé nang cao hiéu suat lam viéc cta chinh minh.
Néu cong viéc khong c6 thu hoach xtng dang véi cong stcc ma ban bo ra,
hay bat dau suy nghi xem phuong thic lam viéc cia minh sai & diém nao,
va bat dau thay doi tir diém do.



Trong thoi dai nay, trir khi bi ld lut cudn tréi hét tai san, con
néu ban nghéo la do ban o

Mé Méng -
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Tré thanh chuyén gia trong linh vuc cua ban

Néu mudn c6 duge thanh cong ndi bat, ban can phai rat g101 mot thir gi
do. Béng nhirng budc dudi day, cong viéc cua ban s€ dugc cai thién, tir do,
no s€ tao ra suc anh hudng. Khi céd thé tac dong dén hang tri¢u ngudi, ban
s& gop phan thay doi thé gioi.

Theo Benjamin Hardy - cdy but s6 1 cta to Medium trong nim 2016
(chuyén viét vé sy phat trién c4 nhan, tinh than 1am chu, k¥ ning, dong luc
song), dudi day 1a 7 budc gitp mot ngudi tré thanh nguoi cé tim anh
hudng trong bat ky linh vuc nio:

X4c dinh muc tiéu

Pau tién, hay xem xét nhirng cau héi sau: Ban mudn thanh thao linh
vue nao? Ban dam mé diéu gi? Tennis, tai chinh, su phat trién c4 nhan, rén
luyén thé chat, hay 4m nhac, nghé thuat...? Sau d6, chon mét thir phu hop.
Néu mudn c6 dugc thanh cong ndi bat, ban can phai rat gioi mot thir gi do.

Theo 1y thuyét tu dinh doat, hay con goi 13 1y thuyét vé su tu quyét
(self-determination theory), khi gidi vé mot thir, ching ta dong thoi cling s&
c6 thé gioi & nhiéu thir khac. Do d6, mot chuyén gia c¢6 thé nhanh chong tro
thanh ngudi c6 hiéu biét rong vé nhiéu thw, nhung dau tién, ho phai 1a
chuyén gia trong mot linh vuc.

Ly do cua viéc nay la, khi tré thanh chuyén gia mot linh vuc nao do,
ban s& hoc duoc... cach hoc. Ban biét phai lam thé nao dé dao sau vé mot



thir gi d6. Va diéu sau d6 s& duoc ban tan dung hiéu qua dé ap dung két hop
trong cac linh vuc khac, s¢ thich khac.

Xac dinh ngudo1 minh muon hoc hoi va tim cach tiép can ho

Khi da xac dinh duoc thir minh muodn theo dudi, ban can xac dinh duoc
mot hoac mdgt vai nguoi gioi trong linh vuc dd. Cau hoi ti€p theo can dat ra
la: Ai s€ 1a nguodi gi61 nhat?

Trén thyc té, co nhiéu ngudi dang lam thir ma ban mudn lam, nhung
hau hét moi nguoi déu hai long vo1 mire A0 binh thuong. Ho khong tu tin dé
tré thanh nguoi gidi nhat, hodc khong mudn "bi" cha y. Do d6, hiy chi chon
hoc hoi tir nhitng nguoi gioi nhat.

Hoc héi va bit chuée

Theo tac gia sach ban chay Jeff Goins, ban phai that thanh thao cach...
bat chudc nhitng ngudi gioi va co tam anh huéng. Hay sao chép va ap dung
nhimng diéu ho dang lam. Béi trén thuc té, ho 1 nhitng ngudi dang gat hai
thanh qua tir sy phan dau khong ngimg nghi trong qua kh.

Tuw tim cach "go cura"

Shane Snow - nha bdo, doanh nhan cong nghé, nha dong sang lap
startup Contently (chuyén gitip d& cac nha bao va nhitng ngudi ké chuyén
tu do két ndi véi cac thwong hiéu dang co6 nhu cau vé nodi dung), tac gia
cudn sach Smartcuts: How Hackers, Innovators, and Icons Accelerate
Success (tam dich: Cdch cdc hacker, ngueoi ¢é tw duy dét pha dat dén thanh
cong) - cho biét, trude kia, ong chua ting viét mot bai blog nao, nhung da
dat muc tiéu 13 c6 bai viét duoc dang trén cac trang nhu Entrepreneur,
Wired va Mashable cang sém cang tot.

Piéu dau tién 6ng 1am 1a tao dung uy tin bang cach post bai viét 1én
nhirng trang blog c6 quy md nho hon. Sau do, 6ng guri email kém link bai
viét da dugc dang cho nhiing bién tap vién & nhiing website 16n. Noi dung
1a: "Xin chao, t6i da dwoc ding mét sé bai viét trén nhitng nén ting twong



tw véi nén tang cua ban. Chat lwong va hiéu qua chung dat dwoc kha kha
quan. Téi da tim hiéu vé nén tang cia ban, va téi tin rang cdc bai viét ciia
16i ¢6 thé thu hit duoc cde doc gia cua ban. Day la mot s6 bai viét. Ban
nghi gi vé dé xudt nay?".

Cau chuyén cua Shane Snow cho théy, dé dat duoc muc tiéu, chuing ta
phai chu dong tim cach "gé" nhiing "cdnh cira" can thiét, chir khong phai
chi & yén mot chd chd doi moi thur dén v6i minh.

Thuc té, khong phai tit ca cac bién tap vién déu phan hdi cho Shane
Snow. Nhung sau hon 6 thang theo dudi cach lam nay, cac bai viét cua
Snow d3 dugc xuat ban trén nhiéu nén tang truc tuyén vé kinh doanh va
cong nghé. Ong da dat duoc thanh céng nhanh hon ca mong doi ban dau.

Co ging gioi dén miic khong thé bi tir choi

Mot khi nghién ctru trong linh vuc cua minh du 1au, ban sé biét duoc
nhimng tiéu chuan can dat duoc 1a gi. Sau d6, hiy lam t6t hon cac "anh
hung" ma ban da hoc hoéi. Ban c6 thé lam dugc. Ban phai tin réng minh lam
dugc. Va ban phai thuc sy lam dugc. Sau do, phai ap dung n6 vao trong
thue té. Pay 1a budc ma nhiéu ngudi hay ding lai. Ho tranh thyc té hoa
nhirng thtr da hoc duoc.

Tuy nhién, dé c6 duoc nhitng su trao doi, gop ¥ xay dung tir nhiéu
ngudi, ban phai bat dau tao ra cac "tdc pham" tuyét voi. Ban co thé 1am
diéu do6 bat ky lac ndo, moi truong internet ngay nay gitp moi ngudi dé
dang tao ra ndi dung va nhiéu loai san phém doc dao khac.

Tiép can nhirng ngudi minh mudn hoc héi, nhung dirng doi hoi gi

Nhu d3 néi ¢ trén, hiy bat chudc va ap dung cach 1am cua nhiing
nguoi gidi nhat trong linh vuc ban mudn hoc hoéi. Khi bat dau git hai duoc
thanh qua, hiy tiép can nhitng ngudi thiy nay va cho ho biét rang da tac
dong tich cuc dén ban nhu thé nao va di gitp ban nhu thé nao.



Mot luu ¥ 13 chi bay to 1ong biét on, chi phat trién moi quan hé, chir
ding doi hoi bét ky diéu gi.

Trao cong trang cho nhirng nguoi xirng dang

Mot trong nhitng chia khoa thanh cong la khi gdt hai thanh qua, hay
trao tat ca cong trang cho nhitng ngudi thiy cua minh. Ban s& khong thé
lam duoc diéu gi tuyét voi néu khong co sy gitip d& ciia ngudi khac.

Ngay ca khi ngudi khac khong tryc tiép gitip ban, nhung cong viée cua
ho gitip truyén cam himg hodc giup ban mét cach gian tiép, ban ciing phai
ghi nhan ho. Hiy tr¢ thanh mot ngudi tir té voi nhitng su gitp dd ban da
nhan duoc.

Ban s€ khong phat trién dugc cac mo1 quan hé can thieét dé thanh cong
16n néu nguo1 khac nhan xét ban 1a nguoi chi quan tam dén ban than minh.



Tha lam mét béng hoa sen nd khi thdy mdt troi bi mét hét
nhuy con hon gil* nguyén hinh nu bup trong swong lanh
vinh ctru cua mua déng.

R.Tagore -
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Tré thanh mot nha linh dao ban than kiét xuat

Mbi gidy troi qua khong bao gio 1dy lai duoc, vi vay trude khi lam viée
gi ban nén co ké hoach cu thé dé "quan ly thoi gian" mot cach khoa hoc
nhat, tranh bi lang phi thoi gian mot cach vo bo. Tuy nhién nhiéu ngudi van
phai lo ruot dudi thoi gian do khong biét tan dung, sip xép cong viéc va
cudc song thé nao cho phu hop nhat. Vay thoi gian quan trong thé nao va
lam sao dé c6 k¥ nang quan 1y thoi gian hiéu qua.

Xac dinh muc tiéu

Xac dinh muc tiéu 1 cach quan 1y thdi gian khoa hoc nhat. Khi c6 muyc
tiéu 10 rang ban s€ biét minh can phai lam gi dé dat dugc muc tiéu do.
Puong nhién, viéc dé 1am dugc viée d6 bat budc ban phai 1én lich trinh cu
thé trong mot khoang thoi gian bao ldu phai hoan thanh muc tiéu. Khi d6
ban s& lam chu duoc thoi gian va khong dé thoi gian troi di mot cach lang
phi.

Liét ké nhirng cong viéc can phai lam

Liét ké ra danh sach nhiing céng viéc can phai lam trong ngay, trong
tudn va trong thang. Viéc nay s& gitp ban dé dang quan 1y dugc quy thoi
gian quy gia ciia minh. Ban s& biét minh can phai 1am gi vao gio nao, nhu
vay ban s& khong phai mat thoi gian nhd xem minh phai lam viéc gi trong
ngay hom nay hoic viéc gi tiép theo sau khi hoan thanh xong cong viéc nao
do.



Sip xép cong viéc theo thir tur wu tién

Sau khi liét ké nhitng cong viéc can lam, ban hiy danh chat thoi gian
kiém tra lai xem cong viéc nao quan trong can phai lam trude, cong viée
nao c6 thé dé lai sau. Nhimg cong viéc quan trong ban hiy danh dau lai va
lam ngay dé dam bao cong viéc duoc hoan thanh dung thoi gian, sau d6 hay
tiép tuc 1am nhing cong viéc con lai.

Viéc sap xép kiéu nay gitp ban khong phai voi vang hay cang thang vi
16 quén nhitng viéc quan trong ma van dam bao nhitng cong viéc khac van
duoc giai quyét ding thoi han.

Tong két lai cong viéc

Trude khi két thac mot ngay lam viéc, ban nén téng két lai cong viec
vao cubi ngay dé xem ban di lam dugc nhitng gi va chua lam duogc gi, ban
d3 mat bao nhiéu thoi gian cho nhitng cong viéc d6 va co that sy hiéu qua
hay khong. Quy thoi gian ban danh cho nhiing cong viéc d6 da that su khoa
hoc chua, néu c6 chd nao chua hop 1y hiy tim ra Iy do va khic phuc dé
nhirng 14n 1am sau s& rat ngan dugc khoang thoi gian vang ngoc dé danh
cho viéc khac.

Tinh ky luat va théi quen

Pé str dung thoi gian mot cach khoa hoc ban ciling phai tip cho minh
tinh ky luat va thoi quen tiét kiém thoi gian. Hay dit ra cho ban than nhimg
quy tic riéng va 1am theo nhiing quy tic d6. C6 thé thoi gian dau ban cam
thay kho khan, nén chi nhimg hay tap tir tir, ban s& quen. Khi d6 moi thir s&
dugc theo ¥ va chac chin ban s& thay rang ban c6 nhiéu thoi gian hon cho
cudc sdng ciing nhu cong viée, sé két thuc timg ngdy nao ciing vui vé va lo
chay dua vdi thot gian nhung moi thir lai khong duge nhu y.

Tap trung

Tap trung la cach rat tot dé ban khong lang phi thoi gian. Khi lam cong
viéc gi d6 ban hdy tap trung tat ca strc luc va tri tué cho cong viée, didu do



khong chi dem lai két qua cong viéc cao ma con gitp ban tiét kiém duoc rat
nhiéu thoi gian. Bai khi tip trung ban s& nhanh chéng hoan thanh cong viée
va co thoit gian cho viée khac.

Lén thoi gian cu thé cho cong viéc

Pé tiét kiém thoi gian, ban nén 1én thoi gian cu thé cho tung cong viéc
nhu: Xéc dinh thoi gian bat dau, thoi gian cho timg budc thyc hién, thoi
gian két thuc va tong thoi gian dé hoan thanh coéng viéc d6 13 bao 1au. Khi
do ban s€ c6 mot bang ké hoach chi tiét vé thoi gian cu thé, khong s¢ bi anh
huong dén két qua cong viéc va khong bi lang phi nhitng khoang thoi gian
quy gia.

