Linhea Dunne &
" PHONG CACH
@y

| Cong

BAcAu/ )

> Y 7
VUAD U

Dang cap song clia nguoi Th uy Dlen

4?‘\

Bién dich: First News

e '

vy NN

SR p—
‘o @ > = (&)
v ‘?f, - P E NHA XUAT BAN
-, TONG HOP TP. HO CHI MINH




Lagom la t hoan hdo dé miéu ta 16i sbng ctia ngudi Thuy Dién.

Lagom — nghia la khéng qua it, cling khéng quéa nhiéu, hodc “chi
mot lwong vira d0”. “Nhwng trong mdi quan hé véi cai gi hodc voi
ai?”, co |& ban sé thdc mac nhw thé. Lagom nghia 1a néu ban muén
chia moét thr gi do6 — vi du nhw chia mét cai banh — hay dam bao sao
cho tat cd moi ngudi déu cd phan. Lagom ciing ¢6 nghia 1a khong
thwra thai va khdong phong dai. Bo6 la cach chung ta nhin nhan nhau
v@i tw cach con nguwdi va la cach chung ta nhin nhan thién nhién —
thlr ma chang ta déu phai phu thudc.

Trong thwc té, day Ia mét triét ly ma chang ta phai twong tac,
phai chuyén trd va thu hiéu déng loai ctia minh. Téi c6 nhu ciu cla
t6i, ban cling cé nhu cau cta ban, lam thé nao chang ta cé thé phdi
hop véi nhau? Lam thé nao chung ta co6 thé tim ra gidi phap phu
hop cho ca hai? Twong tw nhw vay, khi dat lagom trong mdi quan hé
v&i thién nhién, néu ti tiéu dung qua dé hay 16i séng cla t6i gop
phan tan pha trai dat, anh hudng dén cac thé hé sau nay, nghia la
t6i dang khdng sbng theo cach lagom. Téi nén gidm thiéu nhirng tac
dong tiéu cwec minh déi voi thién nhién.

Toi la Ann Méawe, hién la Dai sir Thuy Dién tai Viét Nam. Ké tw
khi dén Viét Nam vao thang Chin nam 2019, t6i van luén ngdm nghi
vé dac trwng cua dat nwéc Thuy Dién, nhirng diém chung ciing nhw
nhirng khac biét gitra hai qudc gia — Thuy Dién va Viét Nam. Tw
lagom giup t6i hiéu vé dat nwéc va con ngwdi Thuy Dién, nhwng t6i
cho rang no ciing phu hop khi néi vé Viét Nam. C6 1& d6 1a ly do vi
sao quyén sach nay va khai niém lagom lai kha phd bién & day dén



vay. Gan day t6i tham chi con thdy mot tiém ca phé mang tén
“Lagom” trén con dwong gan tda dai s, va né khoéng phai do nguoi
Thuy Bién mé&! Bdng thoi, phong cach lagom ciing dang c6 tac déng
I&n dbi voi kién trac clia nhiéu tda nha & Ha Noi hién nay, va mot
trung tdm tai ché méi & Thanh phdé H6 Chi Minh ciing cé tén
“‘Lagom”.

O Thuy Dién, tdn gido khéng dong vai trd quan trong. Hau hét
moi ngwdi déu tw xem minh 14 ngudi theo chd nghia thé tuc. Tuy
vay, nhirng nguyén tc sdng sao cho phu hop lai vé cling quan trong
va luén duoc dé cao. Cé mét tinh thdn chung ma phan 1&6n nguoi
dan déu ton trong va tuan theo. Thay vi tim dén ton gido, ching toi
tim kiém nhirng ly 1& hop ly va tin twdng vao nhirng 1o khuyén dang
tin cay t chinh phu, gi¢i hoc thuat, cac td chirc tw nhan va céac td
chirc xa héi dan su.

Quyén sach nay ciing trich dan quan diém cta mét trong nhirng
tac gid Thuy Dién ma téi yéu thich — Jonas Gardell. Ong cho rang:
“Ban cho di va nhan lai; d6 1a diéu tuyét voi & Thuy Dién nén duwoc
lan truyén ra thé gidi, truyén dén tat ca hé tw twdng va toén gido. Sw
that khdng nhét thiét phai la trang hay den; v&i lagom, ching ta cé
thé tranh dwoc chii nghia cwc doan va cé thé chap nhan théa hiép &
mot mirc dd nao do”.

Cé rat nhiéu vi du hay vé “l6i sbng lagom” trong quyén sach nay.
T6i xin dwo'c néu ra vai vi du dién hinh:

Trwdc hét, vé tdm quan trong clia sw can bang gilra cong viéc va
cudc sébng. Ngwdi Thuy Dién say mé lam viéc, va nhin chung ho lam



viéc rat hiéu qua trong gi®& lam. Nhuwng mot ngay lam viéc cia ho
ludn c6 fika — thoi gian nghi gitra gi — dé ho co thé thwéng thirc
mot tach ca phé va tan giu cung ddng nghiép. Trong gi® fika, ban cé
thé chia sé mot y twédng voi déng nghiép, hodc don thuan chi Ia tan
gau v&i nhau vé nhirtng ké hoach hay ky nghi cubi tudn. Nhirng khi
khéng lam viéc, nguoi Thuy Dién tdn hwdng nhirng budi chiéu ranh
réi, nhirng ngay nghi cudi tuan va cac ky nghi hé dai ngay. Pay Ia dip
dé chang tdi danh thei gian cho gia dinh va ban bé, dé van déng
(dac biét khi cong viéc cua ban khéng doi héi ban van déng thwdng
xuyén), dé tw do theo dudi s& thich, tham gia cac hoat déng va hoa
minh cung thién nhién. Sy can bang gitra cudc sdng va cdng viéc
nudi dwdng tinh than sang tao va déi mai.

Puwoc nghi phép cé trd lwong dé & nha cham con la mét phan
quan trong clia sy can bang nay, va day la quy dinh dwoc xem la
hao phong nhét thé gidi. Ca ngudi cha lan ngwdi me déu dwoc
hwédng quyén Ioi nay. N6 giup thac day binh déng giéi khi phu niv c6
dwoc nhivng co hoi tot hon dé thang tién trong cdng viéc, dong thoi
cling gitp nguwdi chéng cé théi quen chia sé viéc nha véi vo. Quan
trong hon nira, né cho phép ching t6i xay dwng sw gan két manh
mé gilra nhirng dra tré vé&i cha me cla chung. N6 dam bao quyén
loi cdia nhirtng ngudi 1am cha khi c6 dwoc mdi quan hé tét dep voi
cac con cua minh; giup ho chia sé trach nhiém trong viéc dap wng
nhirng nhu cau thiéu yéu khi dra tré con nhé ciing nhw con dwdng
hoc van sau nay cua ching, hodc chi don gian 1a tao co hdi dé ca
gia dinh c6 thoi gian vui vé bén nhau.



M6t khia canh khac cla tinh than lagom chinh 1a 16i sbng can
bang va tén trong thién nhién. Luat phap cda ching t6i cé quy dinh
vé viéc “tw do tiép can dat tw nhan”, cé nghia la moi nguwdi co thé
dén hau nhw bat c&v dau dé di bé hodc cam trai. Nhwng quyén Igi
nay dwoc sir dung kém vai trach nhiém — phai thu nhat va mang rac
thdi ciia minh vé, khdng bé cay hay pha hoai thién nhién, khéng
quéy ray doi sbng ctia dong vat, khéng dét Itra trir mot s dia diém
nhat dinh. Ngwdi Thuy Dién thich danh thdi gian trén cac quan dao,
canh b& bién hay b& hd, trong rirng hodc trén nui. Bang 16i séng hoa
hop voi thién nhién, ban cé thé hoc dwoc cach ton trong cudc sc“')ng
cla cac loai ddong vat va thau hiéu rang tai nguyén thién nhién Ia
hiru han.

Chung ta phai sbng that lagom dé cé thé hoa hop vai thién nhién
va st dung mét cach bén virng cac ngudn tai nguyén, gitv gin cho
thé hé con chau chung ta. Diéu nay cling cé nghia la ta phai thay doi
théi quen tiéu dung. Rac thai nhwa dang tréd thanh moét thach thire
khéng 16 cho méi trwong hién nay. O Thuy Dién, chang t6i da danh
hon hai mwoi ndm dé hoc cach phan loai va tai ché rac thai. Ngay
nay, chi 1% rac thai sinh hoat & Thuy Dién dwoc chuyén dén chén
lAp & céac bai rac. Hanh vi tiéu dung cla chung téi cling dang thay
déi nhanh choéng: chung t6i mua it cac san phdm nhya st dung mét
lan hon, mua nhiéu quan ao da qua st dung hon va Iwa chon rau
qué khodng phun twéi thudc trir sau.

Nhwng chi thay déi hanh vi tiéu dung théi thi van chwa du. Cac
chinh sach va ngudn Iyc dwoc chinh phld phan bd phai duwoc phdi
hop nhip nhang v&i nd lwc tr phia kinh té tw nhan cling nhw véi cac



nghién ctru va phat hién méi tr gidi hoc thuat. Chuang téi goi day la
“md hinh ba nha” (nguyén géc The Triple Helix) — mét con dwdng
cung nhau tim kiém gidi phap déi phé véi nhivng thlr thach chung
mot cach that lagom.

Phan 1&n ngwoi dan Thuy Dién ddng thuan va chap hanh chinh
sach thué, du chung tdi c6 mirc thué thudc nhém cao nhét trén thé
gi¢i. Nhin chung, nguoi Thuy Dién tin twdng rang tién thué cia minh
sé dwoc str dung mét cach lagom dé phuc vu cho hé théng phuc loi
cong déng. Bo chinh 1a chia sé nguén Iwc dé moi tré em déu duoc
dén trwong, moi ngudi déu dwoc hwdng ché doé chadm soc sirc khoe
t&t va ddm bao cac phuc loi xa hdi cho mét sd vung nhéat dinh. Day
cling la ly do vi sao chung tdi c6 mirc tham nhiing thip. Niém tin dén
tir hai phia. Chinh phu tin twédng nguwdi dan, ngwdi dan tin twdng
chinh phu va tin twéng 1an nhau.

Thé thi tai sao lagom ciing phu hop khi néi vé Viét Nam? Hai
nwdc ching ta c6 mét lich st cung phat trién 1au dai, ké tir khi Thuy
Dién — qubc gia phwong Tay dau tién — céng nhan nén déc 1ap cua
Viét Nam vao nam 1969. Qua trinh Thuy Dién mé& rong hop tac voi
Viét Nam subt 46 nam da gop phan tai thiét dat nwéc Viét Nam sau
chién tranh va thiuc day sw phat trién kinh t& - xa hoi tai day. Sudbt
khodng th&i gian nay, hang ngan mbi quan hélagom da dwoc hinh
thanh gilra hai nwéc — trong linh viec stre khoée, van héa, giao duc,
truyén théng, méi trwéng, binh dang gid¢i, dbi méi va cdng nghé. Tai
sao lai la lagom? Vi n6 c6 lgi cho ca dbéi bén.



Hién tai, tdi dang chirng kién cach Viét Nam can bang loi thé dia
chinh tri cia minh mét cach lagom. Va téi cling nhan thy nhiéu né
lwc bdo vé méi trwdng trong cong ddng, khi y thirc ngudi dan duoc
nang lén. Viéc xuc tién thwong mai luén dwoc wu tién trong quan hé
song phwong gitra hai nwéc va trong qua trinh d6, mot yéu té khéng
thé khong xét dén chinh 1a tinh bén virng. Cac céng ty Thuy Dién
dwa ra chu trinh san xuét va thiét ké sdn phdm mang tinh bén virng
hon nhiéu déi tha canh tranh khac. Cac cong ty Thuy Dién nhw ABB,
Tetra Pak, H&M, IKEA, Ericsson, Electrolux, Volvo, Astra Zeneca da
cé mét tai day tw 1au va dwoc cac dbi tac Viét Nam tin twéng.

Ngwdi Thuy Dién nhin chung 1a nhivng nguwdi hanh phuc, nhung
viéc do khong dwoc thé hién rd rang. N6 nghiéng vé cdm giac hai
long, thda man hon Ia ndi han hoan. Ngudi tré Viét cd niém tin vao
twong lai, nhiéu hon gigi tré & bat ky noi dau trén thé gidi. Co 18 vi
cac ban dwoc chirng kién tdn mat sw tang trwdng kinh té than téc
cling nhw sy phéat trién cla xa hoi, va cac ban tin twdng vao nang
lwc va kha ndng cbng hién cla ban than dé dat nwdc thém giau
manh va xa hdi thém thinh vwgng trong twong lai — va co I€, theo
mot cach rat lagom.

Ngay luc nay, hay thwdng thirc quyén sach nay va nhw cach
chung téi noi trong tiéng Thuy Dién “Lagom &r bést’ — cd nghia la
“Diéu dd la tét nhat”!

Ann Mawe

Pai str Thuy Dién tai Viét Nam



1. Boi sbéng lagom: cdn bang cudc sbng va céng
Viéc

Cc') phai ngwdi Thuy Dién thwc sw co tt cd khéng? Va may
chang bao mau nam & day la thé nao? Mét géc nhin vao coéng viéc
cta nguwdi Thuy Dién, tinh binh dang va “thdi gian cho ban than”.

CAN BANG CONG VIEC VA CUOC SONG

- cdi nhin van tét vé phong cach séng lagom

CO THE BAN CHUA BIET

Nguwei Thuy Dién cd mdt mdi quan hé gan nhw ton thd voi fika,
con goi la ca phé gilra gi®. Trong méi trwdng lam viéc truyén thdng,
ngoai gi® nghi an trwa, nhan vién con dwoc hwdng thém 15 phut fika
mdi sang va chiéu, thuwéng la dung banh nwdng nha lam voi ca phé
tui loc.

Bi QUYET

Theo khéo sat clia nha nghién clru gidc ngt Nathaniel Kleitman
vé nhip diéu siéu am cta con nguwdi, chung ta dat hiéu qua cao nhét



khi d& cho ndo bd nghi ngoi sau méi 90 phuat. Trong khi do, mét
nghién ctru ctia Pai hoc Toronto da chi ra céng thirc hoan hao dé dat
dwoc hiéu qua tdi da trong cong viéc la sau mdi 52 phat lam viéc thi
nghi 17 phat. Hay tim hiéu kiéu nao phu hop véi ban va quy trong
nhirng phut nghi ngoi do.

Ra doi tr nén van héa voi dao dirc nghé nghiép va tinh doan két
cao cla nguoi theo dao Luther, khéng thé chdi cai rang cach tiép can
lagom dbi v&i cong viéc 1a rat nghiém tdc. Tuy nhién, viéc nghi ngoi
chinh dang ciing dwoc tén trong, hau hét ngudi lao ddng Thuy Dién
di vé ngay sau khi vira hét gi® lam viéc - ma dé la ho cling da tan
huwdng dwoc nhirng khoang thdi gian nghi fika trong ngay.

“Néu ban lam diéu dé dung, ban sé danh mét lwong thoi gian

lagom cho né.”
Bi QUYET

Vé dung gi® tan s&. Nghién ctu cho thay diéu nay sé giup cho
chung ta hanh phuc hon va lam viéc hiéu qua hon.

CO THE BAN CHUA BIET

Trung binh mét ngwdi Thuy Dién [am 1.644 gid/nam, so vdi ghi
nhan mot ngwdi 1am trung binh 1.776 tiéng ciia OECD (Té chirc Hop
tac va Phat trién Kinh t&). VAy ma chi sé nang Iwc canh tranh cla
Thuy Dién van dirng th&r sau trén toan cau.

Lam viéc “ngoai chiéc hop”



Céch tiép can lagom dbi v&i cong viéc co thé dwoc md ta don
gian 1a dwa trén ly I& théng thwdng, dwoc minh hoa bang tinh hudng
dién hinh sau, vén thwong thly trong cac bao cao duwoc viét bdi
nhirng ngwdi khéng-thanh-thao-lagom (nguwdi ngoai qubc) trong moi
tredng lam viéc cta Thuy Dién. Mét nhan vién méi vao 1am hdi cap
trén: “Sép mubn t6i hoan thanh céng viéc nay trong bao lau?”. Cau
trd 161 muén thud la: “Dén khi ndo xong thi théi”. Ban sé hiéu ma
khéng can gidi thich: khéng phai tbn thém thdi gian cho viéc da
twong déi chin chu, nhung twong tw, khédng nén giao ndp lai mot
coéng viéc chwa hoan tat. Néu ban lam dung, ban sé& danh mét lwong
lagom thoi gian cho céng viéc.

Nguwoi ta khéng quan tdm I&m dén viéc dinh nghia cu thé cho
“mdt khodng thoi gian lagom” c6 thé 1a do van hoa ddng thuan va ciu
tric mot cdng ty khédng cap bac. Férankringsprocessen — khai niém
cho viéc tat ca nhirng ngwdi lién quan dén mét y twéng déu cd quyén
tac dong dén cach y twéng dé van hanh — cho phép moi ngudi cung
thé hién y kién ca nhan sau d6 cung thdo luan tit ca that chi tiét
trudc khi di dén mot quyét dinh dwoc moi ngudi Gng hd. Va “moi
ngudi” & day khoéng c6 nghia chi 1a ban diéu hanh, ma con 1a cac
nhan vién va ngay cd nhirng nhan vién tré maoi tbt nghiép, bdi biét
dau nhirng nhan vién tré 4y co6 thé mang lai cac kién giai dot pha thi
sao?

Véi tv twdng nay, ban sé khdng con ngac nhién khi cac cbng ty
Thuy Dién thuworng dwoc xép hang la nhirng céng ty hoat ddng hiéu
qud, va ban co thé bat dau hiéu tai sao ra mét quyét dinh hoan thanh
coéng viéc khéng con quéa khoé khan. Twong tw, ban cé thé than nhién



ra vé s&m 20 phut, va diéu nay cling thwong théi. Béng nghiép lan
sép cua ban s& don gidn nghi rang ban da xong viéc; néu khéng,
hién nhién ban da khoéng ra vé. Mét diéu rat quan trong & day la sy
tin twdng — mdt chd dé ching ta sé dé cap & phan sau cua cudn
sach nay.






Theéi gian lagom

Céch can bang cudc séng va cong viéc lagom & Thuy Dién dwoc
hé tro bdi truyén thdng gan nhw nghi lam viéc vao mua hé, khi hau
hét cac chuyén vién déu nghi hé it nhat bdn tuan lién tiép. Ngoai ra
trong tdm nam dau ddi cta con, nhirng ngudi lAm cha me ciing dwoc
hwdng thém nhiéu ngay phép ciing nhw cé quyén di 1am gi® giac linh
hoat hoac di lam it ngay hon.

Nhwng du khéng dwoc nghi phép nhiéu ngay nhw thé, chang ta
van cé thé cht déng lagom va danh that nhiéu budi t6i cho gia dinh
va ban bé dé& nau nwéng, an tbi va trd chuyén vé nhirng gi dién ra
trong ngay. Va khi thtr Sadu dén, hay tham khao vi du ctia Thuy Dién
vé fredagsmys (xem thém & phan sau) dé lam theo. Con cach nao dé
bat dau tan hwéng cudi tudn tét hon phong cach lagom?

FREDAGSMYS

- tran trong th&i gian thw gian cung ngudi than
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Bi QUYET #1

Hay dat tiéu chi don gidn I&n hang dau. Du kha thich vao bép tw
tay ndu nwéng, nhwng ngwdi Thuy Dién cling sén sang vui vé mua
hén hop thirc chdm va goi banh taco véi sét salsa [am sdn & siéu thi
vao tbi thr Sau, mién sao tién Igi cho ho.

Bi QUYET #2



Vi fredagsmys co6 chir “mys”, hay dam bao ban luén c6 san & nha
nhiéu nén, bao gébm cé nén ham tra, va lay bd quan &o yéu thich mac
& nha roi téa sang.

Két hop cdm giac th&r Sau cudi tudn véi quyét tam thw gian bén
nguwoi than (“mys” trong tiéng Thuy Dién nghia la “4m cang” — tha hd
cho tr hygge* ghen tlrc nhé), fredagsmys tré thanh mot khai niém
thiéng liéng trong van hoa nguoi Thuy Dién, dén dd ban sé bat gap
nhirng mau quang céo ndi tiéng ca ngoi né. Thueng thi fredagsmys
sé goi dén hinh anh nhirng budi t6i sdng khoai v&i quan thé thao
thun, tat ca 1a dé tat ngudn va nam vat chan I&n tan chuyén.

* Hygge: khai niém vé mot cach sbng 4m cung, thodi mai xuat
phat tir d4t nwéc hanh phic nhét thé gi¢i — Dan Mach.

Thé né cé gi lagom nhi?

A, diéu diu tién d6 1a sw can bang v&i nhirng bira &n ubng lanh
manh va cac budi téi ngli s&m, hodc don gian Ia 1am nhirng gi ban
thich.

Thuc ra, fredagsmys dwoc dung lam 1&i bién minh cho hau hét
bat ky diéu gi — mién la dirng doi hdi qua nhiéu céng strc. Khéng co
th'c &n nao qua don diéu hay qua mi-an-liéen khéng xing tam
fredagsmys, khdng c6 chwong trinh truyén hinh nao la qua ré tién.
Néu ban thay thodi mai va khéng lo ngai gi, trc 1& ban dang lam
dung.



BANH TACO, THEO CACH FREDAGSMYS
- hwéng dan tirng buédc cho bira tiéc trén ghé sofa

Hay quén mén pico de gallo, frijoles negros va sbét chipotle di.
Banh bap taco theo cach fredagsmys khéng ddi hdi sy chuan xac,
ma chd yéu ngudi ta chudng né vi sy don gidn dé thoai mai an ubng
cung ban bé. Chinh vi vay, day la bi kip tao ra cam giac lagom déc
dao va thoai mai.

Chuan bi chén

Néu ban c6 sdn may cai chén nhd xinh nhiéu mau sac, n6 sé gop
phan lam cho khéng khi ngay thir Sau thém vui. Nhwng néu khéng co



thi cling khéng sao, chén nao ciing duoc.
Chon nhan banh

Néu ban an thijt va thich kiéu truyén théng, vay thi chon thit bo
bam. Con néu ban &n chay? Nghi ngay dén phé mai halloumi va cac
vién khoai lang hodc bi d& nwéng. Han ché duy nhéat & day chinh la
tri twdng twong cda ban. Mot nguoi fredagsmys nha nghé cé thé tw
lam hén hop gia vi — chi can s dung hén hop wa thich ctia ban gém
&t paprika hun khéi, bot hat thi 1a, bot rau mui, bdt &t, mét chat mudi,
mét chut tiéu, thém vao mét ti nwédc chanh. Nhwng gia st thir Sau
nay dot nhién ban cdm thdy ludi va chdng mubn lam gi ca thi sao?
Cilng khdng sao. Sé khong ai ché trach viéc ban mua banh taco ban

san ca!
Xat thém rau

Dwa leo, rau diép, ca chua va &t chuéng lam thém nhan banh, va
tat cd nhirng gi ban can lam Ia xat rau, cho vao day t6. Néu ban ban
thi mét lon hat bap cling dworc.

Bwéc hoan thién mén

Bao mét it phd mai, mé& hop sbt salsa va chon tortilla cubén hay vé
banh taco tir k& bép. Néu c6 nha hirng, ban c6 thé danh thoi gian tw
lam mon guacamole va sét salsa v&i nhiéu chanh, rau mui twoi va c6
thém vao it &t. Ban cé thé di mua thém phé mai feta hoac khé heo
soi — nhwng, quan trong la néu ban thiy khdng can phai cau ky thi
nhirng mon co ban la dwoc roi.

M¢&i thwdng thurc!



