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LOI GIOI THIEU

rwdc hét, tdi muon ké vé ly do khién toi viét quyén sach nay.
T Thang Tam nam 2011, t6i mang v& hai kich Etherdome cua
minh dén dy Lé hoi Nghé thuat Edinburgh. V& kich
Etherdome xoay quanh si phat trién ctia nganh gy mé ¢ My trong thé
ky 19. (Tbi biét, nghe chang c6 vé gi la hai huwéc ca. Nhung tin toi di, vo
kich ay hai that day.) Vao sang ngay thit bay cua Ié hdi, t6i dén quan City
Café trén pho Blair dé an sang va tro chuyén vGi may nguoi ban vé ké
hoach trong ngay. Luc d6 chiéc ti-vi dang sau ching t6i dang phat
chuwong trinh thoi sw. Bap vao mat ching téi 1a nhitng hinh anh vo cung
gay soc. Thu d6 Luan Don dang chim trong hon loan: mot chiéc xe buyt
hai tang dang bdc chdy, hang tram nguwdi dap vo kinh ctra s6 cua cac cira
hang va x6ng vao cwdp boc, canh sat chong bao dong cé mat tai hién
trrong, manh kinh v& veeong vai khap noi, nhiéu nhém ngudi tran xudng
duwong, vira di vira dap pha moi thi trén duong va phong hoa dot nha.
Bao dong lan rong tir Tottenham dén Brixton, Peckham va nhitng noi
than thudc, yéu quy doi vai toi, nhitng noi ban be tdi dang sinh song. Sau
do, cudc bao dong con lan sang ca Birmingham, Manchester va Bristol,
khién ngudi dan & do6 hodc la sg hai khoa chat ctra trén trong nha, hoac
tirc gian dé xudng duwong. Cudc bao dong kéo dai nam ngay. Chuing t6i
khong sao roi mat khéi man hinh ti-vi. Ching t6i da khoc vi qua doi kinh
ngac khi chitng kién nhitng gi dang dién ra. Chiing t6i da ban xem nén
lam gi, c6 thé lam gi va vi sao chuyén nay lai xdy ra. Ching t6i goi dién
vé nha dé héi tham nguwoi than, ban bé va nhitng ngwoi ching t6i quan
tam.

Trong khi d6, Mark Duggan, ngudi thanh nién bi giét & Tottenham,
nguwoi ma cai chét cia anh da chdm ngoi cho cudc bao dong nay, gan nhuw
bi quén lang khi cac phéng vién twong thuat ban tin chuyén sang ly giai



vé nhitng vu viéc nay. Moi viéc sau d6 con dién bién theo chiéu hwéng
dang sg hon. M6t dam déng hoang loan yéu cau nha chitc trach st dung
voi rong dé dan ap cudc bao dong. Mot s6 nha bao dé nghi nhitng ké bao
dong nén bi dap bang dui cui, nhitng binh ludan mang tinh phan biét
chuing toc tran lan trén cac chwong trinh phéng van, hau hét déu chia miii
dui vao gidgi tré va nguoi ngheo.

Tuy nhién, van c6 nhitng tia sang lée 1én trong tinh canh tam t6i ay.
Monika Konczyk, mot cw dan mdéi chuyén téi Luan Bén, nguoi dang vo
cung s@ hai vi bi mac ket trén san thugng cia mot toa nha dang chay, da
nhdy xuéng va dugc nhitng nguwdi dwdi dat do an toan. Moi ngudoi da
chung tay gay quy cho Maurice Reeves & Croydon dé gitp anh gay dung
lai viéc kinh doanh sau khi ctta hiéu do noi that ctia gia dinh anh bi nhém
ngwoi bao loan phad hdy. Tai quan Peckham gan d6, nguwoi dan dia
phurong dan hang ngan mau gidy nho 1én twong dé kéu goi hoa binh, thé
hién tinh yéu danh cho cong dong minh dang séng cling nhu yéu cau
cham dt sy tan pha dang dién ra. Trén Twitter, Dan Thompson khai
xwdng chién dich #riotcleanup kéu goi moi nguwoi gop stc don dep
nhitng dong do nat do cudc bao dong gay ra. Két qua la hang tram nguwoi
da mang theo ch6i va tdi dung rac dé tham gia chién dich. Chung t6i
cling da ching kién nhitng hanh dong dep ay.

To6i roi Edinburgh dé tré vé Luan Don, tw héi khong biét diéu gi dang
cho dgi minh & d6. Moi thi trong thi van vay, nhung tat ca khong con
dwgc nhv trwde nita. Toi dén tham 6ng Patel, 6ng cha ctra hang canh nha
t6i. Ong ké ctra hang cta em ho dng & Croydon da bi pha hay. T6i budn
cho 6ng va nhitng nguwoi khac. Téi cit nghi mai vé si hon loan dang dién
ra trén thé gigi nay, tir van dé moi trwong dén chién tranh, xung dot, nan
doéi, nhitng loai dong vat dang cé nguy co tuyét chung, v.v. Toi ban
khoan khong biét trong khi thé gidi con qua nhiéu noi bat an thé kia, thi
t0i viét cac vd kich vé may nha si thoi Nit hoang Victoria dé lam gi? Toi
tw hoi minh c6 thé lam gi khi doi dién vGi nhitng viéc nay. Nhung ngay
hom d6, cau tra 161 cha t6i 1a “Minh chang lam duoc gi cd” . That sy



toi khong thé lam dugc gi dé tao nén sy khac biét cho thé gigi. Ai chi can
thir lam diéu do thoi cling sé chang khac nao ké ngéc.

Ngay hom sau, ngay 18 thang Tam nam 2011, t6i ditng xép hang tai buu
dién dia phwong, va ding truwdc téi la mot chang trai tré. Anh budc dén
quay tinh tién, va téi v6 tinh nghe anh néi anh mudn gi ho so xin cap
bang lai xe nhung lai dé quén tién & nha. Bong nhién lic dé t6i noéi
khong mot chit do dy, “Dé toi trd tién cho cau. Gia mot con tem ciling ré
thoi, khong thanh van dé dau”. Chang trai r6i rit cdm on t6i tredc khi roi
di.

T6i suy nghi vé viéc vira xay ra. Co6 1é toi da lam chang trai ay phan chan
len mot chut, va that ra toi cling vui, vi toi da tao dugc sy khac biét nho
nho cho cudc séng ctia nguwdi khac. Vé dén nha, téi tam sy véi chong,
“Em biét minh phai lam gi r6i”.

“Veé chuyén gi vay em?”
“Vé moi chuyén.”
“6 »

“MOoi ngay em sé lam mot viéc t6t cho mét nguwdi la. Em sé duy tri diéu
dé trong vong 366 ngay (trit hao cho nam nhuan), dé xem s tir t€ c6 thé
thay doi thé gidi nay khong nhé.”

Moi chuyén da bat dau nhw vay dé. Két qua la “ké ngdc” nay da trai qua
mot nam day cam hitng, tran ngdp niém vui, dong day sitc song, tuy cling
c6 nhitng lic hoi hép va cang thang, nhung nhin chung, d6 la mot nam
dang song nhat doi toi. Khong hé qua 10i khi néi mot nam ay da hoan
toan thay doi cudc doi toi. Trong sudt mot nam do, to6i da hoc dugc rat
nhiéu bai hoc gia tri ma t6i sap chia sé v@i ban trong quyén sach nay.
Nhung trede khi ching ta bat dau, to6i xin n6i mot cach ngan gon rang
ban hay tin t6i, viéc tan dung co hdi moi ngay dé doi xit tit té€ véi ban
than, vdi nhitng nguwdi xa la, véi ngwdi ban yéu thwong va vai ca thé gisi
sé lam ban cam thay hanh phic va gan két véi moi nguwdi, moi s hon



bao gid hét. Song t¥ té€ con mang dén cho ban cdm giac an yén, thoai mai
va ca banh ngot nita (bat mi v&i ban la t6i titng dwgc nhan nhiéu banh
ngot lam day).

Thoi dai nao ciing can su ti té.
Nhung t6i tin rang ngay lic nay day,
su tu té quan trong hon bao gio hét.

Chung ta lu6n can sy ti t€. Nhung t6i tin rang ngay ldc nay, khi ching ta
tuy két noi chat ché vgi nhau, nhung lai xa cach nhau hon bao gio hét,
khi xung quanh ta tran ngap nhitng hinh anh va théng tin tiéu cuc vé con
nguwoi, khi chiing ta dang rat can lang nghe nhau dé tim cach dan xép cac
mau thuan, khi tat ca ching ta déu muo6n két thdc chién tranh va ngirng
hay hoai trai dat - ng6i nha chung ctia ching ta, khi chiing ta can xay
dung twong lai twoi sang hon va tin vao ban than cting nhu nguoi khac,
thi sy tir té con quan trong hon bao gio hét.

Ban c6 thé doc quyén sach nay tuan ty tir dau dén cudi, hodc wu tién doc
tredc nhitng chwong ban quan tam. Birng quén chia sé véi toi nhitng gi
ban da lam va kham pha dwgc sau khi doc quyén sach nay. Ban c6 thé
nhan tin cho t6i trén Twitter qua dia chi @betterrussel, hodc gan
hashtag #bekind vao bai viét ctia minh.

Nhung trede khi di vao noi dung chinh ctia quyén sach, téi xin néu mot
sO vi du veé cach su ti té c6 thé khién cudc song cia ban trd nén tot dep
hon.

Song tit té lam ban hanh phiic

No6i mot cach don gian, khi ban lam mét viéc t¥ té, nong do dopamine
trong ndo ban sé tang lén, tao cho ban mot cdm gidc hwng phan tw nhién.
Nguoi ta goi dé la “cdm gidc am ap trong long”. Ban cé thé tu th
nghiém diéu nay va dé y xem lam viéc tot khién ban cam thdy thé nao.
Ban cadm thay vui, mot phan vi ban ¢6 thé ty nha, “Minh da lam duoc



mét viéc tot. Minh la mét ngudi tot bung” va cam thdy ty hao vé
ban than. Ban sé thady ban than minh va nguwdi khac tot dep hon, vi ban
bat dau dé y xung quanh minh c6 rat nhiéu diéu tr té. Ban sé suy nghi
tich cuc hon vé con ngudi néi chung, va ban sé thdy nhw minh dwgc tiép
thém sttc manh. Cudc song cia ban sé trd nén thu vi va vui twoi hon.

Song tir té co loi cho trdi tim ciia ban

Sv that l1a vay day. Séng tr t€ gép phan tao ra ho6c-mon oxytocin trong
nao va khap co thé. Oxytocin gidi phong oxit nitric trong mach mau, t
dé mé rong cac mach mau, gidam huyét ap va bao vé trai tim cia ban.

Song tit té givip ban ludn tuoi tré

Nghién citu cho thay lwgng oxytocin dwgc san sinh bdi cam gidc am ap
khi chiing ta 1am diéu t té sé lam gidm mitc do cac goc tv do cling nhw
st viém nhiém anh hwdng dén hé tim mach. Pay la hai thu pham chinh
day nhanh qua trinh 13o héa. Vi vay, ngudi ti té thwong rat twoi tré, ca vé
tam hon lan ngoai hinh.

Su tit té can thiét cho tdt cd moi nguoi

Khi doi xtr tot v6i ai do, ban cdm thdy minh dwgc két noi véi ho, gitta
ban va ho hinh thanh mot moi quan hé gan bé. T6 tién cta ching ta da
hoc cach hgp tac véi nhau dé song sét, va mot nhom ngwdi c6 mdi quan
hé bén chat c6 co hodi séng sét cao hon. D6 1a chan ly ton tai hang ngan
nam nay. Con ngwoi ching ta von da t¥ té tir trong gien roi.

Su tit té cé thé lan téa dén nguoi khdc

Khi song tit t€, ching ta truyén cam hitng cho ngudi khac lam diéu twong
tw. Trai nghiém cua t6i chinh la minh chitng cho diéu nay. Tt khi t6i bat
dau dv an nay cho dén nay, ngay nao ciing cé nguoi lién hé véi toi va ké
cho t6i nghe vé mot diéu ti t€ ho da lam hodac nhan dwgc. Vi vay, hay
song ti té, chia sé cau chuyén cta ban va quan sat xem ban da khoi
nguon cam hitng & nguwdi khac nhu thé nao.



Hay bat dau lam diéu t té€ ngay bay gio. Chiic ban nhiéu niém vui.

Bernadette Russell



Chuong 1
TU TE VOI BAN THAN

Oi X t* té v4i ban than khéng phai lic nao cling dé dang nhw
D ching ta twéng. Hau hét ching ta déu kha ha khac véi chinh

minh. Ban c dé y nhitng diéu ban thwong nghi vé ban than
trong mot ngay binh thuwong xem. Ban dé 16 chuyén xe, thé la tiéng néi
chi trich trong ban bét dau tun ra mét trang, “Minh thdt la ngéc. Tai
sao minh khéng ra khéi nha sém hon?”, Mdi sang truée khi ra khoi
nha, ban ditng trudc guong stra soan, va ban tw nhu, “Sao minh béo
phé/héc hdc/xau xi/ky cuc thé nhil” . Ngay ca nhitng lic & cing ban
bé va gia dinh, ban ciing c6 thé nghi, “Cé dy/anh &y khéng thdt sy
thich minh. Ciing tai minh té nhat qud” . Néu c6 nguoi néi chuyén
v&i ban kiéu do, t6t nhat la ban nén tranh xa nguoi do.

C6 thé ban thudc nhém ngudi da biét néi chuyén nhe nhang véi ban than
va yéu thuong ban than minh. Néu ding nhu vay thi qua t6t, hay tiép tuc
phat huy. Nhung néu ban ciing giong hau hét moi nguwoi, cting 1a ké chi
trich ha khac nhat d6i v&i ban than, thi ban can y thitc va n6 lwc cham
dit viéc do - trudce la bang cach Iwu y, sau la bang cach thay doi hanh vi.
Hay th* néi chuyén véi ban than theo cach sau day, ban c6 thé néi thanh
tiéng néu ban tim dwgc mot noi phu hgp. Néu ban vira trdi qua mét ngay
toi té, hdy néi, “Nhiing chuyén xday ra hém nay thdt té. Nhung
ngay mai sé tot dep hon, va minh xung ddng vdi nhitng diéu tot
dep” . Sau d6, hdy tdng cho minh mot cai 6m am ap (T6i biét viéc nay
nghe c6 vé ngd ngan, nhung ban c thir di). Hay hiéu rang diéu ban dang
trdi qua la hoan toan binh thwdng, ban khong hé don doc, va doi khi cude
song khong nging thit thach ching ta. Hay dé y va chap nhan ca cam



xtc tich cue lan tiéu cye cta minh, vi cdm xtic von la mot phan cta con
nguoi chung ta.

Trong chwong nay, tdi sé dwa ra mot so bai tap thyc té€ dé ban tap doi xw
tot v&i ban than. Céac bai tap nay déu da dugc chinh t6i thit nghiém va
kiém chitng. Mot ngudi ban tirng trdi da néi véi toi sau khi t6i vira trai
qua mot ngay khé khan rang “Sy bat hanh ctia cau khong gitp duoc gi
cho thé gigi dau. Vi vay, néu c6 thé, hay song hanh phtic”. Néu ban biét
cach tan dung moi co hoi dé doi xi tir té vdi ban than, t6i doan chac ban
sé hanh phic hon. Sau d6, ban sé lan téa sy tir té dén vdi thé gidi rong
16n ngoai kia.

366 ngay song ti té

Doi x tir té€ v4i ban than 1a mdt bai hoc quan trong déi vai t6i. Sau nira
nam dau tién quyét tdm lam viéc ti t€ moi ngay, mot ngay no, toi mét 14,
ra roi va chi mudn guc nga sau khi di bo suét bon muoi phut trén doi dép
x6 ngon dé gitup mot cu ba xach tdi do6 nang trich vé nha ba (vi chi dinh
chay di mua sita r6i vé, nén t6i xé dai doi dép cho tién). Sau lan dé, t6i
khong bao gio mudn tw lam minh phai kiét sttc nhv vay thém lan nao
nita, vi vay toi quyét dinh ti té€ v4i minh mot chit, cé nhw vay t6i méi co
strc thyee hién ti€p sit ménh nay. Thé 1a t6i di boi, r6i dén Brighton tham
mot nguoi ban cii.

S6 tay Hanh phuc

Hay tim cho minh mdt quyén s6 nho; day sé la S6 tay Hanh phic ctua
ban. Sau dé, ban can tim mot noi yén tinh va danh cho minh khodng
muoi phit riéng tw. O dé, ban viét ra moi diéu khién ban hanh phic, du
viéc d6 nho bé dén dau di nita, chang han nhw dan ché di dao, ngdm muwa
roi ngoai ctra s6, nam won trong nha vao ngay Chu nhat, v.v.

Ban hdy cap nhat S6 tay Hanh phtic ctia minh thwdng xuyén nhat cé thé.
Néu mot tuan tréi qua ma moi ngay ban chuwa lam dwgc it nhat mot viéc
viét trong so, tirc 1a ban doi x v&i ban than chwa dua t6t. Néu ban khong



c6 tién, hdy chon lam nhitng viéc khong ton phi (vi du nhw nhdy mua).
Néu ban khong cé thaoi gian, hdy tim nhitng viéc khong ngon nhiéu thoi
gian quy bau ctia ban (nghe nhac trén duong di lam chang han). Hay lam
nhitng viéc dwgc viét trong S6 tay Hanh phiic moi ngay - mién la nhitng
viéc ban muon lam déu hgp phap, khong gay tén hai dén sic khée ctia
ban hodc ctia ngwdi khac va khong phi thuc té kiéu “du lich vao khong
gian”.

Guong kia ngu @ trén tuong...