Sip xép noi lam viéc khoa hoc

Sap xép noi 1am viéc khoa hoc gitip ban khong mat thoi gian tim kiém
nhirng ho so, tai liéu can thiét khi cAn. Mot noi 1am viée 10n x0n véi déng
tai liéu mai - cil, quan trong - khong quan trong hon don hong chi khién ban
cam théy r6i mit ma nd con lam mat nhiéu thoi gian khi ban can tim mot
loai tai liéu gi d6. Vi vy, hiy sip xép ngan nip va khoa hoc cho noi lam
viéc khi d6 ban s& c6 thém nhiéu thoi gian dé khong phai lang phi thoi gian
cho nhimng cong viéc vo bo.

Khi ban Ia nguoi c6 muc ti€u, biét sép xép cong viéc mot cach khoa
hoc ban s& cam thy quy thoi gian nhu dugc ndi rong hon. Vi vdy, ngay bay
gio ban hay tu kiém lai ban thadn mot cach nghiém khic dé xem minh da
quan 1y thoi gian nhu thé nao, c6 hiéu qua hay khong, da bi ling phi thoi
gian vi nhiing 1y do gi... Khi d6 ban s& biét minh can phai lam gi dé khong
danh mat thoi gian vang ngoc nita.



Ddm nghi ddm lam déu tién la sw sdng tgo. Ban cdn sw sdng
tao dé thdy & ngoai kia cé gi va dinh hinh né cé loi cho
minh. Ban can su sdng tao dé€ nhin vao thé gidi hoi khdc di
mot chut. Ban cdn su sdng tao dé tiép cén theo hwdéng khdc,
dé khdc biét.

Jim Rohn
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Ngh¢ thuat tap trung

"Tap trung la chia khoa cua mgi thanh cong trong cudc song"

Ban khong can phai c6 tai niang thién bam dé thanh cong, boi ngudi tai
nang nhét trong s6 nhimg nguoi tai nang 1a ngudi biét tap trung, ai ciing co
khoang thoi gian 24 gio mdi ngdy, nhung thoi gian khong hé quy gia ma
thir quy gid nhat 1a strc manh cta thoi gian. Néu tip trung 20% thoi gian s&
tao ra it nhat 80% két qua. Néu nhu ban tap trung 100% thi két qua s&
khong tuong nhu thé nao?

Tap trung chi 1a néi ¢6 véi nhitng viéc can thiét ma con phai néi khong
v6i hang tram tht khac du ching c6 ich. Néu cung mot luc ban dudi hai con

tho, chac chan ban s€ vut mat ca hai con tho kia.

Ngudi ta noi rang néu ddm mo udc thi udc mo s€ trd thanh hién thuc,
nhung néu ban khong biét tap trung vao dung viéc thi uéc mo do6 chi co the
dé ngam.

Muyc ti€u cua ban la gi? Hay tap trung vao nhirng thir giup ban thuc
hién wéc mo do.

Khat khao cua ban 1a gi? Hay tap trung cho dén khi ban thoa man duoc
khat khao.

Khi tap trung vao co hoi, chac chan chung s€ dén nhiéu hon.

Ban cang chu y vao rac ruoi thi chiing cang xuat hién nhiéu hon.



Neéu ctr dirng lai ma ném d4 nhiing con cho6 dang sua bén duong, ban s€
mai chang bao gio tdi dich.

Pung noi rang ban khong thé tap trung vi nhiing tic dong bén ngoai!
Chirng nao tap trung con phu thudc vao pham tri v thic thi ban van c6 thé
kiém soat hoan toan.

Tuyét doi chi 1am nhig viéc phuc vu cho uu tién hang dau.

Nghiém khac v6i ban than va loai bo tat ca nhitng yéu to lam ban phan
tam.

Phuwong phap Pomodoro

Day la mot phuong phap kha don gidn, bdi vi nguyén ly hoat dong cta
nod trong v6i nhip diéu Ultradian ctia con nguoi ching ta. Vé mit can ban,
Pomodoro hoat dong nhu sau:

e Ban chon mot cong viéc mudn hoan thanh
e Dat bao thirc 25 phut

o Tap trung hét stc dé hoan thanh viéc d6 trong 25 phiit ma khong
bi gian doan

o Hét 25 phut, nghi 5 phut
o Tiép tuc vong lip nhu vay cho dén khi hoan thanh cong viéc

e Moi 4 Pomodoro (25 x 4 = 100 phut) thi ban nghi dai khoang 20-
30 phut

Chon 3 viéc quan trong nhat méi ngay

Cach thuc hién phuong phap nay ciing khong hé phuc tap. Mdi ngay
ban chi can chon ra 3 viée quan trong nhat ma ban mudn hoan thanh trong
ngay va tap trung cao do vao viéc hoan thanh 3 viéc nay trude khi thyc hién
nhirng vi¢c khéc.



Nhung lam thé nao dé biét dau 1a viéc quan trong nhat? Hay thir suy
nghi bé’mg cach: Trong tat ca nhirng vi¢c & trudc mat ban, viéc nao néu hoan
thanh thi s& tao nén anh huéng 16n nhét véi cude doi cua ban? Thi co thé
viéc d6 1a quan trong nhét.

Phuong phéap ndy mang lai su tip trung don gian 1a vi né khién ban
phai don hét tAm tri ciia minh vao viéc hoan thanh nhimng diéu quan trong
nhit trong ngdy, trude khi chuyén su tdp trung cia minh sang cong viéc
khac. Néu ban két hop phuong phap nay véi phuong phap Pomodoro & trén,
chic chin ban sé théy mot sy gia tang 16n vé mit hiéu suit va mic do tap
trung cuia ban than minh.

Danh sach "do rac nao bo"

Nio b cuia chiing ta rat ky la, nd ¢6 kha ning nhay tir ludng suy nghi
nay sang luéng suy nghi khdc ma khong biét mét moi. Va viée nay lai cuc
ky nguy hiém khi rén luyén kha ning tap trung. Gia du nhu ban dang tap
trung cao do vao mot cong viéc nao do, nhung bdng nhién nio cia ban bat
chot nay sinh mét ludng suy nghi nao d6 va chi vai phit sau thi no6 di din
ban dén mdt noi ma ban khong hé mong mudn, hau qua la cong strc tap
trung cao d§ cho cong viéc trudc bi bay bién, ban lai phai tap trung tir dau
va rat 1u sau mai co thé léy lai su tap trung nhu ban dau.

Vay giai phap cho van dé nay 1a gi? Hay tao mot danh sach "do rdc
ndo bo".

Thuc hién né nhu thé nao, rit don gian, bat ké khi nao néu ban théy
minh dang tap trung cao d6 nhung lai suy nghi vé mot diéu gi do, hiy dimg
lai 1 phat roi viét ludng suy nghi do6 ra gidy hodc note trén Gng dung cia
dién thoai hodc may tinh, sau d6 dimg suy nghi vé né ma quay ngay lai voi
cong viéc cua minh.

Khi ban viét né ra va luu trir & mot noi nao d6, ludng suy nghi do
khong mat di, nhung né s& cho ban quyén chi dong dugc lua chon thoi
diém nao thich hop s& quay lai v6i suy nghi nay. Khi hoan thanh hét cong



viéc cua ban 161, ban hoan toan c6 thé xem xét lai danh sach trén dé quyét
dinh cac cong viéc ti€p theo minh nén thyc hién 1a gi.

Tap trung vio mdt viéc, tai mot thoi diém

Nhu t6i di néu & trén "Néu cung mot luc ban duéi hai con thé, chdc
chan ban sé vut mat cd hai. Muc tiéu cia ban ld gi? Hay tap trung vao
nhitng thir givip ban thuc hién wéc mo d6". Vi vay, hiy bién thoi quen "tdp
trung vao mot viéc, tai mot thoi diém" thanh tiéu chi lam viéc cta ban. Chéc
chén su tdp trung cta ban s& duoc ning cao. Néu két hop phuong phap nay
v6i phuong phap sb 3 thi ban sé gia ting sy tip trung ctia minh 1én rat nhiéu
lan.

Quan ly sw xao nhang

Nhu t6i d3 néu ¢ trén, thé gidi ndy dang cb ging tim cach thu hut su
tap trung cua ban bang cach lam cho ban bi xao nhang. Vay thi cach tot
nhat dé khong bi xao nhang d6 13 ngin ngira trude khi diéu d6 xay ra. Sau
day 1a mot s6 cach ma t6i da ap dung:

¢ Hay manh dan khoa nhiing trang 1am ban tiéu tén thoi gian
12 mot cach rat hiéu qua. Tim ra nhing trang khién ban mat
nhiéu thoi gian nhat nhu Facebook, YouTube, Instagram.
Mot khi khong thé vao duoc cac website than thudc nay, ban
gan nhu s& tip trung ngay 1ap tirc.

o Tat tit cd moi thtr gdy mat tap trung TV, mdy tinh, radio...
nhimng thtr 1dm ban sao nhing su tip trung, thi hiy tat tt ca
nhirng thu khién ban 1am viéc, hoc tap. Riéng vo1 dién thoai,
ban ¢6 thé dé ché do chudng va cAt vao t0, tranh xa ban lam
viéc nhung van trong vong ban c6 thé nghe chudng duoc,
phong khi ¢ nhiing cude goi gap.

e Kiém tra email theo dot. Nghia la ban quy dinh s6 1an va
thoi gian ma ban kiém tra email trong ngdy. Va ban xir ly
chung theo tung dot nhu vay. Trong truong hop cua toi 1a 3
dot 8 gior sang, 11 gid 30 trwa va 5 gio chiéu.



Trén day 1a nhitng phuong phép rén luyén tap trung rat hiéu qua. Ban
s€ khong thé biét duoc nang luc that sy cua minh cao dén murc nao cho dén
khi ban that su tip trung. Mong riang cac ban da c6 du kién thirc va phuong
phap dé rén kha nang tap trung va dat duoc moi thanh cong trong cudc

song.



Thoi gian cta ban ¢6 han, dirng ldng phi dé séng cudc doi
cla ngudi khdc. Birng bi méc ket vao nhirng gido diéu -
Séng dwa trén cdc két qua tir suy nght cua nguoi khdc. Birng
dé sw 6n do tiry kién cia nguoi khdc nhén chim tiéng ndi
bén trong ban. Va quan trong hon hét, hdy cé can dém dé
di theo trdi tim va trwc gidc cua minh. Bdang cdch ndo dé
chung biét dwoc nhitng gi ban thuc s muén. Tat cd moi
diéu khdc chi la thu yéu.

Steve Jobs




PHAN 03
LUA CHON THAT SU RAT DE DANG
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Strc manh cua thoi quen

Ban biét khong? Thoi quen c6 thé khién ban mat di tat ca!

D61 khi ching ta ty [am hong tdm trang cuia chinh minh chi vi nhiing
suy nghi tiéu cuc ctr lap di lap lai trong tdm tri. C6 nhiing khoanh khic,
ching ta cam thay nhu cudc doi ciia minh hoan toan vo nghia. Chung ta
khong ngung so sanh cudc sdng budn té ctia minh véi cudc sdng hao
nhoang ctia nguoi khac va réi than thd vé nd. Ciing c6 lac tudng nhu hanh
phic d3 bo roi chiing ta, nhung ngam lai, c6 phai chiing ta dang pha huy
niém vui ctia ban than bang nhing thoi quen xau?

Hiéu ve thoi quen xau

Thoi quen x4u 1a nhitng hanh vi hoic mé thirc phan tmg c¢d dinh doi
voi mot loat cac kich thich khac nhau & ca moi trudng bén trong 1an bén
ngoai. Gibng nhu bét ky théi quen nao khac, nhimg hanh vi ndy thudng xay
ra vao tinh cach ctia méi nguoi dén mirc tré nén cimg nhic va dudng nhu
khong thé thay d6i. Co ngudi c6 gang vat 10n dé thoat khoi nhitng thoi quen
nay, nhung ciing c¢6 nguoi tham chi con khong nhan ra sy ton tai cta chung.
bac biét, thoi quen x4u thuong dugce sinh ra tor vung thoai mai va phat trién
manh ¢ nhitng khu vuc kém nhay cam vé mit tri giac. Pay 13 1y do vi sao
cho vi¢c xac dinh va loai bé chung tré nén khé khan hon. Tuy nhién, néu
chung ta thyc hanh quan sat mot cach thuong xuyén va xac dinh duogc
nhirng thoi quen khong lanh manh, viéc loai bo chiing 1a hoan toan co thé.



Hanh phuc khéng phai 1a mén qua duoc goi trong chiée hop xinh dep
va gui dén truéc ctra nha ban mdi budi sang. NO can duoc tao ra. Ban c6 thé
tu tao ra niém vui cho chinh minh, bit diu bﬁng viéc loai bo dan 12 théi
quen x4u sau day.