Du &n trwdce tivi hay ngdi tai ban bép, hay nhé mang chiéc vé len
am thodi mai, gidm anh sang trong phong va mdi moi ngwdi nhap
tiéc.
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SU BINH PANG VA POI SONG GIA PINH

- nhirng ngwdi cha latte, tro cAp cham soc tré va mét nén kinh té
hiéu qua

CO THE BAN CHUA BIET



Ty 16 phu niv lam viéc & Thuy Dién chiém 78,3%, cao nhét & Lién
minh chau Au (EU).

Con cac bdo mau nam la thé nao nhi? Cau hdi nay ctia mét
phéng vién nwdc ngoai da khién nhiéu nguwdi Thuy Dién thich tha lan
truyén véi tdc dd chong mat, dén ndi khéng con ai biét né bat ngudn
tlr dau, hay dé chi la 1&i dén dai. Nhung khéng, ngwdi Thuy Dién
khéng cé xu hwéng thué bdo mau nam — thwe ra ho khdng can dén
bdo mau. Nhwng nhitng nguwdi cha Thuy Dién c¢6 xu huwéng lay phép
nghi chdm con va ta thwong bat gap ho trong hinh anh mét tay day
xe ndi va mot tay nham nhi ca phé. Nguwoi ta goi ho la lattepappor,
‘ngudi cha latte”, cach goi theo lattemammor — nghia la “me yéu
ngon tuyét”.

Thién dwong cua cac bac cha me

Nam 1974, Thuy Dién tr& thanh dat nwéc dau tién trén thé gidi
thay thé phép nghi thai san chi danh cho ngwdi me bang phép nghi
chdm con cho ca cha 1an me. Ban dau, quy dinh nay cho phép mbi
cap vo chéng maéi sinh con ¢ quyén nghi ba thang cé lwong dé &
nha cham con, va ngwdi chéng c6 quyén chuyén ngay nghi ciia minh
cho vo néu hai vo chdng tw thu xép 6n théa. Nhwng dén khi quy dinh
“néu khéng dung thi mat” duwoc ap dung thi chuyén bién vé xa hoi
thwe sy dién ra. Nam 1995, “thang nguwoi cha” dwoc thanh 1ap. Theo
do6, nguoi cha budc phai str dung mét thang phép dé cla minh dé &
nha cham con, néu khéng nghi s& mat phép; va bay gi& thdi gian
nghi d6 tang lén thanh ba thang cho mbi ngwdi cha va me.



Téng cong, cac bac cha me Thuy Dién dwoc hwédng 480 ngay
phép cham con tr khi sinh hodc tlr khi nhan con nudi. S ngay phép
nay dwoc s dung b&i ngwdi cha hodc nguwdi me bat ky luc nao cho
dén khi tré 1&én tam tudi. Ho con dwoc nhan phép nghi c6 lwong dé
chdm con édm. Thém vao d6 la hé thdng dich vu cham séc tré em
chéat lwong cao dwoc chinh pha tai tro; theo do, tré em tr mot tudi tré
len dwoc di hoc mau gido vé&i chi phi cwc thap so véi gia tri thwe. Vay
la ban da hiéu tai sao Thuy Dién dwoc goi la thién dwdng danh cho
nhirng ngwoi lam cha me.

MOI QUAN HE CUA BAN BINH PANG NHU THE NAO?

Viéc chia sé trach nhiém v&i nhau mét cach céng bang — tr cham
soc con dén lam viéc nha — sé giup cho ca cha me 1an con cai hanh
phuc hon.

Bi QUYET DANH CHO NGUOl LAM CHA

Néu ban 1a nguwdi cha khéng cd phép nghi cham con, thi van ¢
nhirng cach khac dé& xay dwng d&i sdng gia dinh binh dang hon. Hay
nhan trong trach & nha cham con 6m khi vo' phai di [am tré lai, chuan
bi com trwa va ddm béo con ban thay ban giat gili quan &o.Lagom
hién dién trong nhirng céng viéc nhdé nhat nhw vay.

Sw binh dang lién quan dén lagom nhw thé nao?

Trong thang diém hanh phuc, cac qudc gia binh déng gi¢i nhét
thwdng dat diém cao hon so v&i cac nwéc khac. Sw binh dang gidi
trong kinh doanh sé& giip cho cdng viéc tét hon: nhan vién hanh phuc
hon, it nghi viéc hon, gan bd v&i cdng viéc 1au hon, hai Idbng hon



trong cong viéc va nang suat lam viéc cling cao hon. Ngoai ra, nhiéu
cap vo choéng binh dang ciing hanh phic hon — va diéu nay khéng
chi ap dung v&i phu huynh, ma véi con cai trong gia dinh, néu cé. Tré
con hoc tét hon & trwdng, it c6 nhu cau can tw van tam Iy hodc can tri
liéu. Nhirng nguwdi me trong cac mébi quan hé binh dang sé khoe
manh hon, hanh phuc hon, it bi trAm cam, va nhi*rng ngwdi cha cling
manh khde hon, it hat thudc hon, ubng rwou it lai va it bi tram cam.

Nhirng Igi ich déi véi gia dinh

Chi S6 Hanh Phuc nam 2016 da chi ra mdi twong quan rat rd
rang gitra hanh phuc ctia nhan vién néi chung véi sy can bang gitra
cudc sbng va cong viéc. Thyc té, nhirtng nguwdi lam céng trén toan
thé gi¢i da xac nhan rang sai 1am I&n nhét cla cac cong ty dbi voi
nhan vién chinh la & viéc lam cho nhan vién mat can bang gitra cudc
sbng va céng viéc. Ho cling xac nhan rang chia khéa dé cac nha
tuyén dung gia tdng hanh phuac cho cac nhan vién ndm & viéc cong ty
san long thay déi hé théng, quy trinh va diéu kién dé cai thién khbi
lwong cong viéc va tinh linh hoat trong gid giac.

N6i mot cach don gian, binh dang giéi va cac chinh sach than
thién danh cho gia dinh mang lai Igi ich cho tirvng ca nhan cliing nhw
cho c& nén kinh té vi mé 1an vi md. Moi nguwdi déu cd loi.



THO'I GIAN CHO BAN THAN

- sy sang tao va tdm quan trong ctia thdi gian nghi giai lao
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Ca sw sang tao va thdi gian hdoa minh vao thién nhién da dwoc
chirng minh la yéu t6 gép phan gia tdng hanh phac. Danh th&i gian
viét nhat ky, tham gia I&p vé& tranh hodc tao théi quen di bd trong gi
an trwa. Khi nhivng hoat ddong nay dién ra thwdng xuyén, ban cang
cam nhan duwoc loi ich cda né khi ban c6 cam giac hai Iong hon va
lam viéc hiéu qua hon.

Ban khéng thé don gidn vay cay diia thin dé tao ra mét hé thdng
cham sdc tré em toan thdi gian voi chi phi khéng qua 1.287 SEK moi
thang (khodng 3,6 triéu ddng). Sw can bang gilra cdng viéc va cudc



sbng khodng chi 14 ban danh thdi gian di lam trong khi con ban duoc
glri & nha tré — ban khéng nén xem thwdng tdm quan trong cla thoi
gian ranh roi.

M6t trong nhitng dong lwc khién cac cdng ty khdp Thuy Dién bat
dau th® nghiém lam viéc sau gi&® mét ngay chinh la ho nhan thic
dwoc nhirng loi ich dang ké cua viéc co thdi gian rdi dé 1am nhirng
diéu minh thich. Nhiéu nha tuyén dung nhan ra rang nhd ap dung mé
hinh ngay lam viéc sau gid® ma ho da tré thanh doanh nghiép hap
dan hon nhiéu, két qua la cé nhiéu &ng vién hon va nhan vién cda ho
hanh phuc hon cling nhw lam viéc hiéu qua hon.

Nap lai nang lwong

Dwéi goc nhin cla khoa hoc than kinh, diéu nay hoan toan hop
ly. Hé than kinh dbi giao cam |a mdt phan ciu tao trong co thé giup
ching ta trdn tinh va tai nap nang lwong sau khi hé than kinh giao
cam khién ta hoat ddng khéng ngrng nghi. Hé than kinh giao cam
biéu hién bang tw duy ngdn han, sy nhay cdm v&i hiém nguy va ham
mudn manh liét. Diéu nay cé vé hiéu qua va cé ich, nhwng néu hoat
dong lién tuc, nd sé day chung ta vao ché do danh hodc chay va
khién ta kiét sirc. Gibng nhuv mot van dong vién thwe hién cac bai tap
luyén chay nwéc rat/héi phuc, ching ta can hé than kinh dbi giao
cam, va thdi gian thw gian chinh la nhirng gi ching ta can — du la da
béng, dan len hay tap dan piano. Bay chinh la lagom, b&i ngay luc
nay ban dwoc nghi ngoi nhwng vé 1au vé dai ban sé gat hai nhiéu loi
ich hon.

Cach s dung thé&i gian sang tao



Du rat nghiém tuc dbéi véi cdng viéc va gido duc, nhuwng nguoi
Thuy Dién van s dung thdi gian ranh rdi kha tét. Co rat nhiéu hiép
hdi va hdi nhdm hoat dong tai Thuy Pién; tré em dwoc hoc mét loai
nhac cu hoac tham gia cac hoat dong twong tw tai cac co s& van
héa. Dich vu cham séc tré sau gi& hoc dwoc goi la fritids — nghia la
“thdi gian ranh rdi” — tén goi nay thé hién ré quan diém cta nguoi
Thuy Dién rang thoi gian sau gi& hoc nén la thoi gian rénh réi. Két
qud, Thuy Dién Ia mot qudc gia khdéng chi thanh céng trong kinh
doanh ma con vuwot tréi & linh viee sang tao. Chi riéng Stockholm thoi
cling da tw hao vi cé nhiéu céng ty céng nghé khdi nghiép khéng
kém gi Thung lling Silicon; va vé Iinh vwc @&m nhac, Thuy Dién Ia
nwdc dieng dau thé gidi vé xuat khdu am nhac néu tinh theo dau
nguoi.

Tim khodng “th®i gian cho ban than” cé vé sé& kho khan néu
nguoi s dung lao ddng khéng quan tam dén y twdng lam viéc sau
tiéng mot ngay, nhuwng chuyén nay khéng doi hdi gi nhiéu — ban tén
th&i gian luc nay, nhwng sau dé ban nhan lai dwgc nhiéu hon khi tap
trung cao hon va nang lvong dwoc nap day hon. T bé xem mot
chwong trinh truyén hinh, b&t di mét 1an vao mang xa hdi, chi nhiéu
do la ban co thé co thém vai phat méi tbi dé viét nhat ky hoéc tréng
mot budi tdi hang tuan dé cé thé theo hoc mét I&p nao d6. Ban sé bét
ng® b&i nguén cdm hirng sang tao trong ban bat dau tudn chay.






GIO1 THIEU FIKA
- fika tbt cho viéc kinh doanh va ai ciing thich banh qué mién phi

RAt it thi tdn vinh khoang th&i gian nghi gitra gi® va thoi gian thw
gian nhu fika — ca phé gitra gi® dwoc nang Ién tAm cao mdi boi
nguwoi Thuy Dién. Trong khi moi ngéc ngach trong xa hdi Thuy Dién
déu tan huwdng fika, thi tdm quan trong clia né trong céng sé 1a
khong thé dién ta hét bang I

Khong chi la ca phé gilra gi®

Fika 1a mét nghi thirc — chi dé nay chung ta s& dé cap lai &
chuwong tiép theo; nhwng trong bbi canh cla cong viéc, né dap trng
duwoc mdt sd chirc ndng lagom. Néu dau dé cd mét céng ty chip
nhan ca phé gitra gio ltc 10 gid sang, thi chdc han day 1a mét diéu
tét chi? Thém vao do, néu diéu nay déng nghia v&i viéc nhan vién
khéng chi réi mat khdi man hinh 15 phat hodc hon, ma la con trao dbi
v&i ddng nghiép, cap nhat tinh hinh tin tic thj trwéng, chia sé vé thi
thach trong viéc tiép can khach hang..., thi nd cé thé dwa van héa
céng s& va nang suat ctia céng ty 1én mot ddng cap mai. Lwu vy, fika
khac véi biva triwa nhe luc 11 gi®. Khodng chi 1a rét day ly ca phé, fika
con la vé sw trao ddi, két nbi, la ngwng viéc dang lam va cd mat bén
canh ddng nghiép theo phong cach lagom dich thuc.

Khéi dong van héa fika

C6 thé sé& kha thir thach dé noi ban dang lam viéc ap dung vén
hoa fika mét cach phu hop, nhwng hay bat ddu véi nhivng diéu nhé
trvdc va ban sé co6 thé gat hai dwoc nhiéu lgi ich sau nay. Hay moi



ddng nghiép ban ké bén cung ban dung ca phé sang hodc mdi ho
dung tra. Lan tiép theo ban can truc tiép gap mét déng nghiép va dé
xuat gap mat tai phong giai lao hoac can tin. Néu ban mudn nhiéu
hon nira thi hay tinh nguyén té chirc fika déu dan vao méi thir Sau.
Téi chwa tirng thay ai lai phién long khi dwoc mdi 8n banh qué trwdce
khi v& nha cho fredagsmys.



2. Am thure lagom: doé &n, thirc udng & fika

Hoc nau an, tim hiéu va tw trdng rau nhw nguwdi Thuy Dién. Tw
nhirng bubi da ngoai cho dén an ubng diéu dd theo &m thwc Tan Bac
Au, day Ia tat ca nhirng gi ban can biét vé an ubng kiéu lagom.

FIKA

- “ngay mai troi lai sang”
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Nam 2012, trung binh méi ngudi Thuy Dién tiéu thu 7,32 kg ca
phé, so v&i mirc 4,83 kg & Lién minh chau Au.

Thuy Dién nam trong ba nwéece tiéu thu ca phé nhiéu nhat thé gioi,
mot thdi quen gan lién v&i van hoa fika. Thoi con hoc trung hoc, co
nhirng budi chiéu tdi danh hang gi® dé ngdi ca phé trd chuyén voi
ban bé, va t6i rat tran trong nhitng ky niém do. Khéng co gi dac biét
lagom vé viéc xwa kia t6i dwoc ubng thir ca phé den tuyén dwoc
cham thém mién phi lién tuc, nhwng dat vao bdi cdnh va nghi thirc
cla fika thi chdc han né lam tang thém sy can bang cia dm thuc
truyén théng Thuy Dién.

Fika theo phong cach lagom

Trong mét nén van hoa thich cac bra an can bang va an ubng
lanh manh thi fika chinh 1a niém hy vong. Vao mét ngay théng
thworng, fika chi véi mot chiéc banh quy la da. Nhwng néu do la mét
phan cda budi hen, fika c6 thé di kém mot lat banh mi sandwich va
trai cay trwdc khi banh qué xuat hién, nhwng thwéng thi mot biva fika
cudi tudn dung chuan lai chi toan 1a d6 an vat: mot ban day banh ngot
va banh quy, nhirng ly ca phé xinh xan va tat nhién Ia khéng thé thiéu
nén. Ngwdi Thuy Dién van “xa lang”, nhwng nhin chung la khéng qué
dang. Diéu nay nghia la ho cé thé 1dy méi vi mét cai banh quy, nhwng
khéng an hai céi banh ngot, va khéng bao gid &n miéng banh cubi
cung con lai. Phai la tré con hodc khéng phai ngwdi Thuy Dién thi
ma&i dwoc &n miéng banh cudi cung trong gi fika, néu khong thi
miéng banh cudi cung van sé luén con dé.



Fika d6i voi nguwoi Thuy Dién nhw quan rwou déi véi nguwdi Anh
va rwou khai vi ddi véi ngudi Y, 1a luc thw gian khéng can 1am viéc.
Trong mot thdi dai ma mang xa hoi cap nhat lién tuc va hép email
cong viéc cr bao tin subt 24/7, fika co thé 1a mdt cach dé tam dirng,
thw gidn va két ndi — v&i chinh minh, v&i ngwdi than, ddng nghiép
hodc v&i mot cubn sach. Bd di yéu té lién tuc cham day tach, fika co
vé thuc su rat lagom so véi mdt dém ubng nhiéu bia rwou va an 6-liu
mién phi.

KANELBULLAR
- banh qué

Khéng ¢6 banh ngot hay banh nwéng nao cé thé dai dién cho fika
nhw banh vi qué, di cung v&i mdt chat hwong thom clia bach dau
khau. Hay twdng twong dén mui ndng 4m hwong cay lan téa khap
nha trong khi nhitng chiéc banh dang dwoc nwéng trong 16, va ban
sé s&m hiéu dwoc vi sao ngudi Thuy Dién c6 mdt mbi quan hé gan
nhw thiéng liéng v&i qué.

S6 lwong: 10 banh

« ddu huwéng duwong, 300ml sira

« 1 mudng ca phé hat bach dau khau xay

» 50g bo

* 4259 b6t mi, thém maét it dé pha lén banh

« 7g men bdt né, men kho



* 50g duwong lam banh

« %% mudng ca phé mudi nhuyén
« 1 qua trirng, danh khudy nhe
Lam nhan banh:

« 75g bo’, d& mém

» 50g dwd'ng nau hat min

« 2 mudng ca phé qué xay

« %2 mubng ca phé& mubi nhuyén
Lam kem phu:

* 1 qua trirng, danh nhe

- dwdng hat to dang thé hodc dwdng nau chwa tinh luyén dé rac

Ién trén banh

Trang nhe I6p diu Ién gidy nwéng banh c& to, hodc dung 9
khudn banh bang thiéc dwéng kinh 8cm.

Cho sira vao chiéc chao nhd, thém hat bach dau khau va dé dén
khi day chdo séi sui bot. T4t Itra, cho bo' vao khudy cho dén khi bo
tan va dé hén hop cd dac lai cho dén khi 4m.

Trén nhivng nguyén liéu khd vao mét té Ién. Tao mot miéng giéng
ngay gitra, dap trirng vao rdi khudy hén hop bo siva dang dé& am. T
ttr trén cho dén khi mot khdi bot nhao hinh thanh & thanh té.



Puwa khdi bot ra ngoai trén ban bép dwoc béi it ddu (khdng phu
bdt) va nhao bang tay trong 5 phut. Ban dau khdi bét tré nén mém va
dinh, nhwng sau dé cang nhao nan cang bot dinh. Twong tw, cé thé
dung may xay dng loai ¢b dinh cd gan méc cau.

Trang it dau vao t6, cho khdi bot vao. Pha 18n mdt I¢p mang phim

hodc moét chiéc khan lau bat dia va dé bot nd & noi nhiét dd 4m trong
30-60 phut hodc dén khi bot né to gép doi.

Trong khi doi bét né thi lam nhan banh. Trén hét nguyén liéu vao
mot td khac cho dén khi that mém.

Cubn bot lai trén nén ban bép dwoc phd bot trén mat ban thanh
hinh chlr nhat voi kich thuwdc 35 x 25cm va day 3mm. Rai nhan banh
qué trén bdt va bat diu tr canh dai, cudn bodt chat nhw banh cudn



Thuy Si, két thac véi mét dwdng ndi bén dwdi. Cat thanh 10 cudn
banh day ching 2,5cm.

Pat 1én gidy nwéng banh, chira khodng cach gitra cac banh, hoac
cho vao tirng khudn banh hodc tirng phan, sau dé day lai, dé trong
nhiét d& &m tdm 30 phut cho dén khi bot banh c6 cdm giac dan hoi
khi cham nhe vao.

Vé I&p phi banh, quét 1én banh hén hop trivng danh va rai dwdng
|én trén. Trong khi do, lam néng 16 & 200°C.

Nwéng banh trong 20-25 phat cho dén khi chin vang rwom.

DPat banh 1én gia d& va dé mét luc cho ngudi bét. Banh an ngon
nhat khi con am.

VAI TRO CUA AM THU'C TRONG XA HOI



- chang ta biét noi gi khac day?
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Uéc tinh cr mwdi ngudi Thuy Dién thi cd mét ngwdi an chay hay
thuan chay.

NGUO' THUY DIEN LA NHIPNG NGU'Gl SANH AN CAU KY?

Ciing c6 thé nhw vay Idm. Vé&i ho, qua trinh thwéng thirc ciling
quan trong nhw két qua sau cung Ia &n no. Vay nén néu ban hai y t6i,
thi tdi cho rang day la mét cach tiép can kha lagom trong an udng.

Mua hé nam ngoai chi mét chat niva théi la téi tré thanh nguwdi an
thuan chay. Chung t6i dén Thuy Dién & choi vai tuan va duwoc phuc
vu nhiéu mén chay ngon miéng, dén dé thit bdng tré& thanh mén vé
nghia v&i téi. Ngoai ra, cac trang blog vé dm thwc thuan chay ciing
nhw sach hwdng dan niu chay xuat hién nhan nhan & dat nwéc nay
cling la mét déng lwc ré rang dé& nhirtng nguwdi nhw téi tré thanh
ngwoi an chay.

Di nhién xu hwdng an chay khéng chi xuat hién & Thuy Dién,
nhwng thwdng thi ngwdi Thuy Dién sé& tim hiéu dén noi dén chén moi



xu hwéng méi va ho sén sang hoc nwéng loai banh ndi tiéng nhat.
C6 khi ho con thtr lam tai nha moén da-ua diva. Khéng lagom 1am,
phai khong? Dé hiéu cach ngudi Thuy Dién tiép can véi dm thuc,
ban phai xem xét vai trd xa hodi ciia né. Pwoc xem la rat hivu dung,
dwoc sir dung & mirc vira phai va khéng bao gi¢ bi lang phi chi vi sw
lich thiép, thirc &n khéng chi don thuan la trdi nghiém vé cdm giac
doi-no. Déi v&i ngudi khéng quen néi chuyén phiém, dm thuc trd
thanh mot dé tai thao luan. Nguoi Thuy Dién néi vé dd an, ném thiy
mon &n cla nhau, chia sé céng thirc ndu an hodc don gian 1a thwéng
thirc trong im ldng. Chung t6i 1én k& hoach an mén gi, ndu an va
thwdng thirc. Lwong thirc an khdng quan trong — viéc thwc hién va
trdi nghiém maéi 1a méau chébt.

Bé6 sung nguyén liéu lagom

Tw quan diém lagom, 4m thwc thwc sw rat y nghia. Tat ca ching
ta déu can an, va bang viéc két hop nhu cau thiét yéu nay voi trai
nghiém x& hodi — c6 1& la bang cach gap g& nhirng nguwdi hang xém
dé cung lam keo nhan dip Giang sinh hodc cung nhau lam mén mi
6ng don gidn méi khi ban bé dén choi — ban da huwéng dén sw can
bang thdng qua viéc gidm chi phi cling nhw cac chéat phu gia, thém
vao dé 1a co hoi dé ban thwc sw chi tdam vao thdi diém hién tai. Cac
bira tiéc theo kiéu mbi ngudi déu mang theo mén an dé gop véi ch
nha rat phd bién & Thuy Dién, va cac budi da ngoai la mét phan cla
doi sbng xa hoi.

TO CHU’C MOT BUOI DA NGOAI

- tiéc tung theo cach lagom, ré va dé dang



BUOI DA NGOAI YEU THICH CUA TOI?
M6t budi tiéc sinh nhat & cong vién.

Hay quén cac trung tdm vui choi vé hdén hodc canh I tré dap rAm
ram vao twdng nha ban.

Hay quén viéc dat ban tai nha hang I&n va cam giac kho x& khi
chia tién dé trad hoa don. Ty phuc vu cdc mén ngon minh thich hoac
yéu cau ban bé gép thém thirc &n — vé&i mot tAm tréi dwdi nhirng tan
cay xanh, mdt cay dan guitar hoac chiéc loa di déng, moét bira tiéc da
ngoai khién cho mét sw kién tré nén khiém tén nhwng dang yéu.