Nhiéu ngudi trong chiing ta danh gia ban than qua ngoai hinh. Viéc ngam
nhin ban than trong guwong moi sang chinh la co hoi dé ban dap tat tiéng
noi ty chi trich trong tam va hoc cach yéu thuvong ban than hon. Khi ban
c6 thoi gian & mot minh, hdy ding tredc gwong va liét ké muwoi diém ban
thich vé ban than, thich mét cach vo diéu kién nhé (vi du “To6i thich mau
mat ciia minh”, “T6i c6 mot nu cwdi dang yéu”, “T6i la ngwdi manh meé”,
v.v.). Ban c6 thé lam diéu nay trong bao lau tuy thich. Hay viét nhitng
diém do ra néu can, hodc ghi nhé trong dau néu ban c6 tri nhé tot. Tiép
theo, hdy néi 16n mudi diém ay véi chinh minh trong gwong (mét lan
nita, toi biét viéc nay nghe c6 vé ngé ngan, nhung ban xitng dang dugc
nghe nhitng 101 t6t dep, tin t6i di). Néu khong tim dwgc muwdi diém ban
thich & ban than, ban c6 thé nho nhitng ngwdi gan giii va than thiét nhat
ctia minh b6 sung danh sach ay, nhung néu cé thé, t6t nhat 1a ban nén tw
minh lam diéu dé. Theo t6i, ban nén lam viéc nay moi khi sy ty tin cta
ban bi gidm sut. Nhan tién, trén doi khong c6 ai hoan hdo. Va tin vui la
ching ta khong can phai hoan haéo.

Ngudi chién thang chinh la...

Thinh thoang ban s& thdy minh dang van vo suy nghi, “Minh khéng du
théng minh/hai hudc”, “Minh hoc khéng gidi” hay “Ddng minh
chang dep gi cd”. Mot s3 10 ty chi trich d6 ¢6 thé ding sy that, nhung
do6i x tot vGi ban than nghia la ban biét khen nggi diém manh cta minh.
Cach nay gitp ban ty tin hon, tir d6 ban san sang cai thién nhitng linh
vire ban thich va cam thady minh can trau déi thém.



Hay lap mot danh sach cac thanh tyu va ky nang cua ban. Tuwéng twong
ban dang c6 mat tai budi 1é trao thwdng ctia cudc song, ban cé thé gianh
dugc nhitng giadi thuwdng nao? Trong dip nay, ban dugce nhan giai thudng
¢ mudi linh vie, tat ca déu tap trung vao tai nang va ky nang ca nhan ctia
ban. Nhitng linh virc nay c6 thé la bat cir diéu gi ban lam t6t, tir lam
nguwoi khac cuwdi, luén nhé ngay sinh nhat ctia moi ngudi, dén boi dugc
hon mot cdy so, v.v. Néu ban khong tim dwgc viéc nao, hay nho gia dinh
va ban bé tim gitip. Hay viét nhitng viéc nay ra va giit danh sach ay trong
vi dé ban c6 thé thinh thodng xem lai khi can. Birng quén bd sung vao
danh sach moi khi ban phat hién thém thé manh mé&i hoac khi ban dwgc
ngwoi khac khen nggi vi ban da lam t6t viéc gi do.

Hay viét cac thanh tyu ctia ban § day

Viéc tit té nén lam véi ban than

Cuoi to - Hay di choi v6i nhitng nguoi vui tinh, xem phim hai, doc
truyén cwoi, di xem kich. Hay cwoi cho dén khi ban dau hét ca rudt.
Thinh thodng hdy cho phép ban than dwgc ngd ngan.

Van dong - Hay dén phong tap thé duc, di dao, di boi, hodc vira 1am bép
vlra nhun nhdy theo diéu nhac ban thich.

An u6'ng - An uéng lanh manh 1a mét cach déi x@ ti? t& v6i ban than.
Thi thoang dai ban than mot bita thinh soan cling la mdt viéc rat tot.
Ngudoi xwa c6 cau, “Mot chit do an wa thich rat tét cho ching ta”.



Nuéng chiéu ban thén - Hay ty hoi xem ban dang thifu diéu gi. Néu
do la thoi gian @ mot minh, hay tw danh cho ban than mot chut thoi gian;
néu ban dang thiéu ngu, hdy nho ai d6 lam gium ban may viéc vat buoi
sang dé ban c6 thé ngd nwéng thém mot chut. Hay xem lai S6 tay Hanh
phtic ctia ban va nuéng chiéu ban than mot chut.

Khoi nguén cdm hing - Vao dau va cudi mdi ngdy, hdy danh mot chit
thoi gian dé tim th gi dé khién tinh than ban phan chan. Hay tim dén
nhitng tin vui.

Tt chdi - Néu phai thuong dong ¥ v6i moi yéu cau trong cudc séng va
cam thay mét méi vi diéu dd, ban nén hoc cach ttr chéi ding lic.

Dong y - Néu ban tir chéi qua thuong xuyén va cudc séng ctia ban trd
nén té nhat, thi da dén lic ban can hoc cach dong y va nam bat cac co hoi
dén v&i minh.

Hay nhé rang khi ban doéi xtr tot véi ban than, ban sé trd nén hanh phiic
hon, va ban than niém hanh phic ay da la mot mén qua ban danh tang
cho thé gidi.

Ban sé nhdn thdy rang ciing nhu su tu té, hanh phiic ¢6 thé lan
téa rdt nhanh.



Chuong 2

TU TE VOI NHUNG NGUOI
BAN YEU THUONG

dang hoang tir té€ phai lam dwgc. Nhung trén thuc té, ching ta
rat hay xem sy hién dién ctia nhitng ngudi than thiét nhat la diéu
hién nhién, va nhiéu khi ching ta vo tinh lo la va doi xi té vdi ho. Ching

D 0i X1 tot vGi gia dinh va ban beé la viéc t6i thiéu ma mot nguwoi

ta ban ron dén no6i phai mat may thang mdi sap xép duwgc mot cude hen
ca phé v6i ngudi ban cii, hodc nhiéu tuan lién chiing ta khong néi chuyén
vOi ban than hodc cha me. Poi khi chung ta con khong c6 thoi gian danh
cho nhitng ngwdi song chung nha véi minh.

Chiing ta cé thé dinh nghia lai mot cudc séng thanh céng thong
qua nhiing bai hoc cudc séng, niém vui cia cudc ddi va niem
hanh phiic ma ta mang dén cho ngudi khdc.

Dinh nghia cia ching ta vé thanh cong (mttc lwvong cao, chirc danh cong
viéc nghe that odch, nhitng mén do xa xi, v.v.) khién ching ta phai lam
viéc nhu dién, di nga ma van dé dién thoai ké bén va bd 1§ nhitng
khoanh khac quan trong vGi nhitng ngwoi ta thwong yéu nhat. Tat nhién
ai cling phai lo “com &o gao tién”, va viéc d6 doi khi chang dé dang gi,
nhung ching ta c6 thé dinh nghia lai mot cudc séng thanh céng thong
qua nhitng bai hoc cudc song ta nhan dwgc, nhitng niém vui ctia cudc
doi, niém hanh phiic ma ta mang dén cho nguwdi khac va nhitng diéu ta
lam dé bién thé gigi thanh mét noi tot dep hon.

Hoc cach ling nghe



Mot trong nhitng cach hay nhat dé déi xwr ti té v4i nhitng nguwdi ban yéu
throng la cha dong lang nghe va thau hiéu ho. Ai cling c6 Iic pham phai
sai lam la khong that s lang nghe, ma chi ngo6i nghe va chd nguwdi khac
ndi xong dé dén lwgt minh noi.

Hdy thu cdch nay. Lan sau, khi ban héi tham ai do, hay cham
chii lang nghe ho néi va ding ngat 16i ho. Hay c6 giit lai 15i
khuyén cua ban, trit khi ho mudn nghe ban khuyén. Thay vi dua
ra 10i khuyén, ban hday héi han ho thém nita va dé ho duoc trdi
long.

Anh ban Richard cta téi cé tdm sw vdi t6i chuyén anh dang can nhac
nghi viéc. Anh ké cong viéc cia anh cang thang dén noi anh bi mat ngu,
thuong xuyén lo lang, va anh ciing khong cdm thdy minh duwgc sép trong
dung. T6i lang nghe anh, déng thoi tham nghi dén viéc chia sé véi anh
kinh nghiém cta t6i trong tinh hudng twong tw dé an i anh. Nhung roi
toi nghe anh 4y noi, “Minh khong can giadi phap. Minh chi can ngoi than
van v6i cdu nam phut thdéi”. T6i vui vi anh da n6i cho t6i biét diéu do.
Cau noi cta anh da mang dén cho t6i mdt budc ngoat.

Gio day toi luén cha dong lang nghe ngudi khac, dac biét la gia dinh va
ban bé. Khong phai lic nao ngudi ta cling can 16i khuyén cta ban. Co
thé tat cd nhitng gi ho can chi 1a mot bd vai dé twa dau vao khéc hoac
mot cau “Ban da lam rat tot” ma théi. Hay nhé rang mot s6 nguwoi ndi rat
nhiéu vi ho khong cam thdy minh dwgc lang nghe, vi ho qua co6 don,
hodc vi ho can phai néi ra thi mai c6 thé giai quyét van dé cia minh. Hay
dé ho noi cho hét. Hay luén chu tam lang nghe ngwoi khac néi, du ho chi
néi vé van dé ho dang gap phai hay don gian la viéc ho lam trong ngay.

366 ngay song ti té

Mot nguwdi ban cda toi vira trdi qua mot tuan téi té. Ching ta déu co
nhitng lic nhw thé. Vi vay, ching t6i goi dién ndi chuyén vdi nhau,
nhung vi cd hai déu rat ban nén ching t6i khong sap xép gap nhau dugc.
Tuy vay, t6i van muon lam gi d6 dé dong vién tinh than ctia ban minh.



Toi cling c6 chia khda nha cua co ay, thé 1a toi dgi Iic co di vang roi 1én
vao nha va dé lai mot bé hoa, mot chai rwgu, kém theo 16i nhan “Mung
cau trd vé nha” trén ban dé tao bat ngd cho c6 ay. Ky niém ay that sw rat
dep, va tat nhién la c6 ban t6i vo cung thich thu.

Mudi viéc ti té

Hay bién gia dinh tr¢ thanh m6t noi dong day tinh yéu thuwong bang cach
lam muoi viéc ti té don gidn nay cho nhitng ngudi ban yéu quy. Sau khi
lam xong, ban nhé danh ddu minh da hoan thanh viéc d6 va ghi lai phan
tng ban nhan dwgc. Ban cling cé thé nhd ngwdi than cia minh chdm
diém moi viéc ban lam theo thang diém tir 1 dén 10 dé ban biét viéc nao
khién ho vui nhat.

- Phuc vu bita sang dén tan giwong cho ho.

- Lam gitp phan cong viéc nha ctia ho dé ho khong phai lam nita.

- Nau cho ho bita t6i ma ho thich nhat (nhé lam thém banh pudding nhé).
- Trang tri nha ctra dé chao doén ho trg ve.

- Lén mot danh sach cac bai hat ho thich.

- Lam ho bat ngd bang cach don dep phong gium ho.

- Lam ho mim cwdi bang cach dé lai cho ho mot 10i nhan trong hép com
trira, trén ctra ta lanh, trén goi hodc trong phong tam.

- Lam mot bang-ron “Chao mirng tré vé nha” dé chao don ho khi ho trg
vé sau mot chuyén di xa.

- bén ding gio mai khi hen gdp ho, va xin 16i néu ban 1& dén mudn.

- T6 chitc cho ho mot bita tiéc bat ngd véi khach mai la nhitng nguwdi ma
ho yéu quy nhat.



Hiy néi ra, ditng chi nghi dén

Ngay khi c6 co hoi, hay n6i cho nhitng nguwdi ban yéu thuwong biét ho tot
dep va dac biét doi véi ban thé nao. Chiing ta thwong nghi dén nhitng
diéu nay nhung lai khong dam thé 10, doi khi chiing ta con mac nhién
cho rang doi phuong da biét diéu dé. Vi vay, ban hay viét cho ho mot 1a
thuw va boc bach hét nhitng diéu trén (la thw nay khong nhat thiét phai
danh cho “ntra kia” ctia ban, ban hoan toan c6 thé viét thu bay té sy yéu
mén cda ban d6i véi mot nguwdi ban hodc ngudi ho hang). Nghi thit xem
ho thich nhan thw theo cach nao. Ban nén trao 1a thw dén tan tay ho, gwri
thw qua buwu dién, hay dé 14 thw d6 @ mot noi ma ho cé thé tim thay? La
thw ay la thit ho luén c6 thé doc lai dé biét rang ho la mot nguwdi dac biét
va dugc yéu thuwong.

Sap xép mot budi hen

Hay sap xép thoi gian & bén ngwdi ban yéu thwong dé tam sw vGi ho vé
cudc song cua ban ciing nhw hoi tham cudc song, cdm xtc cta ho va
nhitng diéu ho can dé cam thdy hanh phic. Ban c6 thé nho ho gop y vé
viéc nay viéc kia dé ho biét ban tran trong y kién ctia ho. Néu ho dang
gdp chuyén buon, hday chan thanh lang nghe ho boc bach. Con néu ho
dang c6 chuyén vui, hdy cing ho tdn hwéng niém vui dé. Cho ho biét
rang ban yéu thwong ho, va dirng ngai néi 1oi xin 16i néu ban pham sai
lam. Hay nhé rang t té€ con la nhac nhé nguwdi khac khi ho cw xt khong
ding myc hay dwa ra lya chon sai lam. Tuy nhién, ban nén danh ra mot
khoang thoi gian va tir ton dé cap nhitng van dé nay véi ho mét cach
quan tam, thay vi noi gian va “xa” hét buc titc ra. Quan trong hon hét,
cac ban nén sap xép mot budi hen dé c6 thoi gian & canh nhau. Ban c6
thé sang tao thém bang cach gti cho ho mot tam thiép moi. Hay dat ra
muc tiéu danh it nhat mot ngay trong thang vdi nguwdi ban yéu thwong dé
tam su va cap nhat cudc song ctia nhau mot cach ding nghia.

Cau chuyén cta chung ta



Hay lam mot quyén scrapbook™~ dé ting cho ngudi ban yéu thuong.
Trong do, ban c6 thé dan anh, vé hodc viét vé nhitng ky niém cta ban va
ngwoi dé. Day cé thé la qua sinh nhat, mén qua nhan mét dip 1€ nao do,
hodc qua ky niém lan dau ban va ngudi dé gap nhau.

* Scrapbook ¢6 thé dudc hiéu don gidn la mét “album hinh
handmade”. Khéng gdy nham chdn nhu cudn album théng
thudng, scrapbook luu giti lai nhiing hinh anh va dudc trang tri
theo cdch ddc biét, hodc duodc bién tdu day sdng tao va thé hién
phong cdch ctia chu nhén.

Ngay trong dai

Hay danh cho nguoi ban yéu thuwong thém mot ngay dac biét. Trong ngay
hom do, hay t6 chitc cho ho mot chuyén di bat ngd dén mot noi ma ho
chua tirng téi hodc cung lam v&i ho mot viéc ho chwa tirng lam. Hay doc
truyén cho ho nghe triwdc khi di ngu (viéc nay hiéu qua véi moi Iiva tudi),
xoa bop cho ho, pha san nwéc tam cho ho (ban c6 thé mang vao phong
tam thém mot ly reegu). Tao mot ngay ky niém méi chi danh cho hai ban,
dé6 co thé la “ngay danh cho ban than”, “ngay cua hai chi em”, “ngay ctia
Di”, v.v. D6 sé 1a mot ngay danh riéng cho hai ban dé chiic mirng méi
quan hé cua minh.

Bat ngd tha vi

Hay trang tri bén ngoai ngbi nha cua nhitng nguwdi ban yéu thuwong bang
co gidy, hoa va bang hiéu ty lam cé dé tén ho, kem theo mdt 16i nhan yéu
thwong, trang tri lai mot can phong cho ho hodc gitp ho don vuwon, to
chitc tiéc sinh nhat bat ngd cho ho, mé tiéc bat ngd chao mirng ho tré vé
nha hodc mirng ho c6 viéc méi. Ban ciing c6 thé tang ho mét moén qua do
ban ty tay lam, vé tang ho mot bitc tranh, nwéng tang ho mot chiéc banh,
hodc viét tang ho mot bai tho Haiku™, hat tang ho bai “Chiic mirng sinh
nhat” (hat truc tiép hoac qua dién thoai).



= Haiku la mot thé tho déc ddo ctia Nhdt. M6t bai thd theo thé
thd Haiku thuong cé ba dong, dong ddu va dong cudi cé nam am,
ém ldy dong giita c6 bdy dm, cé dang 5-7-5, tong cong 17 am.

Nhiing cudc goi két noi yéu thuong

Hay goi dién cho mot ngwdi ma da lau ban khong tro chuyén, chi dé noi
cho ho biét ho c6 y nghia vGi ban thé nao. Cé gang thuong xuyén goi
dién héi tham nhitng nguwdi than & xa. Hay goi dién cho ho chi dé tan
gau. Hay thi goi dién cho mot nguwdi ma ban nghi ho dang c6 don va
bu6n chan. Nhé tim hiéu xem dau la thoi diém t6t nhat dé goi cho nguoi
than cua ban va ghi chu lai.

Viéc ti té nén lam cho nhitng ngudi ban yéu thuong
 Tang qua bat ngd cho mot nguwdi ban yéu thwong.

* Nhan trong con gitip mot ngwdi than cia ban dé nguwdi dé c6 mot budi
t6i thanh thoi.

« Chu y dén ngoai hinh va thanh tyu ctia nhitng ngwdi ban yéu thwong.
Birng quén ndi vGi ho rang ho that xinh dep va gioi giang.

* Néu c6 kha nang, hay cho mot nguwdi than dang gap khé khan mugn
tién va noi rang ho c6 thé thw tha tra lai ban khi nao cé thé. Hay cho ho
biét ban ciing tirng trdi qua hoan canh twong ty dé ho khong cam thay
ngai khi nhan tién cua ban.