Chéan chir

Néu ban khong bao gio bat dau cong viéc da sém va ludn cho rang
“nudc téi chan mdi nhay”, ban co thé khong chi mét tap trung ma con cd xu
huéng tri hodn néd. Chan chir, vé co ban, 1a hanh vi chuyén huéng sy chi ¥
va tip trung vao cac nhiém vu tha vi va dé chiu/thuan loi nhung tuong doi
khéng quan trong dé tranh/tri hodn/ tir bo cac nhiém vu quan trong va khan
cép, doi hoi sy chu ¥ va kién tri cua ban. Theo thoi gian, sy chan chir ¢6 thé
trd thanh thoi quen x4u, lam mat di sy nhiét huyét, hang hai va kha ning tip
trung, khién ban bo 15 co hoi thé hién tiém nang cua minh.

Pi tré

Ai trong chiing ta ciing d6i lan di tré trong nhiing dip hiém hoi do
nhiéu yéu td, ca khach quan 1an chi quan. Nhung néu ban thuong xuyén tré
gid trong hau hét moi truong hop, som hay mudn diéu nay ciling sé tro
thanh mot thoéi quen x4u. Viéc tré gi0 lién tuc phan anh thai do cua ban ddi
vo1 cong viéc cling nhu trach nhiém ddi voi nhiém vu duogc giao. NoO cho
thdy ban thiéu chuyén nghiép, vo trach nhiém va khéng ton trong dong
nghiép ciling nhu thoi gian ctia ho. Ban c6 thé nho dén sy tro gitip cia cac
mg dung ghi chu, nhic nhd dé chi dong hon vé mit thoi gian, nhung quan
trong van 13 y thirc ctia ban day.

Ghen ti

Con quai vat duy nhat chuing ta nén so¢ hai chinh 1a su ghen ti. Ghen ti
v6éi may man ctia ngudi khac noi 1én rat nhiéu diéu vé ban. N6 bit ngudn tir
long tu trong thap va thiéu cam giac hai long voi chinh minh. Ghen ti dé
khién ching ta dua ra nhiing quyét dinh sai 1dm, hodc chay theo vat cht,
huong dén bén ngoai, hoic dam chan tai chd, tu théa man véi cudec séng



hién tai. Néu mac ket vo1 théi quen xau nay, ban dé ddnh mat co hoi cai
thién ban than cling nhu bo 16 rat nhi€u ni€m vui trong cudc song.

Tuw ky am thi vé nhirng diéu tiéu cue

Theo to Psychology Today, khi ching ta quét ndo cua mot nguoi noi
“khéng” trén man hinh trong chua day mot gidy, hang chuc hormone va
chat dan truyén than kinh gy cing thang s& duoc giai phong. Néu viéc tiép
xuc véi cac kich thich tiéu cyc it hon mot gidy c6 thé tac dong dén ban nhu
vay, hay tuong tuong hé qua cua viéc 1ap di 1ap lai nhiing suy nghi va loi
néi tiéu cuc danh cho ban than moi ngay Chung c6 thé pha hoai tam tri va
co thé cua ban, giét chét su ty tin, niém vui, cAn tré ban tién dén phlen ban
t6t nhat ciia minh, tham chi gdy ra cic bénh tdm Iy nhu trdm cam va r6i loan
ludng cuc. Hay tranh nhitng tir nhu “khdng thé”, “khéng bao gio”, “khéng”
va cac cum tir tiéu cuc khac, dong thoi thay thé ching bang cac cum tir tich
cuc nhu ‘t6i ¢6 thé”, “t6i cé kha nang”’, ban s€ tao ra budc ngoat mdi trong
cudc sdng va dan hu’ong dén nhiing thir t6t dep hon.

29 ¢¢

Chi néi vé ban than, khong quan tam téi ai khac

Cé6 bao gio két thuc cudc tro chuyén, ban cam théy khong nhan duoc
thong tin gi tr ngudi dbi dién khong? D6 1a vi sudt cudc nodi chuyén, ban
chi thao thao bét tuyét vé ban than minh. Tat ca chiing ta déu thich néi vé
ban than, nhung hoi thoai 1a mot cudc trao doi Vv tudng va suy nghi gilra hai
nguoi, nod can dugc tao nén tir hanh dong luan phién cua ndi va nghe. Viéc
chi chim chim noi vé minh ma khong ling nghe hoic khéng cho ngudi
khac ¢6 co hoi duoc noi 1a biéu hién cua tinh vi ky, bat lich su va thiéu cam
thong. Néu ctr tiép tuc thoi quen xdu nay, dan, s& khéng con ai mudn bt
dau cudce tro chuyén vdi ban nira.

Keét luan voi va

Nhitng két luan dé dang, nhanh chong thuong duge rit ra trén co sé
thiéu thong tin va nén tang logic. Két lun v01 vang vé y dinh, tinh cach va
biéu hién cta ai d6 co thé dan dén su hiéu lam, dic biét 1a trong cac moi



quan hé than mat. Phan tich logic va quan sat moi tinh hubng théng qua
lang kinh khach quan, khéng phan xét s& gitip ban nhin nhan chinh x4c van
dé dé dua ra quyét dinh dtng din hon.

So sanh

Moi ngudi déu co tde do phat trién riéng. So sanh dat chiing ta vao tu
duy canh tranh doc hai va khong cho phép ban than phat trién theo nhip do
phu hop. Ban lu6én c6 cudc séng, uéc mo, ké hoach va cot mbe hoan toan
khac biét voi udc mo, muc tiéu va cdt mde cua nguoil khac. Co can ct
chung nao dé do va so sanh cudc séng ciia ban voi nguoi khac khong? Thay
vi vay, hay tap trung vao muc ti€u cua ban va bit dau cai thién ban than.
Hay séng cudc sdng ban mo udc ma khong can phai lo lang vé viéc ngudi
khac thanh cong, hanh phiic va giau c6 nhu thé nao.
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D6 16i cho nguoi khac hoac cho ngoai canh, vé co béan, 1a mot co ché
tu bao v¢ ban than khoi sy trirng phat cuia nguoi khac hodac cua chinh chung
ta. Pay 1a 1y do vi sao bat ctr ai ciing ¢ thoi quen xau nay tir rat sém. D6
16i c6 thé tam thoi giai quyét van dé nhung trong thoi gian dai, ban s& mat
co hoi xem xét k¥ ludng nhiing yéu t6 can cai thién dé tranh 1ap sai lam. Do
do, "do 1i do nguoi khac la mot hinh thirc tw phan boi va ty twr bo", Nancy
Colier viét trong Psychology Today. N6 rd rang giup ban tranh khoi viéc
phai stra chira ban than va ddi mat véi thuc té réng c6 mot van dé van ton
tai trong ban can dugc giai quyét, tir 4o, can trd sy phat trién cta ban.

Noi doi

Chung ta han déu timg noi dbi tai mot sd thoi diém. Tuy nhién, dimg
dé nhing 101 n6i doi khong hop 1y va thuong xuyén trd thanh thoi quen xiu
cua ban. Nhirng nguo1 noi dbi khong mudn chiju trach nhiém cho hanh dong
cua ho nén thuong bé cong sy that dé kiém soat tin huéng tam thoi. Tuy
nhién, mot khi moi nguo1 phat hién ra réng ban 1a mot ké néi déi theo thoéi
quen, s€ khong con ai tin ban nita.



Khong ¢6 gidi han

Dat ra ranh gi61 ¢4 nhan c6 nghia la dat gidi han cho hanh vi cua nguoi
khac d6i vé6i ban, gitp xac dinh hanh dong nao cua ho duogc chép nhan va
khong thé chép nhan. N6 hoat dong nhu mdt 1a chin bao vé phém gia, tu do
va quyén loi cta chung ta, giup ching ta dua ra quyét dinh hop 1y trong
cudc song. Thiét 1ap va quan 1y ranh gii ca nhan 13 mot hinh thire tu chim
soc ban than ma khong phai ai cling biét. Hoc cach néi “khong”, khong
dung thir 161 n6i ddi, tranh xa nhitng nguoi doc hai 1a mot trong nhitng hanh
dong ma ban nén lam dé bao vé chinh minh. Vé lau dai, nhirng ranh gio1
nay s& giup ban tiét kiém thoi gian, cong sttc va tranh bi nguoi khac loi
dung.

Chim dim trong qua Khir

Chiing ta déu biét d6 1a mot thoi quen xau nhung that kho dé tir bo.
Nén nho, qua khir khong thé dao nguoc. Mat viéc, su nghiép khong thanh
cong, chia tay, ly hon, mét nguol than thiét qua do1, su chan nan va dau
budn... thuong dé lai nhitng ddu 4n sdu sic va khién chung ta chiu dau kho
sudt phan doi con lai néu cr mii dam chim trong nd. Ban co thé s& mat
nhiéu ngay, nhiéu thang hoic nhiéu nim dé chap nhan nhiing gi da xay ra.
Nhung mét khi ban di manh mé& dé nhin vao qua khi, hiy phan tich va hoc
héi tir nd. C6 diéu gi ma quéa khtr co thé day cho ban vé twong lai khong?
Néu c6, hdy cam on chiing va tiép tuc séng that tét. Va nhé rang, ding bao
g10 danh gid tuong lai ciia ban dya trén nhitng kinh nghiém trong qua khi.

Khong cham sdc strec khée dung cach

Séng trong thoi dai ludi biéng va ban ron, chiing ta thuong khong quan
tam dén viéc chiam soc strc khoe thé chat va tinh than. Bo bita sang, khong
tap thé duc, an udng khong lanh manh, ngi khong du giac, khong thai doc
va thu gidn... tat ca ching ta déu dang khong xem trong sirc khoe ctia minh.
Su phu thudc vao cac chét kich thich do ap luc cudc séng cling 1a mot van
dé dang quan tam. Viéc bo bé strc khoe trong thoi gian dai co thé khién ban
phai tra gia cao sau nay.



Thanh céng khéng phdi la dich dén cudi ctng, that bai ciing
chdng phdi vure séu thdm tham, dé chi la déng luc dé ban
virng vang hon trén con dudng sap budc.

Suwu tdm
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Hay tao thoi quen maoi

Moi nguoi déu cé trong minh nhitng thoi quen tot va xau. Tuy nhién,
dé c6 nhitng thoi quen t6t phut hop véi cong viée thi khong phai ai ciing lam
dugc. Vay nhitng thoi quen quan trong nhét ban can c¢6 13 gi? Hiy cling xem
nhe...

Thoéi quen la tap hop rat nhiéu hanh dong, suy nghl khac nhau I3p di
lap lai trong cudc sdng con ngu:on Véi nhip d6 cudc sdng ngay nay, viée co
cho minh nhitng théi quen tét gitip thanh cong trong cong viéc 1a diéu ai
cling luén mong mudn. Bai viét dudi dy sé tong hop day du top 10 thoi
quen t6t ma ban c6 thé tham khao dé phat trién toan dién ban than nhé!

Théi quen tot ludn dit muc tiéu ré rang

DPé c6 mot cudc séng lanh manh, ban can dit ra cho minh nhirng muc
tiéu khac nhau dé dat duoc, twong Gmg véi nhimg mdc thoi gian cia cude
doi. Khong phai ngiu nhién ma viéc dit ra va kién tri theo dudi muc tiéu 1a
thoi quen tot ding dau danh sach. Muc tiéu nay nén duogc chia ra ngin han
va dai han, tuy theo muc do can thiét ma ban c6 thé can nhic sép Xép sao
cho that hop ly.

e Muc tiéu dai han c6 thé 1a nhitng ddu méc nhu su nghiép, gia
dinh, tai san... nhitng gi ban khong thé hoan thanh trong mot
thoi gian ngan ma can sy nd luc va kién tri lién tuc. Nhimng
muc tiéu nay s& c6 thé thay doi doi chit theo thoi gian. Tuy
nhién ban khong nén diéu chinh né qua thuong xuyén, dé mat



di dong luc dé thuc hién, déng thoi chi can muc tiéu trong
danh sach nay bi anh huong sé& rat dé dan t6i kho khin va tiéu
cuc trong cudc sdng. Hién nhién, viéc thiéu quyét doan dan téi
thay d6i muc tiéu thuong xuyén hoan toan khong phai 1a mot
thoi quen tot.

e Muc ti€u ngén han thuong dugc dat ra dé ban kiém soat cudc
song ctia minh dé dang hon.

Cai thién ban thian thwong xuyén

Khéng ai 1a hoan hao, vi thé thoi quen tbt tiép theo ma ban nén luu tim
chinh 1a cai thién ban than mdi ngay. Pé trd thanh “phién ban tot nhat” cia
chinh minh, ban ludn can c6 tinh than hoc hoi lién tuc, déng thot théng than
xac dinh rd dau 13 sai lam va nhugc diém cua ban than trong qua khi, tir d6
nd luc cai thién khong ngung.