Téi yéu thich cac budi da ngoai tir khi con rat nhé. Héi con di hoc
mau gido, chung t6i di da ngoai & rirng vi d6 la hoat dong tat yéu cda
trworng. Moi khi hé Ve, chung t6i lai co tiéc da ngoai & sau vudn nha
cung véi cac trd choi trdn tim hay lac vong hula va trd 16n nhao. Khi
l&n hon mdt chat, t6i bat dau hen gap ban bé trong cdng vién hoac
bén canh hd nhitng khi tréi dep (anh ndng mat troi 14 mot diéu rat
thiéng liéng dbéi véi ngwdi Thuy Dién, khéng phai l1a chuyén dé dua
hay xem thwéng). Va sau nay chung téi van thwérng mang vai lon bia,
®ém cay guitar ra cong vién dé tiéc tung vi gia ca trong nhirng quan
bar c6 vé dat dd con khdng gian trong dé thi lai chat hep.



Khac v&i nhivng suw kién khac, cac budi da ngoai thwong bd tro
cho mot sb hoat ddng khac cia nguwdi Thuy Dién. Hay hdi nguoi
Thuy Dién vé phan hay nhat cta nhitng ky nghi trwot tuyét, chac
chan ho sé nhic dén banh sandwich va mot cdc sé-cd-la ndng trén
nhirng trién nui ddy ndng. Cé thé khéng gibng budi da ngoai truyén
thdng ctia ban, nhwng nhin chung thi thirc &n ngon luén chuén bj sdn
ch& ban thuwéng thirc.

Nghi vé chuyén da ngoai

Téi yéu thich nhitng chuyén da ngoai 1a do moi thir c6 thé linh
dong va duoc sap xép dé dang. Ban co thé chon di bién, nui, hodc
chi don gidn la vao céng vién véi may ngwdi ban. Thirc an mang
theo thi c6 salad mi 6ng, salad hoa qua, banh ngot, banh sandwich
va mét chiéc binh ca phé gitv nhiét 1a dwoc. Néu ban 18 miu nguoi
thich sw ngau hirng, hay ghé clra hang mua mét it banh mi, trirng va
sbét. Néu co thé mang theo mot chiéc chan thi that tuyét voi. Néu
khéng thi dung 4o khoéac cling dwoc. DU cach nao thi ban van sé tiét
kiém dwoc moét khoan chi phi khdong nhé so véi viéc di an ngoai
quan. Pa thé ban con duwoc tan huwdng anh néng mat tr&i, khéng khi
trong lanh va nhirng khoanh khac bén ban bé.



“Anh ndng mat troi la diéu rét thiéng liéng dbi véi ngudi Thuy Dién,
khong phai la chuyén dé dua hay xem thuong.”

NUO'C MAT HOA COM CHAY

Hoa com chay (elderflower) twoi mat, hwong mua hé va cé rat
nhiéu céng dung. Néu mudn tim thi ban cé thé thdy né moc day trong
coéng vién ciing nhw & nhirng canh ddng. Hodc ban ciing c6 thé tw
trdbng mét it trong vwdn nha. Khi cé sdn nwdc mat hoa com chay trén
ké bép, ban c6 sé&n thirc udng ngon dé lam hai long ca tré con 1an

nguoi lon.
Dinh lwvong: khoang 2 lit

« 20 dau cum hoa, lac cho c¢bn trung rét ra néu cé



« 3 trai chanh, cat lat

» 25¢ acid citric (c6 ban trén mang)

* 1 lit nwoc

« 1kg dwdng kinh trdng hodc dwdng Iam banh

Pat dau cum hoa com chay, may lat chanh, acid citric vao mot to
cach nhiét.

Cho nuwéc va duworng vao mot chao Ién, dun riu riu & nhiét dé thap
cho séi, thinh thodng khuéy cho dén khi dwéng tan hét.

Pé xi-rd dwdng vao hdn hop nguyén liéu trong t6 va khuay déu,
dé ngudi. Dung mang bao vé thwc pham boc lai va dé qua dém.

Chiét hén hop qua ray, loc qua mot tAm vai mung méng, dé vao
chai thuay tinh vé trung roi dong nuat chai. Dat chai & noi co nhiét db
mat dé co thé bao quan dwoc dén 6 thang.

NU'O'C GIAI NHIET HOA COM CHAY

Cho du dé 1a thei gian da ngoai hay ban dang chuén bj cho tiéc
thit nwdng trong vwedn, moén nwéc mat hoa com chay nha lam cua



ban sé rat cé ich khi mang lai mot thire uéng ngon, twoi mat va dac
biét cho tat cd moi nguwdi. Tiéc cla ngudi In? Hay thém vao chut
reou va cung thwéng thirc!

* 1 trai chanh xanh

* 5 trai chanh vang

* M6t vai nhanh bac ha

« Vai vién nuéc da

* Nwéc mat hoa com chay

* Nwée lanh hoac nwéc soda

Vat chanh xanh vao ly Ién hodc binh cé tay cam, sau dé lam
twong tw v&i chanh vang va cho vé chanh da vat vao cung véi bac ha
va vai vién nuoc da.

P day binh véi 1 phan nwéc mat hoa com chay va 10 phan
nudc hoac soda néu ban thich ubng nwéc cé ga réi khudy Ién.

BANH Mi LUA MACH DEN CO HAT

Tw smérgdsboard cho téi sandwich mét lat va bira sang day du,
mot cdng thirc nwéng 6 banh mi lta mach den la thiét yéu cho mét
ngwoi ham molagom.

S6 lwong: 1 6 900g
« Dau hwéng dwong

» 2509 bot lua mach den



« 250g b6t lua mach tréng, va thém mét it dé quét pha trén banh
« 2 mubng ca phé mudi nhuyén

* 500ml nwée soi

« 2 muéng ca phé bot né

« 2 mudng canh xi-rd mau tbi hodc mat ong den

« 75g lta mach den hat tAm hodc lia mach den hat vun

 75g hat hwéng dwong

759 hat lanh

Dung dau quét 1&n khuén banh bang thiéc c& 900g.

Tron cac loai bot va mubi lai véi nhau trong mét t6 1on. Rot nuwdce
s6i vao va tron hén hop thanh mét I¢p bdt nhdo, méng. D& ngudi.

Cho men bdt n& va xi-rd hodc mat ong khé vao hén hop cung voi
cac hat lua mach den hat tdm hoac Ita mach den hat vun va gan hét
cac loai hat, dé danh mét it dé rac Ién 6 banh. Cho khoang 2 muéng
canh nwéc vao réi khudy déu dé hén hop quén lai véi nhau thanh bét
mém nhwng khdng qué dinh.

Dat bot 1&n trén ban bép va nhao khéi bét trong 5 phat cho dén
khi thdy hén hop mém va két ciu tét. Twong tw, c6 thé dung may xay
dirng loai cb dinh gan méc cau dé xay bét.

Tao hinh khéi bot thanh tirng thanh nhw xdc xich voi chiéu dai
bang v&i khuén 6 banh. Bat vao khudén banh da chuan bj san, quét



nwdc 1én mat trén 6 banh va rac nhirng loai hat con lai 1én trén.

Che pht bang vai sach &m va dé & noi khé rao, thoang mat trong
vai gior, tbt nhéat 14 qua dém, cho dén khi khdi bdt néd hon mét chut —
bodt banh sé khéng né to gap déi, chi né thém tam V.

Khi da san sang moi tht, bat |6 nwéng & nhiét d6 200°C, Khi 16
néng, dat mét khay nwéng chira nwéc & dwdi day 16. Nwéng banh &
nhiét do trén trong 35-40 phut cho dén khi 6 banh chuyén mau nau,
mat trén banh va phan day co6 vé réng khi ban dung tay gd vao. Lay
banh ra dé trén gia d& va dé ngudi hoan toan trwdc khi cat lat.
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AM THUC TAN BAC AU

- quay vé v&i si co ban bang cach tw hai lwom va tréng trot
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CO THE BAN CHUA BIET

Cé mdt tuyén bd vé dm thuc cac nwdc Tan Bac Au duoc thiét [ap
nadm 2004 b&i Claus Meyer va duwoc mét sé dau bép ndi tiéng & ving
nay tham gia ung hd.

Trong sbé rat nhiéu diéu dwoc dé cap dén, ban tuyén bd kéu goi
cac dau bép niu moén an phu hop véi nhirng thay déi theo mua va
két hop nhu cau an ngon v&i nhivng kién thirc méi vé sirc khoe.

Khi nha hang Noma cia René Redzepi va Claus Meyer &
Copenhagen dat dwoc danh hiéu Nha hang Tét nhat Thé gisi vao
nam 2014 lan th& tw trong 5 ndm, nguoi ta biét rang rd rang con sbét
vé &m thuc cla cac nwéc Bac Au 1a co that va con sét nay nhanh
chong lan tdéa trén toan cau. Am thwc Bac Au chinh la vira thwéng
thre thire an, vira lagom, vira ton trong thién nhién.

Pau bép Magnus Nilsson 1a nguoi tién phong trong xu hwéng
nay: mdt nguwdi dan 6ng manh khée v&i bd rau an twong, phuc vu
thwe khach nhivng mén an t nguyén liéu nha tréng, tw hai lwvom va
san ban bang chinh dbi ban tay ctia minh, trong mét ngdi nha & ving
nong thdn, xung quanh khéng co gi ngoai nui rieng. Daniel Berlin, mot
trong nhirng dau bép gidi ctia Thuy Dién theo bang xép hang trong



linh vwe dm thue, ciing co tw twdng twong tw va nhdn manh rang
viéc cat bd khau trung gian la d& kiém soat chat lwong, quy trong
nhirng gi chung ta c6 va tan dung dwoc cac nguyén liéu chat lwong &
dia phuwong.

Tham gia vao phong trao thirc an cham

San ban co thé gap phai cac cau hdi hoc bua vé méat dao dirc dbi
véi mét sb ngudi, nhwng xu hwéng tw tréng trot dang bung nd. Ban
céng cla cac can hd chung cw & Thuy Dién tran ngap ca chua va
hwong thdo, con cac khu vwén thi trong rat nhiéu cai bap, cai ngot va
ca rot.

O thdi dai trai d4t néng dan Ién va lang phi thwc phdm dang la
van dé nhdrc nhdi, c6 mot cai gi do rat lagom khi ban tw tréng trot va
tiéu thu thanh qua lao dong cda chinh minh. Theo do, tw cung theo
mé hinh nay khéng can phai di nira vong trai dat nhw thuwc pham
nhap khau, chi phi phai chang va ban c6 thé |én thuwc don dya trén
nhirng gi ban c6 quanh goc vwon.
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ALLEMANSRATTEN - QUYEN “TU DO LANG THANG”

Allemansritten la cach néi vé quyén ty do lang thang ctia ngudi
Thuy Dién, cho phép mdt ca nhan duwoc tiép can, di bo, dap xe, lai
xe, truot tuyét va cam trai tai bat ctr khu vire nao khéng thudc tai san
ca nhan cla nguwdi khac hodc thudc dat trong trot.

Bi QUYET

Lén xe, dap dén nhirng khu rirng hodc noi cé nhirng gidu cay va
danh cé ngay dé nhat nhanh va hai lwom hoa trai trong khéng gian
yén binh. Brng quén tan hwdng gi& fika véi moét binh s6-co-la ndng
hodc ca phé va mét lat sandwich. Sau d6 hay vé nha vdi hoa com
chay dé lam nwéc mat, qua mong dé lam mt hodc mot gié ddy nadm
rirng dé ran bo, wép mudi bién, tiéu den va don ra an cung banh mi
gion.



Xu hudng ty hai lwom khdng c¢é gi méi. Vao mua hé, nhirng khu
rirng ngap tran qua viét quat; mua twu trwong dén, nAm mong ga bat
dau vang rwc, Instagram vi thé cling day hinh anh thién nhién tuwoi
dep khi moi nguwdi cung tia vao rirng. Trong mét ngudi ngoai quéc,
nhirng hinh anh d6 c6 thé nhin nhw cé sy sép dat, nhwng cdm xuc Ia
that — c6 1& no lién quan dén allemansrétten. Chinh allemansrétten
khién cho dat nwdc Thuy Dién tré thanh khdng gian hop phap cho
moi cong dan clng nhw khach du lich.

Tw nwéng banh va tw chwng cat

DPé& lagom ngay trong nha, hdy nwéng banh — tw lam banh mi
hodc thlr cdng thirc 1am banh lda mach den nhw da dé cap & phan
trudc, hoac thlr chwng cat. Xu hwdng bia twoi c6 thé dang phat trién
manh trén toan cau, nhwng ngudi Thuy Dién dac biét quan tam dén
viéc tw chwng cat rwou bia. Cé mdt cdng déng nhivng nguwdi dam mé
chwng cat cho bét ct ai can dwoc tw van, bén canh vé sb cac clra
hang ban dung cu chwng cat. Ca viéc ndu nuwéng tai nha va chung
cat déu c6 nhirng loi ich bd tro cho 16i sbng lagom.
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- an mrng qua tang cua thién nhién



Liéu hinh anh m6t nhém ngwdi I&n ddi mi ngd ngan, vira hat
vang vira xi xup dn tém cang thi cé nguoc lai véi lagom khdng? Dé
t6i gidi thich. L& héi tdm cang hang nam cé nguén gbc tr mot [énh
cdm danh bt tdém cang cta Thuy Dién vi lo so danh bat vo toi va sé
khién tdm cang bi tuyét chiing. Ngw dan khéng dwoc phép danh bat
tdém cang trong thang Sau va thang Bay; mot sb noi cdm danh bat



trwdc ngay 7 thang Tam. Chinh vi vay, ngay 8 thang Tam la ngay an
mrng tdm cang réng rai trén toan quéc.

Gidng nhw cac truyén thdng khac cla ngwdi Thuy Dién, nhirng
budi tiéc an tdm cang vui vé dwoc 1a nhé thoi tiét khd rao, vi tiéc nay
tdt nhat nén td chirc ngoai trdi, ly twédng nhét trong khung canh gan
sbng nwdc. Trong nhirng bira tiéc drng smdérgasbord nay, tdbm cang
tAt nhién la mon chinh, ngoai ra con c6 cac mon khac nhuw bia, cac
loai salad, rwou va banh kit. Quan trong nhat, ban bé va gia dinh
cung quay quan bén nhau, tdn hwéng thién nhién dé &n mirng — va
ban nhé cho, ho c6 thé chon dé tai am thwc dé ban luan.

BANH KiT PHO MAI VUNG VASTERBOTTEN

Banh kit phu hop véi cach am thwe lagom khéng chi vi loai banh
nay phu hop nhu mét mon cia tiéc dibng ma né cwc ky da nang khi
ludn 18 moén hoan hao d& mang dén tiéc gop moén hodc da ngoai.
Cong thre voi thanh phan phd mai nay dac biét thich hgp cho tiéc an
mwrng va nhirng dip dac biét.

Danh cho: 6 nguwdi (hodc nhiéu hon néu lam mon cla tiéc dirng)

Lam vo banh:



« 1759 bbt mi

« 125g bo man gilr lanh, cét hat lyu
« 2 mubng canh nwoc da

Lam nhan banh:

« 3 qua trirng

* 100ml sira

* 150ml stra kem béo

» 150g ph6 mai Vasterbottensost bao vun
« Mot chut mubi

« Hat tiéu twoi vira nghién

* Lam nong 16 & 220°C.

DPé 1am vé banh, dat bot mi va bo trong mét cai té, dung ngén tay
miét cho dén khi c6 moét t& bot that toi. Khudy nwéc vao vira phai,
tron hén hop thanh mot khéi bdt nhao.

Nhao hén hop banh cé dwong kinh 24cm thanh hinh tron hodc
khudn banh bang thiéc. Nwéng banh trong 10-12 phut cho dén khi
vang.

Lam nhan banh, khudy trirng, sira va kem v&i nhau trong té cho
dén khi hén hop déu va min, sau d6 cho thém phd mai vun vao va
khudy tiép. Ném mudi va tiéu. Cho hén hop bot vao khuén banh va



nwdng trong khoang 20 phat cho dén khi nhan banh dac lai. Bé
Nguoi.

MUT VIET QUAT VA VANI

Tuy vao noi ban & ma cé thé ban sé& khong thwédng thirc dwoc
mén tém cang vao thang Tam, ciing c¢6 thé ban khéng c6 sdn banh
kit phé mai dé &n véi tém cang. Nhwng qua viét quét thi ludn dé kiém
— trong clra hang c6 ban san, hoac ban cé thé tw thu hoach quanh
nha néu dd may man.

Dinh lvgng: khoang 1 lit

« 900g qua viét quat twoi

* 450g dwdng murt

* 4 muéng canh nudc

» %2 tép hat vani

Dbat hai dia trong ngan tu lanh lam da.

Cho tAt ca cac nguyén liéu vao mét cai chdo Ion, day chao day
hodc chao gilr nhiét. Pun séi tr tir trén Ira nhd, thinh thodng khudy



cho dén khi dwérng tan ra, réi dun Ida nhé trong 10 phut.

T&ng Ira, dun s6i nhanh trong 15-20 phut hodc cho dén khi mut
dac lai. Thtr xem mit dac chwa bang cach dat mot mubng canh day
murt vao dia lanh va dé ngudi trong vai phat. Dung tay 4n nhe vao dé
kiém tra mt dac lai hay chua.

Nhéac chao ra khdi bép va dé cho mut ngudi. Gap vé tép hat vani
ra, sau d6 dong mwt vao hi da dwgc vo trung va day kin. Trir & noi
mat, kho, ti.

TINH YEU VOI KHU VUON

- chuyén gia tu-tréng-trot chia sé bi quyét

GAP GO JESPER JANSSON



Jesper, 33 tudi, la mot tai xé tau dién ngdm va nghé si vé hoat
hinh tw do. Anh séng trong mét can ho tai khu ngoai 6 Bandhagen &
Stockholm v&i sambo (c6 nghia la nguwdi ban d&i ma ban chung
sbng) Sofia, 35 tudi, cung con gai Alva 5 tudi va Ellidhi sédp 1 tudi
(dlra con ma hién gi® anh dang nghi phép d& cham con). Jesper va
Sofia ¢6 riéng cho minh mét khu vwon dé tréng trot tir ndm 2010, khi
ho quyét tam séng tw cung tw cp du dang séng & mét thanh phd
I&n.

Néu chl nghia tiéu dung cung v&i hang hoa da qubc gia 1a ddi
nghich v&i 16i séng than thién vé&i méi trwdng va tiéu dung vira phai,
thi con gi lagomhon viéc co6 thé san xuét lwong thwc ngay canh nha,
kiém soat dwoc viéc cham boén cay bang chat khdng gay hai méi
trwdng va kiém soat luén viéc minh sé trong gi. Mot ngudi lam vuon
day dan kinh nghiém chia sé.

Tac déng cta cudc sdng tw trong trot

“Ban dau, chung téi da tap trung vao viéc lam sao dé co kha nang
tw cung tw cap va tiét kiém tién bang cach tw tréng rau. Chung t6i da
lwa chon mét sé lwong 16n cac loai cay tréng cé thé trir 1au nhw khoai
tay va tdi va thwc sy ching t6i da cé thé tw cung tw cap nhirng loai
do trong vai nam dau.

Sau mét thoi gian, viéc tréng trot bat dau dwoc thwe hién & mot
chirc nang cao hon nhiéu. Ngoai chirc nang cung cap cac nguyén
liéu twoi ngon, nhitng khu vuén nay da tré thanh mét éc dao dé
chung t6i tim dén mdi khi mubn thoat khéi thé gidi bén ngoai. D6
thwe sw la moét noi yén binh va twoi dep.



M®6i khi mét méi v&i cudc sbng bén ngoai, chuing t6i ¢6 thé ra “éc
dao” dé va tré vé vai thién nhién ngay trong chinh can hé cia minh.
Con gi tuyét hon thé.

Nhirng viéc ma chung t6i thwdng lam vao mot ngay binh thwdng
do 1a cat cd, don vwdn; ngoai ra ching téi con choi dua véi con cai
va tat nhién la ché bién nhivtng moén &n chay.”

TRONG TROT TRONG KHONG GIAN CHAT HEP






Ban khéng c6 khu vwon riéng nao w?

Hay bat dau trén ban céng hodc mai hién v&i cac loai thdo moc,
&t hodc céc loai rau diép khac nhau, tat ca nhirng cay nay twong dbi
dé trong trong cac thung nhé va tén réat it khédng gian. Ban ciing c6
thé thtr tréng mét vai gibng khoai tay trong mét cai x6.

LOI KHUYEN TU CHUYEN GIA
# 1: Trwée hét, hay nghi ky

Ban mudn lam gi véi cay tréng ctia minh va cé thé xr ly dwoc
bao nhiéu? Khéng c6 gi téi té hon la cé6 mét vu mua bdi thu nhwng rbi
khéng thé an hét nhitng gi minh tréng, cling khéng thé x( ly kip thoi
trudre khi tat ca déu bi héng.

# 2: Két hop trong véi cac loai hoa

Chung téi ludn cb gang trong xen k& mét sb loai hoa gitra cac
lubng rau xanh. Viéc nay khéng chi gitp han ché bét cd dai, bao vé
cay trong khéi mét sb loai sdu bénh ma con tao ra nhirtng khoang
khéng gian dep tuyét voi.

# 3: Thir bon phan xanh

Bon phan xanh 1a cach giup dat phuc hdi. Lwu y, nén tréng nhiéu
loai cay cé nhu cau st dung chét dinh dwéng trong dat khac nhau, va
sau khi thu hoach thi nh& diét cé.

# 4: Canh tac luan phién



Bang cach luan phién cay tréng & cac goc vwdn khac nhau qua
moéi mua, ban c6 thé ngan ngra x6i mon dat dong thoi kiém soat
dwoc dich bénh.

# 5: Gieo mam mua déng

Gieo mam mua déng, cd nghia la vao mua déng ban gieo hat
trong chau mini va sau dé6 mang chung ra ngoai trong cac hép dwoc
day kin khi thoi tiét bét lanh, cay cltia ban sé bat dau moc s&m hon.
Ap dung véi hau hét cac loai cay tréng va rat hivu ich trong diéu kién
khi hau lanh.

Thanh qua lao dong

“Hau nhw luc ndo chung t6i ciing trong téi, dwa chudt, ca chua va
khoai tay; ngoai ra con cé cac loai cai xoan va cai bap, vi nhirng loai
nay can it sy cham soc va co thé sbng sot qua mua déng. Cac mén
yéu thich khac la bi dd, bi xanh, cl cai dwdng va cac gibng rau ci
qué khac, tat ca déu dé tréng va phu hop véi khi hau cda Thuy Dién.

Chung t6i cling c6 mét sb thdm rau ct v&i qua phuc bén, qua ly
gai, cac loai thdo méc khac nhau kéo dai suét mua ddéng nhw hing
tay, he, bac ha, ngai giam, va ching t6i thwong dé cho cay sen can
leo 1&n gian cay tréng cla minh, vi hoa sen can rat dep va an ciling
ngon nira.”

MOI THU BIEU PO

- tiét kiém, thwdng thirc d6 ngot va &n sang nghiém tuc



Néu khéng phu hop véi dm thue kiéu Tan Bac Au va khéng cé y
dinh tw tréng rau, 1am thé nao ban cé thé trau déi mdbi quan hé lagom
véi thwe phdm trong cudc sdng hang ngay? Hay dé ngwdi Thuy Dién
mach nuéec.

Pyttipanna va quy trong do6 an thira

Néu ban dang tim kiém trai nghiém ngw®i sanh an, hay chju kho
bd cdng. Nhwng néu ban mubn mét bira &n nhanh chéng va dé dang
dé gidm thiéu sy lang phi thwc phdm ddng thoi tiét kiém tién, thi
pyttipanna la Iwa chon rat tét. Tinh y&u cta nguwdi Thuy Dién danh
cho dé an thira la minh chirng rd rang nhéat cho thay ho khéng phai la
ngwdi sanh an dua doi; ho sé khéng chi vui vé phuc vu
Snabbmakaroner (mi 6ng &n lién) va xuc xich cat sén tir hém qua
cho bira &n t6i, ma thAm chi con l1am dwoc cd moén an truyén théng
cla qué hwong chi dwa vao dd an thra. Cat nhé khoai tay, thit vién,
ca rbt, xuc xich hoac nhirng gi con sét trong ta lanh, sau doé chién bo,
thém vao mot qua trieng chién hodc ci cai duwong. Va thé 1a mon



pyttipanna sdn sang, mdét mén méi hoan toan dwoc nau béi dd an
thura.