» Dong vién ho tiép tuc theo dudi wéc mo. Hay ho trg nhitng ngusi ban
yéu thwong theo dudi dam mé bang nhitng cach thiét thuc (gidi thiéu
viéc lam cho ho hodc gitp ho vao dugc treong dai hoc ho mong muon),
hodc bang cach c6 vii tinh than ctda ho.

» DBé nghi gitp ho tdng vé sinh nha ctra.



Chuong 3
TU TE VOI NGUOI LA

lwgm, ching ta ludon nghi ngai nguwdi la va chi doi x& tot vai
nhitng ngwdi cung bo lac véi minh. Thé gidi ngoai kia that khac
nghiét, vi vay ching ta phai twong trg nhau dé séng sot.

I I 1 hoi xa xwa, khi con song trong nhitng cong dong san bat-hai

Thé nhung cudc song bay gio da khac xwa. Chang con may ai song trong
mot nhém nhd gom nhitng nguwoi song vdi nhau cd doi va phu thudc
nhau vé moi mat. Ngay nay, ching ta hiém khi biét r6 hang xém ctia
minh, va ching ta cling khong thwong séng mai ¢ noi minh da sinh ra.
Hau hét chiing ta déu séng & chon do thi véi cac cong dong tam thoi, va
diéu nay co6 thé khién ta cam thay kha c6 don va Ié loi.

DI xut tit té vai ngudi la gitip ban két ndi chdt ché hon vdi thé
gidi minh dang song, viéc nay thdch thic nhiing dinh kién clia
ban va lam ban tam quén di van dé cua riéng minh.

boi x1r tot véi mot nguoi la (mdt nguwoi cé thé chang bao gio gap lai ban,
va ban cling khong dwgc khen thwdng vi viéc lam tir té do) la mot hanh
dong co sttc manh thay do6i cudc doi mét con nguoi.

Ban khong thé biét sy tir té ctia minh sé tao ra tac dong gi, nhung mot
diéu chac chan la ban da gitip cudc song cta ai d6 dé thd hon mot chuit,
du chi bang hanh dong nhwong ghé ngo6i cho mot hanh khach mét mai.

Néu ban mu6n song trong mdt thé gigi twoi dep, hanh phiic va binh yén,
tin vui la ban c6 thé gép sic xay dung mot thé gigi nhw vay chi don



thuan bang cach lam viéc t6t va bién ban than trd thanh chinh nhitng
diéu tot dep do.

366 ngay song ti té

Sau khoang ntta nam no lwc soéng tit té, toi bat dau hoai nghi khong biét
nhitng gi minh dang lam c6 that sy tao nén sy khac biét khong. Hang
ngay toi lam diéu ti té cho nhitng ngwoi xa la, thé nén t6i chwa tirng
nhan dugc bat ¢t phan hoi nao. Trong khodng thoi gian do, t6i hdi ban
bé va nhitng ngwoi xung quanh xem ho c6 biét ai dang can dugce dong
vién tinh than khong, va c6 ban Denise ctia tdi ggi y t6i giti qua cho anh
ban Stewart ctia c6 ay. Stewart dang bi xu6ng tinh than sau ca phau thuat
hoéng gan day. Vi vay, téi giti cho anh &y mot tdm thiép ty lam cé viét
nhitng 10i dong vién. Vai thang tr6i qua, Denise néi v4i tdi rang Stewart
da nhan dwoc tam thiép cna toi va rat thich né. Toi lién lac v6i anh dy dé
xin m&t cudc hen. Vai tuan sau, chiuing t6i chinh thitc gap nhau. Stewart
tam sy voi toi, “Nhitng lic tdm trang cham day nhw thé, chiing ta chang
can gi nhiéu dé virc minh day. Tat ca nhitng gi chiing ta can chi 1a mot nu
croi hodc mot 10i dong vien; hiéu @ng lan tdéa cua nhitng viéc do phi
thwvong lam day”. Anh néi tam thiép cta t6i da giup anh bt tram cam, va
khong 1au sau do, anh bat dau hoi phuc dan. Cudc gap go dé giira toi va
Stewart da gitp t6i vitng tin va ti€p tuc st ménh ctia minh vi t6i biét mot
hanh dong tr t€, du nhé bé, cling cé thé tao nén tac dong hét sitc tich
cuc.

Lan téa yéu thuong

Vao dip lé Valentine nam 2012, t6i va mot s6 ngudi ban da tu lam va gii
mot tram nam muoi tam thiép Valentine dén nhitng ngwdi hoan toan xa
la & khap Ludn DPon. Muc dich cua chung t6i la tdi khang dinh 1é
Valentine la ngay lé tinh yéu cda toan nhan loai, cht khong riéng gi
nhitng cap tinh nhan. Hau hét meoi nguwdi déu thich y twéng nay. Tuy
nhién, van c6 vai ngwoi nghi ngai tir chéi nhan thiép, c6 1é ho cho rang
ching t6i dang mu6n ban mdét méon hang nao dé hodc dang cd thuyét
phuc ho ky vao bién ban gi d6. Mot nguwdi dan 6ng con chtti thé véi toi.



Nhung bén canh dé, chiing t6i cling nhan dwgc rat nhiéu cai 6m, nu cwoi,
nhitng ly ca phé va rwegu mién phi, va tat nhién khong thiéu nhitng 16i
cam on. Su6t ca ngay hom do, ching t6i da trai qua biét bao niém vui,
phan khdi va cd mét moéi nita, vi ching t6i phai di tiv Deptford dén cac
quan rvgu ¢ Soho, nha tu Holloway va cong vien Hampstead Health.
Chung toi da gap mot nguwoi giao sita, vai si quan canh sat, mot nguoi
dan 6ng ding dwdi mwa mac bo dé hoa trang dién thoai di dong dé
quang cao cho mot hang dién thoai, cac cap doi va gia dinh di dao pho,
khach du lich va nhan vién van phong, cong nhan xay dung va nhitng
nguwoi vo gia cw, tham chi ching t6i con gap mot ca si opera mac chiéc
ao khoac nhung mau vang kim. Chung t6i gap rat nhiéu nguwoi la va da
lam nhiéu nguwdi mim cuwdi. Ké tir d6, nam nao to6i ciling thwe hién truyén
thong nay dé nhac minh nhé rang hau hét moi nguwoi déu than thién, ti té
va cdi md. Tat nhién, van c6 mot s6 nguoi khong cé hitng thi nhan tdm
thiép thua cong c6 vien keo déo hinh trai tim dinh bén trén ctia chung toi,
va chuyén do ciing binh thuwong thoi.

Ngoai ra, c6 nhitng cach thé hién sy t¥ t€ do ton cong hon ma van mang
lai hiéu qua twong duong. Ban khong can phai ra khoi viing an toan cua
minh hodc bat ban than tré thanh nguwoi hwéng ngoai. Hay khai dau mot
cach dé dang thoi. Ban c6 thé bat dau bang viéc nghi t6t vé moi nguoi.
Hay tdp trung vao nhitng diém chung cta con ngudi ching ta. Tat ca
ching ta déu can an va ngu, can mot chon nwong than va tinh yéu
thwong. Ai cling tirng trdi qua nhitng ngay toi té. That khé chiu khi co
ngwoi chen lan dé vuwgt xe 1én truedc ban, nhiwng nhitng lic nhw vay, hay
tw nhac ban than rang co6 thé ho dang phai trdi qua nhitng chuyén kho
khan. Hay dé y ldc nguoi khac dang cé chuyén buon kha.

Hady bat dau bang viéc nghi tét vé ngudi khdc.

Hay dé y xem khi nao ban cé thé gitip d& nhitng ngudi la va nam bat co
h6i dé lam viéc do6. Ban c6 thé thue hién viéc ay ngay trén dwong di lam/
di hoc va trén duong ve.

Mim cuoi



Dé gbp phan lam thé gigi nay ngay cang tuwdi dep hon, moi nguwdi ching
ta hdy doi x& véi nguoi la theo cach chiing ta muén minh duge doi xt.
Truwdc tién, ban hdy thit mim cwoi va chao héi nhitng nguwoi ban gap. Hay
lam viéc nay hang ngay trong vong mot tuan, va ghi chi lai xem moi
ngay ban trao di va nhan lai bao nhiéu nu cuoi, cling nhw ban cam thay
thé nao vé viéc dé. Bé thi thach nay thém phan tha vi, hdy c6 pha ky luc
cia ngay hom trwéc vé sé lwgng nu cudi duge trao doi. Trong mot s6
treong hgp, nu cuoi cua ban sé kéo theo mot cudc tro chuyén. Ban cling
sé nhan thay minh gap di gap lai mot s6 ngwoi, va tham chi ho c6 thé tra
thanh ban cua ban.

Giup dé nguoi khac

C6 v6 sO viéc ban c6 thé lam dé gitip mot ngay ctia ngwoi khac tré nén
dé dang hon. Hay dé y va nam bat moi co hoi thé hién long tot. Hay thi
danh ra mot tuan va tan dung moi co hoi dé lam viéc tot trong cudc song
hang ngay. Birng quén viét vao nhat ky nhitng viéc ban da lam, thoi diém
ban lam viéc do, phan ttng ban nhan dugc va cam xuc cua ban khi nhan
dwgc phan Gng ay. Mot s6 viéc ti té ban c6 thé lam la giup ngwoi khac
xach hanh ly, t4i d6 ndng, gilt ctta cho ngudi di sau, nhuwong ghé cho
nguoi khac, dé y xem c6 ai dang bi lac khong va chi dudng cho ho, cho
nguoi khac muwon bao hodc tap chi khi ban da doc xong, gitt ctta thang
may cho nguoi khac, nhwong cho dau xe cho nguai khac,...

Piém lai nhiing viéc ti té

Vay la ban da lam duwgc mot s viéc t6t. Néu co thoi gian, ban hay tht
lam viéc sau. Hay ghi lai nhitng viéc t6t ban da lam, noi ban da lam viéc
dé va phan tng ban nhan dugc. Panh dau tick (i) vao nhitng viéc ban da
lam va tan huéng “thanh qua” ctia minh.

Sau day la mét s6 vi du:
- Héi tham va tro chuyén déi ba cau v6i nhan vién tinh tién & civa hang.

- Noi vGi nguoi giao hang rang ho da lam viéc rat t6t.



- Dé lai mét it tién trong may ban hang ty dong cho ngwdi mua hang ké
ti€p.

- D€ lai mau gidy nho c6 viét 10i cdm on nhan vién phuc vu ¢ nha hang
(kém theo tién boa).

- Giup nguoi khac 1ay d6 & ké trén cao trong siéu thi néu ho gap kho
khan v6i chuyén doé.

- Héi tham mot nguwdi dang dau buoén xem ho c6 can gitp dé gi khong.
- Pua tién 1é ctia ban cho nguwdi dang loay hoay tim tién 1é.

- Gidi thiéu v6i khach du lich nhitng diéu hay ho nhét & noi ban séng dé
ho kham pha va trai nghiém.

T té 1a mot phép mau

Ban da lam dugc kha kha viéc t6t va cam thay ty tin hon roi phai khong?
Bay gio, hay manh dan thyc hién nhitng viéc tao bao hon mot chut nhé.
Co6 thé ban ciling nghi ra mot s6 y twdng cho riéng minh. Mot 1an nita,
dirng quén ghi chi vao so tay viéc ban lam, noi ban lam viéc dé va cam
giac cua ban sau khi lam viéc doé.

- Khi ban mua mét ly ca phé, hay tra tién cho hai ly ca phé dé ngudi tiép
theo dwgc nhan mot ly ca phé mién phi.

- D€ lai 16i nhan than thién trong mot quyén sach cua thw vién.

- Kep mét to gidy ghi chu duwdi can gat nwéc cia mot chiéc xe hoi véi
théng diép, “Chiic ban mét ngay tét lanh”.

- Dé lai mot 101 nhdn dé thwong & nhitng noi cong cong, vi du nhw trén
tam gwong cua nha vé sinh cong cong, vdi thong diép dai loai nhw, “Hay
nhd la ban duoc yéu thuong”.



- Viét mot 1a thw véi nhitng 161 16 chan thanh cho m6t nguwoi la va dat no
& noi céng cong, ngoai bi thwr dé dong chit “Xin hdy doc téi”.

- Gui thiép mung Giang sinh, thiép mirng nam md&i hodc cac ngay 1é cho
nhitng nguoi xa la.

- Tang du cho nguoi khac vao mot ngay troi mua.
- Tang vé s6 cho mot nguoi la.
Hiy 1a mot siéu anh hung ti té

Hay tht lam nhitng viéc dudi day, va nghi xem ban sé chon loai “siéu
nang lwc” nao néu ban c6 thé bién thé gidi tréd thanh mot noi tét dep hon.

» Dén bat chuyén v6i mot nguoi dang dirng 1€ loi trong mot budi tiéc.
Ban khong bao gid biét minh sé c6 mot cudc tro chuyén dang nhé va co
kha nang lam thay déi cudc doi ngudi khac thé nao dau.

» Bénh virc mot ngudi dang bi bat nat hodc bi quay roi.

* Ludn dé y xem c6 ai dang can dén sy gitp d& hay long tot ctia ban
khong.

Pé y hanh ddng ti té ctia ngudi la

Hay danh tron mét ngay dé ghi nhan lai moi khi c6 mot ngwoi la d6i xi
tot v4i ban. Ngoai ra, ban c6 thé dé y cach nhitng ngudi la doi xw tot véi
nhau. Quan sat ngwoi khac lam viéc t6t cling c6 thé khién ban cam thay
vui vui trong long day.

Viéc ti té nén 1am cho ngudila

» Thuong xuyén khen ngudi khac. (Viéc nay c6 vé hoi cang thang doéi véi
ban, nhung t6i chua titng thay ai khong mim cuwdi khi duge khen. Va ban
tap trung vao nhitng nguoi it khi nhan dwoc 161 khen thi cang tét.)



* Né6i chuyén vdi ngwoi la. Cau ma 16i va ggi chuyén t6t nhat la binh
luan ve thoi tiét va thé thao.

» Thir néi “Xin chao, ban khoe khong?” véi ngudi la tiép theo ma ban
gap.

M6t hanh déng tit té nhé bé con ddng quy hon y dinh vi dai
nhung khong bao gio duodc thuc hién.

- Oscar Wilde



Chuong 4
TU TE VOI MOI TRUONG

ac bao cao vé tinh trang 6 nhiém moi treong, dong vat bi tuyét

C ching va bién d6i khi hau c6 thé lam chiing ta ndn long. Chinh

pht va cac doanh nghiép can cé nhitng thay doéi 16n trong suy

nghi vé van dé moi trudong, va ching ta cé thé gép stec bang cach ky don

kién nghi, tham gia cac chién dich, van dong hanh lang cac chinh tri gia,

v.v. Nhurng ban than moi nguwoi ciing c6 thé tao ra su thay doi. Nhan thitc

tot hon vé cac van dé moi treong la mot trong nhitng cach tét nhat dé

ching ta doi x ti t&€ v4i ban than, véi nguwdi khac, vai thé hé tuwong lai
cling nhv véi moi sinh vat trén hanh tinh nay.

Nhén thilc tét hon vé cdc van dé méi truong la mét trong nhiing
cdch tét nhat dé trd thanh mét ngudi til té.

366 ngay song ti té

Anh ban Pete ctia toi ti'ng ké cho t6i nghe mot cau chuyén (dwgc cho la
cua tac gia Loren Eiseley) dé khich 1€ toi tiép tuc st ménh séng ti¥ té ctia
minh. D6i véi anh, cau chuyén nay la 10i giai thich hay nhat cho cau héi
“Thé nao la tw té?”.

M6t ngay no, c6 mét cé bé di dao trén bdi bién. Bdi bién dé day
nhitng con sao bién bi séng ddnh dat véao bo cdt. Cung luc dd, mét
ngudi dan bng ciing dang di dao trén bdi bién dy. Ong dé'y thdy
6 bé ci nhdt nhiing con sao bién 1én va ném nd xudng nudc. Khi
di ngang qua cé bé, ngudi dan bng ndi, “Bdi bién nay cé hang
ngan con sao bién. Chdu dang lam mét viéc rdt tot, nhung viéc
dé sé chang tao duoc su khdc biét nao ddu”. C6 bé vita nhin nguoi



dan 6ng, vita nhdt mét con sao bién khdc lén, ném nd trd lai bién
va noi, “Nhung chac chan sé tao duoc sy khac biét cho con sao
bién nay”.

To6i rat tam dac cau chuyén nay vi n6é nhac t6i nhé rang moi hanh dong
tr t€ du la nhé nhat déu c6 y nghia. DB6i khi ngwoi dan 6ng trong cau
chuyén trén chinh la tiéng noi trong tam tri t6i, tiéng ndi hay hoi rang
“Lam vay thi dudc ich gi chu?” . Nhung roi t6i da chon hanh dong
nhw ¢6 bé manh mé kia, chon ti¥ té trong tirng viéc nho.

Sau day la mot s6 y twdng, ca 16n lan nho, vé nhitng gi ching ta c6 thé
lam dé déi x@ ti té€ v4i moi treong.

Mua sam c0 suy nghi

S& thich sam stta d6 md&i ctia ching ta lam tiéu ton mot lwgng 16n tai
nguyén va nang lwgng quy gia, chwa ké qua trinh van chuyén hang héa
khap thé gidi cling gop phan gay 6 nhiém méi trweong. Vi vay, ching ta
c6 thé thé hién sy ti té thong qua viéc mua sam ctia minh bang cach
chon mua cac san pham thwong mai cong bang™ va chon ting hd cac cong
ty minh bach trong van dé thué muwén nhan cong cling nhw cac chinh
sach vé moi treong, nham dam bdo nguwoi lao dong dwogc tra cong xitng
dang. Bong thoi, ban nhé kiém tra logo tai ché trén cac san pham minh
mua. Rat nhiéu san pham cé in 6 logo nay, vi vay ban c6 thé Iwa chon
nhitng san pham dé tai ché va tranh mua san pham kho tai ché.