Nguoi thanh cong ludn biét cach rén luyén théi quen tot nay nhu mot
trg luc dé khiang dinh kha ning cta ho trong cudc song. Hiy bt dau bang
cach doc sach, di tham tht kham phé xung quanh khi c6 thot gian ranh, hay
don gian 1a thuong xuyén hoc lai kinh nghi¢ém ban than hay nguoi khac da
tung trai qua.

Co nép song dieu d§ va biét cach cham soc sirc khée

Rén luyén co thé bing cac bai tip thé duc hay thuc hién mdi ngay ché
d6 an udng lanh manh khong nhitng 13 thoi quen tbt cho strc khoe, ma con
1a chia khoa giup ban khong ngimg dat dugc thanh cong trong cudc soéng.
Ning lugng tich cuc tir nhitng théi quen tot nay s& giup ban ludn tran tré
tinh than lac quan va thai d vui vé, tr d6 nhitng muc ti€u va ké hoach da
dit ra cling s& duoc giai quyét dé dang.

Bén canh d6, viéc ban tap thé duc hay in udng lanh manh mdi ngay
cling khong thé khong di kém véi thoi quen tét vé nép sdng didu do. Viéc
sap xép nhip sinh hoat c6 khoa hoc s& gitip ban khéng bi don nén nhiéu
cong viéc cung luc, tham chi néu moi thtr déu thuan loi, ban s& danh duoc
nhiéu thoi gian hon cho ban than va gia dinh.



Co6 quan diém song tich cuc

Sbéng lac quan, vui vé, yéu doi va ludn biét cach thuc day ban than
nang dong ludn dung dau trong danh sach nhiing thoi quen tét ciia nhiing
nguoi thanh cong. Mdi ngdy, con ngudi ¢ thé tiép xuc voi vo sb nhiing
thong tin khac nhau, va thuong thi nhirng nguoi thanh cong s€ chon nhirng
thong tin tich cuc dé luu tim, dong thoi ho cha ¥ gifr thai do lac quan ngay
ca vo1 nhitng thong tin ti€u cuc. Day that 1a mot thoi quen tdt cho stre khoe,
khoa hoc da chirng minh nhitng bénh nan y ciing c6 thé chita khoi nhu mot
phép mau nhd thai d6 séng vui vé tich cuc ctia con ngudi. Vay, con 1y do gi
cho ban tiép tuc chan chir va song trong nhitng cam xuc tiéu cuc mdi ngay
nita? Hay lac quan 1én nhu nhitng ngudi thanh cong nhé!

Tap théi quen song tiét kiém va cach chi tiéu hop ly

Quan 1y tai chinh va tiét kiém giéng nhu mot tim 14 chan cho ban trudc
rat nhiéu “con bdo” cudc doi co thé xay dén bat cir luc nao. Thoi quen tdt
trong cudc séng nay s€ giup ban dinh vi dugc dau la muc chi tiéu can thiét
cho ban than va dau 1a nhitng mén dd xa xi. Mirc tiét kiém hop 1y thuong 1a
10-20% thu nhap mdi thang cia ban, hay chi ¥ dé khoan chi tiéu nay giir
nhip ting on dinh. Pong thoi, vi “ngan sach” c6 han nén ban luén can nhic
nhu ban than tranh “boi1 chi” gay can kit hau bao ctia minh nhé!

Luon co0 gang lam nhieéu hon nhirng gi dwgc yéu cau va khong bo
cudc

Pé tro thanh nguoi thanh céng, ban nén 1am nhitng viéc ma nguoi khac
khong dam 1am hozc ngai kho ma ludi biéng khong lam. Hiy cb gang lam
nhiéu hon nhiing cong viéc dugc giao, nd luc dé vuot qua nhiing gidi han tu
trude toi nay chua ai 1am duge. Bat ctr khi ndo ban phai d6i mat véi nhing
cong viéc kho khan qua tai cling s& co giai phap hop 1y dé vuot qua chung.
Thoéi quen t6t khong tir chdi nhitng kho khan sé& giup ban tré nén manh mé
va khong ngimg khing dinh gia tri ctia ban than. Chi can ban luén tu nhin
nhu rang nguoi thanh céng c6 thé thay doi huéng di cho phu hop véi timg
hoan canh nhat dinh, nhung ho khong bao gid bo cudc.



Hoc héi tir nhirng ngwoi thanh cong

Thoi quen tot nay 1a hién nhién va ai ciing nén lam theo. TAt nhién, mdi
nguoi ¢6 mot 10 trinh thanh cong khac nhau, va khong phai lic nao ban
cling ¢6 thé “copy” mot ngudi nao do6 tron ven. Nhung vé ban chét, ban co
thé hoc hoi nhitng thoi quen tot tir ho va bién doi sao cho nd phu hop voi
tinh cach, s& thich va cac thoi quen t6t cd hitu ctia minh. Tir nhiing gi ban
hoc tap tir ho, ban co thé tu v€ 1én 10 trinh ddc 1ap dé tién tGi thanh cong
cho riéng minh.

Hoc tap, giao luu véi nhirng ngwoi cung chi hwéong

“Muén di nhanh, hay di mot minh. Muén di xa, phai di ciing nhau” - su
thanh cong ciing vay. Giao luu va hoc hoi, cing nhau tién bo v6i nhiing
nguoi ban, nguoi cung chi hudng trong cong viéc, hoc tap ludn 1a thoi quen
t6t, nhat 1a trong thoi dai dé dang c6 két ndi con ngudi nhu hién nay. Sy két
nbi lanh manh ludn c6 thé dem téi ning luong tich cuc cho mdi c4 nhan
trong no. DPé nubi dudng thoi quen tdt nay, ban can khoa lép di su rut re
khong dang c6 va mo 1ong voi moi ngudi, tim kiém nhitng tinh ban lanh
manh va nhitg déng nghiép cing chung 1y tudng.

Tuw y thirc tran 4p ndi s ciia chinh minh

Ndi so chinh 1a mét trong nhiing ké thii 16n nhét cta nhiing thoi quen
t6t dan t6i thanh cong. Mic du d6i khi, ndi so kéo ban lai khong thanh vuot
khéi ving an toan, la tdm dém cho ban khong bi nga dau. Nhung bén canh
d6, du cho ban c6 ¢cd grfmg tao dung bao nhiéu thoi quen tdt, ndi so thai qua
cling ¢ thé pha v tat ca nd luc ma ban di gay dung. Vay mau chét ¢ day,
ban can chu y ludn tu nhéc nhé minh trin ap ndi so, khong dé n6 vuot 1én
va nhan chim tat ca.

Nang cao ky ning song

Luon c6 y thirc ty gidc nang cao k§ ning séng ciing 1a mot trong o
nhirng thoi quen t6t can luu ¥ dé trd nén thanh cong. Viée hoc tp va trai



nghiém cua ban sé& that tuyét voi néu né duoc két hop voi nhitng k¥ ning
song linh hoat va hiéu qua. Hay dic biét luu tAm téi thoi quen tot ndy nhé.



Sw khdc biét duy nhét gitta mét ngay tét dep va mdt ngay
toi té nam & chinh thdi dé cda ban.

Swu tém
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Pirng ngai doi thay, doi sé thay doi

Trong suy nghi ciing nhu trong cudc sdng, con ngudi thudng cé mot
thoi quen 13 so thay doi suy nghi va ca moi trudng séng cta chinh minh,
moi ngudi thudng thich 1am nhitng viéc ma ngudi khac van lam, khong
thich 1am nhiing viéc ma ty tay minh phai thay doi. Do vdy c¢6 nhiéu luc,
chung ta khong ndm bét duoc co hoi khong phai vi ching ta khong c6 ning
luc, ciing khong phai vi chung ta khong muén nam bat nhitng co hoi d6 ma
bdi vi chung ta s phai thay doi.

Pirng bao gio' so' thay ddi

Con nguot mot khi dd hinh thanh phuong phép tu duy theo théi quen
thi s& xem xét moi viéc theo phuong phép tu duy d6, khong mudn chuyén
sang mot huéng suy nghi méi, chuyén sang mot goc nhin khac, day 1a sy
gan budng, mot “churng bénh kho tri” cua rit nhiéu nguoi.

Néu dé nghi mot cong nhan vién chic sau khi thoi viéc di mé mot
quan in, mot gido su chuyén sang lam cong viéc budn ban, thi ty 1& khong
déng v 1a 60%, bdi vi ho s¢ phai thay ddi cudc séng va cong viéc hién tai,
néu c6 mét su thay ddi 16n thi ho khong thé nao chép nhan duoc. Néu co
thé diing cam d6i mat voi nhitng sy thay doi, theo mot y nghia 16n lao 1a
phai vuot qua chinh minh thi rat dé dat duoc thanh cong. Bill Gates khi con
1a hoc sinh dd c6 mot doi hoc sinh vo cung ¥ nghia, ra truong va bat dau lap
nghiép 12 mot bién doi qua 10n, nhung Bill Gates khong hé so hai, chi dya
vao tai nang va nghi luc ctia ban than cudi cing da c6 duoc thanh coéng 16n



lao. DeWitt Wallace, khong co thoi quen 1am viéc giong nhu moi ngudi 1a
ct lam theo cach da tré nén quen thudc, ddi véi nhitng su thay ddi, mot
chat ong 4y ciing khong hé sg, diing cam chp nhan thay d6i va thudng co
dugc thanh cong.

Trén dudng doi, ching ta c6 qua nhiéu nim thang phai séng theo
nhimng gi da dinh sin, khong dam di thir nhimg con dudng mdi, diéu nay rat
dé 1am nay sinh nhitng ¥ nghi tiéu cuyc chan doi, nhitng cdm giac nhat nhéo
v6 vi. Do vay, néu khong thay doi cach nghi thi cudc séng s& nhat nh&o vo
cing. C6 nhiéu ngudi khong thoat ra khoi cach tu duy da duoc dinh sin,
nén ho cling khong thoat khoi dugc mot két cuc dang budn nhu sé ménh da
dinh sin; nguogc lai, mot khi thoat ra khoi nhitng tw duy da dinh san thi co
thé nhin théy duoc rat nhiéu hoan canh, cudc doi khac, tham chi co thé sang
tao ra nhitng ky tich moi. Vi thé da c6 nhitng ky tich, nhu ty mua kiém ma
ngd ra con duong thi phap, tu chim bay da tao ra dugc may bay, tu choi dan
da lién tudng dén song dién tu, ty qua tdo rung da nghi ra van lyc hép
dan... néu ban thudng leo ndi hdy 16i sudi xem sao, hay nhay cao thi hiy
thir bong da, thudng chéo thuyén thi hay thir 1ai xe, khi lam quan rdi thi hay
thir lam dan.

Thir thay dbi vi tri, thay d6i goc nhin, thay d6i cach tu duy, co thé
truéc mét ta s& thly mot thé gidi méi. Con ngudi khong thé khong co
nhitng uéc mo dé theo dudi, khong thé khong cé niém tin viing chic, ciing
khong thé gidm chan tai chd, phai dam nhin théng vao chinh minh, d4i dién
v6i hién thuc cho du 14 tan khéc, phai dam vuot qua nhimg kho khin vat va
ctia cudc doi dit ¢6 phai d6 mo hoéi va nude mat, 1am ngudi thi co lac ciing
khong duoc nhu ¥, ciing ¢6 nhitng ngay dic ¥, nhung nhitng chuyén khong
dugc nhu y chiém dén tam, chin phan, con nhimg chuyén thuan theo y
mudn thi chi nhu lan khoéi nhe thoang qua. Co hoi va thach thic ludn ludn
song song ton tai. Xua nay co hoi chi dén chao nhitng ngudi di co su chuin
bi tét. Van vat d4u tranh dé sinh ton, ai thich hop thi s€ ton tai. DI dién véi
su thay ddi, ban nén vui vé than nhién chap nhan, néu co ap luc hay bién nd
thanh dong lyc, hay bién ho then thanh diing cam, suy nghi tim toi thi méi
c6 thé linh hoi sau sic.



Khi nhitng co hoi tot da qua di, khi ma chung ta da bi lac hau va suy
sup, hdy dimg than thé, dimg bi quan va phai tin rang vin ménh nam trong
tay chung ta. Gié mat thoi qua roi, gié mat sé& lai toi. Tl biét nhiing gi da
qua, cho du tAm tri ¢ phai dau kho, da thit c6 phai d6i khat, than thé khén
cung, budc chan trén mat dat kia hay vui dau kho luyén voi mo hoi va nude
mat, cho du ndm thang tréi qua 13 vo ich nhung néu khong vuot qua duogc
mua gid, thi lam sao ¢ thé thay duoc cau vong? Du di thanh cong thi ciing
phai nhin lai nhitng gi da qua, ca chiéu rong va chiéu sau caa nd. Mdi mot
con ngudi déu ¢ qua trinh ¥ thirc ctia minh va mdi ngudi déu cd cach nhin
thirc riéng ctia minh. Chung ta 13 ké ké lai sau cing cau caa mdi kiép nan, y
thire sau khi trai qua nhimg budc thiang tram cia réi ren, cua thanh bai s&
cang tri tu€¢ hon.