Ban than téi biét cach ndu nhanh mén Bolognese rau cli chay vOi
bat clr thi gi trong ti lanh hoéc trong bép. Tbi sé& cat nhd ca rét, ca
chua, thém vao can tay, hanh tay, dau dé va moét thia bo hat. D6 1a
s sang tao két hop voi viec khdng ky vong doi héi cau ky, dbi lai la
ta co thé tiét kim thoi gian, tién bac va han ché dwoc tac dong cla
minh dbi v&i mai truong.

Lérdagsgodis — mén thwéng tuan mét 1an

NG6i mét cach thang than thi khéng cé gi lagom vé I6rdagsgodis,
truyén théng “ngay th(r Bay an keo”. Vao ngay nay, ngudi Thuy Dién
sé& an sach sanh sanh nhiéu loai keo khac nhau dwoc dwng trong mét
tui gidy to. Theo nhiéu cach, d6 chang khac nao an nhw lon, va
nguw®i Thuy Dién lai thich diéu nay. Nhwng dat “ngay th&r Bay an keo”
nay vao dung bbi canh, ban sé& thdy n6 phan anh rd sy “diéu do” cta
nguwoi Thuy Dién. Néu ban dé& danh chuyén &n cac mén chién gion
riéng cho fredagsmys va chi an keo khi I6rdagsgodis, c6 Ié ban dang
rAt didu do day thoi.






Bira sang — bira an quan trong nhat trong ngay

Trong tat ca nhirng cu sbc van héa dm thuwc ma tdi da trai qua ké
tor khi roi qué hwong, thi ciu tric cia bira an trong ngay c6 18 1a kho
hiéu nhat. Cac 16p hoc kinh té gia dinh Thuy Dién vén la I&p bét budc
phai hoc & trwérng, déu nhAn manh théng diép vé tallriksmodellen,
“md hinh dia”, cho rang méi bira &n dwoc lam tlr mot sb lwong cu thé
cia ngli cdc va carbohydrate, dam va rau ci qud, clung véi hoc
thuyét vé lwong thuc cia ngwdi Thuy Dién — rang bira an sang la
bira an quan trong nhét trong ngay. Hay quén di ngl cbc an lién va
banh mi trdng. B qua nhirng xu thé gan day vé viéc cat gidm bira an
sang dé gidm can. Cach lagom l1a &n day du trong subt ca ngay —
khéng qué it va khédng quéa nhiéu — va gilr mirc dwdng trong mau cla
ban 6n dinh hét m&c cé thé. Didu dé bao gdm mét bira sang chét
lwong, c6 thé 1a chao va qua mong hodc banh mi gao It va trirng.

Mellis hoac mén an nhe lagom



Sau bira &n sang du day, ngudi Thuy Dién cd mellis — mét bira
an nhe dang ké — va sau do la mét bira trwa voi thire &n dwoc néu,
tiép theo 1a métmellis va mot bira an tdi voi thirc an dwoc ndu. Mbi
mellis cé thé dwoc thay thé hoac bd sung bang fika. Diéu bi an I&n
nhat trén thé gi¢i dbi voi ngudi Thuy Dién 1a 1am thé ndo ma tré em &
noi khac co thé khéng &n gi khac ngoai banh sandwich va khoai tay
chién gion cho bira an trwa & trwdng ma van cé nang lwong dé hoc.
Tat nhién, bon tré van cé nang lwong dé hoc hanh day théi, nhwng
viéc nay nguwoc lai véi quan diém cha ngwdi Thuy Dién nén ho van
khong thé tin dwoce. An it va an thwéng xuyén khéng phai 1a mét &
Thuy Dién — ma viéc &n udng hoan toan tw nhién, mién la nhirng gi
ban &n dwoc nau chin va diéu dd. Ban khoéng can dén tam miéng
khoai tay khi ma chi hai gi& sau d6 sé& dén bira an nhe lanh manh.

AN MUNG NHU MOT NGU'O'l THUY DIEN

- v&i cac mon an nha niu va mon an vat theo mua
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M&i nam, ngudi Thuy Dién tiéu thu khoang 20 triéu banh semlor

hay con goi la banh mi Mua Chay.

V&i Ibrdagsgodis va fika trong tam tri, khnéng c6 gi ngac nhién khi
nguwoi Thuy Dién biét cach &n mrng. An mirng la cach hoan hao dé
danh dau cac sy kién I&n trong cudc séng, nhung ngudi Thuy Dién
khéng &n mirng bang viéc tiéu thu vé dd nhirng thwe phdm ché bién
san ma bang cach st dung nhirng moén qua cua thién nhién va di san
am thuc dia phwong. Truyén théng 4m thuc Thuy Dién thudng lién

quan dén cac mua va |& hoi cu thé.

BANH MERINGUE DAU

Banh meringue dau me ti 1am ludn khién tdi nhd vé nhivng dip
sinh nhat héi minh con nhd; nhwng véi cdng thire kinh dién ctia Thuy
Dién thi mén banh nay cé thé dwoc dung trong nhirng tiéc hé hoac
fika.



S6 lwong: 10 — 12 ngwdi dung

Déi v&i banh x6p:

« ddu huéng duong

« 3 10ng dé trirng

« 150g dwdng cat trang

* 1 muéng canh dwéng vani

* 75ml (5 mubng canh) sira twoi

« 50g bo, da tan va dé& ngudi

« 150g bot mi

« 2 mubng ca phé bdt nwéng banh

DPéi v&i meringue

* 4 |dng trang trirng

* 150g dwdng lam banh

« 65g hat hanh nhan nwéng va cat nhé
Déi v&i nhan banh va trang tri:

* 400ml kem dac béo hodc kem bdng tuyét
« 400g dau tay, da lam sach va cét lat

Lam néng 16 & 180°C.



L6t gidy nwdng banh vao hai khudn banh tron 20cm va phét nhe
dau lén.

DPéi voi banh, danh long dd trirng, dworng lam banh va duwong
vani (hodc chiét xuat vani) chung trong mét td I&n cho dén khi min
nhw béng gon va cé6 mau nhat. Rét sira va cho bo vao. Ray bdt lam
banh va bdt nwéng banh trong mét td, sau dé nhe nhang gap lai
thanh hén hop da nhao. B déu hén hop bot vao khudn nwéng banh
da chuan bi.

DPéi v&i meringue, trong mot té Ion riéng, that sach va khéng co
dau mé&, hay khuay long trang trirng cho dén khi ching tao hinh chop
dirng virng, sau dé khudy dwdng vao cho dén khi hén hop déo va
lang béng, cach nay sé tao ra mét meringue déo va dai. Trai déu Ién
hén hop banh mit trén banh bot va rdc hat hanh nhan. Nwéng trong
20 phut cho dén khi vang.

DPé banh ngudi trong khudn, sau dé thao ra va tach vé gidy nuéng
banh dwoc 16t ban dau.

Quét nhe kem béng bang cay danh trieng cho dén khi kem tao
hinh dang dinh mém. C4t mét nira banh dat mot bén |1én dia, bén con
lai xép dau cat lat va kem béng. Phan con lai lam twong tw vao dia va
dau v&i chi hon mdt nlra kem va mot nira dau tay cat lat. Twong tw
véi ntra banh con lai va thém kem béng va dau tay.

GLOGG

- rvgu néng dé nham nhi



Mua Vong 1a mét thoi gian rat dac biét & Thuy Dién. Trong bén
ngdy Chud nhat trwuédc Giang sinh, nguwdi Thuy Dién bét dau thap
nhirng ngon nén, t6 diém cho ctra s6 bang dén sao va nén Mua Vong
ddng thoi nwéng banh dé chuan bi cho mua & héi. Trong khi 1€
Giang sinh dwoc xem & moét bira tiéc thinh soan dé khién nguoi ta
choang ngop béi thirc &n va mau sac thi Mua Vong rat lagom. Khoéng
c6 gi dang ngac nhién khi nhiéu ngu®i Thuy Dién thye sy thich Mua
Vong hon ca ngay & trong dai Giang sinh. C&» méi cubi thang Muwdi
M6t hang ndm, t6i thwérng da san sang tinh than don Giang sinh — tat
nhién khéng thé nao thiéu glégg.

S6 lwong: khoang 15 cdc nhd

 Chai rwou vang do 75cl

» 250ml nwée ép tao khéng dwdng

« 2 lat nhé girng khé hoac 2,5cm lat girng twoi
« 1 14t vd cam dang

« 2 thdi qué nhd

* 10 cay dinh hwong

« Y2 mubng ca phé tép bach dau khau

Trinh bay:

« Lat cam

* Thdi qué nhé



« Pai hoi
« Nho khd va hanh nhan da chan qua (tuy chon)

Cho tat ca nguyén vat liéu, triv nhirng thir dé trinh bay, vao mot
céi chao va dun néng & Ilra nhd cho dén khi thay hoi bbc I1én tr hdn
hop trong chéo, khuay déu tay.

Tat Itra, day chao lai va dé ngudi qua dém.

Khi da san sang dé phuc vu, hdy ham néng nhe va cho vao ly nhé
v&i lat cam, mot cay qué nhd, mot hoa dai hdi va rac vai hat nho khd
va hanh nhan da chan qua, néu thich.

Chuc strc khoe hoac skal*!

* Skél: déng nghia “cheers” trong tiéng Anh, nghia la “chuc strc
khoe”.
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3. Phong céach lagom: thiét ké, thoi trang va ndi
that

1 K héng c6 thoi tiét x&u, chi cé trang phuc x&u” 1& mot

cau ngan ng cb cta Thuy Dién. Chud trong dén chirc

nang la nén tang xuyén subt trong qua trinh phat trién nganh thiét ké

Thuy Dién. Tir san catwalk dén cac ctra hang ban do thiét ké déu ap

dung diéu nay, thé nhung ngwdi Thuy Dién van cé thé tao ra moi thir
tréng that sanh diéu. Ho da lam diéu dé nhw thé nao?

TRUYEN THONG THIET KE THUY DIEN

- kiéu dang thanh lich, kinh té va chu trong dén chirc nang



“Dé thiét ké mot cai ban lam viéc tri gia 1.000 bang Anh 1a diéu dé
dang voi bat ky nha thiét ké noi that nao, nhwng dé thiét ké mot chiéc
ban tbt va hoat dong hiéu qua v&i gia 50 bang Anh sé chi cé ngudi
gidi bac nhat méi lam dwoc”, day 1a cau ndi ndi tiéng cla ngudi sang
lap hang IKEA, 6ng Ingvar Kamprad. V&i cac moén dé ndi that dang
l&p rap va cac bi quyét vé viéc bd tri cudc sbng cua cac gia dinh
thanh thij trong mét dién tich chi hon 60 mét vuéng, 6ng khéng 16 noi
that Thuy Dién IKEA da lan tda ra khap toan cau. Nhwng t6i nhan ra
rang danh tiéng cta hang con vwot xa hon thé.

Thiét ké bén virng

Chinh suy nghi cla rat nhiéu ngwdi sébng bén ngoai Thuy Dién
cho rang gia ré twong dwong voi chat lwong kém da khién nhiéu
nguwdi nhin nhan IKEA nhw 1a sdo huyét cla xu thé dd kém chét
lwong va thay ddi lién tuc theo trao lwu. T6i Ién 1&n vao thdi cac tu
sach Billy cia IKEA dang ban chay ky luc. Gia dinh t6i c6 mét vai ta
t lc t6i m&i chao ddi va ching dwoc chuyén giao gan nhw nguyén
ven cho tdi ndm t6i 18 tudi khi t6i don ra ngoai séng. Nhin nhirng
chiéc ti do toi khéng théy sw lién hé gilra “gia ré” va “kém chat
lwong”. Nhw Kamprad cling tirng ¢6 1an néi: “Sw phi pham tai nguyén
la mot toi ac & IKEA”.



Nhwng truyén théng thiét ké cha Thuy Dién da co tir 1au trwdc khi
ong khéng 16 noi that 1&p rap ra doi. Nhirng tén tudi nhw Bruno
Mathsson va Astrid Sampe da tao nén céc lan séng tir thdi hau chién
va mot ngudn cam hing thiét k& huwédng dén xa hdi da phat trién
manh mé&. Nam 1993, d&c tinh bén virng da tré thanh mét yéu td hién
nhién khi Norrgavel mé ctra, truyén ba mdt cach tiép can nhan van,
hiru co' va mang tinh hién sinh v&i viéc gan nhan sinh thai cho dé noi

that lam bang gb.
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Ga khong 16 thoi trang ng dung Thuy Dién H&M c6 hon 4.000
ctra hang trén toan cau va ban cé thé dem dé cii dén béat cir clra
hang nao dé nhan phiéu qua tang quy ddi cho 1an mua hang sau.

Théi trang theo phong cach lagom

Trong thé gidi thoi trang lUc nay, co du cac mau thiét ké tir vira tui
tién dén cao cap duwoc dai dién bdi cac thwong hiéu danh tiéng nhw
H&M, Weekday, WeSC, Acne Studios, Tiger of Sweden, Rodebijer,
COS, Boomerang va Filippa K. Bwoc biét dén chii yéu nho vao cach
thé hién thiét k& twong tw nhuw véi linh vuc thiét k& noi that, nganh
thdi trang mé& ra mét thj phan rat I&n cho trang phuc khéng phan biét
gidi tinh va Itra tudi, dac biét 1a thoi gian gan day. Trong nganh codng
nghiép nay ciing vay, ngudi ta cling dang tich cwc chdng lai viéc lam
dd dé virt bd, rat nhiéu thwong hiéu lién tuc gidi thiéu cac sdn pham
bén va cé tinh hiru co ddng thdi cho phép khach hang thué cac trang
phuc biéu dién trén san catwalk.

H&M, thwong hiéu thinh thodng cling dbi mat v&i nhivng 16 chi
trich twong tw nhw nhitng 16 nham vao IKEA, trong thwc té da loai b
viéc str dung cac hoa chéat doc hai tr nam 2011 v&i muc tiéu khéng
c6 chat thai vao nam 2020. Théng qua viéc tai sl dung va tai ché,
thwong hiéu nay ky vong sé tré thanh mét doanh nghiép tuan hoan
toan bé.



Hoi déng Thoi trang Thuy Dién da tao thém mét bwdc tién niva
nhdm dén nganh cdng nghiép bén virng bang viéc ra mat Diéu 1&
DPao dirc Thoi trang Thuy Dién ndm 2017 (Swedish Fashion Ethical
Charter). C6 hiéu lwc dbi v&i toan bd nganh thdi trang - tr ngudi mau
va cac cong ty quang cao dén nha thiét ké - budc tién nay rat doc
dao va nhdm dén viéc cung cap chi dan cho mét nganh céng nghiép
xa hoi bén virng.

Mot di san bén virng

M6t thiét ké Thuy Dién Hién dai bén virng chinh la lagom theo
nhiéu cach hiéu. N6 can bang hoan hdo sy sang tao, tw duy nhin xa
vé twong lai cung véi mét di sdn dang tw hao, va né dat tinh tng
dung ciing nhw sy bén virng 1&8n hang dau, bat ké gia ca. Diéu ma
Kamprad néi rat dang suy ngdm. Néu dac tinh vira tui tién va chét
lwong khong triét tiéu 1an nhau, co 18 van hoa xai rdi bd Ia két qua
cla viéc cac san pham vira tui tién khong dwoc quan tdm cai thién
chat lwong. Néu ban bdo quan cac ké sach Billy tét, chung co thé
bén dén hét doi.

PHUC TRANG PHONG CACH LAGOM

- ngwdi cwe ngau, yéu thién nhién va kulturtant



BUI TOC LYKKE LI

Hay khién ban tréng that dinh v&i mét cach cét téc don gidn duwoc
goi la “bui téc Lykke Li” theo tén ca si nguwdi Thuy Dién da phd bién
né vai ndm trwdc. Moi mai téc chdm vai hay dai hon déu co thé dé
dang bién thanh kiéu toc don gian, sanh diéu nay dé tao cho ban moét
vé ngoai cwc ngau ma khong tdn cong strc. O Stockholm, khdng qua
ngac nhién khi bui téc nay cling xuét hién & nam giéi.

T6i da tréd thanh chuyén gia trong viéc nhan dang nguw®i Thuy
Dién khi ho sbng va lam viéc & nwéc ngoai. Ho xuat hién dwéi nhiéu
trang phuc khac nhau nhwng hau hét déu cé mét vai diém chung, ma
quan trong nhat 1a ho ludn chu trong tinh hiéu dung va sw thoai mai.
Phuc trang phong cachlagom khéng chi nham vao sy sanh diéu, ma
con nham dén sy tién loi va thodi mai, ddéng thei gitp ban hda minh



theo cach sanh diéu nhat. DT nhién la cac trang phuc yéu cau phai
giat tay hay giay lam tlr nhwa sé é hang.

Ngwoi thanh thi cwe ngau

Hay l1dy mot mén dé sadm mau, kiéu dang dep, don gian kiéu cb
dién cla thwong hiéu Filipa K va két hop né v&i mot mén dd cat may
an twong voi nhirng hoa tiét tré trung hon nhwng van rat sanh diéu
cua thwong hiéu Monki, ban sé gap phong cach chéat va tién dung
nay & khodng phan nira s6 nguwdi thwdng xuyén xuat hién tai cac
quéan bar ngau nhét khu thoi thwong Sdédermalm & Stockholm. Hay
nghi dén cac bd phuc trang thoai mai, rong rai va tdng mau hau nhw
la den v&i nhirng hoa tiét bat mat hodc khan quang cb thei trang, vai
mon trang strc to, thwdng la toc nhudém vang va mdi t6 son dé cung
moét déi giay thoai mai, tién di bd - nhw mot déi brogue da hay giay
thé thao thoi trang.

Pang sau cai dang vé thoi thwong nay la mét td quan &o gon
gang v&i cac mén dé co ban 1a mau den phu hop véi moi tinh hudng,
két hop véi mét sb mén ndi bat. Khdong cd mon dé nao gay bt tién
hay c6 han ché gi - chi toan cac moén dd ban yéu thich. V&i moét tu
quan ao nhw vay, ban co thé chon chét lwong thay vi sé lwong, hay
wu tién modt sd mén dé dung vai cotton hivu co’ dwoc ban tai rat nhiéu
chudi ctra hang thoi trang (rng dung.
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Loai ba-I6 Re-Kanken md&i cua Fjallrdven dwoc lam tr 100%
nhwa tai ché. Vat liéu 1am ba-16 dwoc 14y tir 11 cai chai nhya.

Ngwoi yéu thé thao, yéu thién nhién

M6t vai thwong hiéu két hop yéu td tinh yéu véi cac hoat déng
ngoai tr&i clia ngwdi Thuy Dién nhw 14 Fjallraven, ndi tiéng voi ba-16
Kanken, sdn pham nay c6 nhiéu tdng mau tir mau sang dén téng
mau dat. Mot chiéc quan jean thodi mai va chiéc 4o gio chéat lwong 1a
da dé hoan thién vé bén ngoai, va khi phdi véi mét cai 4o so' mi trdng
hodc xanh nhat, ban tham chi cé thé dién nhw vay dé dén cong sé.



Nhu ciu dwoc mac cac trang phuc ngoai tréi cd chét lwong va
tinh (ng dung da dan dén viéc xuat hién mot loat cac thwong hiéu
Thuy Dién dé ban théa sirc lwa chon, bao gébm Hagléfs, Didriksons,
Craft va Peak Performance. WeSC, thwong hiéu ciia moi tay truot
van va trwot tuyét, da cé moét cach tiép can thdng minh khi mang dén
san phdm bén chac két hop vdi vé bé ngoai thé thao. Hay mét cach
noi khac 1a ban van co6 thé an mac thoi thwong ma khéng can phai
thda hiép v&i hang chat lwong kém.

Quy ba van héa

Lagom khéng nhét thiét phai 1a phu hop véi tAt cd — cang khéng
can phai nhw vay néu ban la mét phu ni¥ trung nién. V&i thwong hiéu
than thién méi trwdng Gudrun Sjodén di tién phong, hang nghin phu
n&r Thuy Dién da tim thdy phong cach cla minh véi kulturtant (tam
dich la quy ba van héa). Ho trang diém v&i mau sang tw nhién, dung
vai lanh va cac vai tw nhién khac két hop véi vai thun. Chi can méac
vao mét cai quan bo ké soc kiéu Pippi Tat dai*, khan choang rong,
nhan hodc méat day chuyén khé I&n va giay hay Gng hiéu ECCO hay
Camper, hodc hay hon nira 1a giay Knulp — thwong hiéu dén tw
Stockholm.

* Mot nhén vét trong truyén cb Bac Au.

Trong khi v& bé ngoai kulturtant hoan toan khac véi phong cach
Sédermalm tao nha, nd van lagom theo nhiéu cach khac nhau, co 18
hau hét 14 trong viéc tén vinh sw thodi mai va suy nghi vi méi trwdng
ma khdng han ché tw do thé hién. Ai ndi 1a hdng khéng thé di voi



cam? Cac trang phuc bay sac cau vong van cé thé phdi hop véi nhau
hinh thanh nén mét ti quan do phu hop cho moi dip.

MACH NUO'C TU NHA TAO MAU

- vé an mac thodi mai ma sanh diéu, tai ché va cach tiép can
lagom tao bao

ANNA LIDSTROM

Anna 1 mdt nha thiét ké doat nhiéu giadi thwéng va la nha tao
mau diéu hanh Another Studio. Cé ciing lam viéc nhw mot chuyén gia
tw van, nha thiét k&, tao mau va gidng day trong linh vwc quang céo,
thdi trang, trang tri ndi that va nghé thuat.

Khéng can phai dén cac clra hang thoi trang Thuy Dién, van co
nhiéu cach dé ap dung tw duy lagom vao viéc &n mac cé phong cach.
Ban tham chi khéng can phai hdoa minh vao dam déng — trir khi ban
mudn vay.

Mic thoai mai ma sanh diéu kiéu Thuy Dién

“La mot qudc gia thoi trang, chung téi rat gidi trong phong cach
thodi mai, don gidn v&i nhiéu chi tiét khac nhau va kiéu dang khoéng
gay chu y. Trang phuc cta chung t6i dwoc thiét ké nham gidp chang
t6i dé& dang di ra phé mét cach nhanh chong, vi thé chang t6i la
chuyén gia trong viéc &n mac tién dung. Chung t6i ndi bat theo cach
lagom, hai hoa, chirng mwc va khéng cé gi 1a qua nhiéu. Khi & qué
nha, ngwdi Thuy Pién sé tao thanh mét dam déng don sac, nhwng
khi ho ra nw&dc ngoai, ban sé lap tirc nhan ra mét nguwoi Thuy Pién
githa dam déng — b&i luc dé, phong cach tram lai tré nén ndi bat.”



Thei trang lagom

“Ngwdi Thuy Dién nhin nhan ra sao khi néi dén khia canh dia vi
xa hodi clia thoi trang? Trong mot khoang thoi gian dai, théi trang
khéng con lién quan dén dia vi. Ngudi Thuy Dién hiém khi dung vai
véc nhw 1a tAm nén dé vé 1én mau sac, hinh mau hay théng diép — dé
la phong céach va nhirng hinh dnh xa hoa ma ban thay & thoi trang Y.
Chung t6i khéng bao gid c6 cac nha thdi trang Ién dé chi nhiéu tién
vao do. Thay vao do, hiéu nang va sy tiét kiém luon 1a nhirng dac
tinh can chu y. Quan 4o dwoc xem nhw nhirtng mén hang tiéu dung,
nhirng vat dung nén cé. Chiang danh cho tat cd moi ngwdi va nhirng
thir danh cho moi nguw&i phai lagom — khéng qua mau me, khéng qua
dién loan. N6 c6 thé hoi budn chan nhwng van kha la phong khoang;
nd nhw la trang phuc thoai mai danh cho moi ngay, va moi ngudi co
thé thoai mai hon.”