" Thuong mai céng bang la mé hinh ngudi tiéu dung san sang bé
tién cao hon cho mét san phdm dé dam bdo qud trinh lam ra sdn
phdm dé bdo vé méi truong, dam bdo cdc tiéu chi vé chat luong,
khéng st dung lao déng tré em, v.v.

» Hay thit song mot thang ma khong mua bat ky thit gi, triv nhitng nhu
yéu pham. Trong mot thang do, hay theo doi sy khac biét trong tam
trang, tinh hinh tai chinh va quy thoi gian cua ban.



» Gidm “dau chan carbon” (tdc dong ma moi ngwdi c6 thé gay ra doi vai
moi treong) ctia ban bang cach mua cac sdn pham da qua st dung.

» Hay mua hang tir cac ctta hang va cac trang ban hang truc tuyén twr
thién.

* Khi c6 diéu kién, hdy chuyén tir sdn pham ré tién, dung mot lan sang
cac san pham chat lwong, cé thé tai st dung nhiéu lan. Bang cach nay,
ban gop phan gidm lwgng rac thai va lwvgng tai nguyén dung cho viéc san
xudt san pham. Hon nita, xét vé 1au dai, kiéu mua sam nay gitp ban tiét
kiém tién.

 Cai gi lam dugc thi ty lam, m6n nao stta dwgc thi ché virt di. Néu co
thé, hay stra lai chiéc 16 nwéng banh bi hong tredc khi quyét dinh mua
cai moi.

» Pirng ngai mwon doé cua nguwdi khac. Ban khong can mua tat cd moi
thit, nhat la nhitng mén lau 1au ban méi dung mét lan. Bén canh do, hay
san long cho nguwdi khac mwgn do.

« Khi ban phdi thay md&i cac thiét bi, hdy chon loai tiét kiém ning lvong.

» Hay dung pin sac. Loai pin dung mot lan gép phan lam tang lwgng rac
thai, ngoai ra ching con ro ri axit ra moi treong.

« Hay no6i “khong” v6i muong, nia nhya va cac san pham dung mét lan,
vi cac san pham nay tiéu tén nguon tai nguyén quy gia va rat khé phan
hay. Giai phap thay thé la mang theo muong, nia riéng ctia ban.

» Khong st dung binh xit khi nén. Nhitng binh xit nay rat déc hai véi
moi treong va co hai cho sttc khoe caa ban. Thay vao do, hay mua cac
loai binh xit dang phun swong hodc san pham dang kem.

« Hay thanh 1y do dac. O’ dau dé, c6 nguoi dang can dén nhitng mén do
cli cia ban. Ban c6 thé quyén gop do cho cac ctra hang tir thién, hoac
tang cho ban bé va hang xém. Mot cach khac la rao ban nhitng mén dé



do6 trén mang hodc ngoai chg. Cach thanh ly nao ciing t6t hon la dem vt
mon do ay di.

Giam mua sam:
Chi tién cho cac hoat dong bo ich, thay vi vat chat

Hay thyre hién thit nghiém nay trong mot thang (viéc nay khong dé doi
v6i nhitng nguwdi nghién mua sam, nhwng chi mot thang thoéi ma). Moi
khi ban cdm thay thich va muén mua mét doi giay, mot mén do dién t,
mot tro choi méi, v.v., dirng voi mua né. Hay ghi lai gia cia mén do dé
va dé riéng khodan tién ay ra, nhu thé ban da chi tién cho né roi. Pén cudi
thang, hdy cong lai xem ban da suyt xai hét bao nhiéu tién va dung so
tiéen d6 dé lam mat viéc ban that sy thich. Hay ghi lai nhitng moén ban da
dinh mua va gia tién cua ti'ng mén, cling nhw so tién ban tiét kiém dwoc
trong thang do6 va viéc ban da lam véi so tién ay. (Néu ban lam viéc nay
trong mot nam, hay thit twéng twgng xem ban c6 thé c6 nhitng chuyén
phiéu lru nhw thé nao. Va néu ban lam viéc nay ca doi thi sao?)

Hiy tiét kiém nudc

Dan s6 thé gidi ngay cang tang, trong khi lwgng nwdc uéng duge van
khong thay dé6i. Vi vay, ching ta phai stt dung nwdc that tiét kiém.

» Nh¢ tat voi nwée trong khi ban dang danh rang.

* Hitng nwéc mura vao cac thung chita khong thdm nuwéc va dung nwdéc
nay dé twdi cay.

» Chi khéi dong mdy giat/mdy rita chén khi may da day quan do/chén
dia.

Hay tam voi sen, thay vi tam bon. Ban cé thé vira tam vira hat mot bai
hat tam ba pht, va khi ban hat xong ciing la Itic ban da tam sach. Trong
vong mot tuan, moi ngay ban hay hat mot bai hat khac nhau nhé.

Than trong trong viéc lua chon thuc phim



Ching ta lang phi qud nhiéu thitc dn. Ban c6 biét lwong thitc an bi lang
phi trén toan thé gidi c6é thé nudi s6ng mot ty ngwoi dang doi? Thé ma
rot cudc nhitng thwe pham doé lai bi chén xudng cac ho rac, bién thanh
khi mé-tan doc hai. Chwa ké, lang phi thitc an dong nghia véi viéc chiing
ta da lang phi lvgng nwdc va nang luwgng duge st dung dé san xuat thirc
an do.

Nganh cong nghiép san xuat thit va cac san pham ti sita ngon rat nhiéu
tai nguyén, nhung lai kém hiéu qua. Nganh cong nghiép nay st dung mot
lwgng nuwdc va nang lwgng khong 16, dong thoi tao ra khi thai nha kinh
rat co hai.

Mot trong nhitng viéc t6t nhat ban c6 thé lam cho moéi treong va sic
khée ctia ban than la kiéng thit va/hodc cac san pham tir sita it nhat mot
ngay moi tuan. Ban c6 thé tim hiéu chién dich #MeatFreeMonday (Ngay
thit Hai khong thit) do Paul McCartney va gia dinh 6ng phat dong. Ho
con lam han mot trang web va dang trén d6 nhiéu cong thitc ndu an va
cac y twong tha vi. Hay suwu tap cac cong thitc ma ban da thir va cdm thay
thich.

Ngoai ra, con mot s6 cach rat hay ma ban cé thé thi:

» Dén tham cac khu chg néng san. Hay mua rau cu va trai cay c6 tai dia
phuong.

 Dat mua thye pham cua dia phwong. Viéc mua thye pham ngay tai noi
ban song gop phan lam gidm nhién liéu dung trong van chuyén, nho dé
giam 6 nhiém moi treong.

« Lén san thye don cho ca tudn, nhw vay ban it c6 nguy co lang phi thuc
pham va tién bac.

* Tan dung thitc an thira cta bita an trwéc dé ché bién cac mén mdi (cac
mon nay thudng rat ngon).



* Néu ban di an & ngoai, hady mang theo cac hop dung thitc an dé ban c6
thé go6i phan thitc an chwa dung hét va mang vé nha. Lam nhu vay, ban
vira khong bo phi thitc an, vira c6 san bita tdi cho ngay mai.

« Ty trong rau cu. Vay la ban khong can ton nhién liéu cho viéc van
chuyén hang héa va ban sé tiét kiém dwoc tién. Hay bat dau bang viéc
trong mot it rau thom & bau ctra so.

Tiét kiém niang luong

Hau hét nguén nang lwvgng ma ngay nay ching ta dang st dung déu c6
han va gidy 6 nhiém moi truong, vi vay ching ta can tiét kiém nang
lwgng.

Pibé

Néu c6 thé, hay di thang bd thay vi thang may. Néu ban can dén mot
cong vién, siéu thi, ho boi, tram xe buyt, v.v gan nha, hay di bo dén do va
ghi chu lai quang duong ban da di moi ngay. Dén cubi tuan, cudi thang
hodc cu6i nam, hay cong tat ca lai xem ban da di dugc bao nhiéu. Theo
wdc tinh, trung binh moi ngay chiing ta di bo dwgc khoang ba ki-16-mét.
Vi vay, ban cé thé dat ra muc tiéu vuot qua cot moc dé dé dat dén con so
khuyén nghi la muwdi ngan budc chan (twong dwong tam ki-l16-mét) moi
ngay. Ban c6 thé dau tw mot chiéc mdy dém bwdc chan, hodc dung tng
dung trén dién thoai dé theo ddi tién do ctia minh.

Chon phuong tién giao thong cong cong

Xe buyt, xe Itra, xe dién, v.v. tot cho moi trudng hon 1a phuwong tién giao
thong ca nhan, va day ciing la co hoi dé ban tro chuyén lam quen v&i
nguoi la.

Di xe dap

Di xe dap thay vi lai xe hoi c6 thé lam giam 907 lwgng khi thai nha kinh.



Di chung xe vdi nguoi khdc

Cach nay vira lam giam khi thai carbon, vira cho ban co héi tim hiéu
thém vé nhitng ngwdi ban di cing minh.
Giam di mdy bay

Mady bay thai ra mét lwgng 1én chat gay 6 nhiém. Hay can nhac viéc di
nghi mat & nhitng dia diém gan nha, hodc ban cling c6 thé danh ky nghi
ctia minh dé dao bd hodc dap xe.

Chuyén sang diing cdc sdn phdm tiét kiém néing luong

Hay chuyén tr bong den binh thwong sang bong den tiét kiém nang
lwgng (loai bong nay bén hon va chi ton mot phan tw nang lwgng so véi
béng binh thwong). Hay bat dau tir nhitng bong dén ban st dung thuong
xuyén nhat.

Tdt cdc thiét bi dién
Hay tat cac thiét bi dién khi ban khong dung nita. Cac thiét bi nay bao
gom den, ti-vi, may tinh, may in, v.v.

Po nhua

Céac manh rac thai nhwa co6 thé gay hai cho dong vat, dac biét la khi cac
dong vat bién nu6t phai nhitng manh nhwa nay. Rac thai nhwa con giai
phong héa chét doc hai vao dat va rat kho tai ché.

Vi vay, ban hay:

* Mua ly thay tinh hodc binh nwéc bang kim loai c6 thé tai st dung nhiéu
lan va hitng nuwéc may tir voi. O cAc nudc phét trién, nuwdc mdy tr voi
déu la nwéc uéng duoc.

» Dung cac tii mua sam co6 thé tai st dung, va lu6n mang theo bén minh
vai cai tdi nhw vay phong khi can dén.



 Tranh mua hang héa déng goi trong bao bi nhya, thay vao d6 hay mua
trai cdy va rau ct ¢ chg. Hau hét nguwdi ban ¢ chg déu vui vé bo hang héa
vao thang tdi cia ban. Ban ciing nén tranh cac thyc pham duwgce déong goi
riéng 1é va chon mua hang dong géi vdi s6 lwgng 16n (mot tii gao 16n st
dung it nhira hon muoi tii gao nho).

* Tw mang theo ly cia minh. Tinh riéng tai nw6c Anh, wdc tinh hai ty
ruedi ly nhra dung mot Ian bi thai ra moi treong moi nam. Vi vay, chi can
moi ngwoi y thitc mang theo ly cia minh, ching ta cé thé cung nhau tao
ra su khac biét rat 16n cho moi tredng. Tham chi mot s6 quan ca phé con
giam gia cho nhitng khach hang tw mang theo ly.

Viéc ti té nén 1am cho méi truong

* “Tai hoang da héa” khu vuon ctia ban, nghia la dung cac phwong phap
cham bén hitu co va tréng cac loai hoa dai.

» Ty lam phan bén cho cay. Bay la mot cach vira tranh lang phi thirc an,
vira lam dat trong ctia ban thém mau ma.

* Trong nhitng loai hoa than thién v6i ong bwém nhw hoa oai hwong, hoa
mom ché va thuc quy.

* Tinh nguyén tham gia nhom bdo ton dong vat hoang da & dia phuong
cua ban.

» Kham phé cac khu ritng, c6ng vién va bai bién ¢ gan noi ban song. Sau
khi roi di, ban hay nhé gitt nguyéen hién trang ctia noi nay nhu khi ban
dén.

* Cho chim an. Hay tim hiéu trén cac trang web vé chim dé biét loai thitc
an nao tot nhat cho nhitng nguwdi ban 16ng vii ctia chuing ta.

» S dung cong cu tim kiém Ecosia. Cong ty nay tham gia chién dich
trong cay bang cach quyén tang it nhat 80% thu nhap thang dw cho cac t6



chitc phi 1gi nhuan véi muc tiéu tai trong ritng va van déng cac chién
dich bao ton.



Chuong 5
TU TE TREN MANG XA HOI

va kién thitc khong 10, gitip ching ta no6i lai lién lac vGi nhitng

nguoi ban da bat tin 1au nam, thuwéng thitc nhitng doan video
hét sirc dang yéu vé dong vat va lam dugc nhiéu diéu khac nita. Ngay
nay, ching ta c6 thé ty hoc gan nhu moi thit trén mang ciing nhw nhan
dwgc 16i khuyén, phan hoi vé vo so chu dé trong cudc song.

M ang Internet cho phép chiing ta tiép can mot lwgng thong tin

Tuy nhién, cac cudc tranh luan trén mang thwong “nong” 1én kha nhanh.
To6i bat dau nhan thdy sy khac biét gitta cach moi ngwdi thdo ludn trén
mang (ho rat dé noéi gian va phan xét 1lan nhau, déi khi ho con hung hang
va tho 10) va thao ludn ngoai doi thwe (ho thwdng binh tinh, hai hwdc va
rong lwong hon). C6 vé nhu ching ta con phai hoc héi rat nhiéu dé c6 thé
st dung mang Internet mot cach khon ngoan va hiéu qua.

Thé nhung trén mang van con rat nhiéu diéu tot dep, vo van cach dé
ching ta thé hién sy t* té v&i nhau va vdi chinh minh. Trén thyc té,
nhiéu ca nhan, cdc nhém va cac té6 chitc da tdn dung mang Internet dé
lam nhitng viéc y nghia. Tiém nang nay c6 phat trién hiéu qua hay khong
hoan toan phu thudc vao moi ngudi ching ta.

Vé phan to6i, t6i st dung mang xa hoi dé viét lai “m4t nam song tw té”
ctia minh, tim hiéu cac y twéng lam viéc tét cua nguwdi khac va kham pha
nhitng cach vui vui dé lam viéc tot trén mang.

Trén mang van con rat nhiéu diéu tét dep.

366 ngay song ti té



Kirsty - mot ngudi ban cua toi - doc duwgc trén Facebook rang téi dang
thue hién dy an doi x@ tir t€ véi ngudi la. Vay nén Kirsty chia sé vGi toi
hoan canh ctia mot ngwdi ban than caa ba c6 ay. Ba ay vo cung 1é loi va
co don ké tr khi ba cua Kirsty qua doi. Kirsty cho t6i dia chi caa ba ay
va toi giti cho ba m6t moén qua. Co ay ké rang ba rat vui khi thay mot
nguoi xa la co thé tot bung dén vay. Kirsty néi viéc nay da vue day tinh
than cua ba ay, va ba bat dau chju ra ngoai dé két noi v6i moi nguoi. Bay
chi 1a mot vi du nho vé nhitng viéc tich circ ma mang xa hoi da gép phan
tao nen.

Haiy biét tin huéng cudc song

Hau hét moi nguwoi khong dang nhitng tdm hinh chyp moén thit nuwéng
chay khét ho lam 1én Instagram hay chia sé 1én Twitter vé mot ngay lam
viéc binh thuwong chang cé gi dac biét cta ho. Tat nhién ho cling khéng
livestream~ canh minh bi vdp ngén chan khi loay hoay tim chiéc didu
khién ti-vi vao mot t6i thit Bay. Thay vao d6, ching ta thuong thay ho
dang nhitng bitc anh selfie rang ngoi hanh phtic, nhitng khung canh dep
nhu thién duwong dwoc chup trong cac chuyén du lich khién nhiéu nguwoi
ganh ti va thong bao nhitng tin vui nhu mang thai, dinh hon hodc vtra
dwgc thang chirc. Nhin nhitng hinh anh va tin vui dé, ban rat dé két luan
moi nguwdi déu cé mot cudc song dang mo wdc hon minh. Néu viéc nay
khién tam trang ban tut doc, hay ngirng theo doi hodc ngrng nhan tin tr
nhitng ngwoi lam ban cdm thdy khong vui, du ho chi v6 tinh hay co y
lam vay. Bung ty hanh ha minh nita. Thay vao do, ban nén danh thoi
gian gdp gd nhitng ngwoi khién ban cam thdy vui vé, manh mé va hanh
phtic hon. Pirng tin may 16i cwong diéu nguwdi ta ndi trén mang.

* Livestream la phdt séng va tuong tdc truc tiép vdi moi ngudi
trén mang xd héi nhiing su viéc dang xay ra vdi ban ngay trong
hién tai.

Tim kiém nhiing diéu tot dep



Khi lwét qua nhitng bai bao trong ¢t nhu trailer ctia cac bo phim bom tan
Hollywood vé chu dé tan thé, han la ban sé nghi thé gidi nay that kinh
khing va loai ngudi sap diét vong dén noi. Tat nhién chuyén xau van xay
ra, va viéc cap nhat tin titc thoi sy cting nhu lam nhitng gi trong kha nang
ctia ban dé cdi thién tinh hinh rat quan trong va hitu ich. Nhung dong
thoi, thé gidi nay cling c6 rat nhiéu diéu tot dep. Hay nhé rang kho khan,
thir thach va nhitng cudc chién van luon ton tai. Néu cam thay céc tin tirc
hang ngay hitit can niém vui song cta ban, c6 1 da dén ldc ban can thay
doi.