Sw trwdng thanh cua ngudi ta khéng phdi & tudi tdc, ma la
hiéu ré 1é duworc - mat, biét duoc buéng bd, hoc cdch vién
dung, héa gidi mdu thudn. Hiéu duoc tir bé sé dat dén vé

dep cua su trurong thanh.

Swu tdm
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Cho di sé nhén lai nhiéu hon

Mot hom, mot sinh vién tré co dip di dao vdi gido su ciia minh. Vi giao
su nay van thuong dugc cac sinh vién goi than mat bang tén “nguoi ban cua
sinh vién” vi su than thién va tot bung ctia 6ng dé1 voi hoc sinh.

Trén dudng di, hai ngudi bat gap mot doi gidy cli nam giita dudng. Ho
cho rang d6 1a doi gidy ciia mot nong dan nghéo lam viée & mot canh dong
gan bén, co 18 ong ta dang chuan bi két thuc ngay 1am viéc ctia minh.

Anh sinh vién quay sang noi vo1 vi gido su: “Chung ta hay thuw tréu
choc nguoi néng dan xem sao. Em sé gidu giay ciia ong ta réi thay va em
ciing tron vao sau nhitng bui cdy kia dé xem thai dé éng ta ra sao khi khéng
tim thdy déi giay."

Vi gigo sw ngan lai: "Nay, anh ban tré, chung ta ding bao gio dem
nhitng nguoi nghéo ra dé tréu choc mua vui cho ban than. Nhwng em la mot
sinh vién kha gia, em co thé tim cho minh mot niém vui I6m hon nhiéu nho
vdo ngueoi néng dan nday day. Em hdy déat mét dong tién vao mét chiéc gidy
clia ong ta va cho xem phan wng ong ta ra sao."

Nguoi sinh vién 1am nhu 161 vi gido su chi din, sau d6 ca hai cing trén
vao sau bui cdy gan d6. Ching miy chdc ngudi nong dan da xong viéc va
bing qua canh déng dén noi dit gidy va 4o khoac cua minh. Ngudi nong
dan vira mic 4o khoac vira x0 chan vao mot chiéc gidy thi cam thay c6 vat
gi cling ctng bén trong, ong ta cti xuéng xem do6 1a vat gi va tim thdy mot
dong tién. Su kinh ngac bang hoang hién rd trén guong mit éng. Ong ta



chdm cht nhin d6ng tién, 14t hai mat dong tién qua lai va ngam nhin that k.
Roi ong nhin khip xung quanh nhung khong thay ai. Luc bay gio ong bo
déng tién vao tai, va tiép tuc x0 chan vao chiéc giay con lai. Sy ngac nhién
ctia 6ng nhu dugc nhan 1én gip boi, khi ong tim thay dong tién thir hai bén
trong chiéc gidy. Voi cam xuc tran ngdp trong 1ong, ngudi néng dan quy
xubng, ngudc mat 1én troi va doc to 10i cam ta chan thanh cta minh. Ong
bay to sy cam ta ddi voi ban tay vo hinh nhung hao phéng di dem lai mot
moén qua dung lac, ctru gitip gia dinh 6ng khoi canh ting quin, ngudi vo
bénh tat khong ai chdm séc va dan con dang thiéu an.

Anh sinh vién ling nguoi di vi xtc dong, nudc mat gian giua. Vi gido
su 1én tiéng: "Bdy gio- em ¢6 cam thdy vui hon lic truée néu nhw em dem
ong ta ra lam tro dua khong?" Ngudi thanh nién tra 161: Gido su da day cho
em mot bai hoc ma em s& khong bao gid quén. Pén bay gio em mdi hiéu
dugc ¥ nghia that sy cia cau néi ma trudec ddy em khong hiéu: "Cho di la
hanh phiic hon nhdan ve".

Trong cudc sdng ndy, ai cling c6 riéng cho minh nhitng ké hoach,
nhiing du dinh c& nhan, roi nhiing ndi lo cua com, 4o, gao, tién... khién
chung ta khong con thoi gian quan tdm téi nhiing nguoi hay viéc xung
quanh. Trong dong do1 vo1 va va tinh nghia gitra ngudi vo1 nguoi co lac bi
ling quén, chi biét hanh phuc, niém vui riéng minh ma khong thiy nhiéu
manh doi dau thuong, bat hanh rat can su sé chia, gitp d&. Con ngudi dau
chi song riéng cho minh nhung can phai biét quan tim t6i nhitng ngudi
khac. Do cling la chan 1y cua "cho" va "nhan" & doi vay.

"Cho" va "nhan" tuong nhu 13 khai niém don gidn nhung c6 thé can
bang dugc nd trong nép soéng that khong dé chut nao. Ai ciing co thé noi:
"Nhitng ai biét yéu thuwong sé song tot dep hon" hay "Piing thé, cho di thi
c6 hanh phiic hon nhdn vé". Nhung khi "cho" di, c6 chic 1a ban khong
mong "nhdn" vé khéng? Cho nén, gitta ndi va lam ludn 1a hai pham tru khac
nhau, thé méi co6 cau: "Con dwong dai nhdt la con dwong tir miéng tdi tay”.



Déu biét rang c6 dé "cho di la hanh phiic" nhung chi ai c6 tdm hon
huéng thién méi lam duge. Niém vui chi that sy dén khi ban cho di ma
khong nghi dén loi ich ctiia minh. Pau phéi ai ciing c6 thé quén minh vi
ngudi khac, nhung néu qua chua trong va chi biét c6 minh thi lai 1a diéu
dang trach. Pé cudc song khong don diéu va trai tim biét rung nhip yéu
thuong ta phai tap song cho di.

Cai "cho" khong chi la vat chét, c¢6 khi chi 1a "cho" di mot 161 tham héi,
biét lang nghe, dong vién dung lic ciing du gitp nguoi dang c6 don, that
vong ¢ thém stc manh, niém tin va nghi luc tiép tuc séng. Vi thé, dung tu
chéi giup d& ngudi luc tang quan, sa co 15 van, ban s& "nkhdn" lai niém vui
va thdy minh hitu ich cho doi. Liic 4y ban s& thdy nhiing hanh phiic that
gian di va khong kho dé co né néu ban biét "vui véi nguwoi vui va khéc véi
nguoi khoc".

Hanh phuc khong phai lac nao ciling 1a "cho" di, doi khi chi 1a sy hién
dién. Ai ciing c¢6 thé lam nén nhimng diéu ky diéu néu biét hanh dong ding
luc. "Cho" 1a khong mong dugc "nhgn" lai, khong mong nguoi khac sé tra
on vi viéc ta da gitp ho. Cudc séng nay cob rat nhicu diéu bat ngd nhu qua
tang cho ta khdm pha, nhung mon qua dich thyc 1a tinh thuong khong phai
ai cling nhan ra. C6 ai do6 tung noi: "Hanh phuc la mot cdi gi rat la lam ma
nguwoi ta chi nhdn dwoc khi dem né cho ngwoi khac". Mdi ngudi hdy thu
cho di cai gi d6, dé thay hanh phuc cua ngudi 1a ctia minh... "Néu la con
chim, chiéc 1a. Thi con chim phdi hét, chiéc ld phdi xanh. Lé ndo vay ma
khéng tra. Song la cho, ddu chi nhdn riéng minh".

"Cho" va "nhdn" ciing gidng nhu pham tri "nhdn qud" trong Triét hoc.
Co nhan cling dd noéi gieo nhan nao git qua 4y, cd gieo hat gidng yéu
thuong mo1 mong géat dugce trai yéu thuong, khi ta giip do nguoi khac thi
cling nhu 13 chiing ta di gieo hat giéng thién lanh. P4 13 con ngudi thi ciing
khong ai hoan thién, quan trong 1a biét sdng thé nao cho ximg 1a nguoi.
Cudc soéng véi nguoi khong hoan hao, nd duge vi nhu chiée binh véi vét
ran niat. Co nguoi chang biét lam gi véi chiéc binh nat, nhung véi nguoi
biét tin dung diém bt toan éy lam nén viéc rat gia tri.



Y nghia ctia cudc sdng an gidu ngay trong nhitng diéu rat binh thudng:
la tinh y€u cuia me cha, 1a tinh than cua ban bg, 1a niém vui va sttc manh khi
ddi mat véi kho khan, 13 wéc mo va hy vong vao ngay mai... Po6 1a thir a1
cling can dé nudi dudng cho tim hdn ngay thém thién hao, xay dip cudc
song ngay thém tuoi dep 1a viéc khong cua riéng ai nhung can tat cd moi
nguoi chung tay gép sttc madi thanh. Cho va nhan chi thuc ¢é gia tri khi n6
dugc xay dung trén cOng déng nhan loai chir khong phai & mot hon dao c6
don.



"Giéng nhw hoa dai, hdy hoc cdch sinh tén trong moi hoan
cdnh khdac nghiét nhdt, ngay cé khi ngudri dori cho réng ban
khéng thé."

Suwu tam -




"Pirng nén hoi tai sao ban séng. Ma nén hoi ta phai séng
thé ndo mdi hanh phuc. Pirng cé tu dé thodt khé, ma hdy tu
hoc dé lam minh ngay cang hanh phtc hon.”

Suwu tam -
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Lam sao dé suy nghi tich cwc giira thé giéi a0 day thi
phi?

Mang xa hoi da tr¢ thanh mot phén tat yéu cua cudc séng. Bén canh
nhirng gia tri giai tri, nhitng thong tin & "thé giGi do" d6i khi s& "léo ldi" suy
nghi ctia chiing ta cudn theo nhitng thong tin trai chiéu, nhitng goc nhin tiéu
cuc. Tham khao ngay nhiing cach gilt duoc suy nghi sang sudt, trai tim am
ap va mot tinh than tich cuc gilra rat nhiéu thong tin thi phi tr mang x3 hoi
nhé!

Digital detox - li€u phap '"tha 16ng" cho tam tri

Cong nghé ngay cang trd thanh mot phan khong thé thiéu trong cudc
sdng con nguoi. Song sy tham gia, twong tic va phu thudc doi lic thiéu
kiém soat vao cong ngh¢ thong qua cac thiét bi dién tir nhu dién thoai,
laptop... 1am anh huong dén tAm tri nhiéu hon ta nghi. Anh sang tir man
hinh, thong béo lién tuc "ting ting" ctia cac ing dung mang xa hoi, su bt an
khi khong thé cadm dién thoai dé kiém tra cudc goi va tin nhén... khién
chung ta dan tr& thanh "né 18" cua chiéc dién thoai nodi chung va mang xa
hi néi riéng luc nao khong biét.

Chinh vi thé, d6i liic ban can danh thoi gian thuc hién digital detox dé
ban than minh khong bi "lgc tréi" theo thé gidi thong tin cia mang xa hoi
va cac tmg dung dién thoai. Digital detox don gian 1a tit thong bao tir cac
ung dung trén dién thoai, cai dat gio1 han thoi gian st dung mang xa hoi,
han ché cam dién thoai trong bita an hay trude khi di ngi, ting cuong tham



gia hoat dong thé chat nhu tap luyén thé duc - thé thao, di du lich,... va tan
hudng timg khoanh khac doi that va tam "thanh loc" di sy anh hudng cia
cong nghé dén doi sdng tdm hon. Vi diéu hét suc don gian ma ban co thé
bat dau ngay chinh la: hiy yén binh ngim nhin, phong canh thién nhién,
hoac thudng thirc huong vi cua bita an mot cach tron ven, thay vi chup hinh
dang lén Facebook nhu théi quen trudc day.

Chon lgc nguﬁn thong tin dé tiép thu

Su phat trién cua mang xd hoi da bién day tré thanh ngudn chia sé va
lan toa tin tirc mot cach manh mé. Trong mdt mdi trudng "mé" - noi bat ky
ai cling c6 thé ty do chia sé quan diém c4 nhan hoic dua thong tin khong
chinh thdng, thong tin khong duoc xac thuc va tiéu cuc rat dé tin cong dén
tam 1y ctia ngudi tiép nhan thong tin.

Pé chong lai "fake news" - tin tirc gia, mdi chung ta nén tu dat cau hoi
va xay dung 16i tu duy phan bién. Thuc hién mot s thao tac nhu: d6i chiéu
ngudn thong tin, tham khao trén bao chinh théng sé& giup ban dé dang tranh
dugc nhiing thong tin khong dang tin cay. La mot cong dan mang xa hoi
hién dai va hiéu biét, ban hdy manh dan "unfollow" - bo theo ddi nhiing
kénh lan truyén tin gia, khong twong tac, lan truyén nhiing thong tin khong
c¢6 ngudn gbc chinh thong, chung tay vao "cudc chién" chdng thong tin gia
nhé!