CAC Bi QUYET HANG PAU TU’ NHA TAO MAU
# 1: Thay doéi dién mao ti quan ao cua ban

Khi ma théi trang ludn thay déi va phong cach clia ban ciing vay,
cach ma ban nhin nhan ti quan 4o cia minh ciing c6 thé thay dbi.
Hay thuwong xuyén kiém lai nhirng gi c6 trong ti quan &o, nhuwng
dirng chi tap trung vao viéc bd bét. Ban co thé sé phat hién thay mét
chiéc vay cii dé& phdi mot cach hai hoa véi chiéc o khoac ky quic
trong bd dam cii can bd di. Hay chup lai cac hinh anh cGa minh khi
ther d6 cling c6 thé gitip ban danh gia nhirng thir minh tim thay.

# 2: Tha san kim chi

Hay hoc lai cach dom nut, may khoéa kéo réi dan dan ban cé thé
s& manh dan cai tién mdt mén trang phuc cii thanh th gi d6 méi mé.



Cé rat nhiéu video hwéng dan tuyét voi trén YouTube.
# 3: Panh gia lai ta do téi gian caa ban

C6 sdn nhitng mén d6 ma ban thich d& mac t&i méac lui thi that
tuyét, nhwng ching ta nén tranh cai y nghi vé viéc lap nén mét ta dé
tdi gian chung cho moi ngu®i. Co thé ban thich 11 cai 4o hoa tiét in
hoa nhwng nguwdi khac lai thich nhitng chiéc ao khoac va dd thé
thao.

# 4: Hay diing cam va dam méc xau xi

Téi thwdng néi vé chuyén thir dd xau xi, rang ta c6 thé thoai mai
thtr d6, mac sai 1dm va hoc cach chap nhan né. Chi bang céach trai
nghiém thi ban mé&i thwc sw kham pha ra cach thé hién riéng cua
minh va hoc cach tin vao ban nang ctia minh vé phong cach &n mac.
Ai ma biét dwoc, cod thé ban sé& thdy minh yéu thich mét thir ma trao
lwu hién tai cho rang né qua xau xi.

Tiét kiem la mét dirc tinh

“Co mét truyén théng ca ngoi tinh tiét kiem & Thuy Dién. Chung
t6i thich trang phuc vira tai tién béi vi hoi khiém nha khi tiéu xai
hoang phi. Nhwng ciing phai cé mét sw can dbi, béi vi sw tran trong
cac vat liéu cda chung ta lai lién hé mat thiét t&i gia ca clta chang -
ching ta thwéng sé dé tim cach slra soi day kéo trén chiéc 4o khoac
hiéu Acne hon la mét cai mua & clra hang théi trang binh dan. Cac
mon hang ré tién thi cling dé bj thay mai.”

Tai ché va sang tao



“Hau hét chung ta déu mudn lam md&i minh va lam méi phong
cach ban than. Tirng cé mét trao lwu vé viéc tan dung tdi da nhirng
thr minh da co, giup ban theo dudi nhirng trao lwu thay dbi nhanh
chong bang cach sang tao va lam méi ban than qua nhirng thlr cé
san trong t quan 4o. Cach phdi dé nay la mét phwong phap thia vi
dé két hop sbng tiét kiém véi nhu ciu lam méi, va day 1a hwéng di
cho ca nha thiét ké 1an nguoi tiéu dung.”

CHU TRONG TiNH H(*U DUNG

-t quan 4o hiru dung va mua sam hop ly



LAM SAO BE CHU TRONG TiNH H('U DUNG
# 1: Gin gilr quan ao cua ban

DPé chdng choi v&i cac yéu té thoi tiét, ban can nhirtng mén dé co
chat lwong tét — nhung dé& c6 chat lwong tét, ban sé tbn kém. Hay
nght lau dai va thyc sy gilr gin quan 4o clia ban. DU cho viéc dé la



danh bong lai chiéc 4o khoac da nam nam hay xit chat bao quan cho
cac doi giay thi s chdm soc dé déu rat can thiét.

# 2: Hay quén di sw dua doi

Suy nghi dai han nghia Ia quén di trao lwu séng véi va hoc cach
mua nhirng th ban thyc sy thich. Noi vay khéng c6 nghia la ban
khéng thé theo trao lwu. Chang han nhw 40 mwa mau sic s& chang
bao gi® 16i mbt ma van co thé gilr cho ban khd rao.

# 3: Dat sw thoai mai Ién hang dau

Got chan bj cra hay cac dau ngén chan rwdm mau cé thé lam
héng mét ngay cua ban. Vi vy hay mua nhirng doéi giay thuwc sy
thodi mai. Khi dé ban ciing sé dé dang chon di bd hon — mdt cach
lagom hoan hao dé cé ca khéng khi trong lanh 1an mét chat thé duc
nhe nhang.

Chung ta da tvyng nhac dén cau ngan nglr Thuy Dién: “Khéng cd
thovi tiét xau, chi cd quan 4o xau”. Ngwdi Thuy Dién hay dua cau nay
khi néi chuyén v&i du khach vé mua déng gia lanh, nhung tinh than
nay thuc ra lai rat thwe té. Nguwoi Thuy Dién da hoan thién nghé thuat
séng & nhiét do am va voi cac bién ddi khi hau khic nghiét khi
chuyén mua. Ai cling biét bi mat dé gitvr Am la pha 1&n that nhiéu 1&6p
vai; ai cling biét 1&p len s& bam sat da nhat khi mdc vao. Hay goi dé
la cach tiép can lagom v&i viéc sinh tdn — hay chon trang phuc thoi
trang, thodi mai nhung van bdo dadm ti quan 4o cta ban luén sdn
sang dé dbi pho véi mwa hay gia lanh khi can.



Téi da mat hang thang tréi méi quen dwoc cach sbng khéng can
gan nhiét ké trén clra sd khi lAn diu chuyén ra nwédc ngoai sbng.
Ngudi Thuy Dién c6 ti quan o theo mua, thudng di kém véi mot cai
kho trén gac xép dé chira do thay thé clia trng mua. Vi thé, thuc sw
chang thé nao co thoi tiét xdu — bdi vi véi cai nhiét ké gan trén clra
sb, ban c6 thé bao ddm rang minh ludn chon dwoc bd quan &o phu
hop dé mac.






NO'l CAT GII PO

- tao ra mét cam nhan khéng gian



Bi QUYET

Pé tiét kiem khodng gian va gilp viéc lau chui nhanh chéng dé
dang, hay dung céac birc twdng lam noi cat gitv dé dac. Hay nght dén
cac ké treo twdng, gia treo dao va chia khéa bang tir trwéng cung véi
ké giay treo twong.

CO THE BAN CHUA BIET

Chiéc ké nbi tiéng String (hinh bén trai) xuat hién khi nha xuét
ban Bonnier ctia Thuy Dién té chirc cudc thi ndm 1949 nham tao ra
cho ngwdi Thuy Dién mét hé thdng ké tién dung dé ho cé thé mua
thém nhiéu sach. Thiét k& cua Nisse Strinning da chién thang va ké
tlr d6 no da trd thanh mot biéu twong vwot thdi gian trong nganh thiét
ké chia Thuy Dién.



Khéng phai tinh c& ma mét trong nhivng thiét ké ndi tiéng nhéat béi
thwong hiéu thiét ké danh tiéng Thuy Dién Svenskt Tenn lai 1a mot cai
td v&i 19 ngan kéo: Josef Frank’s Cabinet 881; mét trong nhirng mén
hang ban chay nhat ctia nha cung cap khéng 16 d6 1ap rap IKEA 1a ké
sach Billy; va mét trong nhirng mén dé dwoc tim mua nhiéu nhét trén
cac website ban dé ndi that ci cta Thuy Dién la ké String. Thiét ké
Thuy Dién ndi tiéng v&i cac san pham téi gidn cé dwdng nét rd rang,
va lwu trlr gon gang la yéu td quan trong ciia mét sdn pham dwoc
cho Ia c6 kiéu dang dep.

Bé& mé&t mé tao ra mot cdm giac vé khong gian, khdng chi 1a nghia
den ma con la cam nhan tr bén trong cua ban nira. Twr cac ké sach
dai subt birc twong dén cac 6 chra dé théng minh dwdi gam cau
thang, nguoi Thuy Dién thuc sw biét cach sap xép theo cach lagom.
Diéu nay cé nghia Ia vira bai tri hoan hao cho cay cbi, cac mén do Iat
vat hay nhitng quyén sach yéu thich vira gitr cho ban va cac mat
phang khac tréng, déng thdi bdo ddm rang sé cat gon day cap, chia
khéa va nhirng thir twong tw bdi vi nhivng vat dung nam vwong vai
sé& pha hoai nd lyc tinh gian cla ban.

NGOI NHA LAGOM

- suy nghi cta nha tao mau ndi that vé& mot mai Am bén virng,
hanh phuc

JULIA BRANTING

Julia 1a mét nha tao mau nodi that tai Stockholm.



Chung ta da dé cap dén chuyén cat do, nhwng ban cé thé 1am gi
khac dé dem sy can bang lagom dén ngdi nha ctia minh ngoai viéc
sap xép va tinh gon lai moi th&*? M6t ngwdi chuyén nghiép von da
danh phan I&n thdi gian bai tri nha citra chia sé nhirng bi quyét cla
minh.

Trang tri néi that kiéu Thuy Dién

“Phong cach Thuy Dién nhin chung 1a rat sang — rat nhiéu mau
trdng, cd thé c6 mau xam va vai chi tiét gb. Hay nghi dén bd cuc mé&
va mot thiét ké cb dién nhw chiéc ghé Lamino. Blre twéng chinh thé
hién cach tiép can lagom dbi vai trang tri ndi that: ban chon mét bire
twdng va trang tri mau sac hodc gidy dan khac véi cac blic twdng
con lai, b&i vi lam thé cho cad phong thi hoi nhiéu. Phong cach chi
trang tri mét birc twong chinh la lagom.”

Xu hwéng néi that than thién méi trwéng

“Coé mot loat cac thwong hiéu chdm chut dén phat trién bén virng
va c6 trach nhiém véi méi trwéng. Hay mua do tir nhirng thwong hiéu
nay - dé ciing thwong 1a nhirtng moén d6 c6 chat lwong cao. Thuy
Dién c6 moét thi trwdng dé cii khdng 16 va rat nhiéu website gidi thiéu
viéc mua ban dd ndi that ci nhwng van con chat lwong. Ban ciing ¢cé
thé mua son va gidy dan twong dwoc chirng nhan than thién moi
trwong. Pay dang la trao lwu I1&n hién nay va tdi mong rang trao lwu
nay sé con kéo dai.”

Kho chtra do



“Thuwong thi chang ta chi don gidn nghi rang kho chira dé ciing
chi 1a mét thir budc phai cd, nhwng ban ciing cé thé bién né thanh
mot phan cla cdn phong. Hay nghi dén nguyén birc tworng goém cac
ké, t0 dat cung nhau theo mét phong cach két hop mé-dun héa hodc
bd tri cac ngan kéo bén duéi giwong. Viéc tan dung tdi da khéng gian
chiéu drng ludn la lya chon tét.”

Noi that giup cai thién tam trang

“Chon mét nén tang trung tinh v&i dd ndi that va mau ban thuc sw
yéu thich. Rbi ban co thé thay dbi cach bai tri tly theo tdm trang hoac
theo mua. Sap xép dé dac gon gang la chia khéa cho viéc gidm céng
thdng. M6t trong nhitng bi quyét cla t6i 1a tao cho riéng minh mot
goc yéu thich dé thw gian va nap nang lvong.”






SU AM CUNG LAGOM

- lam db th cdng, mau séc va sy 4m cung thuc sw

I»
7|

Bi QUYET #1

Hay hoc dan len hay lam mét moén dé thd céng tién dung. Hiéu
&ng thw gidn cla viéc nay rat dé nghién, hanh trinh dai trén tau sé
trdi qua nhanh hon bao gi® hét va nha cia ban sé& cé thém mét dau
an ca nhan ma khéng moén d& ndo mua ngoai tiém cé thé sanh dworc.



Bi QUYET #2

Luc loi trong nha kho va gac xép cua ba me hay éng ba réi lay
gidy nham ra nao. Mot chiéc ban ca phé don gian, mot chiéc ghé
lung lay hay mét cai khung anh cii mém cé thé dé dang dwoc bién
tAu thanh moét mon dé ndi that dang yéu, day ca tinh véi mot cau
chuyén thu vi dé ké.

Trong khi trdng don gian la sw lwa chon an toan khi thiét k& mot
ngdi nha Bac Au tdi gidn, nhirng trao lwu gan day cho thdy mét xu
hwéng nguoc lai théng qua viéc dung tdng mau dat va mau sang.
Hay nghi dén cac birc twdng son mau xanh 1a cay dam, gdi théu va
nhirng cai ké day nhirng moén db trang tri cli — phong cach nay ciing
&m cung nhwng khéng han 1a th& dau tién xuat hién trong dau khi ta
tim cach dat sy can bang lagom.

Cach tiép can vi trai dat

V&i vo sb ngudi chon dan len, cac clra hiéu dé cb dién tran ngap
cac san phdm nghé thuat va thi coéng cling cac tuyén ngdn mau sac
manh mé, thiét ké ndi that dang di theo huéng hiru co' va tién nghi —
va thé 1a sy than thién méi trwéng tdng gap déi. Bang cach luc 1oi
trong gac nha éng ba, tai ché nang cip cac mén dé ndi that tor thoi
tho 4u va dung dd thu céng, ban cé thé thém nét dac séc cho can
nha clia minh ma khéng phai tiéu tbn may. S& hiru mét ngdi nha am
cung, day tinh cdm ma khéng lam hai méi trwong la mot diém cong.

Gat hai nhirng l¢vi ich



Co6 mbt phong trao quay tréd lai véi sy co ban, va nhirng lgi ich
cda né la vé tan. Pan hay méc déu gon nhe va thw gian. M6t chiéc
chan len ty dan sé tao diém nhan ca nhan cho nha ban, trong khi dé
nhirng moén d6 tha céng thira k&, khung anh va dén ban cii mang dén
mot bau khéng khi cd dién. Néu éng ba cua ban la dang ngudi bé di
hét moi thi va ban thich ngdi lwdt mang xa héi hon 1a dan moc thi
van ludn cé dé nhirng ctra hang ban dé cb dién cling nhw cho' phién
dé ban c6 thé tim dwoc nhirtng mén minh can. Chung cé thé khéng
c6 nhiéu cau chuyén dé ké nhwng yéu t6 &m cung va than thién méi
trwd&ng van y nguyén.

XU HUONG LOPPIS

- khéng khi trong lanh, ban be va nhirng moén h&i than thién voi
moi trwdng

Bi QUYET

Bién chuyén di dén cho phién dia phwong cta ban thanh mét
ngay di dao. Ngay ca khi khéng thé tim dwoc moén hdi nao, nhung
chéc chan ban sé tim dwoc rat nhiéu cdm hing. Quan trong hon ca,
d6 1a mot cach thu vi dé danh thoi gian voi ban be.

V&i hau hét nhirtng nguoi thanh thi, cho phién 1a diém dén cuc
sanh diéu vao cudi tudn & nhirng noi mét nhat thanh phd. Véi hau
hét ngudi Thuy Dién, ching c6 mot sbé diém khac biét rd rét. Di dén
mot cai loppis, cach goi ngan cla cho phién theo tiéng Thuy Dién,
thworng 1a noi ban co thé hit thd khéng khi déng qué trong lanh gilra
khung cénh dep nhw tranh vé&. Mét budi lung suc trong cho phién,



hay con goi la loppisrunda, chinh la hoat dong giai tri lagom hoan
hao.

Gia nhap xu hwéng mua sam cham

M6t cai loppis tét thwdng mang dén co hdi tim thdy mén hoi thue
sy: tr mén dd s hiém dén nhirng thiét ké kinh dién. Ban han la sé
phai tim kiém qua hang ddng ban bay du thi phé liéu, nhuwng dé
chinh la mdt phan cua trai nghiém — va 1a mét phan niém vui. Mua dé
trong ctra hang thi qua don gian; tim thdy chang gitba modt déng dé
cli bui bdm, btra bon can nhiéu quyét tam va kién nhan.

Tuy nhién, quan trong hon hét 1a loppis khéng chi la trai nghiém
mua sam. Sw quyén rii cha cac con sbt loppis Thuy Dién chinh 1a vé
nhirng thr xung quanh né: mét ngay di dao v&i ban bé, khéng khi
trong lanh va thién nhién, c6 thé 1a nhay 1én xe dap rdi lam thém
chuyén ra khdi thanh phé va thwéng thirc tach ca phé véi cai banh
qué trong mot quan ca phé néng thén.

Nghién clru chi ra rang niém hanh phuc c6 tr mua sam 1a cwc ky
ngan han. Chinh vi thé, viéc tan hwédng ca qua trinh mua sam thay vi
chi tap trung vao nhirng thir mua dwoc sé& khién ban hai long hon.
Néu sau bubi mua sdm ma ban van tr& vé tay trang, thi nha ban cling
van nhw vay nhwng ban sé thay sang khoai hon.






4. Cam nhan lagom: stkc khoe va s sung tuc

Khém pha cach tiép can cta nguoi Thuy Dién véi chuyén tap thé
duc, hoc cach yéu thich cac hoat ddng ngoai tr&i va tim hiéu ly do vi
sao cdm giaclagom chinh la bi mat dan dén hanh phuc bén virng.

TAP LUYEN DON GIAN

- phong trao dang lan réng khap Thuy Dién



CO THE BAN CHUA BIET

V&i hon 526.000 thanh vién, Friskis&Svettis da chiém dwoc trai
tim cGa hon 5% dan sé Thuy Dién.

Bi QUYET

Néu ban khéng tim dwoc cau lac bd Friskis&Svettis gan nha hodc
khéng cé nhiéu hang xém, van c6 nhirng cach khac dé cé nhirng bai
tap don gian theo kiéu lagom. Tlr maa bung dén cac 16p day xiéc va
nhirng bai tap ngoai cong vién, hay tim thr phu hop v&i minh va tan
hwdng no.

Hay hinh dung ban dang bang qua mét trong rat nhiéu céng vién
trong thanh phé & Thuy Dién vao mdt budi sang Cha nhat dep troi va
dot nhién nghe mét ban guitar méi ndi gan day dang dwoc mé hét
c®. Gan nhw chic chan ban sé& nhin thdy & nhirng gbc cay gan do



khéng phai I& mét bira tiéc nho nhd ma 1a mdt dam déng da Itra tudi
dang nhan nhay va vay tay theo nhip.

Friskis&Svettis la mot trong nhirng td chirc thé thao I&n nhét cla
Thuy Dién v&i hon nlra triéu thanh vién. Hién Friskis&Svettis c6 mat
& nhitng noi nhw London, Paris va Brussels. Gia tri ma td chirc nay
mang lai cho thanh vién chinh Ia cdm giac khde khoan va vui vé, cac
I&p hoc khéng cé gi bé thé nhw kiéu mot phong gym truyén thdng.
Theo nhiéu cach nhin thi t& chirc nay la vi du dién hinh cta lagom.
N6 vira tui tién, gan gii, linh hoat va khde manh. Va néu ban da tham
gia, khéng ai danh gia ban vi chuyén thiéu trang phuc thé thao phu
hop hay cwdi khi ban tap sai dong tac.

Sang kién céng dong

Tinh than d&t niém vui I&n hang dau tén tai va phat trién khéng chi
trong Friskis&Svettis. Mot ngudi ban cua téi, me clia ba dia tré sdng
trong mot thj trAn nhé & mién trung Thuy Dién, gan day dang lén
mang x& hdi chuyén vé sang kién mai trong khu phé ctia minh: mét
cau lac bo thé duc ngoai tréi. Ho gap nhau & bai cé mbi tuan vai 1an,
moi ngwdi thay phién nhau dwa ra cac bai tap, tv cach huan luyén
kiéu quan déi dén chay bd va choi béng da. Vi biét 1a phan I&n hang
xém clia minh déu ra tap, nén chang c6 may ai vdng mat — va phan
thwédng ho nhan duwgc chinh la nhirng gi® giao lwu vui vé cung vé&i
viéc strc khée duwoc tdng cwong. Lan cudi clng ban ri hang xém cua
minh di tap thé duc |a khi nao?






CAN NHAC VE PHU'ONG TIEN DI LAI
- thwdng thirc chuyén di theo cach lagom

C6 mot cau chuyén gia dinh ma t6i khéng bao gi¢ quén la chuyén
cha t6i dap xe khodng 10km dé mua th(r ma thoi dé ngudi ta dén 1a
may pha ca phé xin nhét thi trwong va né dang duoc khuyén mai.



Sau khi xép hang khoang mét gi& dé mua dwoc chiéc may cubi cung
va tat qua quay rwou bia, 6ng quay lai chd xe dap va phat hién né bj
xi banh. Ngay ca khi ch® cai may pha ca phé to va céi gid ndng day
bia twoi — chwa ké Itc d6 troi bat ddu dé mwa — éng ciing khéng hé
nghi dén chuyén bat xe buyt. Cudi cung cha ciing vé dén nha, wot
sting nhwng v&i niém tw hao cta ngwdi Thuy Dién con nguyén ven.

Hay di con dwong c¢6 canh dep

Ban c6 thé xem giao thédng nhw chuyén phai di d& dén dich, va lai
xe dén nay van 14 gidi phap hiru hiéu nhat. Nhung céach tiép tan
lagom bién thoi gian chét thanh trai nghiém, nhu cau di chuyén ti
diém A dén B lai mé& ra canh cira cho vé sb kha nang khac nhau. Vay
néu thanh phd cla ban thiéu mét 16i di danh riéng cho ngwdi di bd thi
sao? Hay chon con duwdng ban it di nhat! Tap thé duc, thwdng ngoan
nhirng cdnh ma ban chwa trng thay va tiét kiém tién — tat ca, bang
mot cach than thién véi méi trvéng nhét.

Cha t6i sé xem mot chang duwong ket cirng xe 6 t6 nhw mét thir
thach, nhw 1a mét co hoi dé thwe hién chuyén hanh trinh bang xe dap
— mot viec ma cé 18 6ng khdng bao gid nghi dén néu khdéng co
chuyén ket xe. Cha t6i con di bé dén ctra hang trong con mwa tam ta
khéng chi mét lan, bat chap viéc ng khdng cé gi can kip phai mua
va c6 ngudi dé nghi ché 6ng di. D6 chinh 1a niém tw hao cia nguoi
Thuy Dién — trong viéc han ché dung xe 6 t6, khéng tiéu thu gi ngoai
nang lwong cda ban than va khéng khi trong lanh, bién hanh trinh tré
nén co6 ich. Thém vao dé 1a ban con coé thé kham pha ra nhirng vung



lan can ma&i cung nhirng ngdi nha dep va dac thu, tham chi nhiéu lan
me t6i con di cung cha nira.

THUAT NG’ SINH HOAT NGOAI TROI

- cac goi y cho cach tiép can lagom véi thé thao va cac hoat dong
ngoai troi

Tinh yéu va sy tén trong ma ngu®i Thuy Dién danh cho thién
nhién khéng chi thé hién qua viéc kién tri tap luyén ngoai céng vién
va di bd. Sap xép, bai tri nha gon gang ciing sé& khong thé 1a lagom
néu nhw khéng c6 sw bd sung mét lwong I1&n khdng khi trong lanh va
cac hoat déng vui choi ngoai trévi. Nhirng tlr sau cung cap cac goi y
vé viéc lam thé nao nguoi Thuy Dién cé thé dat dwoc sw can bang
do.