Hay bat dau tim kiém va chia sé nhitng cau chuyén tich cuc va truyén
cam hitng (trén mang cé rat nhiéu cau chuyén thé nay). Nhitng tin tot
lanh khéng nhat thiét phai 1a dnh chup cac chi méo va cédo than thiét véi
nhau, mdc du t6i 1a mot fan ham mo6 cudng nhiét cua cac bitc anh kiéu
nhw vay. Nhitng cau chuyén xoay quanh viéc t6t va hanh dong t té€ cta
con ngwoi khién ching ta tran day hy vong. Vi vay, hay thé hién su ti té
bang cach chia sé nhitng cau chuyén ay va tré thanh ngwdi bdo vé niém
hy vong.

St dung mang Internet moét cach tich cuc

Mang Internet mang dén cho ching ta nén tang tuyét voi dé lam nhitng
diéu tich cwc nhw chia sé diéu ta thich, nhitng tin t6t lanh va thong tin
hitu ich. Ngoai ra, chiing ta con c6 thé dung mang Internet dé phat dong
chién dich, dé xuat kién nghi, td6 chic sy kién va gay quy. N6i tom lai,
hay dung mang Internet dé chia sé nhitng diéu bo ich, chan that va ti té.

Ban c6 thé thit lam viéc nay: trong vong mot tuan, hay tim trén mang
nhitng diéu lam ban mim cwdi hodc cam thay tich cwc hon. Diéu do cé
thé ngd ngan hay nghiém tic cling dwgc, mién la n6é hap dan doi véi ban.
Hay ghi chu vao trang tiép theo nhitng cau chuyén ban doc dwgc trén
mang va bat dau thay déi nhitng théng tin ban thwdong tap trung. Néu
cam thdy viéc nay hitu ich, hdy cam két thic hanh moi ngay, du do chi la
viéc tim mot cau chuyén tich circ moi ngay.



Mudi viéc ti té nén lam trén mang xa hoi
1. Rén luyén vdn hoa giao tiép trén mang

Ding ding toan chit in hoa, vi nhw thé ching khac nao HET VAO MAT
NGUOI KHAC (ban thdy c6 ding khong?). Ngoai doi ban néi chuyén ti
té thé nao, thi trén mang ban cling hdy t té y nhuw vay. Trudc khi go ra
bat it diéu gi, hay tu héi, “Diéu nay cé ding su that khong? Co hitu ich
khong? Co can thiét khong? Co ti té€ khong?”. (Va tat nhién tat ca cau tra
1oi phai la “Cé6”).

2. Giti email ngan gon, lich su

Nhiéu nguoi trong chiing ta bi qua tdi khi nhan dwgc vo s6 thu rac, thw
quang cao, nhitng 16i chao moi mua hang trén mang. Tham chi, cé nguoi
con nhan dwgc yéu cau chuyén thong tin tai khodn ngan hang ctia ho cho
mot ngwdi la vi nhitng 1y do hét sitc mo hé. Vi vay, khi giti email cho
nguoi khac, hay co gang viét cang ngan gon cang tot. Ngoai ra, ditng buc
minh khi nguwdi khac khong lap tirc tra 10i email cta ban, vi rat cé thé ho
c6 ly do chinh dang.

3. Pang nhitng binh ludn tot 1én mang

Néu ban mua mgt mén hang, an t6i tai mét nha hang hodc di nghi mat va
hai long vGi dich vu & d6, hay chia sé trdi nghiém ay trén phuwong dién ca
nhan. Néu ban chwa c6 trai nghiém t6t, hay chon thoi diém thich hop dé
lién hé tryc tiép véi td chirc dy va néi cho ho biét diéu do6. Co thé ho
khong nhan thitc dugc han ché ctia minh, va rat cé thé gép y mang tinh
xay dung cua ban hitu ich doi véi ho. Ban nhé phan héi nhe nhang va ti
té nhé. Twong tu véi sach, kich, cac bubi trién 1am, phim anh, v.v, néu
ban yéu thich tdc pham ctia cac nghé si nay, hay phan hoi cho ho biét.

4. Chia sé tin tot lanh

Moi khi ban doc hodc nghe dwgc mot tin titc va cau chuyén tich curc,
dung quén chia sé n6 cho ngwoi khac. Hay tim nhitng bai bao néu bat



gidi phap, thay vi chi dwa ra cac van dé. Hodc don gian hon nita, ban chi
can chia sé nhitng tin ma ban nghi c6 thé lam ai d6 phan chan hon.

5. Nghi tot vé nguoi khdc

Hay kiém ché dé khong budng ra nhitng 16i nong gian va chi trich khi
ban trd 10i binh luan trén mang. Nhitng ngudi tir té nhat cling c6 doi ldac
hanh xt v6 ly. Néu can thiét, cac ban hay gap mat truc ti€p va thdo luan
van dé do6 vai nhau. Ai ciling c6 nhitng ngay khéng vui ma.

6. Ddng nhiing thu hai hudc lén mang

Hay dang cac doan video hai va chia sé cac cau noi dua. Pung ngai cho
phép ban than dwgc ngé ngan. Lam nguwdi khac cudi - du la trén mang
hay ngoai doi thue - 1a mét trong nhitng cach t6t nhat dé tré thanh nguoi
tir té.

7. Ren tinh tich cuc

Hay chia sé tin vui ctia ngudi khac va chiic mirng ho. Néu ban thich mot
bai viét trén mang, dirng do dy ma hay nhan vao nat “thich” dé ung ho
bai viét d6. Néu ban nghi ra mét binh ludn c6 thé hitu ich cho tac gia bai
viét, hdy ct chia sé dé chiic mirng thanh céng cua ho, khen nggi ho, v.v.

8. Gay quy

Hay giup nhitng nguwdi dang gdy quy bang cach gitp ho lan truyén thong
tin d6. Hodc ban c6 thé ditng ra phat dong mot chién dich trén mang.
MGgi day, nho st'c manh cua mang xa hoi ma mot ba cu ¢ nha an dudng
danh cho nguoi gia da duwgc nhan thiép chic mirng sinh nhat. Rat nhiéu
nguoi chia sé thong tin do6 va ba da nhan dugc hang tram 16i chic murng.
Hay dung Internet nhw mot bang thong bao toan cau cta nhitng viéc tot.

9. Chia sé théng tin tich cuc va hitu ich



Hay chia sé nhitng meo vat hoac 10i khuyén hay ho nhéat cia ban. B6 cé
thé la cong thitc nau an, cac dia diém vui choi ban vira kham pha, cac
quan rugu, cac quyén sach, bo phim, chuwong trinh truyén hinh hay, hoac
cac khu chg hay ctta hang m@gi. Hay dung mang xa hoi dé tao ra mot nén
tang, vi du mot nhom trén Facebook, Twitter, blog, hodac mot trang web,
dé moi ngwoi cung chia sé thong tin, nhd gitip d& va thong bao vé cac
buoi tiéc.

10. Theo déi cdc nhom va céng dong truc tuyén co hoat déng lan
téa suticté

Trén mang xudt hién ngay cang nhiéu nhitng nhém y nghia nhu thé nay.
Chuic ban vui khi tim hiéu thém vé nhitng cong dong nay nhé.

Nhiéu nguwoi cam thay lac 16ng vi ho khong cé co hoi ti€p can, hoac
khong tu tin trong viéc stt dung mang Internet. Vi vay, that tot khi ban cé
thé chia sé kién thitc va ky nang cua minh dé gitp ngudi khac tan dung
nguodn thong tin khéng 16 nay. Rat nhiéu thuw vién dia phwong dang can
cac tinh nguyén vién dé lam viéc nay.



Chuong 6

TU TE VOI NHUNG NGUOT
BAT PONG Y KIEN VOI BAN

phai nhin thay nhitng hinh dnh vé cac thanh phé bi danh bom
hay nhitng con ngudi tuyét vong chay tron khéi vung chién suy.
Chuing ta biét khoan tién khong 16 d6 vao cac cudc chién t6t hon la nén
dau tw cho gido duc, bdo tén moi treong, sttc khoe, néi chung la bat c
linh vuc gi ngoai trtv m@ bom dan huy diét sy song tirng ngay. Duwong

Q i cling muén séng trong hoa binh. Khong ai mudn sudt ngay

nhu chién tranh ludn xdy ra, nhu thé dau da lan nhau la ban chat cta con
nguwoi. Va dang tiéc la ching ta phdi vira chdp nhan chién tranh, vira
chuan bi dé ty bao vé minh.

Nhung t6i tin moi chuyén khong nhat thiét phai dién tién theo chiéu
huwéng do.

Nén hoa binh ma ching ta khao khat bat dau tir méi chiing ta. Néu ban
than moi nguwoi hanh xi khac di, ching ta c6 quyén hy vong vé mot
twong lai noi con ngwoi hanh xi theo hwéng tich cywc hon. Toi biét viéc
nay “noi thi dé, lam méi khé”, nhat la khi ban d6i dién v6i mot nguoi
xtic pham ban hodc khién ban phét dién 1én. Khi dé, han la ban chi muon
ném thang cai banh vao mat han (hodc thdm chi tritng phat han nang
hon). Tuy nhién, buwéc dau dé xay dung nén hoa binh trén thé gidi la doi
X[ t té€ hon vGi nhitng ngwdi ma chiing ta bat dong y kién.

Néu chung ta lam viéc nay thuong xuyén thi sé thé nao? Diéu gi xay ra
néu ban gap mot nguwdi cé quan diém mang tinh xic pham, hoan toan trai
nguwgc voi niém tin va nhitng gi ban cho la ding dan? Lic do6 ban sé lam



gi? Lam thé nao chiing ta c6 thé bé qua va thé hién sy hoa hao trong tinh
huéng d6? To6i khong nghi ching ta cé thé thuyét phuc nguwdi khac thay
doi y kién bang cach la 16i hay chti béi ho. Nguwoi ta néi gian vi rat
nhiéu ly do. Nhung chiing ta cling ¢6 vo van cach cdi thién tinh hinh.

Budc dau dé x4y dung nén hoa binh trén thé gidi la doi xu tu té
hon véi nhitng ngudi bat déng y kién vdi chiing ta.

Khi ban sap phai no6i chuyén véi mot ngudi bat dong y kién véi ban, hay
can nhdc diéu sau day: cé thé ban da sai. Co thé quan diém c6 hitu cta
ban nén dwoc thir thach, va hai ban c6 thé hoc héi duwgc gi doé tir nhau. Cé
1é “khong thodi mai” la cam gidc ban phai trdi qua khi ban sap kham pha
ra mot chan 1y khién ca cudc song ctia ban thay doi. Ban c6 thé bat dau
thay do6i quan diém cta nguwoi khac va gitp ho nhin nhén sy viéc duéi
mot géc nhin khac. Khi dé, cudc tranh luan gitta ban va déi phwong phai
phat trién theo huwéng tich cuc, hodc hai ban can tdch nhau ra néu hai
ngwoi khong chiu lang nghe nhau. Néu cam thay tirc gian, hay hit thé va
hy vong moi chuyén c6 thé cai thién, va ban c6 thé hanh dong bang cach
ma& dau cudc noéi chuyén ém dep.

Cach day it 1au, t6i dang dung mot vé kich vé chu dé Utopia™ v&i mot
nhom céc ban tré thi mot co6 géi trong nhém ndi vdi toi, “Van dé cua xa
hoi Utopia la moi ngudi lic nao ciling dong tinh véi nhau, ma nhuw vay thi
chan chét”. Sau do6, ching t6i thdo luan xem mau thuan cé ludn lam cho
cau chuyén thu vi hon khéng. C6 gai ay noi tiép, “Nhung ching ta ciing
khong mudn cé chién tranh”. Thé la ching t6i chuyén sang ban luan vé
cach bat dong gop phan tao ra cac y twdng va giai phap, do chinh la kiéu
bat dong hitu ich va qua dé, moi chuyén phét trién hon (cu6i ctung, ching
toi sang tao ra mot vd kich vé twong lai c6 cac dong vat biét noi va xe
hoi chay bang nang lwgng mat troi).

> Utopia la mot cong dong hodc xd héi gan ly tudng hodc hoan
hdo trén moi mdt. Thudt ngit “Utopia” lan ddu tién duoc Sir
Thomas More sit dung trong quyén sdch cling tén “Utopia” clia



éng, trong dé miéu ta mé hinh xd héi trén mét hon ddo gia tudng
& DPai Tdy Duong.

Néu khong cé s bat dong quan diém, han la thé gidi sé vo cung té nhat.
Vi vay, mot trong nhitng bai hoc quan trong nhat cia thoi dai ching ta la
tim dwgc cach thé hién sy bat dong mot cach tit té va mang tinh xay
dung.

366 ngay song ti té

Hom ay toi di cung chuyén xe Ira v6i m6t nguwdi dan ong c6 giong noi
oang oang, ké cd, va to6i nhan ra minh dang ty dwa ra gid dinh vé con
nguwoi ong (chi dva trén dinh kién cia ban than, ch® khong cé bang
chitng cu thé, ma t6i da nghi ong dy khong phéi nguwoi tot). Nhung toi
van thtt bat chuyén véi 6ng ay. Hoéa ra 6ng ay rat vui tinh, ngot ngao va
c6 khiéu an néi. Toi vui khi nhan ra gia dinh ctia minh vé 6ng la sai. Vi
vay, hdy chi y moi khi ban dwa ra gia dinh tiéu cwc vé ngudai khac.
Nhitng lic nhw vay, hdy mé 16i néi chuyén véi ho, rat cé thé sau do ban
sé phdi ngac nhién va suy nghi lai vé dinh kién ctia minh day. Va di
nhién tat ca ching ta déu c6 dinh kién.

Lang nghe

Pirng 16n tiéng vdi ngudi khac. Néu ban muon lam nguwdi khac thay doi
quan diém thi la hét khéng phdi 1a cach hay. Ciling ditng khang dinh ho
sai, vi nhw thé chi khién ho phong tht hon théi. Hay n6i nang nha nhan,
ti té va trung 1ap, c6 nhw vay, cudc noéi chuyén cia ban méi hiéu qua va
vui vé. Moi nguoi sé lang nghe ban hon néu ban thé hién cho ho thay
ban ton trong y kién cta ho.

Hay dam bado ban cht déng lang nghe nguwdi khac, chit khéng chi thu
dong ng6i im cho ho ndi xong dé t6i lwgt ban néi. Hay c6 gang nhan
thitc dugce nhitng ltic ban chi ngo6i chd co hdi dé phan bac nhitng gi doi
phuong vira ndi. Néu khong lang nghe tron ven, ban c6 thé bo 18 nhitng
diéu hitu ich ma ban cé thé hoc hoéi. Btng ty cho rang doi phwong chang



c6 gi quan trong hay gia tri dé chia sé. Ban chwa nghe ho néi thi lam sao
ban biét duogc.

Hay c0 gang:
* Nhin try'c dién ngudi noéi dé ho thdy ban hoan toan chi tdm vao ho.
» Khong ngat 10i ngwoi noi.

» Thé hién cho ho biét rang ban hiéu day la niém tin hodc quan diém
vitng chac doéi vdi ho.

* Gilt mot tam tri céi maé.

* Nghi t6t vé ho trong khi lang nghe ho néi. Cach nay gitip ban tiép nhan
thong diép cua ho mot cach c6i mé hon.

bat cau hoi:

« Pé lam ro bat c diém nao ban chwa chac chan, tx dé han ché dwgc
hiéu lam.

* D& hiéu tai sao ho lai cé nhitng suy nghi nhu vay.
Khi quan diém bi thach thiic

Néu c6 nguoi néi hodc lam mét viéc ma ban cho la sai, ban c6 thé thach
thitc quan diém ctia ho mot cach ti t€. Hay néi cho ho biét viéc ho da
lam, sau dé hwéng ho dén nhitng thong tin hitu ich (“cé bai bao, chwong
trinh, tai liéu nay ma t6i nghi ban sé thich”). Néu ho hoi nhitng cau ma
ban khéng tra 161 dwgc, hay tim hiéu thém. Hay tu trang bi kién thitc cho
minh.

Tt té khong c6 nghia la bi dong dung ting cho hanh vi xau, that ra, s t
té gidp ching ta doi phé véi nhitng hanh vi ay theo cach hiéu qua hon.
Néu c6 nguoi thach thitc quan diém cda ban, hay lang nghe ho. Hay suy
xét diéu ho noi va c6 gang nhin nhan van dé tir géc nhin cta ho. That



kho6 dé thira nhan minh sai, nhwng ai cling phai cé lic pham sai lam, va
nguoi dam nhan sai la ngwoi that sy manh me.

Tim diém tuong dong

Hay c6 gang tim nhitng diém twong dong giita ban va ngudi ma ban bat
dong y kién. Cé y nao trong diéu ho n6i ma ban cho la ding hoac trung
khép véi suy nghi ctia ban khéng? Néu c6, hdy noi cho ho biét.

Hay t té bay té rang ban hiéu ton thuwong va con gian ctia ho néu ho boc
16 nhitng cam xtc ay.

Néu ho ton thwong hay gian di¥, ban c6 thé nghi dén nhitng tinh huéng
khién ban c6 cdm giac twong ty va chia sé chuyén doé véi ho.

Khi c6 tranh cii xay ra

Néu gitta hai ban c6 cdi va (day khong phai la chuyén hiém), ban hay la
nguwoi noi 1oi xin 16i trwedc, du cho d6 khong phai la 16i cta ban. Hay la
nguoi tao lap hoa binh.

Néu c6 thé, ban hdy quay lai van dé giy tranh cai va tim xem diéu gi da
chdm ngoi cho mau thuan dy. C6 thé doé la Iic moi viéc sé trd nén tha vi
va hai bén sé rut ra cho minh nhiéu bai hoc.