Noi "khong" véi binh luan tiéu cuc

Mang xi hoi 1a khong gian dé twong tac va ciing 1a noi dé moi ngudi
thé hién ca tinh, quan diém ca nhan mot cach dé dang. Mot trong nhiing
cach dé thé hién chinh kién va cho théy su hién dién cua ban than trén mang
x3 hoi 12 dé lai binh luan. Nhung khong phai binh lun nio ciing mang tinh
xay dung tich cuc. Du v tinh hay ¢6 ¥, nhitng binh luan tiéu cuc va mang
tinh chat cong kich tdm 1y c4 nhan sé& tac dong truc tiép dén nguoi tiép nhan
va dé lai cho ho nhiing ton thuwong tam 1y du 16n, du nho.



Chinh vi thé, khi bi nhirng binh luan ti€u cuc tan cong, ban co quyén
dugc "ditng ngoai" nhitng anh hudng nay bang cach an, x6a hodc chin di
nhitng "tdc nhdn" tin céng dén tdm 1y va tinh than cta ban. Hiy nhé rang:
Ban nén nhan duoc sy vui vé va giai khudy khi st dung bat ky mot ing
dung giai tri nao, thay vi cam giac kho chiu va sy ton thuong. Tiép nhin
nhirng binh ludn mot cach tinh tdo va cé chon loc. Va dung "gop mot tay"
hay mot binh luan vao nhiing phong trao "ném dd" trén mang xa ho1 vi su
16i cudn cua nhitng cam xtc tiéu cuc tir ban than nhé.

Nhirng van dé c4 nhan: Can cin nhic ky ludng trude khi chia sé

"Ban dang nghi gi?" - DPay 1a cau hoi quen thudc mdi khi chung ta st
dung mang xa hoi. Ngay tir nhimg ngay dau sang lap, mang xa hoi da dugc
1ap ra véi muc dich chia sé cam xuc, suy nghi cia nguoi ding. Thé nhung,
viéc chia sé qua nhiéu thong tin ca nhan hay van dé cua ban than lai 13 "con
dao hai ludi", boi chinh ca nhan chinh 14 tim guong phan chiéu cua chinh
ban. Ban hoan toan c6 thé nhan vé danh gia hodc nhan xét tor nguoi than,
ban bé, dong nghiép hay d6i tac tir nhitng ndéi dung ma ban chia sé.

Trude khi chon "ndi" vé mét chu dé trén mang xa hoi, ban nén ty dat ra
cho minh nhiing cau hoéi: "Minh co nén chia sé noi dung nay khong?",
"Chia sé ngi dung nay cé anh huéng dén an toan cudc song thuc ciia minh
khong?", "Noi dung nay c6 gdy dnh hwong tiéu cwe dén bat ky ai hay
khéng?"... Hay nhé 3 nguyén tic trude khi chia sé mot ndi dung trén trang
c4 nhan: ding ndi dung - dung hoan canh - dung ddi tuong.



"Ban ditrng bao gid ghét nhitng nguwoi hay dé ky vdi ban.
Héy kinh trong sw dé ky dé, vi nhitng nguoi y chinh la
ngudi nght réng ban gidi hon ho."

Suwu tam -
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Khi ban quyét dinh do6i minh

Mdi quyét dinh ctia ban s& anh hudng dén chinh cudc doi ban, va chic
chin ban s& khong bao gio phai oan trach hay héi tiéc khi tu quyét dinh
cuoc do1 minh.

Quyét dinh rang ban c6 kha ning dé thay d6i. T6i c6 tat ca ning luong
dé suy nghi va trén thuc t& chung ta 13 nhitng ngudi c6 thé tu tao ra kinh
nghiém cho ban than. Mot ngdy nao do, khi ma ban quyét dinh mudn thay
ddi moi thu trong cudc séng, d6 chinh 13 budc dém dau tién trong cudc
hanh trinh cua chinh ban.

Quyét dinh chon lIya mgt cong viéc theo niém dam mé ctia minh. Ban
biét do, béng cach nao do hoéa don s€ duogc thanh toan va ban s€ c6 mot bira
tdi tai mot nha hang. Nhung néu bt cu viéc gi ma ban da chon dé lam, hay
lga chon cong viéc ma ban yéu thich nhéit. Ban khong can ¢ mot nghé
nghiép nhung ban can phai c6 mot cudc sdng dung nghia. Hiy sbéng cudc
song cua ban.

Quyét dinh lap gia dinh. Ban c6 quyén quyét dinh nhitng ai gan két voi
minh suét cudc doi: nhirg thanh vién trong gia dinh, chong hoic vo, nhimng
ngudi ban, ngudi yéu, nhitng dira tré, dong vat, hay bat ky ai khac. Gia dinh
chinh 1a mot trong nhirng thir ma ban c6 thé tin tudng khi Iya chon. Va trén
thue té gia dinh duoc coi 1a mot trong nhitng diéu quan trong nhat trong
cudc séng. Nhitng cai ma ban chon lga s€ tré thanh nhiing diéu ma ban
mong mudn.



Quyét dinh bat dau cudc séng véi sd von tu cd. Trong nhiéu trudng
hop, nhung khong phai tat ca, nd duong nhu 1a van dé kha don gian cho
nhiing ai van song ma khong can dén tai san ma ho kiém dugc. Piéu nay
hién nhién khong thich hop voi nhitng ngudi c6 tai san thira ké riéng.

Khi biét duoc hanh phuc dén tir nhitng diéu gian di nhat va quyét dinh
ldy d6 1am tiéu chi hang ngay. Toi thuong tu nhic nhé minh ring chung ta
c6 mot con duong co ban dé tGi v6i hanh phtc, tham chi d6 1a nhiing diéu
don gian ma chiing ta 1am hang ngdy, du 1a niém vui hay ndi budn thi chung
déu mang dén cho ta nhimng kinh nghiém cudc song. Cach tot nhat dé lam
moi cudc séng cia ban 13 ludn thay d6i nhitng thoi quen hang ngdy cua
minh, nhiing cai ma c6 thé giup ban tdi véi hanh phuc.

Quyét dinh lgya chon danh thoi gian va cong sttc cua minh cho nguoi
khac ma khong chi cho riéng minh. C6 mgt cam xac kho ta khi ta danh moi
thtr cho nguoi khac. Piéu d6 giup ban c6 mot dong luc méi cho moi ngay,
d6 1a 1y do khién ban cam thay 1a minh c6 ich hon.

Quyét dinh cb gang theo dudi nhitng diéu ma ban khong thé thay doi.
Do s& 1a mot cude dau tranh va thuc su khong dé dang dé ban thuc hién
diéu nay. Nhung hiy thir tudng twong toi nhitng diéu ban c6 dugce khi tiép
tuc 1am theo diéu ma minh mong mudn. D6 chinh 1a dong luc gitp bién
nhitng diéu khong thé thanh c6 thé.

Quyét dinh bo thoi gian chi dé ding lai va tin huong nhirng khoanh
khic ma ban dang trai qua. Poi khi khong phai nhitng diéu that su to 16n
mo&i 1am ban cam hay hanh phuc. Hay biét cAn nhic nhitng cai ma ban c6 &
hién tai, diéu ma ban luén mong mubn trude do.

Quyét dinh danh tinh cam cho mot ngudi ma ban thuc su yéu. Bay co
thé 1a mot diéu don gian, nhung vao mot ngay nao d6 nd s& nhic nho ban
rang hai nguoi khong can phai thudng xuyén sat canh bén nhau béi giira hai
ban ludn c6 tinh yéu. C6 dén hang nghin 1y do khién ching ta xich lai gan
nhau va mdt trong s6 d6 xuét phat tu tinh yéu. Néu day la su that, ban nén



thay d6i n6. Hay danh tinh cam cho nhitng ngudi ma ban yéu thyc su. Néu
ban chua biét ho 12 ai, hdy tiép tuc song va ho s& xuat hién.

Quyét dinh khi biét minh can phai thay doi, boi day chinh 1 budc dau
tién trong viéc d6i méi ban than. Thay ddi s& khong bao gio xdy ra cho dén
khi ban bat dau véi viée lam méi ban than va suy nghi cho ban than. Khi
nhan ra ré‘mg ban muén c6 mdt cudc séng tdt hon, ban s& hiéu dugc gia tri
dich thuc cua ban than.



"Cubc doi chi cé mét, vi thé hdy lam nhirng gi khién ban
hanh phuc va & bén nguoi khién ban luén mim cuwoi.”

Swu tém -
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Tan hwong tirng phut giay

Modi nim troi qua lai cdm gidc thoi gian nhu nhanh hon, tuy nhién,
ching ta van c6 nhiéu cach dé tan hudng tron ven tung khoanh khac cua
cudc song.

Chung ta d& c¢6 cam giac nhu thé cude séng vo tinh tréi qua, bé minh
lai phia sau. Khi chiing ta con tho dai, thoi gian budce tung bude thong tha
v6i nhitng ky nghi hé duong nhu kéo dai vo tan, nhimg hoc ky vat va ma
chung ta chi mong sém két thuc...

"Chdm lai mot chut dé cam nhdn mui huong cua hoa hong, ban sé dam
minh trong cudc song thém mot chut nita, song nhiéu hon truoc khi no kip
troi qua.”

Thé rdi khi truong thanh, thoi gian ngdy cang rao budc nhanh hon, co
khi lao minh véi toc d6 dang so. Vura méi t6 chirc sinh nhat cho minh, rdi
nhay mat mot cai 1 dén Giang sinh, rdi Tét Nguyén dan, mdi nim lai qua
nhanh hon.

Nhung suy cho cung dau cé ai bat ching ta phai cam nhan cudc song
theo cach qua voi vang tat bat nhu thé! Chuing ta c6 nhiéu cach dé ném trai
thoi gian, gidng nhu trong dién anh viy, luét nhanh mot sd canh, nhung
cling ¢6 thé cho cham lai mot chat ¢ nhimg canh khac. Va ban c6 dé ¥ rang
dudi anh hudng cua cac thude gay ao giac, khi ching ta bi chan thuong, hay
qua phan khich, thi dudng nhu thoi gian troéi cham dén phi thuong.



Vi vay, hiéu dugc cac qua trinh tdm 1y khi trai nghiém thoi gian, ching
ta co thé 1am cudc séng cham lai mét chut.

Giang vién tam 1y hoc ngudi Anh Steve Taylor da tong két trong cudn
sach Making Time (tam dich: Tao ra thoi gian), rang hau nhu ai ai ciling
tuan theo mot s "quy Iudt" vé thoi gian tam 1y. Thoi gian dudng nhu nhanh
hon khi chung ta ¢ tudi. Con khi ching ta tiép xtGic v6i moi trudong hodc
trai nghiém moi lai thay thoi gian cham hon.

Vay c6 thé nhan ra ring viéc chung ta cam nhan vé thoi gian nhu thé
nao c6 lién quan dén luong thong tin ma ndo b xtr 1y (nhan thire, cam giac
va suy nghi...). Ndo bo tiép nhan cang nhiéu thong tin thi chiing ta cang c6
cam giac thot gian troi qua cham chap.

Pbi v6i tré em, thé gidi 1a mot noi hap dan, diy nhing trai nghiém va
cam giac méi mé, thé nén tudi tho dudong nhu kéo dai vo tan. Con khi gia
di, chung ta it trai nghiém diéu méi mé va da quen thudc véi thé gidi xung
quanh, vi thé ma thay thoi gian qua nhanh.

Khi ching ta cho phép ban than it man cdm vé&i nhitng trai nghiém, thi
c6 it thong tin dé xtr 1y hon, tao diéu kién cho thoi gian ting tbc.

Chung ta cam thay thoi gian troi 1au hon ¢ noi xa la béi vi luc d6 ndo
bo xtr 1y nhiéu thong tin hon binh thuong. Khi ra nudc ngoai, dot nhién
chung ta nhay cam voi moi trudng xung quanh hon nhiéu. Nguoi va vat, ké
ca khong khi déu la 1am, mdi mé, budc ching ta chi y va hoc héi thém.

Piéu tuong tu ciing dién ra khi ching ta tham gia mot khoa dao tao,
hoc nhitng k¥ ning méi, tiép xtc véi nhimg ngudi xa la... Ching ta s& co
cam giac nhu minh ¢ nhiéu thdi gian hon so véi luc 1am cac viée theo thoi
quen.

Puc két tir cac quy ludt nay, Steve Taylor giri dén doc gia 2 101 khuyén
dé giir chan thoi gian:



Pau tién: Trai nghiém nhitng diéu méi meé: du lich dén nhiing ving dat
la, thir thach ban than vo1 cac nhi€ém vu moi, tiép xuc voi nguoi la, thu nhan
nhirng thong tin ma&i, hinh thanh céac s¢ thich va ky nang chua tung co6 trude
day... Tat ca nhitng viéc nay déu tha vi, va hon hét, ching tang luong thong
tin ma ndo bo phai xt 1y, khién chiing ta cam thay thoi gian kéo dai ra.