Sportlov

Mk

Lac m&i chuyén dén Ireland, t6i khéng biét “half-term™ cé nghia
la gi. Sau d6 t6i m&i nhan ra rang ho dang néi vé mét thé twong tw
sportlov — vang, “ky nghi thé thao” 1a t&» ngw®i Thuy Dién dung trong
trwdng hop nay. Sportlov ¢ ngudn gbc tir thei chién tranh, khi do
hoc sinh dwoc nghi mot tudn dé tiét kiém chi phi swdi &m cho nha
tredng. Vao thoi gian nay, cac mén thé thao mua déng va hoat dong
twong tw duwoc td chuirc; va sportlov tiép tuc duwoc duy tri vo&i ly do
gilp cac hoc vién tranh lay lan mam bénh vbn rat thwong xay ra vao
quang th&i gian do trong nam. Nhirng ky nghi dé tré thanh phwong
thirc ngdn chan sw lan truyén bénh truyén nhiém.

* Half-term: ky nghi gitra ky.



Ngay nay, sportlov chi la mdt ky nghi nhw cac ky nghi & moi noi
khac. Nhwng trong khi cac hoat ddng ngay |1& khong thé td chirc
thwéng xuyén va cling khéng c6 ai bat budc ban phai danh cac ngay
nghi & ngoai tr&i, rat nhiéu ngudi Thuy Dién tén vinh truyén théng va
dung co hdi nay dé& cung nhau tan hwéng cac hoat déng ngoai troi,
c6 thé la trén cac duwong truot bang khap dat nwdc hodc don gian chi
la nghich tuyét. Dién ra vao khoang gitra hai ky 1& Giang sinh va Phuc
sinh, sportlov mang lai mét chut can bang véi khéng khi trong lanh va
cac hoat ddng thé chét.

Motion

Hay nhap t& motion vao mét cdng cu dich thuat dé dich tir tiéng
Thuy Dién thi né sé ra két qua 1a “tap luyén” va “chuyén dong”. Tha vi
thay, tr nay khéng mang nghia nhw vay ma 1a mét sy két hop khé ta
gira ca hai y trén. Cling nhw lagom, motion cling la tr khéng thé
dich, va néu ké ra thi chac Ia ca cau chuyén dai vé van hoa Thuy
bien.

Néu xe buyt cla ban bj hdng & 2 tram trwéc noi ban mudn xudng,
ban sé cé thé ndi rang diéu dé khdng sao vi sau tat ca ban sé& c6 mot
chut motion. C6 thé 1a ban di bd khoang ntra gi& trwede khi lam viéc,
ban khéng han la tap thé thao khi lam vay nhwng chac chan la ban
dang motionerar. DOng tlrmotionera am chi rang c¢6 cac chuyén dong
duwoc thwe hién va dé 1a cac chuyén dong tét, co Ioi cho sirc khoe.
V&i motion, mach cla ban dap nhanh hon va ban cé thé dé chut mé
héi, nhung ttr nay khéng dung dé mé ta 16p tap quyén Thai hay tap
chay marathon. Khéng hé, né la mét dang lagomcua tap thé duc.



Viéc tlr motion goi 1&n cho ngw®i Thuy Dién hinh anh dwoc di ra
ngoai thién nhién cling cho ta biét dwoc nhiéu diéu vé motion. Khéng
can phai la thién tai m&i nhan ra rang boi trong hd nwdc ngoai thién
nhién hay di bd xuyén rirng la diéu tét cho ca tim mach va tri oc,
nhwng ban chat nhe nhang clia motion cho thdy ching ta khéng dé
cd hirng tha danh thoi gian cho n6. Nhwng day chinh 1a chd ma mét
nén van hoa lagom véi cac truyén thénglagom tré nén hiru ich: noé
bién motion tr& thanh mot phan khéng thé thiéu trong phong cach

sbng khde manh.




Friluftsliv

M6t tir khong thé dich khac niva, friluftsliv 1a mét tw twédng Bac Au
cb vé cudc sbng ngoai thién nhién. N6 dung dé& mé ta cac hoat déng
giai tri va thw gian dién ra ngoai troi, dwoc td chirc quy ct hodc chi
don thuan tw phat, va friluftsliv cling déng gop rat nhiéu cho sportlov
cta ban. Nhirng ai cé nhiéu friluftsliv cling sé& c6 rat nhiéu motion —
hay nghi vé quéng thdi gian di trong rivng, ngam chim chdc, tap trung
tim hai nAm hay qua dai, hoac tham chi 14 cadm trai noi hoang da.
Ngoai viéc moi thir déu dién ra ngoai tr&i, thi viéc nay khéng cé yéu
cau gi khac — chi la mét cach lagom hoan hao dé di ra ngoai, ngat két
ndi mang va két ndi v&i thien nhién. Chi can khoac cai ba 16
Fjélirédven va déi giay di bd dwéng xa vao la ban da cé thé san sang
|én dwdng.



Allemansratten

Cé v& nhw t6i lai quay lai voi tr nay va co ly do day:
allemansrétten c6 y nghia nhiéu hon 1a quyén khéng bi dudi khi di
cam trai voi gia dinh. Day 1a mét quyén dwoc hién phap bao vé viéc
tiép can va&i thién nhién, ngoai trir viéc cam trai trong vwon riéng cla
nha nguwdi khac, ban gan nhw c6 quyén tw do di lai va cdm trai khap
noi, ban co thé di boi, chay xe dap va hai hoa dai khi muén. D& phu
hop voi tinh lagom, sy ty do nay di kém véi mot sb trach nhiém cu
thé: luat yéu cau “khdng dwoc ndo déng, khéng duwoc pha hoai”. Mot
suw thda thuan tét cho tat ca, dung khéng nao?

PON NHAN HOAT DONG NGOAI TROI

- cac hoat déng cho moi tam trang va theo mua

Al CHO'l CHOI TUYET KHONG?

Yukigassen la mot gidi ddu ném tuyét khéi ngudn tir Nhat Ban
nhwng cling c6 co s& dé tin rang né xuéat phat tir Luled thudc mién
Bac Thuy Dién, noi ma Giai vo dich ném tuyét Thuy Dién dién ra
hang ndm. Tran diu dwoc dién ra voi hai ddi méi bén bay nguwdi va
ai bi ném trung tuyét sé bj loai. C6 nhirng chiéc nén yukigassen c6



kinh bao hd, va 90 hon tuyét dwoc 1am sdn trwéc. Con ai thich chién
d4u & nhirng noi khi hau 4m ap, hay chuan bj sting nudec. ..

Twr mot luat bao vé quyén tiép can thién nhién cda ban, dén mot
cau ngan nglr tuyén bd rang khéng cé gi goi la thoi tiét xau, tinh yéu
v&i cac hoat ddng ngoai trdi clia ngudi Thuy Dién thé hién theo nhiéu
cach khac nhau — va véi cac hoat dong ngoai troi thiét ké cho moi
mua, cé rat nhiéu nguén cdm hing néu ban mudn bat friluftsliv cta
minh |én.

Thiét 1ap mét thach thire cho ban than

Ban la ngudi yéu thich mot mén thé thao déng dodi? Hay thdr cac
trd kinh dién nhw khic cdn cau hay bong da, hodc choi mét van
kubb, con dwgc goi la “c& Viking”. V&i hoat ddong ca nhan, hay thi
choi trwot tuyét hay kham pha khu rirng qua viéc chay bd theo
dworng mon. Néu ban mudn tim mét mén kich thich manh hon, hay
thr mén boi thuyén vwot thac hay thach dau véi ban bé cho tran

chién ném tuyét ra tro.
Cac lwa chon thoai mai

Néu ban muédn thwc sw thw gidn, hay td chirc mot budi tiéc nwéng
ngoai tréi va moi vai ngwdi ban dén choi. Ban tham chi co6 thé kiém
cai ho boi thdi 1en dwoc dé cho bon tré vui dua. Dé cé khodnh khic
toan tdm sbéng trong tinh thirc, ban hdy mang theo cai chan vao coéng
vién cung véi cubn sach va vai cai quan tap yoga. Hay vao mua
déng, ban lam cho minh mét binh sd-co-la néng réi tim mot ché néng
roi, khéng gid va nham mat tha hoén.



NAO CUNG KUBB!

Kubb, hay con goi la c& Viking, 1a mét tro choi dwgc dién ra trén
mot san choi gdbm cac khdi gd, nhiém vu cta nguwdi choi la xé nga
cac khdi clia doi dbi phwong, goi la kubb, trwée khi ha guc khdi vua &
chinh gitra. Pay 1a mét trd choi hoan hao cho nhirng ngay lwdi biéng
trong céng vién hay nhw moét hoat déng trong bira tiéc sinh nhat da

ngoai.



KHONG KICH TiNH

- d6n nhan cadm xuc buén 1an vui va nudi duwéng nhitng ngudi
thich trng tbt

Trong Bao cao Hanh phac Thé gi¢i nam 2017, Thuy Dién dirng
hang chin - dang tran trong nhwng ciing khéng cé gi to tat 1am.
Nhuwng hay bbd sung mét sb chi sbé do lwong khac vao bang tinh. Vé
dé tin nhiém, Thuy Dién co thw hang cwc ky cao va th hang nay
dwoc duy tri lau dai. Theo chi sb Vi Cudc Séng Tét Hon cla td chire
OECD, Thuy Dién c6 diém cao ngét trong hau hét cac hang muc lién
quan dén thinh vwong, bao gbm ca nhirng diém cao & muc sic



khde, thda man trong cudc séng, an toan, sw can bang cudc sdng voi
céng viéc va méi trwdrng. Bat ké trong tinh huéng nao lién quan dén
hanh phuc theo cach hiéu cu thé nhét thi ching ta cling c6 thé tw tin
nhan dinh rang nguwoi Thuy Dién tdn hwédng mot cudc sdng hanh
phuc bén virng rét cao.

M6t cai nhin tdng quan Jagom vé cudc séng

“Néu nhw ltc nao ban ciling vui v&, ban sé& khéng dé y rang minh
dang vui v&, vi vay déi khi ban cling can phai budén chan”, dé la Ii
cta nhan vat Alfons Aberg trong mét quyén sach danh cho thiéu nhi
Thuy Dién. Ban kho ldong c6 mét cai nhin tdng quan lagom vé cudc
sbng hon quyén sach thiéu nhi néi trén. Khéng chi trong sach thiéu
nhi, ma c6 nhirng nha tam Iy hoc va nha nghién ctru ciing déng y voi
Alfons. Diéu d6 khéng chi c6 nghia rang thira nhan sw phirc tap cla
cudc sdng 1a can thiét cho sw thinh vwong, ma con chi ra rang mét
suy nghi toan mau héng cé thé dan dén sy tw man va nguy co bd
qua cac mdi nguy hiém. Nguwdi Thuy Dién cé 18 dwoc mé ta nhw
nhirng ngudi thich rng tét hon 1a cwe ky hanh phuc. Vay 1a c6 thé
chung ta nhin thay van dé gi doé & day roi do.

Khéa than va nhirng ngwi thich kich tinh héa

Vay chung ta hoc dworc gi tr Alfons? Ban chéat cia mot cach tiép
can lagom dén cac cdm xuc 1a dén nhan tat ca va khéng dé cao bét
ky cdm xuc nao. Va khi ban thdi khdng thdi phdéng cac néi s va cac
cam xuc bdng bét, nhivng diéu cdm ky tré nén vé nghia, ban sé thay
dé dang trd chuyén vé nhirng diéu khoé néi véi ngudi khac hon.



Vi du nhw ndi chuyén vé tinh duc va chuyén khda than chéng
han. R4t nhiéu tré em Thuy Dién doc Kamratposten, mét tap chi danh
cho tré em ma tir n3m 1892 da thao luan cac dé tai vé src khde tinh
than, thé chat va tinh duc theo mot cach dé tiép can. Va réi dén nhan
vat Totte - biéu twong van hoc tré em & thap nién 1960 va gan day
con dwoc dwng thanh phim hoat hinh - dwoc cho phép cuing céi quan
4o v&i ngwdi ban Malin d& xem co thé ho khac nhau ra sao.

DPoén nhan mét cude sbng day cdm xuc lagom hau nhw khéng lién
quan dén chuyén tan giu vé nhirtng ndi s¢ hai tham kin va cac
khodnh khac tdi t& (trong khi nguwdi Thuy Dién da bat dau vuot qua
Bd quy tac rng x&r Jante vé viéc I&n an nhirng ngudi ndi bat va thich
thé hién - mét phan cda né van con hién dién rat nhiéu trong viéc
khéng wa nhirng ngwoi thich kich tinh hoéa), ciing khéng lién quan
dén viéc di loanh quanh trong nha ma tran trudng (du day cé 1& 14 the
ma ngudi Thuy Dién cling hay 1am). Nhwng viéc dam néi thang thi
c6. Goi tén moi thr mdt cach phu hop la diém khéi dau tét - cho du
do6 1a sy trdm cadm cda ban hay cac phan co thé cta con ban - va
viéc tap budng bé cling la mét bwéc tién dai. Séng trong tinh thire va
th® hdp (xem phan sau) sé& c6 thé giip cho chuyén tap budng bd, va
con nhiéu thé khac can noi dé ddi dién vai néi sg hai. Khi ban doi
mat véi mot tinh huéng 1am ban thwe sy s hai va lam chi né, ban
s& c6 mdt cdm giac bat kha chién bai ma it cé diéu nao khac co thé
mang lai cdm giac manh twong tw. “Cam nhan ndi s¢ va van clr lam
diédu dé du thé nao di nira”, tac gid Susan Jeffers clia quyén sach
cung tén da naoi vay.

Dat trang thai can bang lagom



Cubi cung, hdy can nhac cach ban dinh nghia hanh phuc. Ky
vong 1a mét thr rAt manh mé; chang han nhw néu muc tiéu cia ban
quéa cao, cudc sbng sé co vé dang that vong nhiéu. Theo mét géc
nhin lagom, hanh phuc bén virng 1a thira nhan cac van dé véi mot
dau 6c san sang tim giai phap va hién dién & nhirng thoi khac tram
tinh va hanh phuc trong cudc séng hang ngay cua ban. Két hop mot
cach tiép can thdng than vé&i ngdn ng va tr bé chuyén kich tinh hoa,
roi ban sé& cd thé gidi quyét dwoc moi kiéu cam xuc va trai nghiém.
Khoéng kich tinh hoa. Gid thi ai mudn noi chuyén tinh duc trong khi
udng ca phé khoéng?




NHA TAM LY HOC THUY BIEN NOI VE LAGOM

- vi sao no hiéu qua va can lam gi

- @ A

AL

ERIKA STANLEY
Erika la mét nha tam ly lam viéc tai Stockholm.

THO HOP



Th& hop la mét kj thuat dung dé giai quyét chirng réi loan lo au,
cé trong trwdng hop can kip luc triéu chirng xuat hién hay trong cuéc
sdng thwong nhat.

Pon gian la hay dé co thé thu gidn, hit sdu va dém dén bdn. Nin
thd va dém dén bdn 1an nira, roi thé ra bang dwdng miéng trong khi
dém dén bbén. Boi bon giay trwde khi ngieng lai hay I&p lai.

Ky thuat con co tén la thé bén-vuéng, dwa theo cai y twéng dung
mot hinh twong triec quan giup ban duy tri liéu phap nay.

Bd nhirng khac biét van hdéa qua mét bén, doan dbc thoai trong
long ban va cach ban dwong dau véi cdm xic va cac trai nghiém
cam xuc hoan toan co thé thay dbi, du cho ban dang sbng va lam
viéc & noi nao trén thé gidi. Pay 1a cach ma nha tadm ly Thuy Dién
chon dé tiép can lagom dén sirc khée tinh than.

Vi sao lai la lagom?

“No6i mdt cach don gidn theo thuyét anh hwéng, thuyét mé ta tap
hop cac cdm xuc va trai nghiém xdc cadm, thuyét nay néi rang ching
ta c6 moét tap hgp cac trang thai cam xuc chung. Chung giup chung
ta tim dworc 16i di trong cudc sdng nhw mot loai la ban nao dé. Vi vay,
tuy theo trai nghiém ca nhan, khi ching ta hoc cach kim nén hay
phan (rng thai qua dén cdm xuc cta chinh minh, céi la ban dé khéng
hoat déng hiéu qua cho I&m.

Chung ta can phai hiéu minh cdm nhan thé nao vé nhirng thi
nhat dinh dé co thé dwa ra cac quyét dinh hop ly, nhung van khéng
dé cac cam xuc chiém quyén kiém soat hoan toan. Duy tri sy lién hé



v&i cam xuc cua minh theo mot cach lagom dwoc cho la co lién hé
dén strc khde tinh than tét va ra quyét dinh dung. Dé 1a muc tiéu cla
nhiéu liéu phap, tim thdy sw can bang dung - nhan dién tét hon cac
cdm xuc ban da kim nén hoac hoc cach kiém soat ciing nhw diéu tiét
cam xuc néu nhu ban cé khuynh hwéng phan &ng thai qua.

Bi QUYET CHO CHA ME

C6 mét khai niém di kem voi ly thuyét “da tbt”, mot khai niém
twong tw nhw lagom. Khai niém dé y ndi tré con sé& phat trién tét va
thdy an toan hon néu ching cé mét lwong quan tdm lagom tir cha
me. R® rang cha me thiéu quan tdm con cai la khéng tét, nhung néu
quan tdm qua thi sé phan tac dung.

Diéu nay co6 thé an Ui cac bac cha me nhiéu tham vong khi biét
rang minh khdng nén cb gang tré thanh mot nguwdi hoan hao, nhw
thé sé& khién con cai ban thiéu tAm gwong noi theo vé viéc xt ly cac
tr& ngai va dwong dau véi nghich canh. Ciing ¢6 rii ro rang ching sé
danh ca cudc doi cb gang trong vé vong dé dat dwoc nhw cha me
chung, va ching sé rat thiéu tw tin. Lagom la tuyét nhat!

HAY THU SONG TRONG TiNH THUC

Nham dén “nhan thire rd rang vé thoi khac thwe tai, nhwng khong
phan xét*, sbng trong tinh thirc giup ban chap nhan nhirng diéu ma
ban khéng thé thay dbi va da dwoc chirng minh 1a cé ich loi 1&n theo
nhiéu hwéng, bao gdm ca viéc giip ngdn chdn trdm cam tai phat.
Théng qua nhan thirc va chip nhan, séng trong tinh thirc c6 thé giup



ban tin twéng vao trdi nghiém cia minh va khuyén khich ban sbng
mot cudc séng dich thwe - gdm day du céac trai nghiém va cdm xuc.

M6t vi du can cha y

“Hay nghi dén chuyén qua tai va kiét strc. Day la mét vi du tét cho
thay khi c6 qua nhiéu tham vong va qua nhiéu viéc - du la viéc trong
thuc té, lién quan dén tinh than hay cdm xuc - déu dan dén suy gidm
strc khde tinh than. Va béat ké la céng viéc nay ban dau co tich cuc
hay ly thd thé nao di nira thi néu dé cho qua tai hay kiét strc, ban
cling sé c6 nhitng cdm nhan rat tiéu cuc *

Lam sao dé tim sw can bang?

“Co vo sb ky thuat dé gitp cho ban than can bang tré lai, nhw 1a
thé hop (xem lai phan trwdc), twédng twong rang cdm xuc 1a nhivng
con séng dén va di. Ca nhan téi cd khuynh hwéng nhin vé minh
trong twong lai khi lo 1&ng va héi xem liéu tdi & trong twong lai cd
phién Idng viéc nay khong. Cau tra loi thwong la khdng va diéu doé
giup téi nhin nhan moi thir dung chirng myce.”

Chap nhan va hoc hoi

“Suy nghi theo cach ‘mét dau 6c rdng mé”’ rat cé ich, day la cach
suy nghi déi nghich v&i ‘dau 6¢ cirng nhac’. Khi moi chuyén dién ra
khéng nhw ké hoach, hay lay co hodi dé dé tap cach chap nhan thét
bai. Soi lai xem minh da hoc dwoc gi va cd gang ap dung diéu do
trong lan né lwc ké tiép, 1an ké tiép nay chac han sé tét hon nhiéu.”






5. Giao tiép lagom: ban be, cau lac by, hang xom

Dén Thuy Dién c6 thé tirng 1a nhitng ngudi dé dat, nhung véi sw
tro giup cua du loai cau lac bd va hiép hdi cling nhuw tinh nghia lang
giéng, ngudi Thuy Dién da thay dbi, va gid ho 1a mét qudc gia co dd
tin nhiém va than thién cwc cao.



YEN LANG & NOI THANG

- ngdbn ng mang tinh (rng dung va ngay thang



NOI CHUYEN LAGOM

Van héa va ngdén ngr ¢ mdi lién hé mat thiét véi nhau, vi thé tha
nghiém v&i ngdén ngly tét nhat phai dwoc thwe hién can than. Nhung
van con nhiéu tht phai ndi vé sy ngay thdng va suy nghi truwdc khi
m& miéng. Viéc qua lich sw, suy di nght lai trwvédc khi m& miéng
thwong dan dén sw bbi réi, hidu nham va phi thoi gian ciia moi
ngudi. Tim mot cach nai lich thiép nhung ngan gon dé néi that ré y,
va nguoi ta sé tén trong ban vi viéc nay.

HOC CACH LANG NGHE

Khi tap cach noi chuyén lagom, hay Iui lai mdt buwdc d& don nhan
loi ich cua viéc hoc cach lang nghe. Tré thanh nguwdi 1ang nghe gidi
c6 thé 1a mot viéc rat tuyét voi; khédng chi ban bé s& quy mén ban vi
diéu d6 ma ban than ban ciing sé tré thanh ngudi gidi giao tiép.

Hay héi “Chao, ban thé ndo?” v&i bat ky nguwdi Thuy Dién nao
ban gdp va ho sé dirng lai d& néi that chi tiét cho ban rang ho that
tinh dang cdm thdy thé nao va vi sao. Ngwdi Thuy Dién dung ngdn
nglr theo nghia den va day la vi du hoan hao cho viéc dé. Tai sao lai
hdi t6i thay thé nao néu ban khéng mudn biét cau trd 1 chan thanh
nh4t? Ho ciing luén néi dung nhirng gi minh nght - va rat nhiéu ngudi



Thuy Didn noi déi d& t&. Hay nho Iy didu nay trwac khi hoi v kién
ctia ho vé bd vay mai cia ban.

Ban c6 bao gi® thdy may cai meme trén Facebook dich cac cau
ndi lich sw clia ngwdi Anh va cac doan ngwdi Anh thwdng ding méi
ngay dé giup du khach gidi ma thr ngédn ngl¥ ngoai giao, lich su?
Nguwdi Thuy Dién khéong hé nhu vay, ho khéng can dén nhwng cau
néi lich sy x& giao. Nguwdi Thuy Dién khéng phi thoi gian che gidu
nhirng th ho mudn ndi cling nhw néi vong vo bang nhirng 16 co
canh. Cac cau hdi co-khdng s& nhan dap an cé-khéng, thé thoi. Co
thé goi ho 1a thiéu sic sdo nhwng ban khéng thé ché trach nguoi
Thuy Dién lam lang phi thoi gian cha ai. Cé mét cach tiép can ngdn
nglr & Thuy Dién 1a “cé sao ndi vay”, diéu nay hoat déng rat tbt voi
Bd quy tdc (rng x& Jante va viéc ngudi Thuy Dién khéng mudn noi
qué nhiéu v& minh. Nhwng s im Iang chi ky quéac khi ban nhin nhan
né nhw vay. Khi mét ngwdi Thuy Dién bat dau hdi han vé ban, ban da
c6 duwgc s tap trung chd y hoan toan cua ho.