Noi 16i cam on

Hay cam on ho vi ho da néi ra y kién trai chiéu véi ban. Pong thoi, ban
cling can thtra nhan minh la ngudi can dam khi ban bat dong y kién vGi
ho.

Biét khi nao nén ngiing tranh luan

Hay chap nhan viéc ban va ai dé c6 quan diém khac nhau. Ban cé thé néi
don gian, “T6i khong c6 cung quan diém véi ban, nhung du sao cling
cam on ban vi da chia sé quan diém ctia minh”.



Bénh vuc ngudi khac

Néu ban thdy m6t nguwdi bi quay roi, ditng chi khoanh tay ditng nhin ma
hay ditng ra bénh vic ho. Tat nhién ban ciling can lwu y gitt an toan cho
ban than nhe.

» Hay néi chuyén v&i ngwoi bi quay réi, thay vi gay suw vGi ké qudy roi.

» Hay héi xem ho c6 6n khong va tro chuyén véi ho. NhG tap trung vao
ho, ch dirng tap trung vao ké quay roi.

* Pwa ho di khoi noi d6 cang nhanh cang t6t.

 Trinh bdo vé vu quay rdéi cang s6m cang tot (ban chi nén cung cap
thong tin cu thé vé nan nhan khi ho cho phép).

» Néu ban nhan thay trong khu phé cta ban c6 m6t nhém ngudi bi quay
roi, hdy dé mat dén nhitng nguoi c6 kha nang 1a nan nhan, chao héi va té
ra than thién vdi ho.

Viéc ti té nén 1am vi mét thé gidi hoa binh

Hay lap danh sach cac t6 chitc, hoi nhom va nhitng ca nhan ting ho hoa
binh, ca dudi hinh thic tranh luan hay van dong vi hoa binh. Hay dang
ky nhan bén tin cta ho va chia sé cac cau chuyén vé nhitng nguoi xay
dyng hoa binh trén thé gidi.

* Hay trau doi kién thitc cho ban than, vi ching ta con rat nhiéu diéu can
tim hiéu vé nhau. Cac phwong thitc giao tiép dwa ching ta xich lai gan
nhau hon, va d6 vira la mén qua vira la thi thach. Ching ta cang hiéu vé
nhau bao nhiéu, nguy co xdy ra mau thuan cang it bay nhiéu. Vi vay, hay
chu dong tim hiéu cac nén van héa khac théng qua viéc tro chuyén, doc
sach va lang nghe.

« Ung hod cac td chitc tir thién hoat dong vi hoa binh bdng cach quyén
gop, tham gia lam tinh nguyén vién hodc gay quy.



» Ky vao thu kién nghi va chia sé thong tin dé ung ho nhitng nan nhan
ctia nan vi pham nhan quyén hodc chién tranh.

* Ban than ban cling nén hanh dong vi hoa binh. Néu ban gian dit, hay st
dung chinh con gian ay. Hay tim kiém hy vong va dung chinh nang
lwgng cda con gian dé 1am nhitng viéc tich cyc.



Chuong 7
TU TE TRONG CONG VIEC

wong nhw ching ta ngay cang danh nhiéu thdi gian hon cho
D cong viéc, vi vay tir té trong cong viéc trd nén quan trong hon

bao gig hét. Tat nhién ching ta van c6 cudc song riéng ngoai
thoi gian lam viéc, nhung cong viéc 1a mot phan cua cudc song, thé nén
né cling xing dang duwgc ta chd tdm nhw bat ¢ linh vuc nao khac.
Chiing ta c6 thé bién thoi gian lam viéc tré nén vui vé hon cho chinh
minh va nhitng nguwdi xung quanh. Vi mot ngay chiing ta danh kha nhiéu
thoi gian véi dong nghiép, nén c6 1é cong viéc mang dén cho ching ta co
hoi 16n nhat dé thwe hanh s tir té.

T té trong 15 néi vun dap long tu tin. Tu té trong tu duy tao nén
su sdu sac. T té trong viéc cho di lan téa tinh yéu thuong.

-Lao Tw

Sarah la vi sép tuyét voi nhat toi tirng gdp. Co la ngwoi khdi xuwéng
truyén thong dung tra va banh ngot ty lam trong van phong vao bon gio
chiéu dé moi ngwdi co thé tam gac lai cong viéc va quay quan bén nhau.
C6 da duyén dang va nhe nhang thuyét phuc moi ngudi cung tham gia
“budi tiéc tra” nay, va viéc nay lam bau khong khi lam viéc vui twoi han
1én. Thém nita, banh ngot c6 lam cfling rat ngon. T6i nhG c6 lan c6 con
chay theo t6i khi t6i vira roi khéi van phong dé tang qua Giang sinh cho
toi. Chang c6 gi ngac nhién khi ai lam viéc v6i c6 ay cling cam thdy vui
vé va hanh phuc.

366 ngay song ti té



Dugc truyén cam hitng tir Sarah, sau nay toi da thir lam mot s6 viéc i té
& cho lam, chang han nhw dé lai 10i nhan/banh keo trén ban lam viéc cta
dong nghiép, pha cho dong nghiép mot tach tra/ca phé/cac loai tra thao
mac la, hay mang banh nha lam dén c6ng ty va m@i moi nguwdi cing an.
Chuwra hét, khi dén sinh nhat cia mot nguwoi trong cong ty, toi la ngwoi di
thu thap chir ky ctia moi nguwdi vao mot tdm thi€p sinh nhat va tang cho
nguoi do.

Hién tai, to6i cha yéu lam viéc doc lap (hy vong nguyén nhan khong phai
do nhitng mén tra thdo duwgc la caa t6i), nhwng tat ca nhitng diéu toi hoc
dwgc vé viéc cu X tit té€ & chd lam van ng dung dugc. Sau day toi sé
phan tich cho ban r6 hon.

Gip miit truc tiép

Pirng danh gia thap sitc manh cua nu cwdi. Trong trudng hgp ban khong
thé mim cwdi, it nhat ban cling nén thé hién sy than thién cta minh qua
anh mat. Nu cuwoi that sy rat cé ich trong viéc cai thién chat lwgng mot
ngay cua ai d6. Loi chao hoi va chao tam biét dong nghiép cling c6 tac
dong twong tw. Viéc hoi tham, lam quen va c6 gang nhé tén ho cling thé.
Hay lam nhitng viéc nay moi ngay va nguai khac sé noi theo ban.

Néu ban phai chuyén tin nhan cho ngwoi khac, thi it nhat mot lan moi
ngay, hdy ditng lén va tryc tiép mang tin nhan tGi cho ngudi dé, thay vi
gti email. Thw gian gan cot mot chat cling t6t ma.

Chu y cach cu xti cia ban

Khi dang cang thang va bu dau bu c¢6 vi cong viéc, ban rat dé té ra thé 16
va cOc can, du ban khong hé cé y dé. Tat nhién viéc to ra lich su sé ton
thoi gian hon, nhung thye té 1a moi ngwoi sé san long giup d& ban hon
khi ho cdm thay minh dugc tran trong. Vi vay, ditng quén noéi 16i cam on
ho. Bén canh do, dirng ti€c 10i khen khi ban nhan thay ai d6 hoan thanh
tot cong viéc cta ho, va nhd chi y dén nhitng no lwc cia dong nghiép.
Hay nhanh chong tra 10i cac cudc goi va email; ding lam cong viéc cua



ngwdi khac tréd nén khé khan hon hodc khién ho cam thay bi xem thwong
vi ban phét 10 cude goi hodc email cia ho. Hay trd 16i ngan gon, nhung
trd 101 cang sGm cang tot. Ban phdi luon lam viéc tan tuy twong dwong
cac nhan vién hodc dong nghiép cta ban, c6 gang di lam dung gid, va
hay nghi moi nguoi déu dang no lwc hét sitc, du ban khong biét cong
viéc cua ho la gi.

Hay gt thiép cdm on ngwoi da hét long giup do ban trong cong viéc
hodc nguwoi lam viéc cie ky cham chi.

Gio udng tra

Du ban giit chitc vu cao thé nao trong cong ty, hdy van dich than pha tra
moi moi nguwoi. Thinh thodng ban nén mang thitc an ngon vao van phong
dai moi ngwdi. Tham chi ban cé thé 1ap mot danh sach dung tra, trong do6
ghi tén t'ng nguwoi va do uoéng wa thich ctia ho. Néu c6 thoi gian nghi
gidi lao cung nhau, ban hdy nhan co hoi d6 dé tim hiéu s@& thich ctia cac
dong nghiép, dai loai nhu ho thich xem phim gi, doc sach gi, thich lam gi
khi ranh roi, hay diéu gi lam ho cudi. Nhung ban cling nén Iwu y rang doi
khi nguoi ta can tap trung lam viéc va khong muén bi lam phién. Hay
chu y nhitng treong hop nay va pha cho ho mét tach tra roi dé ho dwoc
yén tinh lam viéc.

Gio nghi trua

Khi cé nguoi dang gap chuyén khong vui, hay mai ho di an trira néu ban
thay do 1a cach an ti phu hgp, con néu khong, ban chi can & bén canh ho
vao gio nghi trra. Ban c6 thé tan dung co hodi nay dé tim hiéu thém vé
ho, hoi quan diém cua ho vé cac van dé trong cong viéc va lang nghe y
kién ctia ho. Néu ho gdp truc trac trong cong viéc hodc dang bi bat nat,
hay ho trg ho va khuyén khich ho bao céo vu viéc d6. Néu ho tam s v6i
ban rang ho cam thay no6 lic lam viéc cia minh khong duwgc coi trong,
ban hdy néi cho nhitng ngudi khac biét cong sitc cia ho. P6i khi moi
viéc sé trd nén dé dang hon néu ching ta xua tan moi phan uat khéi noi
lam viéc.



Hay t t€ vdi cadc nhan vién mdi. Ban nén chu dong gidi thiéu minh vGi
ho va giéi thiéu ho véi cac dong nghiép khac trong céng ty. Mdi ho di an
truira, tim hiéu mot chit vé ho. Lam nguwoi méi doi khi khong deé ti nao.

Hiy 1a mot ngudi sép tot

Néu ban la sép, hday lanh dao theo hinh thitc néu gwong. Hay tim hiéu
xem yéu td nao cé thé khién noi lam viéc tré nén vui vé hon, dong thoi
thu thap cac y twéng vé su tir té tir cac dong nghiép bang cach tao mot
hop thw gép y. Hay lam sao cho moi nguwdi cé thé déng gép y kién an
danh néu ho mudn. Ngoai ra, ban nén la ngudi tién phong dwa ra vai y
kién dé khdi dong phong trao nay. Dwéi day la mot so goi y:

* Danh han mot bitc twong trong van phong dé moi ngwdi td6 mau/ve
nguéch ngoac 1én do.

* T6 chitc mot budi ban banh ttr thién.
» Mang cac moén an nhe t6t cho sitc khoe vao cong ty dé moi moi nguwoi.
* T6 chitc cac bita tiéc danh cho nhan vién va gia dinh ctia nhan vién.

« Lam mot tam bang dé viét “cau noi dua trong ngay” (ngay ca mot cau
noi dua dd té ciing van vui. Ban c6 thé viét san mot cau dé lam vi du).

» Hay lam mot quyén lich sinh nhat, trong d6 danh dau ngay sinh cua tat
ca dong nghiép (kem theo ghi chi vé viéc ho thich budi tiéc sinh nhat
mang phong cach nao nhiét hay binh di, ho thich loai banh nao, v.v.).
Hay lam mdt ban sao ctia quyén lich sinh nhat nay va dat né & noi ma
moi nguwdi déu trong thay.



Ho tén Ngay sinh Ghi chu

Hay ti té véi ban thin trong cong viéc

Néu c6 thé, hay trang tri goc lam viéc cta minh, lam cho ban than thoai
mai va thw gian nhat c6 thé. Hay sang tao v6i khong gian ctia minh. Hay
ghi nhan ban than moi khi hoan thanh t6t cong viéc va xin phan hoi tir
nhitng nguwdi ban tin twéng, nguwdi vira chan thanh vira hét long ho trg
ban trong cong viéc. Pung quén danh thoi gian nghi gidi lao gilra gio.
Khi hoan thanh mot cong viéc, hdy danh it phiit suy ngam vé cong viéc
d6 va thu gian mot chiut. Hay dé cdc mon an nhe lanh manh trong tam
vdi, dong thoi nhd uéng nhiéu nwdc dé gitt co thé khéng bi mat nuwéc.



Gilr goc lam viéc ngan nap, sach sé va cap nhat lich lam viéc la nhitng
viéc ti t€ ban c6 thé lam cho ban than. Viéc nay sé giip ban bét cang
thang va ngay lam viéc ctia ban ciing sé suon sé hon.

Néu ban lam viéc trong nha, hay danh thdi gian di dao ngoai trdi va van
dong co thé mot chiut. Ban c6 thé ra mot dong nghiép cung lam nhitng
viéc sau:

* Dung thang bg, thay vi thang may.
* Tranh tht di dao quanh noi lam viéc nhiéu nhat c6 thé.

 Pua viéc tap thé duc vao ngay lam viéc ctia ban néu c6 thé. Hay tham
gia m6t 16p thé duc vao gid an trra tai mot phong tap gan cong ty.

» Kham phé xung quanh noi lam viéc cua ban. Biét dau ban lam viéc gan
mot cong vién dep hodac mot phong trién 1am nghé thuat tha vi thi sao.
Hay tan dung co hoi dé kham pha nhitng dia diém hay ho quanh ch6 lam
cua ban.

Hdy bat cdp véi mot dong nghiép va sap xép thoi gian di dao
hodc chay bj cting ho mét ngay mbi tuan.

Da dén luc thay doi?

Néu cong viéc cta ban khong lam ban hanh phic, hay tim hiéu xem dau
la 1y do. Moi chuyén c6 thé thay doi khong, va néu cé thi ban cé can dén
sy gitip do dé tao nén nhitng thay déi d6 khong? Hay 1én ké hoach thay
d6i hoan canh cta minh. C6 thé ban chwa cé khd nang thywc hién ké
hoach nay ngay lap titc, nhung ban sé cam thay vui vé hon khi ban bat
dau vach ra ké hoach hanh dong. Hay thwdng cho ban than sau nhiéu gio
cham chi lam viéc bang mét viéc gi dé vui nhon hoac thw gian.

Sau mdi ngay lam viéc, hdy suy ngam vé ngay hém dé bang cdch
ghi nhé ba diéu tich cuc trong ngay. Qua dd, ban nhdn ra ngay
lam viéc ciia ban thdt ra khdng toi té nhu ban nghi.



Tulam cha

Néu ban ti lam chq, hdy trd thanh ngwdi chti ma ban than ban yéu thich.
Hay tw quyét dinh vé gio gidc lam viéc ctia minh va tuan theo dé. Thinh
thodng cho phép béan than nghi gidi lao. Ban ciing nén thiét 1ap mot nép
sinh hoat phu hgp véi ban. Hay tan dung wu thé cta viéc tw chu thoi gian
va tan huong su ty do do. Hay ra ngoai di dao trong cong vién hodc di
lang thang dén cac ctra hang dia phwong. Hay két noi v&i nhitng ngudi
cling lam viéc mot minh nhuv ban, trong cung linh vyc vGi ban. Po6 la mot
cach rat hay dé xay dung mang ludi ho trg va chia sé thong tin.

Hdy mdi ai d6 di udng ca phé (di chi la nita tiéng) dé mdi ngay
ban déu duoc két néi truc tiép véi mot ngudi nao dé.

Hay dinh nghia lai “thanh cong” theo cach riéng cta ban. Ban sé khong
gianh dwoc giai thwdng vi lam viéc cat Iyc ca tuan hodc kiém dugc that
nhiéu tién. Hay héi ban than “thé nao la mot cudc doi dang song?”. Néu
cau tra 10i caa ban la kiém dwgc mot cong viéc ban thoi gian da dé trang
trdi cudc séng va danh thoi gian ranh dé vé mién qué, mang theo chiéc
may do kim loai va dat ché di tim nhitng dong tién co, va néu do6 dung la
diéu ban dang lam, thi ban da thanh cong ré6i day. Nhung trén hanh trinh
ay, ban cling hdy song that tr té. Thwéc do thanh céng nam & mic do
hanh phtic ban mang lai cho cudc song cta ngudi khac va ban lam thé
gidi nay tré nén tot dep hon nhu thé nao bang sy ti t€ ctia ban.

Hdy dinh nghia lai “thanh cdng” theo cdch riéng cua ban.



Chuong 8

TU TE VOI CONG DONG NOI
BAN PANG SONG

han 16n chiing ta hién dang song tai cac thanh pho va do thi thay

P doi nhanh chong. Nhitng toa cao 6c 6p kinh sang choang moc

lén nhw nam. Bong nhién ching ta c6 nhiéu hang x6m hon,

nhung bao nhiéu nguoi trong s6 ching ta that sy biét vé nhau? Viéc két

n6i v6i hang x6m va cong dong 16n hon cé thé lam cho ngdi nha ctia ban

an toan va than thién hon. Thém vao do, xét trén thuc t€, néu két ban véi

nguoi hang xom canh nha, ban sé c6 nguwdi nhan giup buwu kién hoac cho

meéo an nhitng khi ban di du lich, va ho ciing c6 thé nhd ban lam gitp
nhitng viéc do. Vi vay, day la chuyén doi bén cung co 1gi.