Thir hai: Rang budc thoi gian bang cach dat tim vao cac khoanh khac
cu thé. Danh toan bo su cht v dé nghe, nhin, cam nhan, ném, ngui thay vi
suy nghi. Cach nay c6 thé hiéu qua va gian di hon vi ai ciing c6 thé cham lai
dé cam nhan cudc séng!

Cim nhén tirng khoanh khic

Thoi gian s& ¢ lai v6i chiing ta 1au hon néu ching ta c6 thé cam thu va
trai nghiém nhiéu hon thay vi dting tu duy. Khi thay d6i thai do cta ban
than, chung ta s€¢ cam nhan duogc nhiing diéu m&i mé tur nhirng su vat binh
di xung quanh chir khong can nhimng trai nghiém méi.

Budi sang thic ddy, budc vao bon tam, thay vi mii suy nghi vé ké
hoach lam viéc ca ngay, sao ban khong chu tam vao phut gidy hién tai, cam
nhéan chan thuc vé nhitg dong nude ban 1én ngudi, chay xudng co thé va
cam giac Am ap, thanh loc.

Hoic lac di lam ve, ngéi trén xe buyt, tau dién, thay vi mi€n man suy
nghi cac van dé & cong ty, hdy cha ¥ dén quang canh xung quanh. Nao 13
bau troi trong xanh, vé dep cua nhitng toa nha, cdy cdi bén duong va cai
cam giac ca chuyén xe dang di chuyén bé nhitng hinh anh 4y lai phia sau.

Khi cit co, dimg nén nghe nhac hodc dé tim hon bay bong, ma hay cha
tam dén cdy co, khong gian xung quanh, tiéng may cat co 6n do... Lam viy
s& khién cong viéc ma ban tudng la nham chan tré nén thl vi hon. Rdi ban
s€ phat giac ra ré“mg v6i thai do coi mé va cam nhan tinh té, thoi gian s¢ troi
cham lai.



Tir quan diém nay, thiét nghi chung ta khong nén xem thoi gian nhu ké
thu. O mot mac d6 nhat dinh, ching ta c6 thé hiéu va kiém soat cach chung
ta cam nhan vé thoi gian.

Nhiéu nguoi c¢b sdng cang 1au cang tot. Ho kiéng khem, tap thé duc thé
thao, diéu nay 1a hop 1y. Song van c¢6 mot cach khac dé kéo dai quing doi
ctia minh - d6 1a tan hudng timg phut gidy trong cudc song.



"C6 nhitng méi quan hé nhat dinh phdi ré rang,
thich la thich, khong thich la khéng thich. Map
mo, do du déu khéng tét." - Swu tam




“%%:'é'l el
& 1y

4 .

HOIMESACH.COM

08

Song diing cam

"Dii cho ban la ai, dit cho ban tir ddu t6i, ban van c6 thé thiét ké mot
cuéc doi trong d6 ban danh thoi gian lam nhiéu hon nhitng gi minh thich va
lam it di nhitng viéc kem quan trong."

Theo mot khao sat & My, chi 1/3 ngudi dan My rat hanh phuc. Tinh
trang nay khong riéng gi & My. C6 hang triéu ngudi thit vong véi cudc
song cta minh va mong méi sé ¢6 nhimng thay doi 16n trong doi.

Tin tot 1a ban thuc su co thé thiét ké nén cudc doi ma ban muon. Dé
song cugc do1 nhu ban mudn can nhiéu nd luc, nhung ban thuc su co thé
tién ting budc moi ngay dé song mot cudc do1 thoa man theo y minh.

Dudi day 1a 5 cach dé song cudc doi ma ban muodn:
Tim kiém nhirng gi minh dam mé

Viéc tim ra dam mé cua minh c¢6 thé tén thoi gian, n6 doi hoi ban phai
ti kham ph4 minh, t6n cong sirc, c¢6 khi can ca thir nghiém nira, nhung hanh
trinh nay rat dang gia. Khi ban tim thdy va lam nhiing gi minh yéu thich,
cudc song s& hoan thién hon.

Néu viéc tim kiém dam mé c6 thé khién ban cam thdy choang ngop,
hay nh¢ rang d6 1a mot qua trinh dai hoi. Ban khong can phai bo viéc, bo
gia dinh, hay chuyén dén mot hon dao hoang dé tim ra dam mé ctia minh.
Hay bat dau tim kiém nhiing gi ban thich, di cho né nho bé dén muc nao.



Cht y dén nhitng gi mang lai cho ban ning luong va nhimg gi khién ban
mét moi. Tiép tuc tién nhitng budc nho dé dan kham pha nhiéu hon vé viée
ban 12 ai va nhiing gi 16i cu6n ban.

Chui dong vé thoi gian biéu ciia minh

Mot thoi quen hang ngdy ma ban can 1am 1a viét ra ké hoach cho mot
ngay. Ké hoach d6 khong can chinh xac 1am, nhung viéc viét ra ké hoach
ting gid s& giup ban t6i da hoa thoi gian va giam thiéu thoi gian 1am nhiing
viéc kém quan trong. bé séng cudc doi nhu ban muébn, diéu quan trong la
cha ¥ danh thoi gian lam nhitng gi ban thich, va giam thot gian [am nhiing
viéc ban khong thich. R4t d& bi cubn vao mot lich trinh hang ngay, lam
nhing viéc theo thoi quen va cam thdy minh khong c6 thoi gian 1am nhimg
gi ban thuc su muén 1am. Hay bit dau danh thoi gian lam nhiing vi¢c ban
thich, du cho ban chi danh cho né mét khoang thoi gian ngan.

Chon nhirng nguoi ban goi cam hung cho ban

Nhitng ngudi méa ban hay ¢ bén s& anh hudng rat 1on dén cudc doi ban.
Ho anh hudng dén thoi quen cua ban, anh huong dén viéc ban dit ra muc
tiéu to 16n dén dau, va nhitng gi ban tin 13 c6 thé. Bang cach chon & bén
nhirng nguoi ban tuyét voi, cé thé goi cam himg, va bang cach 1 ngudi ban
tuyét vo1 vl nguot khac, cudoc doi ban s€ trd nén tha vi va hanh phuc hon
nhiéu. Néu c6 gi d6 ban mudn hoan thanh, hiy ¢ bén nhitng ngudi ma ban
lam duoc nhitng gi ban dang mong mudn lam. C6 nhiéu nhém nhitng ngudi
cung s& thich, va ban c6 thé tim cho minh mdt nhém, ban c6 thé tham gia
mot nhom trén mang, hoac xem xét 1ap mot nhom méi.

Dé ra muc tiéu lom

Hoa si, nha diéu khic, kién tric su, nha tho va k¥ su thoi ky Phuc hung
Y Michelangelo ting noi: "Nguy co I6m hon véi hau hét ching ta khéong
nam & viéc dé ra muc tiéu qua cao va vcfp phai that bai; ma nam & viéc dé
ra muc tiéu qud thdp va tém dwoc né". Ban ¢ dé ra muc tiéu cho minh
khong? Néu ban c6 dé ra muc tiéu, thi muc tiéu éy 161 ¢& nao? Ban nén dé



ra muc tiéu nam ngoai vung thodi mai cia ban, nhu vay ban c6 thé tiép tuc
phat trién. Hay dat muyc ti€u cang cuy thé cang tot, viét chiing ra va vach ra
ke hoach dé ban co6 thé tién ting budc nho dén gan muc tiéu 16n do.

Kham pha ra thé manh cua minh va "mai sac'" no

Nhiéu nguoi khong hiéu rd rang vé thé manh ctia minh va cach téi da
hoa thé manh d6. Trong khi d6, 1am nhiing gi ban gi6i nhat s& anh hudng
dén nhiéu mat cudc séng ciia ban - no co6 thé cai thién sy tu tin cta ban,
diéu chinh hudéng di, nuoi hy vong cua ban. bé séng cudc doi nhu ban
muén, ban phai tén thdi gian va cong sitc kham pha ban than va hanh dong
cO chu tam, nhung that su 1a ban c6 thé thiét ké nén cudc doi ma ban mubn.
Nhiing budc ké trén s& gitp ban bat dau thu hep khoang cach gitra cudc
séng hién tai ctiia ban va cudc séng ma ban mo uoc.



"Khi ban mudén tim mét ngudi thay déi dwoc
cubc doi ban, héy nhin vao gwong." - Swu tam -
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Hanh phuc thue su 1a gi

C6 mot cudn sach da timg viét: Ubc mo 16n nhat cta con nguoi 1a cam
nhan va tim dugc y nghia, hanh phuc trong cudc séng. Hoi nho, moi nguoi
déu thuong nhin nhan khai niém vé hanh phtc rat don gian, do la dat duoc
nhiing diéu minh mong mudn. Va dén khi 16n 1én, ho bude vao cudc hanh
trinh di tim va kham ph4 gia tri ctia hanh phuc. Hanh phuc 13 gi? Lam thé
nao dé c6 hanh phac?... Xung quanh van dé nay c6 rat nhiéu cau hoi duoc
dit ra va nhiéu nguoi da tran tré di tim cau tra 101 cho minh.

Trong cudc séng, dudng nhu ai ciing mo udc minh c6 cude sdng hanh
phtc, dﬁy du ca vé vat chat 13n tinh than. Trén buéc duong di tim gia tri cia
hanh phuc, c6 nguoi da tim dugc cau tra 101 va khong it ngudi tim mai ma
khong thay, dan dan di vao bé tic, tuyét vong nhu di vao con duong khong
tim théy 16i ra. Mot chang trai tur luc sinh ra da bi nhiém chit doc hai ma
cha me ctia nguoi cha di truyén sang, hai chan bi teo lai va khong di lai
dugc. Vay theo cac ban cudc séng cua chang trai nay li€u c6 dugc hanh
phuc khong? Ngd tudng anh s& séng nhu vy dén hét cudc doi. Mot didu ky
diéu da dén véi anh, mot cd gai con lanh lan da hiéu, théng cam, yéu
thuong va nguyén gén b6 sudt doi voi anh. Cau hoi duge dit ra, liéu doi vo
chong nay c6 séng v6i nhau hanh phiic khong? Hang ngay, chong chd vo
trén chiéc xe ba banh di ban rau. Cudc sdng that binh yén cir thé troi qua
v6i nhitng diéu gian di. Nhin canh vo chong trén chiéc ghé ba banh, ai bao
cudc séng cua ho khong hanh phuc. Hanh phiuc dau phai ¢ noi nao d6 xa



x01 ma nhi€u nguoi phai vat va di tim, n6 & ngay nhiitng ni€ém vui rat doi
binh di trong do1 song thuong nhat cua moi nguoi.

Mot nguodi thuong noi 1a di tim va kham pha gia tri cua hanh phtc, cu
ngd rang hanh phic 12 mot cai gi d6 cao siéu ma khong nhan ra rang hanh
phuc c6 & quanh ta. Hanh phtic khong phai trén troi roi xudng hay duoc ai
ban phat ma né nam ngay trong cam nhan, suy nghi va hanh dong ctua mdi
nguoi. To1 hoi mot ngudi ban, hanh phic 1a gi va ban to1 da tra 1o1: "Hanh
phuc 13 khi dugc 6m dira chau va cam thay 4m ap binh yén trong 10ng, hanh
phuc 1a khi vé nha trd chuyén cung bd...". Hanh phuc that gian di phai
khong cac ban. N6 rat gan giii voi chiing ta, c6 thé dién ra ngay trudc mat
ching ta, chi tuy thudoc vao cdm nhan cua ban ma thoi. Mot cy gia sang
duong, ban cam tay cu va dua cu qua dudng. Sang bén dudng cu gia noi
cam on, ban cam théy vui vui, 4m ap trong long khi lam dugc mdt viéc tt.
D6 chang phai 1a mot hanh phuc nhé nhoi ¢ ngay trong cudc séng, ban dau
phai di tim.

Hanh phiic 1a nhitng diéu gian di, ban hdy mé long minh véi moi
nguoi, voil cudc séng, khi d6 ban s€ that sy nhan ra dugc gia tri cia hanh
phuc. Cho du ban c¢6 gip ndi budn 16n dén dau ban s& c6 long tin dé vuot
qua vi ban biét rang hanh phuc ludn & quanh ta. Hanh phuc chung ta khong
thé thay hay bat duoc né ma ching ta chi c6 thé cam nhan dugc né ma thoi.
Co thé do cung mot su viéc ban cam théy hanh phuc, con ngudi khac thi
khong. Con nguoi 1a mét sinh vat ky di¢u dugc tao ra trén thé gian nay, chi
riéng viéc dugc sinh ra trén doi nay ddi v6i mdi nguoi cling 1a niém hanh
phtc 16n lao rdi. Nhung nhiéu ngudi lai khéng nhan ra dugc diéu nay,
khong biét tran trong nd. Hanh phic 1a diéu ching ta muén vuon téi dé co
cudc song tét dep nhung ban cling dirng nén mo mong hay 4o tudng vé mot
hanh phiic toan my hay xa x6i nao d6 ma hay song that véi con nguoi minh,
biét nang niu tran trong nhimg gi minh co biét cam thong va chia sé véi moi
nguoil va hdy mo long minh don nhan. B6 chinh 1a hanh phuc that sy ma
ban khong phai di tim.