O TRONG NHA LA CACH Bl RA NGOAI MOl ME
- b&i vi né thodi mai, it tdn kém ma don gian la rat lagom

Cai gi co trwdc, viéc it hen hd & quan nhau hay xu huwédng giao
tiép tai nha cla ngwei Thuy Dién? Ban cé thé hdi nha thiét ké noi that
IKEA, hang sé tw hao tuyén béd: “Ngbi nha la noi quan trong nhét trén
thé gi®i”, hay don gian 14 chap nhan ca hai thuc té dé va bat tay vao
viéc hoc lam thé nao dé giao té theo phong cach lagom.

Tw gi® nghi fika, cac bira tiéc sinh nhat dén bira tiéc forfest ndi
tiéng - hién twong td chirc mot bira tiéc tai nha trwdce khi di choi dém
- va cac bira thit nwéng mua hé, ngudi Thuy Dién quan tam dén viéc
mo&i ban bé dén choi. Sy tu tap nay cé thé don gian va thoai mai, khi
cac bac cha me ngau hirng ghé qua nha ngu®i ban minh dé trd
chuyén trong Iic cho con &n mi va thjt vién bén canh mét déng do
LEGO®. Hodc ching cé thé duwoc lap ké hoach ti mi, bao gbm ca
viéc moOi ngwdi tw mang theo cac mén an dwoc thda thudn trude
cung voi cac loai bia khi xem Cuéc thi Ca nhac Eurovision, cung voi
do 1a 16 t6 Eurovision hay choi trd binh chon ca si. Tat ca c6 mot sb
thir lagom chung: sy thoai mai cida méi trwdng nha riéng, sy don
gian ma theo dé viéc tu tap cé thé dwoc td chirc va ban khong phai
bd ra quéa nhiéu chi phi hay cdng strc.

Thwc don cho thanh céng

M6t budi tu tap tai nha thanh céng chinh la khi tim ra dwoc thw
gan két ban va céac vi khach. Néu cung la cé ddng vién ctia mot doi
bong da, hdy moi ho dén dé cung xem tran dau ké tiép. Néu cung



chia s& dam mé van hoc, hay thiét [ap mét cau lac bd sach va moi
cac doc gia dén dé udng ca phé va néi chuyén sach. Nhwng néu ban
chi muén cé6 mét cai c& dé khoe tai ndu an hay khoe em bé dé
thwong con dang nam néi thi hay té chirc mot bira tiéc linh dinh - chi
can lwu y dén viéc dirng thiét 1ap tiéu chudn qua cao néu ban muén
t&i phién minh dwoc méi dén nha ngudi khac.

GIA NHAP CAU LAC BO

- s gan két ciia nguwoi Thuy Dién

CO THE BAN CHUA BIET

Thuy Dién cé ty I& dan sb tham gia ban hop xwéng cao nhét thé
gidi, véi khodng 600.000 ngwdi Thuy Dién thuwérng xuyén sinh hoat
trong cac ca doan.

Khi Dylan Williams, mét ngwdi x&¢ Wales, chuyén dén Thuy Dién
theo tiéng goi tinh yéu, anh dwoc khuyén rang dé cé thé hoa nhap
vao xa héi Thuy Dién, anh can phai gia nhap mét cau lac bd. Vi thé
anh gia nhap ddi tuyén boi déng bé nam duy nhat cta Thuy Dién va
lam mét bd phim tai liéu vé né mang tén Storyville: Boi hay Péng Bo.

Ngudi Thuy Dién yéu thich cac nhém hay hiép héi - bat civ thi gi
dem dén co hoi tu tap cé td chirc va ly twéng nhat la c6 mét vai quy



tac, luat 18. Cac phong trao quan ching c6 tdm quan trong v&i xa hoi
Thuy Dién tw rat 1au, dang chu y nhat la t& nhirng ndm 1800 khi
quyén dan chd dwoc cdng nhan. Phong trao 6n hoa va phong trao
céng nhan cé y nghia quan trong trong kh&i dau cta phong trao dan
chd. Ttr khodng mét thé ky truwde, gido duc phd théng thédng qua cac
hiép hdi va cac nhém nghién ctru da tré thanh nén tdng ctia mé hinh
dan chd Thuy Dién. Ngay nay, cac nhém nghién ctu v&i ba hay
nhiéu thanh vién hon cé thé xin tai tro ttr cdng quy dé& cung hoc.

Vi sao gia nhap mét cau lac bé lai la lagom?

V&i hau hét moi ngwdi, tham gia mét hoat ddng nhém nhw cau
lac bd sach, doi thé thao hay nhém van déng chién dich chinh tri hay
x& hoi, cht yéu la vi quan tdm dén khia canh xa hdi. Nhirng viéc nay
khéng chi giup ban di ra ngoai va lam mét viéc ma co & ban chang
bao gi® mudn tw 1am mdt minh hay cé thé tw I1am, ma né con tao diéu
kien dé ban lam quen v&i nhirng ngudi cung chi hwéng. Vé nhiéu
mat, cac cau lac bd tén vinh nhirng gia tri cbt 16i rAt dam tinh lagom,
dang chu y nhéat la viéc nhdn manh vao tap thé va sy hiéu biét rang
thanh tich ca nhan khéng phai luc nao ciing tét hon viéc cung trai
nghiém. Ngoai ra, nghién clru chi ra rang hoat ddng nhom con gilp
gidm cang thang va phat trién sirc khde tinh than qua viéc tiét ra
hooc-mon oxytocin.
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NH’NG NGU'Ol BAN LAGOM

- |&n ké hoach va c6 mbi quan hé ban bé 360 do



CO THE BAN CHUA BIET

O Thuy Dién, da sb6 ngwdi dan déu cé mot y thirc vé cong déng
manh mé. C6 dén 92% nguwdi Thuy Dién cdm thiy ho c6 mdt ngudi
nao do dé dwa vao khi can.

Ban con nh& khai niém férankringsprocessen da dé cap & cac
phan trwdc chi? Tai tin rang trong [inh vire xa hdi va ca nhan, cling
cé mot hién twong twong tw nhw férankringsprocessen. Trong tat ca
cac cudc dung dd van hoéa, day 1a diéu khién nguwdi chéng Ireland
cla tdi dé ndi dién nhat: viéc ct lién tuc lap ké hoach.

Nghé thuat ctia sw hai long tap thé

Vé&i nguwdi Thuy Dién ching téi, d6 1a chuyén tat yéu - mot luat bt
thanh van. Chang t6i hdi nhau khi nao la thdi gian thuan tién dé an,
nén an gi, nén di dau va lam sao di dén d6. N6 nhw 1a mot s bao
dam: néu y kién cla tat cad moi ngudi déu da dwoc lang nghe, khéng
ai ¢o thé than phién sau doé; ai ciing thay thoai mai khi biét rang moi
ngudi trong tap thé déu hai long. Khi t6i nghi vé cac mbi quan hé ban
bé Thuy Dién cla minh, diéu tdi nhé nhat vé ho la cuc ky don gian.
Téi biét rang khi chung téi gap nhau, ai ciing cho biét y kién cia minh
- khéng ai bi bé roi ca.

Sw khoén ngoan cua viéc vira du

Nguwoi Thuy Dién thwong bi goi la kin k&, va diéu dé kha dung.
Nhwng khi da hiéu r& hon vé ngudi Thuy Dién — mdi ho dén nha ban

dé thwdng thircfika, gia nhap cau lac bé cung ho hay hen ho di da
ngoai va choi mét van kubb - va ban sé thay phong cach vira di cua



lagom ¢6 loi nhw thé ndo. N6 1a mét mdi quan hé 360 do: ho biét nha
cta ban, ho di quanh gian bép va ho sé& cho ban mét y kién chan
thanh nhat - hoan toan khéng co kich tinh héa van dé, luc ndo ciing
vay.

HANG XOM THUY DIEN
- cac phong giat Gi tap thé va don dep vé sinh chung
Bi QUYET #1

T chirc modt biva tiec trén bai cd. Di mot vong quanh khu phd va
m&i moi ngudi dén dw. Mét mbi quan hé réng mé vdi hang xé6m sé
khéng tw nhién xuat hién, nhwng tan gdu mét chut cung véi vai mon
an sé la diém khéi dau tot.

Bi QUYET #2

Tao ra mét cai hop dwng sach trong khu dan cw. Viét mot bién
bao va dat vao do vai quyén sach d& moi ngudi dén mwon doc va tra
lai. Day la cach tao niém tin bang hanh ddng khéng thé nao tuyét
hon.

Bi QUYET #3

Nhd hang xém gidp twdi hoa khi di vAng va dé nghi gitup nguoc
lai ho. Ngay nay rat nhiéu nguwdi cdm thay kho khan trong viéc nho
gilp d& hon la dé nghj giip d& ngwdi khac, vi vay khi mé canh clra
nay voi hang xém, ban tdng kha ndng ho s& hai nhé ban khi ho can
diéu gi dé.



V&i mot xa& hdi dwoe xay dwng dwa trén 1ong tin va y thaee trach
nhiém chung, s& khéng c6 gi ngac nhién khi nhiéu can hd chung cw
ctia Thuy Dién dwoc s& hiru va diéu hanh bdi cac hiép hdi nha & hop
tac x&, don vi nay chju trach nhiém tréng coi moi thir tr thué bét
ddng san va cac cong trinh cai tao chung cw dén viéc bao tri cac
phong giat do chung. Mua mét can ho tai mét trong cac hop tac xa
nay va ban sé& mua cho minh mét chat trach nhiém chung - bao gém
ca nghia vu tham gia vao viéc ma nguwdi Thuy Dién goi 1a dip don dep
I&n vao mua xuan.

Pirng hoang hét, ngay don dep I&n nay khéng c6 vé nham chan
nhw tén goi ctia n6. Cac ludng hoa co thé can duwoc tréng méi va cac
hang rdo can cat tia, nhwng ban ciing sé thdy minh néi chuyén bong
da v&i ngwdi hang xdm mai trong khi mot tay cdm ly ca phé con tay
kia cam kéo tia cay. Néu sy két ndi do tién trién tét, tham chi ban co
thé qua nha nguwdi d6 dung bira tdi trudc khi két thic mot ngay.

Hanh dong dwa trén niém tin

Tw viéc dat chd giat dd trudc mot tudn dén viéc chia sé thanh
toan hoa don tién rac, tat ca déu bat dau tir niém tin. Dat niém tin vao
hang xém va ban sé thay hanh phuc hon, tin rang ho s& déng gop
vao ngay don dep mua xuan va don gon gang sach sé phong giat
trwdre khi rdi di. Cudi cung thi ai lai khéng mudn cé nhirng hang xém
tot va dang tin cay ch? Bung roi, ban cling doan ra do: nhiéu nghién
clru ddng y rang quan hé tét v&i hang xém gitp ching ta hanh phac
hon.



NH’NG NGAY NGHi LAGOM NHAT

- mwa hay nang, hay sdm mdt chiéc xe caravan



CO THE BAN CHUA BIET

Vé&i 292 chiéc xe caravan trén 10.000 cw dan, Thuy Dién 1a dat
nwdc cd mat do xe caravan nhiéu nhat chau Au.

PO LA MOT SU’ GAN KET

Cam trai cung nhau la mét diéu rat tuyét voi. Cé thé ban bj hét sét
ca va phai di mwon hang xém. C6 thé con cai cia moi ngudi choi voi
nhau trén bai cd. Ciing c6 thé sau khi udng mét chat rwou, ban sé lay
cay guitar ra va ru nhirng con cu dém bén canh cung hat mét bai bén
déng Itra.

Téi nhé minh tivng cwdi nhao y twdng di nghi bang xe caravan.
R6i t6i co6 con va moi chuyén khac han. Cé 1& cai y twédng co thé gom
da ther bd 18n xe, dong clra lai réi phong di choi nghe that tw do, hay
la t6i tré nén gibng ngwdi Thuy Dién hon khi I&n. Mdt ngay nghi
caravan, hay con goi lahusvagnssemester, 1a kiéu nghi mat lagom
nhat.

Niém vui don gian

Thay vi bay di du lich & Thai Lan, viéc ban chon di du lich & d(‘“)ng
qué chinh 1a mét hanh déng vi méi trwong. Réi ban dén dia diém cam
trai da dinh sdn, con dwoc biét dén nhw 14 thién dwdng cam trai cla
nguwoi Thuy Dién. Thwong thi cach clia ngudi Thuy Dién 1a sé cé mot
cai hd dé boi 16i khi thich, quay ban kem va quan trong hon ca la
quay keo I6rdagsgodis (xem phan trwdc), mot san golf mini va coé thé
la san choi, bén canh d6 14 khu vwe tam rira va vé sinh chung.

Vé v&i thién nhién



Néu mét chuyén di dén Bali 1a mot chiéc xe Porsche clia ngay
nghi thi mét chuyén caravan chinh la xe Volvo. N6 khéng hao nhoang
hay sang trong, va hoan toan khéng coé gi la khoe khoang, nhwng néu
thtr ban can trong ky nghi hé 1a hda minh vao thién nhién, khéng lam
gi khac ngoai boi 10i, thw gian va danh thoi gian véi gia dinh, day
chinh la diédu ma ban hdng mo wéc. Lo lang vé viéc phai té nhj hay
ngai viéc tdm chung? Bwng lo - mét ngdi nha dep nhw tranh vé trén
mot quan ddo hoang so hay mét tip 1éu bén bd bién & thj trdn gan
nha ciing sé dem dén lagom.



6. Lagom vi hanh tinh: méi truong & cudc song
bén virng

V(yi bang chu giai thuat nglr va mot sd meo tr cac chién binh
sinh thai, hay thuc hién cac bwdc dau tién hwédng téi viéc tré thanh
mot nguoi tiéu dung tinh tdo hon va hwéng loi tr quan diém téi gian
clia cai vat chét.

SUY NGHI LAGOM - BAO VE MOI TRUONG

- nhan thtrc vé méi trvérng nhw moét phan cda y thiee Thuy Dién
NHOPNG SU’ THAT VE SINH THAI & THUY DIEN

« Chi ¢6 1% rac thai sinh hoat & Thuy Dién dwoc chuyén dén bai
rac — phan con lai dwoc tai ché hoac str dung dé san xuét nhiét, dién,
hoac nhién liéu cho cac phwong tién.

« Nhitng ngudn nang lwong tai sinh chiém ty 1& 52% tdng nang
lwong ché tao dwoc, trong d6 gan 95% dén twr thay dién.

« Stockholm da gianh dwoc danh hiéu “Tha d6 xanh dau tién va
duy nhat chau Au” do Uy ban chau Au phong tang.

* 90% lon va hdp nhém & Thuy Dién déu dworc tai ché.
VIEC TAI CHE TRO' NEN DE DANG

Véi dac tinh clha lagom, tai ché khéng phai 1a khd khan. Pau tw
vao modt hé théng thung rac tét va phu hop véi ban, viéc phan loai rac



thai sé tré nén dé nhw trd ban tay.

Phai dén nam 10 tudi chung t6i méi dwoc hoc vé sy suy gidm
tang ozon. T6i van con nh& hinh vé trén bang den: mot I&p bado vé
xung quanh Trai D4t, cac tia cwc tim bj bat ra khéi I&p bao vé, va cac
tia cwe tim xuyén qua I&p bao vé. Chang t6i da tirng dwoc nghe nhéc
dén viéc bang tan & Bac Cwc va gau Bac Cuc sé s&m bj tuyét ching.
Ké thu gay ra hién twong trén chinh Ia binh phun aerosol; dét nhién
bang mét cach nao dd, cac ni sinh da ddng loat ngirng viéc mang
theo chai xit tdc dé s dung sau gi® thé duc, b&i cé ai mudn chiu
trach nhiém cho viéc giét chét gdu Bac Cuc co chi?

Tiép nhan thoéi quen tai ché

Chung t6i cling phai tim hiéu vé tai ché, nhwng diéu nay bang
cach ndo dé khdng anh hwéng nhiéu dén téi. N6 khéng co6 & cac
trang nhat, cling khdng co lién két rd rang dén sw tuyét ching cla
nhirng ddng vat vd t6i. Tuy cham nhwng rd rang rang viéc tai ché
dang tré thanh mot 1& dwong nhién trong cudc sébng hang ngay &
Thuy Dién. Nhirng thung phan loai rac thai xuat hién & khap noi, va
nhirng nguwdi dan Thuy Dién bat ddu hoc vé cach 1am phan trén. Quy
dinh tra tién dat coc cho chai thdy tinh va lon nhdm nham khuyén
khich viéc thwe hién tai ché da &n sau vao y thirc va thoéi quen cda
chung t6i. Nguoi ta thwéng mua mét thung dd udng cé ga déng chai,
chi dé tra lai day du chai khi udng xong, sau dé6 dem nguyén thing
chai dén siéu thj dé dwa di tai ché - day chinh la moét vi du ré rang vé
viéc tai ché khi n6 da tré thanh mot thoi quen thuc su.



HAY THAY DOI THEO CACH BAN MUON NHIN THAY



O noi ma sw tai ché hoan toan khong phai 1a mét tiéu chuan, hay
viéc 1ai 6 t6 dén clra hang gan nhéat dwoc coi 1a cach duy nhét, thi
viéc tré thanh mét chién binh sinh thai dé khién ban nan 16ng. Nhwng
buwdc dau tién dé huwéng dén bét ky sy thay dbi ndo chinh 1a thai do,
va thai do chi thay dbi thdng qua viéc binh thwérng héa nhirng y
twdng mai. Noi vé théi quen tai ché ctia ban va cho moi ngudi biét Iy
do tai sao ban lai chon xe buyt hay xe dap. Va nhan manh dén khia
canh “khéng qua nhiéu, khéng qua it” cia lagom — that dé dang dé
moi ngudi thwe hién mot it!

Cam két v&i muc dich sinh thai

T6i nhé c6 moét 1an, mdt nhém cac nha hoat déng trién khai mot
chién dich phan dbi chi phi di lai bang phwong tién céng cong &
Stockholm dwoc cho la qua cat ¢b, khuyén khich moi ngudi pha luat
va khong tra tién vé xe. Tdi nghi ho cling cé ly, cho dén khi t6i nghe
dwoc ly 18 phan bac rang hanh ddng phan bdi mét hé thdéng vé co
ban ban dang tin twédng 1a khéng hay ti ndo, mac cho cac sb liéu
thdng k& c6 bao nhiéu nguodi thwe sw phan dbi. Lap luan d6 minh
chirng mét cach hung hén vé thai dd cta ngudi Thuy Dién véi viéc
tuan tha va st dung phwong tién giao théng céng cdng mét cach dac
biét. Co rat nhiéu ngoai 1& d& xac nhan quy luat, nhwng tdi hiém khi
thdy cé nguwdi nao di chuyén bang phwong tién cdng codng lai tuan
tha tién vé va hai long vao 8 gid sang th& Hai nhw nhitng nguei Thuy
Pién & Stockholm. C6 mét sw thau hiéu va déng long dé gan két moi
ngwdi lai véi nhau. Moi ngwdi déu biét rang ho dang chung tay san
sé; moi ngwdi déu biét rang phuwong tién céng cdng chinh la mét
phan giup thé gi¢i nay tré nén xanh hon.



Tr& lai van dé vé sw tin twéng

Nguwei Thuy Dién nhin chung it nghi ngd hon cac quéc gia khac,
va diéu dé cho thay ly do tai sao ban khéng can phai lo l1ang vé viéc
minh thi cham chi tai ché va lam phan trén con hang xém thi sé
khéng lam nhw vay. Cac y twdng vé viéc tranh sir dung tdi nhya va
chon cac san pham hiru co thay thé dang dwoc chip nhan vi cé it sw
nghi ng& & noi day so v&i nhirvng noi khac. Diéu d6 da tré thanh mot
si thda thuan ngadm - c6 1& khéng phai & tAt cd cac ngdc ngach xa
héi, nhwng chac chan 1a xu thé chi dao - rang day la cach ching ta
phai sbng, do Ia mét nd lwe phdi hop xirng dang.

BANG CHU GIAI THUAT NG(¥ SINH THAI

- nhirng cum tir tiéng Thuy Dién dung cho mét 16i séng sinh thai
lagom

CO THE BAN CHUA BIET



Chi can van may diéu hoa trong nha ban gidm xudng 1 do Ia ban
da co thé gidam 10% hoa don tiéu thu nhiét. Bong dén LED khéng chi
tiéu thu it hon dén 90% nang lwong sir dung trung binh cho bdng
dén day téc théng thuwérng, ma con co tudi tho dai hon gép 20 lan.

Tim thdy sw can bang lagom trong théi quen tiéu dung chinh 1a
sy thay ddi trong suy nghi ctia ban. Nhirng thuat ngir nay mé ta cac
thoi quen va cac hé théng da giup ngwdi Thuy Dién thuc hién thay
ddi d6 - mot sb trong sd d6 cd thé truyén cdm hirng cho ban trén con
duwong tim kiém mét mdi quan hé cdng sinh va lagom dbi v&i moi
trwong.

Kopstopp

Cam két képstopp c6 nghia & quyét dinh khéng mua bét cir thiy
gi trong mdt khoang thdi gian nhat dinh. Can phai thira nhan rang, rét
nhiéu 1an chang ta khéng thwe sw can nhirng thir ching ta mua. M6t
sb ngudi chon viéc mot thang khéng mua gi ngoai thwe phdm. Bén
canh viéc tiét kiém tién va bdo vé méi trwdng, diéu dé con dem lai
cadm giac tw do bdi 16i sbng tiéu dung hién dai. Mét sé trudng hop,
tham chi s& goi d6 la nghién mua sam...

Plastbanta

Danh sach nhirng ttr m&i nam 2014 cua Vién Ngbén nglr va Van
hoc ctia Thuy Dién mé&i chao dén chién binh sinh thai nay, c6 thé ném
na dich la “cai nghién nhya”. Theo do, day la mét sy ré rang vé mot
thoi quen dwoc hinh thanh tirng chat mét trong cudc séng hang ngay
cda ban, bat k& ban séng & dau. Hay suy nghi ky lwdng trwdc khi



mua: co thir gi thay thé cho sdn pham nhwa ma ban da chon hay
khéng? Nhwa dé choi tré em dworc biét 1a chira mét lwong rat Ion cac
chat déc hai va hoa chat. Lwa chon cac chéat liéu gé, tre, hay thép
khéng gi bat c khi ndo cé thé d& dam bao sirc khée cho ban than va

cho gia dinh.






g

“Céc ctra hang béat dau xuét hién viéc mua hang theo trong luong.”

CcO THE BAN CHUA BIET

Céc ctra hang dang bat diu rd 18n viéc ban cé thé mua tat cad moi
thir tlr thwe phdm dén quéan ao theo trong lwong thay cho céac goi,
hdp déng san. Chi can tw mang theo binh, hdp, hay tdi cia riéng ban
la ban c6 thé s8n sang!

Panta

Néu tirng dén mét siéu thi Thuy Dién, ban sé& thdy nhirng hang
ngwdi Thuy Dién xép hang véi tai va thung day nhirng vé lon va vé
chai rébng, nhitng moén da sdn sang cho viéc tai ché. Pant, tr dwoc
dan nhan rd rang trén cac lon nhém va chai nhwa ngay thoi diém ban
mua hang, la mét diéu khodn dat coc mét khoan tién nhé nhw la gia
vd chai, hop; sb tién nay sé dwoc tra lai khi ban di tai ché vé lon va



vd chai. Bay gi®, néu ban da quen v&i sy that rang ngudi Thuy Dién
cé xu hwédng tw mang theo dd ubng clia minh dén cac bira tiéc gia
dinh (day Ia tinh than chd dao cla tiéc férfest - xem lai phan trwéc),
ban sé& bat diu hiéu tai sao sinh vién nghéo van sén long tr& thanh
chu nha.

Oumph!