T6i may man song trén con pho dién ra cudc thi chay marathon cua
thanh phé Luan Don. Hang tram ngwdi ditng doc hai bén dwong dé co vii
no luc phi thwong cta cac van dong vién khi ho chay ngang qua. Moi
ndm trén con duong nay, chung toi dugc tan hwdng mot ngay tuyét voi
va tran day cam hitng (Khong phai ai cling cé vinh hanh ké rang minh da
trong thay van dong vién lttng danh Mo Farah cuing mét ngudi dan 6ng
ban do hoéa trang khiing long bao chiia chay ngang qua nha minh. Canh
twong do khién ban khong thé nhin cwoi). Dan da, ngay hoi marathon cta
chiing t6i cang rinh rang hon. Gig day, moi nam, chuing t6i sé thong bao
vé cu0c thi marathon nay trén mang xa héi va lam bang-ron treo & cira s6
dé c6 vii cac van dong vién. Tré em thi nwéng banh va ban banh dé gay
quy tw thién. Moi ngwoi cung nhay mua, tro chuyén va cuoi dua voi
nhau. D6 1a Iic thanh pho Luan Don dep nhat. Du noi ban song khong cé
mot su kién cong dong 1én dén mitc moi nguwdi cung kéo nhau ra dwong



thé nay, van con rat nhiéu viéc ban c6 thé lam dé lan téa long tot trong
cong dong ctia minh.

366 ngay song ti té

To6i titng tang ngwdi hang x6m ma&i mot tdm thiép “chao mirng anh/chi
dén vd&i khu pho ctia ching ta” va cho con cia ho mot it kem. T6i cling
khong biét ho c6 hai long véGi diéu dé hay khong, nhung vai thang sau,
ho da don vuon giup toi trong khi toi di vang, vi c6 lan ho v6 tinh nghe
toi n6i v6i ngudi khac rang toi khéng c6 thoi gian don vuon. Gio day,
thinh thoang chiing t6i van tang qua cho nhau va hay ditng & nguwdng cira
dé tro chuyén moi khi gap nhau.

Hiy la ngudi hang x6m ti té

Moi khi gap hang xém, hdy chao hoi va ditng lai tro chuyén véi ho mot
chit néu c6 thé. Néu ban lam mot chiéc banh sinh nhat va con duw it
nguyeén liéu, hay mang tdang nguyén liéu do cho hang xom thay vi dem
viit di. Hay ngd 1oi giip hang x6m nhitng viéc nhu di chg, trong tré, dan
cho di dao, v.v. Ban nén cho ho biét ho c6 thé nho ban néu can, va ban
cling dirng ngai nho ho giup d6. Thuong thi ai cling vui khi gitp dugc
ngwoi khac, va ho sé cdm thdy thoai mai hon khi nhd ban gitp do.

Hdy y tit mét chit. Nhd bdo cho hang xém biét néu ban sap gay
6n (néu ban té chiic tiéc, ding quén mdi ho nhé).

Tiéc tung
Tiéc nhé
Hay moi hang x6m cta ban dén dung tra dé tim hiéu nhiéu hon vé ho.

Tiéc vita



Néu nha ban da rong, hay t6 chitc mot budi tu hop va moi vai ngwoi
hang x6m sang choi. Hay tao co hoi dé moi ngudi gap go nhau.

Tiéc lon

Néu ban dang cam thay tran tré nang lwgng, hdy t6 chitc mot bita tiéc
16n! Hay tim mot dia diém sinh hoat cong déng (hoi trwong nha tho, trai
huwéng dao sinh, v.v.) va yéu cau moi nguwdi mang theo do an thitc uéng
néu ho co thé. Néu budi tiéc nay hiéu qua, ban cé thé bién né thanh mot
sy kién thuong xuyén.

Tiéc siéu lon

Ban ciing c6 thé phuc héi kiéu tiéc duwong pho thud xwa néu ban dan xép
duwoc chuyeén xe co.

Hang xom mdi

Néu c6 nguwdi méi chuyén dén khu pho cua ban, d6 chinh la co hoi rat tot
dé ban thé hién su tr t€ v&i ho. Hay g thiép chao mirng ho dén vGi khu
pho (tham chi ban c¢6 thé tw lam thiép néu ban khéo tay). Ban c6 thé tang
ho danh sach mudi viéc hang dau nén thit hodc nhitng noi tha vi & dia
phrong ma ho nén dén thim, hodc v& cho ho mot tim ban do. O trang
sau, ban hay viét ra muwoi viéc dang lam trong khu ban song. Day ciing la
mot cach hay dé tap trung vao nhitng diém tich cyc & noi ban song (néu
ban nghi dwgc hon muoi viéc thi cang t6t). Hiy mang tang nguwdi hang
x6m mai mot bd do nghé “khdi dong”, tirc 1a mot chiéc hop hoac gioé cé
tra, banh quy, nwdc ép trai cay, v.v., n6i chung la cac mén thiét yéu ma ai
cling can khi vira don vao nha méi.

Sut dung mang xd héi

Hay 1ap mot nhom trén Facebook, Instagram hoac Twitter cho cu dan
cta khu phd, va dung n6 nhuw nhitng bang théng tin ky thuat s6. Trén doé,

ban c6 thé chia sé thong tin vé nhitng noi 1y twéng nhat dé an sang, uéng
ca phé va mua nong san dia phwong, dé xudt cac quan rugu va quan ca



phé hay ho, gidi thiéu cac doanh nghiép méi & dia phwong dé ho trg ho,
ung hd dy an cia hang x6m va két noéi nhitng ngudi c¢6 cung chi huwéng
v6i nhau. Hay gitt cong dong mang dé that tich cuc: dung né dé giip
moi nguwdi cam thdy tw hao khi 1a mét phan trong cong dong cta ho.

D6i vdi nhitng mon dé6 ma ban khéng con can dén, hdy ddng nd
1én mang, rat cé thé mén doé dé hitu ich vdi hang xom cua ban.
Hdy khuyén khich nhiing ngudi khdc lam nhu vdy dé cung chung
tay giam luong rdc thai.

Co héilam tinh nguyén & dia phuong

Cong viéc tinh nguyén c6 thé giip ban quen biét thém nhitng nguoi
trong dia phvong c6 cung sa@ thich v6i ban, giup ban hoc hoi cac ky nang
mdi va cdm thay vui vi dwgc lam ngudi co ich. C6 kha nhiéu viéc tai cac
to chitc & dia phwong ma ban c6 thé ho trg. Ban c6 thé:

 Cttu trg dong vat.
* Giup dd nguoi vo gia cu.
* Phat thic an cho ngudi ngheo.
* Bdo vé moi trvong va thién nhién hoang da.
* Giup dd thanh thiéu nién.
Mua sam tai dia phuong

Hay dén céac ctra hang va khu chg kinh doanh theo hinh thitc ho gia dinh,
bat chuyén va tim hiéu nhitng ngwdi lam viéc & d6. Néu ban ung hd nén
kinh té dia phwong, cong dong cta ban sé duwgc hudong 1gi. Biéu do dong
nghia vdi viéc cac cita hang & dia phwong sé ngay cang phat trién, tao
thém nhiéu cong an viéc lam cho ngwoi dan, dong thoi bién dia phuwong
ctia ban thanh mét noi s6i dong va dang song.

Chiu hoa bén ctia so



Hay lam dep khong gian song cua ban bang cach tréng hoa bén ctta so,
hodc trong hoa trong vuon néu ban c6 mot khoanh san triedc nha. Viéc
tao cho hang x6m va ngudi di dwong co hdi ngam nhin mét khung canh
xinh twoi cling 1a mot viéc v6 cung ti té.

“Ai d6 phailam gi d6 vé viéc nay...”
Ban hay tr¢ thanh “ai d6™!

« Khu ban song cé quéa nhiéu rac w? Hay nhdt rac trong lic ban di bo
(nhé deo gang tay va mang theo mot chiéc tdi), hoac méi tuan, ban cé
thé danh ra mwoi phit dé don cong vién.

* Ban lo lang vé phtc lgi cia nguwdi vo gia cu trong khu ban song phai
khong? Vay thi hdy tim hiéu xem dia phwong ctia ban c6 nhitng nguon
ho trg nao danh cho ho. Hay tro chuyén véi ho. Tang ho cac mén do nhw
v0, binh nudc, thé di xe buyt va cac vat dung dung trong nha vé sinh.

« Hay la mot “ngwoi lam vwon du kich” va trong vai cay hoa trén méanh
dat xdu xi ma ban di ngang qua moi ngay.

Viéc ti té nén lam trong cong dong

Tong vé sinh nha ctta, loc ra nhitng mén do ban khéng con dung dén,
cho vao mét céi thung dan nhan “D6 mién phi” va dat n6 trdc ctra nha.
Hay dé thung d6 & d6 mot thoi gian dé moi nguwdi co thé 1ay nhitng mén
do6 ho can, sau dé6 hdy mang nhitng mén con lai trong thung gti dén cac
nhém hoat dong tw thien.

Khi mang do6 dén cac hoi nhém tir thién, ban c6 thé lam cho viéc nay
thém phan thu vi bang cach dé lai 10i nhan trong tdi 4o khodc, tti xach,
hodc kep gitta cac trang sach. S& vui biét may néu mot ngudi doc dugc
10i nhan, “Xin chao, téi hy vong ban thich chiéc tdi/do khoac/quyén sach
nay. Toi cling tirng rat thich n6”.



Ban hay gtti cho bac bao vé ¢ cong vien, anh chang dwa thuw, nhitng linh
cttu hoa, bac si, dugc si hay ngwoi phu nit luén danh thoi gian dé tiép
chuyén vdi ban & ctta hang dia phwong mot tam thiép hodc tin nhan cam
on. Ho la nhitng nguwdi gop phan lam cho cong dong ctia chiing ta van
hanh mot cach hiéu qua, va doi khi cong viéc ctia ho khong phai la cong
viéc hao nhoang.

Gay quy dé lam viéc thién la m6t cach dé két n6i moi nguwdi trong cong
dong lai vGi nhau. Ban cé thé gay quy dé citu trg dong vat hodc tdng qua
cho ngudi vo gia cw. Hay sang tao nhitng cach vui twoi dé gay quy. Vi
dy, ban c6 thé gay quy bang cach t6 chitc mot budi chiéu phim, mot bita
tiéc ngoai viron hodc mot budi ban dau gia.



Chuong 9
TU TE VOI NGUOI LON TUOI

uoi tho trung binh & nhiéu noi trén thé gidi da tang dang keé.

T Ngay nay, nhiéu ngudi sé6ng dén tdm muoi, chin muoi tudi hay

tham chi tho hon nita. Vi vay, da dén lic ching ta can cai thién

thai do ctia minh do6i v6i ngwdi 16n tudi dé dam bao rang cudc song tudi
gia cling khong kém phan hanh phtic va vién man.

N6i c6 don la m6t van dé 16n cia ngudi cao tudi. Con céi cta ho da song
tw 1ap, con ban be, ba con, vg/chong cia ho cé thé da qua doi. Ho da
nghi hwu va dan mat lién lac vGi ban be, dong nghiép. Ngoai ra, sitc khée
kém va di lai khé khan ciling 1a ly do khién ho it ra ngoai di day di dé
nhw hoéi con tré.

T6 chitc Chién dich Cham ditt No6i c6 don da tién hanh mot nghién citu
chi tiét vé tac dong cua noi c6 don doi vai sitc khoe ctia nguwdi cao tudi.
Nghién cttu cho thay noi c6 don va sw c6 lap vé mat xa hoi vo clng céd
hai cho sttc khoe. Viéc thiéu cac m6i quan hé xa hoi cé nguy co dan dén
chét s6m twong dwong vai viéc hit mwoi lam diéu thuéc moi ngay, va né
con c6 hai hon ca bénh béo phi va it van dong.

T6i c6 quen mot cu ba chin mwoi tudi tén la Eve. Ba Eve tirng noéi, “Moi
ngwoi déu mudn minh tré. Chi c6 nhitng ngwdi may man nhu ching toi
md&i cam thay vui véi tudi gia”.

Ba bdc bach rang ba cam thdy may man vi ba duwgc song cung ban be,
thwong xuyén lién lac vGi gia dinh va cé “ca khoi niém vui”. N6i cach
khac, ba khong hé c6 don. Toi tirng tham gia nhiéu dy an sang tao vdi
nguoi cao tudi va dugc chitng kién nhitng diéu tuyét voi ctia cudc song



tudi xé chiéu. T6i tirng thay cac 6ng ba lao say swa khiéu vii trong nhitng
budi tiéc tra, tttng tham dy cac budi trién 1am nghé thuat ctia nhitng cu
ong cu ba vira kham phé ra dam mé hoi hoa va diéu khac, t6i xem nhitng
v@& kich do chinh ho sang tac va biéu dién, thwédng thitc nhitng dan dong
ca khan khan va dan nhac ukulele ctia nhitng 6ng ba tudi luc tuan dep
ldo, nhin ho ca hat va nhdy mua bang ca trai tim. Phan 16n nhitng ngudi
¢ tudi nay khong con vuéng ban chuyén cong viéc va con cdi, nén ho
dugce tw do tan hwdng cudc song ctia minh. Coé rat nhiéu hoi nhém danh
cho nguoi cao tudi, nhung cac nhém nay chwa phu song rong rai khap
noi va quy mo ciing khong 16n lam. Nhung van con rat nhiéu viéc ma
ching ta c6 thé lam.

Dd dén luc chiung ta can cai thién thdi dé cua minh déi vdi ngudi
cao tuoi.

366 ngay song ti té

Sau vai thang thic hién dy 4n “mot nam song tw té”, tdi gdp mot quy ong
d6i mo6t chiéc mii rat thoi trang trén mot chuyén xe buyt. T6i khen chiéc
mi cia ong, va thé la ching t6i n6i chuyén vGi nhau. Tén 6ng la Alvin.
Ong néi may ngdy nay dng khong dwogc trd chuyén cung ai, vi vay dng
rat vui khi néi chuyén véi toi. Sau chuyén dé, t6i co6 gang két noi nhiéu
hon v@i nhitng ngudi cao tudi. Cac y twdng dwdi day co6 thé ap dung cho
nhitng nguwdi ho hang cao tudi cua ban, cac 6ng ba lao hang x6m, hodac
cu ong cu ba ma ban tinh co gdp ngoai duwong. Chia sé thém véi ban la
toi va ong Alvin van thinh thoang gdp g& va dang la ban t6t ctia nhau.
Ong ciing 1a ngudi anh huéng tich cyc dén gu chon nén cia toi.

M6t chut quan tdm va hanh déng ti té gid tri hon nhiéu so vdi
mét khodn tién lon.

Khi ban di day di do

Chao hoi: Hiy mim cudi va mé 15i chdo nhitng ngwdi 16n tudi ban gip
trong cudc song hang ngay. Pirng xem nhe hanh dong don gidn nay. Néu



ai d6 chao ban, ban sé khong con cam thay nhu minh l1a nguwdi vo hinh va
sé bat dau nghi thé gidi ngoai kia van than thién biét bao.

Bat chuyén: Khi ban séng mot minh, rit c6 thé ban khong néi chuyén
véi ai trong nhiéu ngay. Mét tinh huong thich hgp dé bat chuyén la khi
ban gdp mot nguwoi cao tudi dang dan ché di dao. Hay héi tham veé tha
cung cua ho, tir do ban c6 thé mé ra nhiéu chua dé tro chuyén khac. Néu
ban dang ngdi canh mot dng/ba cy, hdy héi thim, “Ong/ba khoe khong
a?”. Néu ban nghi ho c6 thé cé van dé vé thinh gidc hodc mac chirng
dang tri, hay ddm bao ban noi du to, rd, nhung dirng hét vao mat ho nhé.
Hay ti tir va kién nhan véi ho.

Nhuong ché: Hiy nhudng chd cho ngudi cao tudi néu cé thé. Hiy tao
cho minh théi quen quan sat xung quanh va dé y xem c6 ai dang di ditng
kho6 khan hay khong. Nhiéu nguwdoi gap khé khan nhwng lai ngai khong
dam nho va nguoi khac.

Trong khu pho
* Ty giGi thiéu ban than véi nguwdi hang xém 16n tudi va héi tén ctia ho.
» Tim hiéu ngay sinh nhat cua ho va gwi thiép chiic mirng. Nhiéu ngudi
gia nhan dwoc rat it, hodc tham chi khéng nhan dwoc thiép chic ming
sinh nhat.
« Tro chuyén va héi tham ho it nhat moi tuan mot lan.
» Héi xem ho da song & day bao lau. Pay la co hoi dé ban kham pha
nhitng chuyén trong vung.

* Hoi tham sttc khée cia ho dé ban biét ho c6 can gitup d& gi khong.

» Dé y xem ho c6 can ngudi phu cham séc tha cung khong. Ban c6 thé
deé nghi dan ché cta ngwoi hang x6m cao tudi di dao hodc don vé sinh
khay cat cho meo cua ho.



 Héi xem ho c6 can ban gitp do trong viéc di chg, lam viéc nha, g thw
hodc mua thudc khong.

G nha/Ra ngoai

* Danh thoi gian ¢ bén canh nhitng ngwdi cao tudi, tim hiéu xem ho thich
lam gi va gitp ho lam viéc dé. Bén canh do, hdy tim mot viéc ma ban cé
thé lam cung ho.

» M0i ho dén nha choi dé dung tra va tro chuyén. Hay tan huwéng thoi
gian @ cung ho.

» Tao niém vui bat ngd cho éng/ba cu hang x6m cta ban bang mot bita
an do ban ty nau. Ban cé thé mang thitc an sang tan nha ho hodc mai ho
sang nha ban an toi.

* Sap xép mot budi toéi dé dwa ho dén nai ho thich, vi du quan ruwgu, quan
ca phé, rap hat. Nhiéu ngudi cao tudi chang may khi buéc chan ra khéi
nha, vi vay chang may choc viéc di day di do tr¢ thanh chuyén cang
thang doi vdi ho.

Lam tinh nguyén vién

* Dén van phong cta cac nha an dudng ¢ dia phuong va héi xem ho c6
can sy giup do thiét thyc nao khong. Ban c6 thé gitp ho té chitc mot
buoi tiéc hoac cudc thi d6 vui.

« Lam tinh nguyén vién cho mot t6 chitc ho trg nguwdi cao tudi.
Hoc cach ling nghe

» Néu gia dinh ban c6 nguwdoi 16n tudi, hay danh thoi gian ghé tham hoac
goi dien hoi tham ho.