"Doi nguedi néu khéng nhin vé phia truée ciing
khéng nhin vé phia sau, chi song voi hién tai, sé
chang cé phién ndo nao hét, cé lic ching ta cam

thdy song qud mét méi chi la béi vi suy nghi
nhiéu." - Swu tam -
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Sang tao hay la chét

S4ng tao trong cong viéc: Tai sao né lai quan trong hon bao gio hét
va 1am thé nao dé thic day né?

Sang tao khong chi 1a khac biét hodc giai quyét moi thir theo nhiing
cach doc dao va sang tao; nd ciing 1 vé cong tic va tuong tac v6i nhimg
nguoi khac. Vi vdy, cac nha tuyén dung dang 1am gi dé dam bao kha ning
sang tao phat trién khi chung ta 1am viéc tir xa, va ban c6 thé lam gi? Duéi
day 1a 6 meo cua chung toi dé thuc ddy su sang tao trong cong viéc.

Vao mot budi tbi cua phu huynh ¢ truong toi, bd va me toi da duoc
gido vién cua toi ndi rang dtra tré nao cling co6 thé vé... nhung con gai ho 1a
ngoai 1¢! N6 khong duge ndéi mdt cach khong tir té, va toi khong ban tam.
N6 van 1a truong hop ngay nay. Toi khong thé vé. Toi khong thé may. Toi
khong thé tao ra moi thi.

Vi vay, to1 luén hai long khi nghe moi ngud1 mo ta to1 la nguoi sang
tao. Trong sudt sy nghiép ctia minh, t6i di ndi tiéng 13 mot nha tu tuong
sang tao. Mot nganh hoc bi hiéu 1am nhiéu, sang tao 1a mot ky nang rat may
khong phu thudc vao k¥ nang ve!

Sang tao tai noi lam viéc: mot ky nang cho twong lai?

Ngay nay, nhiéu nha tuyén dung va nha tuyén dung dang nhan ra tim
quan trong cua su sang tao. Diéu d6 c6 nghia 1a gi? Vé ban chét, nhin moi
thir theo cach khac, sang tao va giai quyét van dé theo nhitng cach ban dau.



Pay 1a nhitng k¥ ning can phai co trong bat ky to chirc thanh céng nao, cho
du ban 1a ky su hay 1anh dao doanh nghi¢p. Mgt cudc khao sat cua LinkedIn
gan day da chi ra rang sang tao 1 k¥ ning mém duoc yéu cau nhiéu nhat.
Béo cao Tuong lai cua Viéc 1am nam 2020 cua Dién dan Kinh té Thé gi6i
da trich dan sy sang tao va giai quyét van dé 1a nhing k¥ niang hang dau
dugc cac nha tuyén dung xac dinh 1a dang ndi 1én.

Tai Ericsson, sy sang tao luon dong mot vai tro quan trong trong td
chtrc. D6 13 didu cho phép ching t6i ddi mdi cac san pham va dich vu moi.
Cho du d6 1a 4p dung cong nghé k¥ thuat sé dé cat giam luong khi thai toan
cau hay chuyén d6i luc luong lao dong toan cau sang lam viéc tir xa, ching
t6i 14 mot t6 chire gdm nhitng nguoi thich nhin moi thir theo cach khac. Mot
tu duy sang tao tao ra tat ca su khac biét cho cach ching to61 diéu hanh
doanh nghiép va né mang lai cho chung t6i loi thé canh tranh.

La mét nha lanh dao, toi nhan ra tAm quan trong cua viéc thir thach ban
than - va nhitng ngudi xung quanh - dé suy nghi khac biét va kham pha
nhitng kha ning mdi. Va ching ta cang c6 thé md rong tu duy ctia minh,
chtng ta cang co thé tao ra tic dong 16n hon.

Sap xeép lai cau hoi

Bit dau voi tu duy sang tao bat ddu bang viéc phong to cau hoi ma
chung ta mudn tra 10i: trude khi co thé bat dau dua ra y tudng, chiing ta can
phai tra 161 dang cau hoi. Va cau hoi cang 10n, chung ta cang c6 nhiéu chd
dé sang tao. Vi vy, diéu quan trong 13 danh thoi gian dé sip xép lai van dé:
chung ta thyc sy dang cb gang 1am gi & day? Reframing cho phép ching ta
Iui lai trude cac giai phap rd rang, nhin nhan van dé tir mot goc do khac va
tham chi 1a 14t tay no.

Nhung t61 da hoc dugc cach khong mong doi cau trd 161 ngay 1ap tuc.
Sang tao khong phai 1a lam cho né ding ngay lan dau tién, ma 1a chdp nhan
thir nghiém va nhan ra ring nhitng sai 1dm s& mac phai khi chung ta tiép
tuc.



Cong tac tir xa dé ting cwong kha ning sang tao

C6 nhiing lo ngai rang nhiéu thang lam viéc tir xa s& anh huong dén sy
sang tao cua ho. Thang trudce, The Financial Times da bao cao rﬁng day van
1a van dé 16n nhat d6i véi cac nha lanh dao doanh nghiép khi xem xét tac
dong cua viéc lam viéc ¢ nha (Pau la tia ltra? Viéc khoa cira gay ra khiung
hoang sang tao nhu thé nao.) Trong mot cudc khao sat toan cau véi 145.000
nhan vién cua cong ty nghién ctru cu tri lam viéc Leesman, 28% nguoi lam
bai tap cho biét ho khong thé cong tac trong céng viéc sang tao khi ¢ nha.
Nhung lam viéc tir xa c6 nhitng mat 191: sy c6 doc tranh xa nhiing phién
nhiéu cta vin phong cé thé gitip ban 1am viéc siu hon; ra ngoai di dao ¢6
thé gitip nay sinh y tudng.

T6i lay nang luong sang tao ctia minh tir nhitg nguoi khac, ndy ra y
tuéng va xdy dung dua trén suy nghi cia ngudi khac. Tt nhién d6 1a thach
thirc hon trong diéu kién khi hau hién tai khi chung t61 lam viéc tur xa.

Mot thach thic 1a 1am thé nao dé tai tao hiéu qua nhu nhing cudc gip
gd tinh co ¢6 xu hudng xay ra trong vin phong. Pong nghiép cua toi Selina
Millsam, 1a Phé Chu tich, Truong bd phan Quan 1y Nhan tai tai Ericsson
gan day da thir nghiém mot sang kién khuyén khich céc cudc gip gd tinh co
trong toan t6 chirc nhu mdt phan cua chuong trinh chuyén doi van hoa
Ericsson on The Move cua chung t6i. Mot nén tang tham gia tryc tuyén
hién dai duoc sir dung dé tao diéu kién cho cac cudc trd chuyén giﬁ:a cac
dong nghlep trén khap thé gidi, chang han nhu gitra mot nha phat trién phan
mém & An P va mot giam dbc quan hé khach hang ¢ Puc. Udc tinh ¢o
khoang 17.000 nhan vién da tham gia trong 72 gid, dua ra 28.000 binh luan
(ban c6 thé doc thém vé bai viét nay ctia Lynda Gratton, gido su tai Truong
Kinh doanh London). That 1a mot vi du tuyét voi vé cach ching ta co thé
d6i méi va thir nghiém dé tim ra nhitng cach lam viéc va cong tac moi!

Tuyén ngon sau diém cua toi ve viéc nudi dwong tu duy sang tao

Pay 13 tuyén ngdn sang tao sau diém cua toi v4i nhitng ¥ tudng ma toi
thay hiru ich trong thoi gian nay:



Tao khong gian cho su sang tao. Tao diéu kién thich hop bat dau voi
cam két danh khong gian cho né. Khi lich cua ching toi chira day cac cudc
goi va nhiém vu lién tuc, ching t6i s& d& dang tranh dé c6 nhitng ¥ tudng
16n d6. Vi vay, vong rio thdi gian dé cho phép thoi gian cho suy nghi va thé
hién tu do. Hiy cho phép ban than sang tao bang cach tao khoang tréng
trong lich trinh cua ban.

Biét diéu gi thuc day nhiing y tuong tot nhat ctia ban. Tat ca chung ta
déu khéac nhau va diéu dé c6 nghia 1a nhitng khoanh khic eureka dén tir cac
nguén khac nhau. Mot cudce chay. Nghe nhac 16n. Im 1ang. D1 dao véi cho.
N4u bira t6i. Nha bién kich Hollywood Aaron Sorkin néi rang néu ban c6
nhitg ¥ tudng tuyét voi nhét trong phong tim, dén ndi anh ay di lap dit
voi hoa sen trong vin phong ctia minh dé c6 thé tim bat ctr khi nao! Tim ra
nhirng gi ban can va thue hién no.

Pung s su phong phi cia ¥ tudng. Bat dau véi viée sap xép lai cau
hoi - chung ta dang co géng dat duoc diéu gi? - va sau do dugc chuén bi cho
nhitng ¥ tuong ddi 1ap. Cau tra 101 dau tién hiém khi 1a cau tra 101 ding. Tao
ra mdt moi truong noi ban cé thé dé dang tri va thoai mai thé hién nhiéu y
tuong 1a diéu can thiét. Khong c6 y twong nao 1a "sai" ngay ca khi cudi
cung né khong phai 13 ¥ tuong tét nhat. Hay nhd rang viéc ndy ra nhiéu y
tudng s€ lam tang co hdi c6 dugce nhitng y tudng tuyét vori.

Tré thanh mdt nha suu tap ¥ tuong. Nhitng ¥ tudng mdéi duge ndy sinh
tir su va cham cua nhitg ¥ tudng cii va ngudn cam himg c6 thé dén tir moi
noi. Toi ludon chyp man hinh cac hinh anh va trang web, va chup anh céc
bang hiéu trong cac cira hang. Ludn quan sat 1a mot cach tuyét voi dé xay
dung mot thu vién hinh anh dé vé sau nay. Gan day, t6i mudn di doi cay dd
quyén 16n cta minh va tim mot cong ty lam vuon truc tuyén. Toi thich tim
hiéu thém trén trang web ctia ho va toi dd ndm bat duoc nhiéu ¥ tudong. Toi
khong biét liéu t6i co bao gid st dung nd hay khong, nhung nhitng diéu d6
s& tiép thém nguodn cam hing cho toi va gilt cho bép sang tao cua toi ludn
hoat dong.



Chon khong gian khoi ngudn y twéng. Toi thich nhiing tia ltra sang tao
xay ra trong cac chuyén cong tac, hodc khi toi dang & gitta cac cudc hop o
London hodc tham chi di chuyén xung quanh tda nha vin phong. Khi t6i
lam viéc tai Vodafone, mgt trong nhirng khong gian gap g& yéu thich cua toi
1a mot chiéc xe tai chuyén doi trong khuén vién vin phong. TAt nhién, that
kho dé tim ra noi dé truyén cam hung khi chung ta bi nhot trong nha va
khong thé ra ngoai. Nhung doi khi chi can chuyén doi khu vuc ciing c6 thé
thay doi moi thir - ¢ 18 viéc chuyén vi tr tir ban 1am viéc thong thuong cia
ban sang mot chiéc ghé banh hodc dén mot cira s6 co tim nhin s& cho ban
mot goc nhin maéi. Di chuyén, tdt nhat 1a ra ngoai, la mot cach khac dé tao
ra nhiéu khoanh khic tha vi hon. Vi vay, hdy dat cau hoi hoac van dé cua
ban dé di dao bén ngoai va xem nhiing gi khong khi trong lanh mang lai.

Sang tao l1a co hoi cho moi nguodi trong td chire, va may mén thay, ban
khong can phai gioi ve!



Nguwoi bi quan lubn thay khé khdn trong moi co hdi. Nguoi
lac quan luén nhin dwoc nhirng co héi trong tirng kho khan.

Swu tém -




CO THE BAN QUAN TAM

Tinh Hod Tu Duy

Trén ddi, cd nhiéu viéc doi lic nhin tua nhu cé cong, that ra la
6 toi; cd lic 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 Stic Manh Tu Duy Phan Bién

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

Rén Luyén Thoi Quen Tu Duy Phan Bién

Cubn sach tap trung vao viéc phat trién thoi quen tu’ duy phan
bién trong moi khia canh cua cudc...

Tu Duy Phan Bién — TU' Lam Quen Dén Thdi Quen


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

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