Oumph! 1a mén rat ndi tiéng trong sd nhirng moén chay va mén
nay da xuat hién & cac siéu thi Thuy Dién trong nhitng ndm gan day,
véi wéce tinh 10% sb nguwdi Thuy Dién an theo ché dd nay va mot
phan ba dan sb nay bay td mong mubn lan réng hon nira viéc han
ché va cat gidam viéc s dung thit trong khdu phan an. Sédra Teatern,
mot trong nhitng quan rwou thdi thwong nhat ciia Stockholm, méi
day da dwa vao phuc vu thwc don an chay dé khach hang cé thé Iya
chon an thit hay khéng, va rat nhiéu cac siéu thi dang tich cuc
khuyén khich nguoi tiéu dung gidm tiéu thu thit. V&i ngay cang nhiéu
céac chién binh sinh thai cho rang nganh cdng nghiép thit Ia mét trong
nhirng mbi nguy hai I&n nhat thé gi¢i dbi véi méi trwdng, tai sao ban
lai khéng Iwa chon viéc “chi an thit vao thir Hai” thay vi “khéng an thit
vao th Hai”, va an chay hodc thuan chay vao nhirng ngay con lai
trong tuan?

LOI CHPNG THUWC TU MOT CHIEN BINH SINH THAI THUY
DPIEN

- 16i sébng xanh, nhirng thdi quen giup bao vé méi trwdng va gidp
ngdi nha cla ban thém sdng ddng



ANGELIQA CRAMNELL

Angeliga, 28 tudi, dang hoc vé khoa hoc hanh vi. C6 da két hén
v&i Tobias, 32 tudi, mét ki sw xay dwng. Ho séng trong mdt ngdi nha
dwoc xay tr nhitng ndm 1930 trong mdt thi trAn & trung tam Thuy
Dién v&i con gai Miranda, 5 tudi va Judith, 2 tudi.

Séng xanh nhwng van vira tdi tién va s& hiru mdt mai nha &m
cung danh cho bén nguwdi - diéu dé cé kha thi khdng? Véi 16i sdng
lagom vé viéc tiéu dung c6 y thirc, tai ché cé trach nhiém va nhan
thire rd vé mdi truérng sinh thai, diéu d6 la hoan toan co thé.

Hanh trinh tré thanh mét chién binh sinh thai

“Nam 12 tudi, tdi tirng xem mét phim tai liéu vé& nganh céng
nghiép thit va cach ma cac loai dong vat da bj xt ly, diéu d6 da dé lai
mot dau &n sau trong tdm hoén t6i. Toi tré thanh mot ngwdi &n chay
trvérng da dwoec 16 ndm tinh dén nay. Tobias va bon tré khéng phai la
nhirng nguwdi an chay, nhwng ho an thwe phdm chay cung véi tdi hau
hét cac ngay.

T6i tré thanh ngwdi an chay vi nhirng ly do dao dirc nhwng nhanh
chéng nhan ra rang con thém nhirng ly do khac niva, nhirng ly do
khéng kém phan quan trong dé ta chon mét cudc séng xanh hon.

Céc chién lwoc cla ching t6i cho cudc sdng xanh ngay cang tr&
nén quan trong hon khi Miranda chao doi. T6i bat dau doc sach vé
moi tht; vé tac dong xau clha dé choi tré em bang nhwa dbi véi moi
trwdng da dan t6i dén quyét dinh thwe hién phwong phap “cai nghién
nhwa” - plastbanta - va khéng mua bét ky thir gi ngoai nhirtng mén dd



choi lam tlr gb sinh thai. Chung t6i da tw ndu chao va mua quan do
bang vai fla-nen hiru co, thdm chi ching tdi con mua mot can nha ci
véi mot khu vwdn rong 1&n dé& chang téi cé thé tw trodng rau ci. Gioy
day chung téi da co thé tw cung cap rat nhiéu loai qua mong, trai cay
va rau khac nhau. Bon tré rat yéu thich khu vwdn va tham gia vao

moi tht ttr tréng trot dén thu hoach.




LOl KHUYEN CUA ANGELIQA CHO MOT NGOI NHA THAN
THIEN VOl MOl TRUONG

# 1: Str dung va tinh chinh nhirng gi ban cé

RAat nhiéu luc, t6i nght chung ta s& mua m&i nhirng thir ma ching
ta khéng can phai mua. C6 rat nhiéu mon doé trong nha ma chung ta



c6 thé st dung lai cho nhirng muc dich khac: nhirng chiéc lon c6 thé
dung dé tréng cay hay lam 16ng dén, nhirng chiéc hdp cii c6 thé dung
dé trong trot hodc lam thung chira d6 choi.

# 2: Mua lai do6 ci

Khi cé cai gi d6 can phai mua, hay tim & cac ctra hang dd ci
trvdc tién. Khéng phai moi th déu ré hon khi mua lai d6 ci, tuy
nhién diéu do thuc sw tét ddi véi méi trwdng va modt sé moén thudng
rat hAp dan. Khi mua mét chiéc dén ci, téi biét rang nd da trai qua ca
mot cude doi trwde khi dén vai ti, va téi cdm thay rat tha vi khi nght
vé nhirtng cudc hdi thoai da dién ra ngay bén dwdi ngon dén ay.
Nhirng mén dé nhw thé giup ngdi nha ctia ban thém séng déng.

IKEA tién phong trong 16i song than thién v&i méi trwdng

“Khi mét ngwdi ban néi véi toi vé ‘hallbara ihop’ cha IKEA, hodc
‘chung tay vi méi trwéng’, moét dw 4an nham nang cao nhan thic cla
nguoi tiéu dung vé mot 16i séng than thién véi méi truwdng, toi da ap
dung dé xem liéu IKEA c6 thé giup ching t6i séng ¢c6 y thirc hon hay
khéng.

Nhirng ngudi tham gia da tréi qua nhiéu buwédc dé gidam lwong khi
thai carbon, chang han nhw st dung béng dén LED, gidm lang phi
thwe phdm va nwéc thai tiéu dung. Chung t6i da 1am hau hét cac viéc
d6 va cd gang dé hoan thién hon, va trong sb nhiéu viéc da lam,
chang téi lam tét nhét Ia viéc gidm lang phi thwc phdm. Chung t6i
cling t6i wu hoéa viéc tai ché cung voi IKEA va cé mot hé théng tai
ché hoan toan méi dwéi tAng hdm clia chang t6i.”



Kopstopp - han ché mua sam

“Téi nhan ra rang mua déng ndm ngoai, ching t6i da dung nhiéu
hon cac san pham tiéu dung nhw d6 choi méi va quan 4o mai. That
kho dé chang téi cat gidm quan 4o, vi con cda ching t6i dang & trong
mot trwdng mau gido sinh thai va thuwong xuyén dwoc ra ngoai trovi,
do d6, quan 4o cla ching son cii nhanh chéng va can phai duwoc
thay mé&i - nhwng chang téi phai lam gi dé.

Chung t6i quyét dinh thwc hién kdpstopp triét d&, bang cach
khéng mua sdm bét cl th&r gi ngoai quan 4o tré em bat cir khi nao
ching can dwoc thay thé, phai dirng mua sam it nhéat ba thang. Piéu
d6 dé hon chung téi nghi, mac du cho lau lau chung téi cling n&i tay
mua s&dm mét ti, nhwng thoi quen tiéu dung clha ching téi ciing da
duwoc cai thién dang ké rbi.”

NGHI TRUOC KHI MUA HANG

- nhirng 1&i khuyén hang dau cho théi quen tiéu dung than thién
v&i moi treo'ng hon

Chan nan bdi viéc thiéu thdn cac co sé tai ché va phwong tién
van chuyén cong cdng & noi ban dang séng? Birng ban khoan nhiéu.
Nhin lai nhirng gi ban da mua va cach ban mua la mot khéi dau tuyét

voi dé tao ra sy khac biét rat I6n trong viéc gidm thiéu lwong khi thai
carbon cua ban.

Nhwa? Khéng, xin cam on

Dwdng nhw ban khéng bao gi& sdn sang tébng bdt nhivng vat
dung bang nhwa trong nha, thé tai sao ban lai mua nhiéu hon nira?



Hay tim kiém cac san pham thay thé bang tre, g, hay kim loai va
kiém tra bao bi dwng thwec phdm vi mét sé6 mén hang cé quéa nhiéu
I&p bao bi.

Mua dé cii

Céc clra hang dd cii c6 day cac mén hei trong tinh trang con tbt
cung véi nhirtng cau chuyén dé ké vé chung. Thudng thi viéc mua doé
c ¢c6 loi cho tui tién cua ban, nhwng ngay cé khi khéng dwoc nhw
thé, thi ban cling hay tin rang lwong tdm cla ban sé& cam thay thanh
than vi ban da giup giam lwong carbon bj thai ra méi tredng.

Pé xe & nha

Khéng phai ai cling c6 thé sbng dwoc khi thiéu xe ¢, thé nhwng
hau hét ching ta déu co thé xoay x& dwoc khi khdng phai di mua
sam hang tuan. Néu ban khéng thé lai xe dap va ché theo mot mé
cac tui hang da mua, hay tim nhirng noi c6 dich vu giao hang tan
nha. Hau hét cac siéu thi cung cap dich vu mua sam truc tuyén, cho
phép ban I&n ké hoach trwéc, va mét it phi giao hang chi bang mét
phan nhé chi phi xang cd, bai dau xe va chi phi cho sy mua sam bira
bai, thy hirng c6 thé phat sinh khi ban buéc vao siéu thi.

Pém dén 10

Chién dich “Rékna till 10” hodc “Dém dén 10” dang khuyén khich
ngwdi Thuy Dién thlr phwong phap dém dén 10: khi ban sap mua cai
gi m&i hodc virt cai gi do di, hay dém dén 10 va tw hdi minh rang ban
c6 thwe sw can nd hay liéu né con stra lai dwoc khéng, réi sau do
m&i quyét dinh. Thir ngay nhé!



TRANH MUA SAM VO'I SO LIWONG LON

Chét vao kho hang loat cac mon hang mua mét ting mét? Nghién
ctru cho thay nhitng nguwdi mua hang véi sd lwong Ién cling lang phi
nhiéu hon. Mua hang sé lvong 1&n thwdng [a mét y dinh khi chwa cé
ké hoach thyc té trwdrc do, va dé la mot van dé can xem xét; tinh trén
toan cau thi khodng mét phan ba tdng sb lwong thwe dwoc san xuét
phuc vu nhu cau tiéu dung clGa con nguoi da bj lang phi. Vi vay hay
ap dung phwong phap mua hanglagom - chi can du, khéng qua
nhiéu, va sau d6 dén ctra hang mét l1an niva khi ban that sy can
thém.



TU DO VA LINH BONG

- nhirng loi ich tr viéc tdi gidn vat chat

3 LONICH TU LOI SONG TOI GIAN

# 1: D6 1a mot thoi quen, gan gidbng nhw mét 1ap trinh sén cla bd
n&o dé loai bé nhirng théi quen clia chi nghia tiéu dung. Gibng nhw
ban c6 thé s& mudn an ca rét hon 1a banh ngot sau khi chay bd, hay

mot budi don dep dé dac sé khién viéc mua sém tré nén bét hap dan
hon.

# 2: Ban sé& co thém khéng gian khi nhirtng vat dung khéng can
thiét da bién mat, diéu nay ciing gitp ban tiét kiém dwoc thdi gian vi



ban sé tim kiém dwoc vat dung dé dang hon, va sé& d& méat cong don
dep. Hon niva, mét khdng gian yén binh gép phan tao nén mot tam tri
thanh than, chinh vi thé sy sang tao cla ban ciing c6 thé dwoc nang
cao.

# 3: Hau hét nhirng nguoi thich viéc loai bé va tdi gidn hoa khang
dinh rang khi nhirtng mén dé khéng can thiét da bién mat, tam tri cla
ho c6 xu huwdng tap trung vao trai nghiém ban than hon la tim cach
sé& hiru thém nhiéu d6 dac. Dbi v&i nhidu ngudi, viéc sbéng trong tinh
thirc 1a modt cdm giac tw do manh mé ma khéng tién nao cé thé mua
dworc.

M6t cach tiép can tiéu dung cé y thirc, tiéu dung theo phwong
phap lagom khéng chi mang lai hiéu qua dbéi véi méi tredng ma con
dbi véi tai khodn ngan hang cta chung ta. Nhwng 16i sbng phi vat
chat con c6 nhiéu cung bac cao hon, nhw viéc ban thoat khdi nhirng
ap lwc clia chl nghia tiéu dung; 16i séng phi vat chat khudy déng nén
phong trao cla nhirng ngu®i “ban tat cd moi thi”, ho dep b hét tai
san, dé lai nha clra, va 1én duwdng dé tim kiém nhirng chuyén phiéu
lwu, sy tw do, va sy tinh lang tte bén trong tadm hon.

Nhirng nguw®i séng tbi gian [a nhém ngudi it cwe doan hon nhwng
ho cling thich gidm thiéu moi th, ho truyén ba phwong phap loai bé.
Nhirng nguoi ndy thwong s& hiru nhidéu hon nhivng thir cé thé dé
vira trong ba-16 cla ho, nhirng vat dung “chi can du”, bao gébm mét ta
quan &o cwc ky co ban ciing nhw cac san phdm vé sinh va nhirng
thiét bj ky thuat s6 ma ho thwec sy can. Mét thir nghiém vé ngudi theo
chd nghia téi gidn da dwoc lan truyén trén Facebook trong thdi gian



gan day, khuyén khich moi ngwdi thach thirc ban bé cia ho trong
vong 1 thang lan lwot don sach dé vat cda ho tinh theo sé ngay, bd 1
mon dd vao ngay dau tién, 2 mon doé trong ngay tht hai va tiép tuc
cho dén khi cé téng cdng 465 moén dd da dwoc bé bat di.



7. Lagom dbi v&i doi sbng: mdt cach chén thuc dé
tim dén hanh phtc

Thuy Dién dang thay dbi, va lagom ciing vay.
Day la cach di cung v&i lagom va ly do tai sao t6i nght ban nén
thwc hién.



MOT THUY PIEN DANG THAY DOI

- vé ban than t6i, mét ngwdi luén Gng hd lagom va mudn lagom
phat trién hon nira

Lan dau tién t6i ké v&i ban bé ngwdi Thuy Dién cla minh rang toi
dang viét cudn sach nay, vai ngudi trong sbé ho da td ra bdi rdi. Ho
héi, “Chung ta cé thwc sw hanh phic nhw vay khéng?”. Va cau tra loi



cda téi 1a: C6 — nhin chung la ching ta rat hanh phuc, nhwng dé 1a
hanh phuc theo cach lagom.

C6 mot diém budn cudi khi ngudi Thuy Didn tu hoi lidu dt nudc
ctiia ho ¢6 thwe sw hanh phic nhw vay khéng, va diém nay nam &
chd da s6 nguwdi héi cau do du it hay nhiéu déu nghi rang “hay nhin
va hoc theo ngwdi Thuy Dién”. Trén thuc té, tAt ca ching téi déu
ddng y rang diéu dé da gép phan tao nén mét cudc sdng tét dep hon.

Cudn sach nay xét dén viéc can bang gilra cdng viéc va cudc
sbng, mdi quan hé gitra ngwdi Thuy Dién dbi véi thwe phdm va viéc
tap thé duc, y thirc sbéng vi mdi trwdng va cac cach lagom trong cadm
xUic, va con nhiéu diéu nira. Néu ban hai t6i bai hoc rut ra sau khi doc
xong cudn sach nay, thi dé chinh la hanh phic bén virtng khéng phai
nam & nhirng th& cwe dinh. Hanh phuc khéng phai & trong cadm giac
phan chéan va tiéng cuoi cudng loan, ciing khéng nam & ché cé nha
to hon, c6 nhiéu tién bac hon, hay méot ché dd tap luyén thé thao tbt
hon. Ma dé la vé cach chung ta lién két va hai hoa moi thr, cach
ching ta bién nhirng diéu xau tr& nén bt xau di va tan hwéng nhirng
khodnh khac day y nghia.






“Hanh phuc bén vitng khéng phai nam & nhikng thir cuc dinh.”
“iStock-138300864
Lagom — mét tac nhan tét dep

Nhirng ngw®i ban cua téi - nhirng ngw®i khong dat cau hai liéu
Thuy Dién cé thwe sy hanh phic nhw vay khéng - c6 mét mébi quan
tam khac. Ho nhin téi, mim cwi va néi: “Ban dinh viét sach that ha?”.
TAt nhién, viéc ha quyét tam viét mot quyén sach bén canh viéc van
di lam toan th&i gian va lam me cda hai dira con, déng thdi dang
trong giai doan chuan bi mua nha, cho thdy t6i thwc sy c6 dwoc sw
can bang gitra cong viéc va cudc sébng ctia minh. Téi c6 thé ndi gi
day? Téi van dang tiép tuc hoc cach lagom.

Nhuwng hay nhé diéu nay: Thuy Dién khéng con gibng nhu thoi
diém B6 quy tédc ng x& Jante dwoc déat ra, cling khéng giéng nhuw
khi t6i I&n 18n. N6 ddy nhirng con ngudi dén tr khdp moi noi trén thé
gi®i, ddy nhitng 4n twong mdi va dat nwédc Thuy Dién ludn cd gang
don nhan nhirtng nén van hoa va hwong vi khac xa so véi lagom
truyén théng. D6 1a mot qudc gia mé clra, hién dai, da van hoa; va tat
ca nhirng diéu dé da lam nén mét Thuy Dién tét dep hon.

Cudn sach nay la mét sy khai quéat héa, ciing gidbng nhw bat ky
cudn sach nao mé ta vé mot nén van héa cu thé. Nhwng né ciing cho
thdy dwoc tt ca nét dep déu la vé lagom va bd qua nhirng thir khién
lagom bi chi trich: cac chudn mwc cirng nhac nghet thé va thai do
khinh ghét v&i nhitng diéu tdo bao. Nhin vao nhitng cach ma khai
niém lagom da in sau trong 16i séng cta nguwei Thuy Dién va sy anh



hwéng cla né dbi véi nhivng théi quen, goc nhin nay cho phép ban
chon vé van cach pha trdon véi bat ctr cach nao phu hop véi ban. Toi
biét d6 1a nhirng gi tdi dang lam - ¢ gang tiép can theo phong cach
lagom dbi véi lagom.

Néu lagom noi vé viéc phan dau dé tré thanh mét ngudi tiéu dung
cé y thirc hon, quan tdm dén hang xém cling nhw ban bé cda ban va
tao ra nhirng khéng gian theo ca nghia den 1&n nghia béng, dé co thé
chtra dwng tat ca cac loai cdm xuc, trai nghiém, thi chadng phai lagom
chi cé thé la mét tac nhan tét dep hay sao?

LAGOM BAT PAU TU THOI KHAC NAY
- nhirng nhiém vu va tv twédng sé di cung ban

Lagom la mét tac nhan tét dep va quan tam dén ngwoi dan Thuy
Dién? Vang, nghe cdé vé cii rich va kha Oy mi khi néi rang nhirng
nguwoi Thuy Dién thang thdn khong hé thich nhirng I&i noi dai dong,
sdo réng. Néu ban van bj mac ket b&i nhirng cdm hing va sy hoai
nghi cta cudc noi chuyén khdé khan nay, hay thwc hién cac buwédc sau
dé xem thi liéu phong cach tiép can lagom theo kiéu Thuy Dién ddi
v&i cudc sbng c6 phu hop véi ban.

# 1: M&i ban bé xung quanh dén fika

Ban khéng phai cat céng tw nwédng nhivng chiéc banh qué, nhung
xem thir diéu gi xay ra néu ban bé qua bau khéng khi cla quan ruou
va nhirng trd gidi tri trong van hoa tiéu dung dé ngdi xubng cung
nhau, mat ddi mat véi mot tach ca phé va vai ngon nén.

# 2: Lam sach ta quan ao



Hay manh tay. Néu c6 mén nao da sau thang nay ban khéng
mac, hdy méc nd vao tuan téi, hodc cho di - va khéng tim mon khac
thay thé.

# 3: Dém dén 10

Lan tiép theo khi can phai di mua sdm, suy nghi that ky va tho
phuwong phap dém dén 10. Téi ca la ban sé bat diu thich thu viéc dat
moi thir 18n ké tr& lai va di ra khdi day.

# 4: Don dep nha

Khéng can phai lam qua mirc. Slra mét soi cap tirng khién ban
khé chiu hoac sap xép lai dd choi cla tré dé cho bét di nhivng thiy
chung khéng con choi nira.

# 5: Thir m6t hoat ddng ngoai tr&i mei

Tim hoat déng ngoai tréi lagom nhat ma ban cé thé nghi dén, va
quyét dinh thwe hién. Bi hai lwvom hoa qua dai, tn hwéng viéc boi
trong hd nwédc hay xay mot 1au dai tuyét. Trwedng hop té nhét: diéu dé
khéng phu hop v&i ban, nhwng ban van hit thé dwoc chat khéng khi
trong lanh. Trwdng hop tét nhat: ban sé tao dwoc théi quen danh wu
tién cho viéc “thw gian” & ngoai troi.

# 6: Dé nghij giup d& mot ngwdi hang xé6m

C6 18 ho can duwoc twdi cay hodc dat ché di dao. Cé thé ho khéng
can bat cr diéu gi - trong trwdng hop nay mét khay banh qué nwéng
sé la mot bat ngd dé thwong danh tang ho.

# 7: Dirng céng viéc dung gi®



Hay r&i khdi ché 1am dung gi®& vao ngay mai, du cé van dé gi xay
ra di chang nira, va hay kién dinh. V& dung gi® thi cé chuyén toi té
nao co thé xay ra co chr?

# 8: Thwéng thirc bubi fredagsmys dau tién cua ban

L&i kéo gia dinh va ban bé, va danh mét budi tbi thi Sau dé an
cudn taco rau cu. N6 co thé gay nghién day, tin t6i di.




“Ban cho di va nhan lai”

La mot ngudi da tirng roi khéi Thuy Dién va cwdi nhao lagom,
nhwng t6i da bi cubn hut b&i nhirng gi ma tac gid Jonas Gardell néi
khi t6i phéng van éng vao nam 2016. Ong néi: “lagom nén la thi
tuyé&t v&i nhat ma Thuy Dién xuét khdu ra thé gidi. Néu khong biét
gioi thieu né mét cach hop ly, thi chung ta da that bai trong viéc gioi
thiéu thé manh I&n nhat cla chung ta”. Nghi vé nguoi dan 6ng dong
tinh d6 - ngwdi tirng viét nhiéu sach vé tinh yéu va sy ¢ don, nguoi
c6 quan diém riéng vé moi th(r va ludn thdng than chia sé né - dé



thay rang viéc dng xem lagom 1a mét thé manh vi dai nhat clia nguoi
Thuy DBién chinh la mdt cudc cach mang Ién dbi voi toi.

“Ban cho di va ban nhan lai; d6 1a diéu tuyét voi & Thuy Dién nén
dwoc lan truyén ra thé gioi, truyén dén tat ca hé tw twdng va tén
giao”, 6ng noi. “Sy that khong nhéat thiét phai 1a den hay trang, voi
lagom chuing ta c6 thé tranh dwoc chii nghia cuc doan. Ban thay day,
c6 rat nhiéu diéu phu hop véilagom. Toi 1a mét ngwdi hoi lap di,
nhwng t6i van phu hop véi lagom day théi. Loi ich cla mellanmjélk
[stra-tach-mot-phan-kem] chinh la ching ta khéng can phai tiéu diét
nhau - chung ta cé thé thda hiép.”

Gardell c6 thé la chinh minh va anh 4y dwoc nguéng md, mac du
khéng han nhuwng ciing nhd on rat nhiéu cac qubc gia tién bd da
khéng cdm doan cac cudc tham luan chi vi mudn tranh khéi mét mai
va réc rbi, ma thay vao do 1a van dé cho cac cudc tham luan tiép dién
dén khi dat dwoc sy ddng thuan. Néu cé mét diéu ma tdi thwe sy yéu
dat nwdc cia minh, thi dé chinh 1a sy khang dinh ludn lam nhirng
viéc dung dan, vé viéc nd lwc khi can thiét, cé thé Ia cho chinh ban
than chung ta hoac vi lgi ich chung.

Va bay gi¢, chung ta fika thoi!
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