» Hay dat cau héi dé kham pha nhitng cau chuyén ban chwa biét, chang
han nhv tim hiéu xem moi tinh dau cia me ban thé nao, wéc mo thud



nho cua cha ban la gi, hay 6ng ban nghi cudc song thdi nay tot hon thoi
xura & diém nao.

» Xem lai nhitng tdm anh moi nguwdi chup cung nhau, lam mot quyén
scrapbook, video hay podcast vé ky tc va cudc doi ctia ho. Hay lam ho
cam thay minh dac biét.

Hay phdng van vui mot ngudi hang xém hodc mét ngudi ban cao
tudi. Pat cho ho nhitng cdu hdi thu vi nhu “Ong/ba mudn mdi ai
dén du bita tiéc trong md clia minh?”. Hiy ddnh mdy lai cudc
phdéng vdn dy va gui tdng ho.

Mot thé gidi dang thay doi

Thé giGi dang thay doi nhanh dén mitc nhiéu nguwoi 16n tudi cdm thay ho
bi bé lai phia sau, nhu thé kinh nghiém va kién thitc cia ho chang con
mdy gia tri va khong ai quan tam dén quan diém ctia ho. Vi vay, ban hay:

* Cho ho co hoi chia sé suy nghi va quan diém ctia minh vé thé gigi.

* Tim hiéu xem ho c6 can gitp d& dé st dung mang Internet, hay dién
thoai/ti-vi/may tinh bang khong.

* Héi ho c6 muon hoc thém gi khong, néu c¢6 thi hay gitp ho. Ban va ho
cling c6 thé trao doi k¥ nang vGi nhau. T6i doan chac ban ciling sé hoc
hoi dugc nhiéu diéu ti ho.

» Tim dén ho dé xin 10i khuyén vé viéc thay doi nghé nghiép, két hon
hodc xay dung gia dinh. C6 nhiéu chuyén bat bién véi thoi gian. Du la
thoi dai nao, con nguwdi ching ta van yéu, van dau kho vi tinh yéu, van
loay hoay nghi xem minh nén lam gi v4i doi minh va van muwu cau hanh
phiic. Birng quén rang ho déu tirng trdi qua tat ca nhitng chuyén do. Vi
vay, ho cé thé gitp ban.

Ké chuyén cho nhau nghe



T6i c6 mot ngwdi ban gia tén Clara, nam nay ba bay muoi chin tudi. Cé
lan t6i hét sirc ngac nhién khi dwoc ba day cho cach pha mojito, va t6i v
cung thich thu treéc nhitng cau chuyén veé cac vii diéu hoang da hoi tré
cua ba. Nguwoi gia cling phitc tap va tha vi nhu bao nguoi khac, va duong
nhién ho cling c6 quan diém va trdi nghiém da dang nhw gigi tré. Vi vay,
ban hady chuan bi tinh than don nhan sy ngac nhién, va rat cé thé nhitng
dinh kién cta ban sé bi lung lay day. Hau hét chiing ta déu nam nhitng
kién thitc lich st co ban: thoi diém bung n6 va két thic chién tranh, tén
ctia cac vi tong thong, nit hoang va tiéu st cia nhitng “vi nhan”. Nhung
lich stt khong chi l1a nhitng su kién citng nhac, va moi khi néi chuyén véi
mot ngwdi 16n tudi, ban c6 co hdi hoc héi nhitng diéu quy gia, dang kinh
ngac va day cam hitng vé qua khit. Lang nghe la mét trong nhitng viéc t
té nhat ma ching ta cé thé lam cho nhau.



Chuong 10

TU TE CHANG MAT TIEN
MUA

au ngan ngit “Nhirng thit t6t dep nhat trén doi déu mién phi”

C van ding cho dén ngay nay. Cuoi sang khodi, lang nghe tiéng

chim hét, tdn gau vdi ban cii, ngam hoang hon, binh minh hoac

cau vong, nhay mua, c6 tinh giam vao nhitng viing nwdc khi di dwdi troi

mua, da tung dam la rung mua thu, ngd nwéng thém mot chit vao buoi

sang, virfa nghe may ban nhac rock kinh dién vira choi guitar twdng

tigng=, danh thoi gian & bén nhitng ngwdi 1lam ban hanh phtic, nhin

ngam nhitng doa hoa xuan dua nd. Nhitng hanh phic binh di d6 déu vo
cung dang nh¢d va la nhitng mon an tinh than bé dudng.

* Choi guitar tudng tuong (air guitar) la hanh déng mét ngudi
gid vo nhu dang choi guitar, nhdt la loai guitar dién nhac rock
hay heavy metal. P4y la hanh ddng thuong thdy, khi cdc nghé si
biéu dién Gm nhac va hoa minh vao cdm xuc trén san khau.

Toi thira nhan minh da tiéu rat nhiéu tién trong giai doan dau ctia “mot
nam song t té”. (That ra toi khong giau c6 gi dau, nhung du cé giau, toi
cling khong nghi tién la cach t6t nhat dé thé hién long t6t). Toi da mua
rat nhiéu qua va cho di rat nhiéu tién. T6i khong hé hoi tiéc viéc do, chi
la cach d6 khong bén. D€ tranh bi rong tdi va cling vi me t6i luon khuyén
toi dirng chi tiéu qua mitc, t6i bat dau nghi ra nhiéu cach sang tao hon dé
lam viéc t6t ma khong mat tién, va ding la c6 rat nhiéu cach vui vui dé
lam viéc t6t. Biéu d6 dong nghia véi viéc ban ludén coé thé tw té, ca khi
giau c6 lan lic khé khan. Viéc nay ciing gitp ban nhan ra hanh dong t



té nhat thuwong doi hoi thoi gian, sy quan tam va tinh cam cta ban, hon la
tién bac.

Sau nam dau tién cho di rat nhiéu tién, t6i nhan ra ching ta that sy can
rat it vat chat, va tai san vat chat co thé tao ganh nang cho ching ta vi né
tiéu ton thoi gian va khong gian cia ching ta. Cang c6 nhiéu do dac,
ching ta cang mat nhiéu cong cham soc, cat trit, sap xép va vé sinh
ching. T6i von thich tich tri* va swru tam do dac, vay nén phat hién nay
qua la mot thanh tyu 16n doi véi t6i.

Hanh ddng tu té nhdt thuong doi hdi thdi gian, su quan tdm va
tinh cdm ctia ban hon la tién bac.

366 ngay song ti té

Do6i véi toi, sach chinh 1a thi¢ téi kho rdi xa nhét, nhung ké sach cta toi
da chat cttng va c6 nguy co bi chon vui duwdi ca nui sach. Vi vay, toi da
nghi ra may cach vui vui va sang tao dé chia tay nhitng “ngudi ban sach”
ctia minh. T6i bat dau dé lai sach & cac quan ca phé, tram dirng xe buyt,
trén ghé xe Itra, @ phong kham nha khoa, kém theo nhitng mau tin nhan
dan trén bia sach “T6i la sach mién phi, hdy mang t6i vé nha vé&i ban
nhé” va vai dong thong diép viét tay & bén trong. Mot s6 quyén sach toi
gi tang ban be, s6 khac thi t6i dong thung va mang dén thw vién cong
cong. Tham chi t6i con tang sach cho nhitng nguoi hoan toan xa la trong
nhitng lic t6i ra ngoai di day di d6. Dén nay t6i van duy tri théi quen
nay, va toi khuyén khich ban cho di nhitng quyén sach ban da doc xong.
Nhw vay, moi quyén sach ban mua cho minh cu6i ctung sé trd thanh mot
mon qua cho mot ngudi & mot noi nao do.

Tdang b6t nhitng mon dé khéng con dung dén

Viéc cho di nhitng mén do ban khong con thich hay khéng con can dén
la mot cach mién phi, vui vé va tuyét voi dé thé hién s ti¥ té. Nha ctia
ban sé rong rai hon, va cé rat nhiéu cach khac nhau dé lam viéc nay.
Truwde hét, ban can tw héi minh can mot mén dé dén mirc nao. Néu cau



trd 10i la dwdi 7/10, hdy mang tang né cho mot ngwoi c6 thé yéu né hon
ban.

Chia sé thifc dn va cdng thitc ndu nudng

Viéc nau an va chia sé thitc an la mot cach rat hay dé doi x@ ti¥ té v4i ban
than va véi nguwoi khac. Hay t6 chitc mot bita tiéc téi va yéu cau nhitng
nguwoi tham dy mang thitc an tw ndu dén. Cac ban nén théa thuan truéc
xem ai sé lam mon ngot, ai lam m6n man dé khong bi roi vao tinh huéng
mot bita tdi c6 t¢i bdy mén banh ma khong cé mén chinh. Véi cach nay,
moi ngwoi cling chi ton twong dwong s6 tién cia mot bita an thong
thwong va cling khéng ai phdi lam viéc qua vat va. Hay nhac cac vi
khach mang theo c6ng thitc ndu nwéng cta ho va sau bita tiéc, ban c6 thé
tap hop cac cong thirc do lai thanh mot quyén sach nau an va chia sé vdi
tat ca khach moi. Tham chi ban c6 thé bién bita tiéc nay thanh sy kién
hang thang, mo6i thang t6 chitc & nha mot nguai.

Bita dn bat ngd

Khi nguwoi ta qua ban ron hodc chi c6 mot minh, ho thwong khong co thoi
gian nau mot bita dang hoang. Vi vay, viéc ban c6 thé lam la ghé tham va
mang cho ho bira an ngon lanh.

Nhitng mén qua khéng mat tién mua

Nhitng moén qua ty lam 1la mén qua dang quy nhat. Thir nghi xem ban cé
thé tang nguwoi khac mén gi ma khong mat tién mua. Néu ban cé khiéu
ndu an, hay tro tai ndu nuwéng. Ban cé biét vé tranh, dan n6n hay lam tho
khong? Néu ban gioi trong trot, ban cé thé trong tang nguwdi khac mot cai
cay hodc tang ho hat giong dé ho tu trong. Néu ban hat hay hodc biét
choi mot nhac cu nao do, ban c6 thé biéu dién tang ho. Con néu khéo tay,
ban cé thé lam d6 tht céng dé tang ngwoi khac. Hay kham pha kha nang
sang tao cua minh va lam qua tang ai do.

Chuyén di diéu ky



Néu ban dang ranh roi va c6 ngwoi héi dwong ban, tai sao ban khong
dich than dan ho dén noi nhi? Néu ban may man séng & mét noi c6 nhiéu
khach du lich thi that vui. Ban c6 co héi gap g& nhiéu nguwdoi va cé dip
hanh dién vé qué hwong tuyét voi cia minh. Bi lac va hoang mang & mot
noi xa la, roi bong dwgc mot ngwdi than thién gidp dd, chinh la mot
trong nhitng khoanh khac gitip nguoi ta “khoéi phuc niém tin noi con
nguwoi”. T6i biét diéu nay vi chinh t6i tirng nhiéu lan dwgc gitp do nhu
thé (kha nang xac dinh phwong hwéng cua t6i vo cung té hai, vi vay t6i
thuwong xuyeéen phai hoi duong, ngay ca khi toi da cé dinh vi GPS).

“Pong tién” tu té

Néu ban quen biét mot ngwdi cwe ky ban ron, hay tim hiéu xem ban c6
thé lam gi cho ho. Ban c6 thé dé nghi gitap ho giat gili quan do, lam viéc
nha, di chg, sap xép nha ctra cho ngan nap, v.v. Mot s6 nguwdi cam thiy
nho nguoi khac giup do la viéc cue ky kho khan, vay nén ban hdy lam ho
bat ngo bang cach chua dong gitp do ho.

Hdy ci ngd ngdn, nhung thit tha va tot bung.
- Ralph Waldo Emerson
Piing bao gio ngiing song ti té
» Hay hién mau. Viéc nay c6 thé citu dwgc mang ngudi trong con nguy
kich hoac gitip d& nhitng ngudi can diéu tri 1au dai.
 Hay dang ky hién tang dé cttu song ngwoi khac khi ban qua doi.

 Hay noi lai lién lac v6i ngudi ma ban da mat lién lac tir lau. Bay chinh
la mét trong nhitng diém thu vi va hitu ich ciia mang xa hoi.

» Hay nghi dén cac k¥ nang ma ban c6 thé chia sé, vi du nhuw gop y dé
nguoi khac hoan thién CV-= caa ho, hodc day ho dap xe, boi 10i, lam
vuon, st dung may vi tinh, v.v.



= CV la viét tat clia cum tit “Curriculum Vitae”. CV la bdn tém tat
nhiing thong tin vé trinh dé hoc van, kinh nghiém lam viéc, cdc
ky ndng lién quan tdi cong viéc ma ung vién mudn ung tuyén.

» Hay mat-xa cho nguoi khac.

» Hay dé nguoi bi thiéu ngt duwgc ngu nwéng thém mot chit va lam hét
cac viéc nha budi sang trong khi ho ngu.

» Hay ké chuyén cho nguoi khac nghe, vi nghe ké chuyén thich hon
nhiéu so v&i nghe doc truyén. Néu c6 thé, ban hay ty sang tdc mot cau
chuyén, con néu khong, ban c6 thé tim mdt cau chuyén ban yéu thich va
ké lai cho ngudi khac.

» Hay vui choi. Hay danh thoi gian choi véi con cai va khuyén khich
nhitng phu huynh xung quanh ban choi dua cung con cta ho. Ban c6 thé
t0 chirc mot budi t6i choi bai hodc mot tran da bong trong cong vién.

 Hay viét thu cho ngudi khac. Nhan dugce the ma khong phai héa don la
mot niém vui swéng hiém hoi, va chac chan viéc nay sé khién nguwoi
nhan mim cuoi.

» Hay di dao v&i nguwoi ma ban yéu thwong. Hay tim mot noi that dep va
cung nhau tan hvong khung canh do.

* Hay c “lang phi” thoi gian v&i mot nguwoi nao do. Hay c di choi ma
chang can 1én trudc ké hoach, c lam bat i viéc gi cac ban thich.

» Hay lang nghe va tro chuyén. Hay hoi tham nguwdi khac va hoan toan
chu tdm dén ho, dirng dé y dén thoi gian.

Cuodi cung nhung khong kém phan quan trong

Ding danh gia thap su tiv té. T té khong phai la yéu dudi, trai lai, song
t* té doi hoi ban phai rdt manh mé. T té la hoc cach tha thit va yéu
thwong ban than cling nhw nguwdi khac; tr té€ doi hoi ching ta du diing



cam dé cdi md va nghi tot vé ban than va nhitng nguwdi xung quanh. Viéc
nhin thay va tim kiém nhitng diéu t6t dep nhat & con ngwoi cling doi hoi
sw can dam, nhung dong thoi viéc nay cling c6 thé rat vui, khién cudc
song cua ching ta tran ngdp nhitng diéu ky diéu va gitp ban nhin thay
thé gidi nay co thé van hanh khac di nhu thé nao. Song tir té chinh la mot
cudc cach mang tham ldng.

Cudi cung, néu ban soéng t¥ té moi ngay, thi lam viéc t6t sé trd thanh mot
hanh vi ty dong, cling nhw hit thd vay. Tt dé, cudc séng cua ban sé hoan
toan thay do6i va ban sé két ndi v&i moi s & mitc do sau sac hon. Vi vay,
toi chan thanh madi ban buwdc vao hanh trinh séng t t€. Hay cho moi
ngwoi thay rang su tr té c6 thé thay doi thé gidi.



1.OI CAM ON

0i xin gwi 10i cdm on chan thanh dén nhiéu nguwoi da tw van,
T giip do va khich 1€ t6i trong su6t nhiéu ndm qua. Xin cdm on
Gareth Brierley, Jackie Russsell, Natalie Russell, Kimberley
Trim, cung toan thé gia dinh cta ho; Lola Fandango, Christine Entwisle,
Asif Igbal, Cindy Townsend, Steve Richards, Kirsty McQuire, Kirsty
Harris, Dan Thompson, Mark Williamson, Reverend Pete Sainsbury,
Jack Trow, Tom Andrews, Darin Jewell, Sophie Scott, Jamie Glassman,
Billy Bragg, Jess Worrall, Sadie Cook, Fred De Faye, Annie Calverley,
Siobhain Furlong, Sarah Tully, J. P. Flintoff, Sarah Corbett, Stella Duffy,
Lucy Anne Holmes, Ross Mullan, Kate Baily, Jules Craig, Vera Chok,
Vanessa Woolf-Hoyle, Penny Pepper, Paul McVeigh, Gaylene Gould,
Eve Yarker, Keith Williams, Sharon Calcutt Cheadle, Jenni Morris,
Denise The Lady Flower, Stewart Who?, Gerald Kyd, Sam Scott Wood,
Krishna News va gia dinh Patel, Keith Williams, Gill Lloyd va t6 chic
Arts Admin, Tessa Walker va Nha hat Birmingham Rep, Ade Berry va
Jacksons Lane, Raidene Carter va The Albany, Meet Me At va Deptford
Lounge, Matthew Couper va Deptford X, Helen Medland, Tim Harrison
va The Basement, Colin D. Anthony va tap thé cac nhan vién Tau dién
ngam Luan Don, kénh Radio 4 cua Saturday Live, Hiéu sach Usborne,
Graham Robson, Susan Kelly va tdt cd moi nguoi tai Ivy Kids/Quarto,
Sunday Assembly, Zoe Charles va The Cheek of It!, tit cA moi ngudi tai
Southbank Centre, Céng ty Penny Dreadful Theatre, Olivia Morris va tat
ca moi nguoi tai Orion va moi nguoi tai Deptford.

Cudi cung, xin cam on chang trai & bwu dién, ngwoi ma t6i khong biét
tén, ngwoi da dong y nhan mot it tién 1é cha t6i va thay doi cudc song cia
toi mai mai.
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